Der Bildschirm-

Arbeitsplatz

Die neue Bil dschirmarbeitsverordnung
in der Praxis
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Verordnung Uber Sicherheit und Gesundheitsschutz bei der Arbeit an Bil dschirmgeréten
(Bildschirmarbeitsverordnung - BildscharbV)

Impresaum

Vorwort des Ministers

Die moderne Informations-

und Kommunikationstedhnologie hat die Arbeit im Biro
grundlegend verandert. Die Anzahl der Beschéftigten an
Bildschirm-Arbeitsplétzen ist in den vergangenen Jahren
stetig gewachsen urd wird weiter steigen.

Bil dschirmarbeit bietet einerseits eine ehebliche
Arbeitserleichterung andererseits kdnnen davon auch
Gesundheitsgefahren ausgehen. Viele der typischen
gesundheitli chen Beschwerden der am Bil dschirm
tétigen Menschen lassen sich - oft durch einfache

MalRnahmen - vermeiden.

Die neue Bil dschirmarbeitsverordnungenthalt Regeln
und Bestimmungen iber die Ausgestaltung von

Bil dschirmarbeitsplétzen, die den Sicherheits- und
Gesundheitsschutz gewahrleisten sollen. Die énzenen
Bestimmungen werden in dieser Broschire praxisnah
und leicht nachvoll ziehbar beispielhaft erlautert.

Nehmen Sie sich die Zeit, die @nzenen Bestimmungen
und Anregungen in Ruhe durchzugehen. Nutzen Sie die
Moglichkeit, durch oft nur wenige Handgriffe und kleine
Verdnderungen der Alltagsroutine Ihren
Bildschirmarbeitsplatz gesundheitsgerecht zu gestalten.
Das nutzt den Beschéftigten wie den Betrieben urd
Behorden.

Norbert Blim
Bundesminister fir Arbeit und Sozialordnung



1 Ihr Bildschirm

... |83 sich bequem ausrichten

Ihr Bildschirm ist leicht drehbar und |&03t sich
neigen. Er ist so eingestellt, dassSiein einer
entspannten Kor perhaltung arbeiten kénnen. Umin
den Monitor zu schauen, misen Se nicht den K opf

drehen.

Esist gurstig, wenn der Bil dschirm etwas nach hinten
geneigt ist. Die Neigungdes Monitors kann verandert
werden, um die Bil dschirm-Hohe anzupassen urd

stérende Reflexionen zu vermeiden.




2 lhr Bildschirm

... zeigt ein kontrastreiches Bild

Der Kontrast zwischen Zeichen und Hintergrund
wird von lhnen alsangenehm empfunden. Sie

konnen alles sharf und deutlich lesen.

Am Monitor befindet sich ein Regler, mit dem Sie
Helli gkeit und Kontrast stufenlos individuell
einstellen kénnen. Schreiben Siein einem
Textverarbeitungsprogrammeinige Zeilen in
schwarzen Zeichen auf hellen Grund und veréndern
Sie anschlief3end den Regler so lange, bis sch die
Zeichen optimal abheben.

Glnstig: Schwarze Zeichen auf fast weil3em oder
grauem Grund. Bei dieser (auch bei Druckwerken
Ublichen) “Positiveinstellung’ strengen Siedie
Augen am wenigsten an.

Die Zeichen sind dann scharf eingestellt, wenn Sie
z.B."S’ und “5” miihelos voneinander unterscheiden

kénnen.



3. |hr Bildschirm

... ist flimmerfrei

Die Dar stellung von Bildern und Zeichen auf
[hrem Bildschirm ist stabil.

Das Auge hat die Eigenschaft, Bewegungen am
Rande des Sichtfeldes intensiver wahrzunehmen a's
im Zentrum des Sichtfeldes. Wenn das Bil d instabil
ist oder flimmert, sowird diesin den Randbereichen
des Monitors also stérker und stérender empfunden
asinder Mitte. Eininstabiles Bild |&3t Sie eher
ermiden.

Ursache des Flimmerns kdnnen u.U. Stérungen sein,
die von Lichtquellen oder Geréten ausgehen, diein
unmittelbarer Nahe Ihres Monitors gehen.

Am héufigsten wird Flimmern aber durch eine au

niedrige Bil dwecdhselfrequenz verursadht.




4 lhr Bildschirm
... steht im richtigen Abstand

Der Bildschirm ist mindestens einen halben
Meter von den Augen entfernt aufgestellt. Er ist
grofl3 genug, dass $ch die Zeichen aus diesem

Abstand gut lesen lasen.

Der richtige Abstand ist wichtig, damit Sie
ermidungsfrei arbeiten konnen. Testen Siedie
Entfernung indem Sie den Arm ausgredken urd die
Hand anwinkeln. Dabei dirfen Sie die Bil dschirm-
Oberfladhe nicht bertihren.

Der Monitor muf? ganz auf der Arbeitsflace stehen.




5 Ihr Bildschirm
... hat die richtige Hohe

Die richtige Hohe hat der Bildschirm in der Regel
dann, wenn sich die Oberkante desMonitorsin
Augenhdéhe befindet.

Der Monitor sollte so aufgestellt und ausgerichtet
sein, dassder Blick leicht abfallend, in einem
Winkel von 15 s 30 Grad, auf die Bildschirm-
Oberflache fallt.



6 |hr Bildschirm
... blendet Sie nicht

Auf der Mattscheibe gibt eskeine stérenden
Reflexionen oder Spiegelungen. Alle

Darstellungen sind unbedntrachtigt zu erkennen.

Esist nicht “im Sinne des Erfinders’, wenn der
Benutzer eine angestrengte Zwangshaltung
einnehmen muf3, um auf dem Bildschirm all es lesen
zu konnen. Fur Thre Augen ist es anstrengend, sich
unterschiedli chen Helli gkeitsgraden anpassen zu
missen. Ndétigenfalls ollten Sie die Blendschutz-
Vorrichtungen an den Fenstern urd/oder die
Beleuchtung berpriifen - oder einfach die Position
des Bil dschirms veréndern. Dabei ist zu beaditen,

dasskein Fenster im Blickwinkel liegt.




7 lhre Tastatur

. ist bequem bedienbar

Die Finger werden aus méglichst waagerechtem
Handgelenk locker Uber die Tastatur gefuhrt.
Vor der Tastatur ist ausreichend Platz zum
Auflegen von Handen und Armen. Bel einer zu
schmalen Auflageflache muR3 die Hand zu stark
angewinkelt werden. Dadurch kénnen zum
Beispiel schmerzhafte Druckstellen am

Handball en auftreten.

Die Interaktion mit dem Computer |auft priméar Gber
die Eingabe per Tastatur. Je mehr man schreibt,
desto wichtiger ist die bequeme Bedienbarkeit der
Tastatur. Vor alem Personen, die das Zehn-Finger-
System beherrschen, missen miissen auf eine
einwandfreie, unverkrampfte Handhaltungadten,
um Gelenke, Sehnen, Bander und Muskuatur nicht

Ubermafig zu strapazeren.




8 Ihr Arbeitstisch
... bietet genug Platz

Die Arbeitsflache ist ausreichend grof3 und
reflexionsfrei. Bildschirm, Tastatur,
Schriftstiicke, Telefon usw. lasen sich je nach
Bedarf anordnen. Kein Arbeitsmittel ragt tUber
den Tischrand hinaus. Beim Arbeiten kdénnen Se

problemlos die K 6r perhaltung wecdseln.

Alle wichtigen Arbeitsmittel miissen ohne
angespannte Verdrehungen des Korpers erreichbar
sein. Dinge, die selten bendtigt werden, sind
anderweitig urtergebracht. Esist durchaus von
gesundheitli chem Wert, hin urd wieder ein paa
Schritte au gehen. Es entlastet Wirbelsdule und
Bandscheiben, wenn Sie auch einmal stehen - etwa

beim Telefonieren.




9 lhr Arbeitstisch

... lait Ihnen Beinfreiheit

Ausreichende Beinfreiheit unter dem Arbeitstisch
ist dann gegeben, wenn Sie bel einer Beinhaltung,
bei der Ober- und Unterschenkel etwa einen
rechtenWinkel bilden, nicht mit Ihren Knien oder
Oberschenkeln an die Unterseite des Tisches

stofRen.

Die FiRe sollten beim Sitzen fest auf dem Boden
stehen. Unter dem Tisch darf Thnen nichtsim Wege
stehen. Es mufld moglich sein, zur Entlastung von
Wirbelsdule und Bandscheiben urterschiedliche
Sitzhaltungen einzunehmen.




10 Ihr Arbeitsstuhl

... ist standfest und verstellbar

Der Stuhl ist stabil und wackelt nicht. Sitzhéhe,
Sitzflache und Rickenlehne sind verstellbar.

Die groli gesundheitli che Bedeutungrichtigen
Sitzens wird von vielen noch richt erkannt. Der
Stuhl ist richtig eingestellt, wenn Sie beim Sitzen das
Gefuhl haben, “gehalten” zu werden. Zwischen
Knie-Innenseite und Sitzflache sollte ewas Platz
bleiben, denndie eanpfindliche Innenseite des Knies
darf keinem Druck ausgesetzt sein. Sie kbnnen die
FlRe ganz auf den Boden aufsetzen, der Po rutscht
nicht von der Sitzflache, und bei Bewegungen wird
der Rlcken gestiitzt.

Ein flnfachsiger Drehful® garantiert Standfestigkeit.
Wenn der Untergrund hart ist (z.B. Parkett), sollte
der Stuhl mit weichen Rollen ausgestattet sein - und
umgekehrt bei weichem Untergrund (z.B. Teppich)

mit harten Rollen.




11 Ihr Tisch und Ihr Stuhl

sind aufeinander abgestimmt ...

...wenn Sie die folgende Punkte bejahen kénnen:

1. Siestzen aufredht an lhrem Schreibtisch.
Dabei stehen die FiRke fest auf dem Boden.

2. Ober- und Unterschenkel sowie Unter- und
Oberarm bilden jeweils etwa @nen rechten
Winkel.

3. lhre Schultern sind nicht verkrampft und
hochgezogen.

4. Die Oberschenkel stol¥en nicht an die
Unterseite lhrer Arbeitsfladhe.

5. DieBeine haben urter der Arbeitsflache
geniigend Platz; die FiRe stofen nirgendwo

an.

6. Siekonnen in entspannter Haltungauf den
Bildschirm schauen urd missen Kopf und

Oberkorper dabei nicht verdrehen.



12 I|hr Arbeitsumfeld

... |aBt Thnen Bewegungsspielraum

Der Raum oder Bereich, in dem Sie arbeiten,
bietet |hnen M ddlichkeiten, sich zu bewegen. Sie
sind nicht ausschliefilich geistig aktiv, sondern
verrichten im Biro hin und wieder auch kleine

kor perliche Tétigkeiten.

Die starke Zunahme von Beschwerden des Haltungs-
und Bewegungsapparates hangt mit dem Verlust an
Bewegungvielfat zusammen. Zum Schutz der
Wirbelsdule und Gelenke ist eine gut ausgebil dete
Muskulatur notwendig. Deshalb sollten Sie nicht nur
immer wieder einmal |hre Sitzhaltungwedhseln,
sondern im Biro-Alltag auch andere
Bewegungschancen bewuf3t wahrnehmen. Der weit
ausholende Griff nach einem Nachschlagewerk im
obersten Regalfach beispielsweise hat
therapeutischen Wert. Angespannte Verdrehungen
sind dabei natlrlich zu vermeiden.

Ein Vorlagenhalter (gleicher Abstand wie der
Monitor) kann ungustige Verdrehungen der

Halswirbelsaule beim Ablesen verhindern.



13 lhr Arbeitsumfeld

... birgt keine Gefahren

Alle Arbeitsmittel lassen sich erreichen, ohne dass
das Risiko besteht, zu stolpern oder irgendwo
anzustol3en. Insbesondere liegen keine K abel
herum. Die Wege im Biiro werden nicht durch
offene (Schrank-)Turen verstellt.

Die “Verkehrswege” im Umfeld | hres Arbeitsplatzes
(der Gang zum Aktenschrank, Kopierer usw.)
muissen sicher sein - auch fur Besucher. Stolperfallen
wielose Kabel und “Die standen-hier-schon-
immer”-Kartons $nd zu beseitigen. Prifen Sie

kriti sch, ob tatsdcdlich al e aifgestellten Biroméhbel
bendtigt werden. Bei all er Bedeutungder Bewegung
sténdige Slalomlaufe machen wenig Sinn.




14 I|hr Arbeitsumfeld

... Ist gut ausgeleuchtet

Angemessne Beleuchtung ermdglicht gutes

Sehen und verursacht keine Beantrachtigungen.

Zum plastischen urd réumlichen Sehen sind Licht
und Schatten erforderlich, sprich: Hell-Dunkel-
Kontraste. Die Augen werden bei der Bildschirm-
Arbeit stark beansprucht. Daher sollte die
Beleuchtungdes Arbeitsumfeldes Ihren individuellen
Anspriichen optimal angepaldt sein. Die Bedurfnisse
sind subjektiv und entspredhen nicht immer den
objektiven ergonomischen Anforderungen. In der
Regel haben die Menschen das Bediirfnis nach einer
tagedli chtahnli chen Beleuchtung Versuchen Sie
also, mogli chst nahe der Tagedli chtquell e (Fenster)
zu arbeiten, ohne dabei jedoch von Blendungen
gestort zu werden (vgl. Abschnitt 6). Schalten sie bei
Bedarf kiinstliches Licht dazu, um ohne Anstrengung
sehen zu kdnnen. Im Einzdfall sollte bei Fragen der
Beleuchtungdie Fadchkraft fir Arbeitsdcherheit zu

Rate gezogen werden.



15 Ihr Arbeitsumfeld

... ist ruhig und frei von Gbermafiger

Warme

Dieum Ihren Arbeitsplatz aufgestellten Gerate
stoéren nicht durch Larm oder

Warmeabstrahlung.

Bil dschirm-Arbeit erfordert hohe Konzentration urd
deshalb ein moglichst ruhiges Umfeld. Standiger
Larm, aber auch weniger laute Gerdusch-
belastigungen wirken sich kontraproduktiv aus.
Wenn un\erzichtbare Gerdte unangenehme
Geréausche verursachen, hilft manchmal schon ein
Umstellen. Nicht sténdig benétigte Geréte lasen
sich urter Umsténden auslagern.

Gleiches gilt fur Geréte, von denen eine lastige
Warmeabstrahlung ausgeht (z.B. Ventil ator). Der
Raum sollte nicht unnitig “aufgeheizt” werden. Bei
Uberwiegend sitzender Tatigkeit wird zumeist eine

Temperatur von 21-23° a's behagli ch empfunden.




16 Ihr Arbeitsumfeld

... hat ausreichende Luftfeuchtigkeit

Sie enpfinden das Raumklima asangenehm. Die
L uftf euchtigkeit ist hoch genug, so dass lhre

Schleimhaute nicht austrocknen.

Luftfeuchtigkeit wird ganz individuell empfunden.
Bei zu trockener Luft werden die Schleimhéute und
bei vielen Personen auch die Augen gereizt. Sofern
moglich, sollten Sie regelmaiig | Uften.
Zimmerpflanzen tragen zu einem angenehmen

Raumklimabei.




17 Ihr EDV-System

... unterstutzt Sie optimal

Hard- und Software arbeiten stérungsfrei und
erleichtern Ihnen die Durchfihrung Ihrer
Aufgaben.

Der Computer soll ein echter Helfer sein urd nicht
etwa ausétzlichen Stref3 verursachen. Das ist aber
nicht immer selbstverstandli ch. Spredhen Sie bei
Schwierigkeiten Ihren Arbeitgeber an. Er ist

verpflichtet, Sie a1 urterweisen.




18 Ihre Software

. ist benutzerfreundlich

Sie verfligen Gber benutzerfreundliche
Computerprogramme. Die
Oberflachengestaltung und Benutzerfihrung ist
Ubersichtlich. Sie sind mit dem Programm
vertraut. Esermoglicht einen “ Dialog”, meldet
Handhabungsfehler und verur sacht keine zu

langen Wartezeten.

Die lhnen zur Verfigungstehende Software muf3
den auszuftihrenden Aufgaben angepaldt sein. Bei
einer guten Software ekennt der Anwender
jederzdt, wo er sich befindet, wie e das Programm
verlasen kann urd welche Hilfen ihm zur
Verfligungstehen. Die Benutzer-Oberfladhe sollte
mit wenigen Farbténen auskommen. Standard-
Software bieten IThnen neben dem Handbuch héufig

auch ein Lernprogramm und Hil fefunktionen.




19 Ihr Arbeitsalltag

... besteht aus wechselnden Aufgaben

Ihr Taglaft sich so gestalten, dasszwischen
Bildschirmarbeit und anderen Tatigkeiten ein
Wedhsel moglich ist.

Einseitige und eintonige Tatigkeiten kénnen
psychische und andere Belastungen ausl 6sen oder
verstarken. Dem |83t sich zum Beispiel durch
“Mischarbeit” vorbeugen. Sie sollten Ihren
Tagedauf so organisieren, dassSie die Arbeit am
Bildschirm durch andere Tétigkeiten oder Pausen
unterbrechen kénnen. Wechsel zwischen geistiger
und korperli cher Beanspruchung erhdlt (oder
steigert sogar) die Konzentration urd
Leistungsfahigkeit. Geben Sie Ilhrem Arbeitgeber
bzw. Ihrer Arbeitgeberin die Chance, Ihren
Arbeitsplatz fur Sie so zu gestalten, dassSie sicher
und gesund arbeiten kdnnen. Macdhen Sie
konstruktive Vorschldge aur Gestaltungdes
taglichen Arbeitablaufs.




20 Ihr Sehvermdgen

... wird regelmaRig untersucht

Ihr Arbeitgeber ist verpflichtet, Thnen eine
angemessene Untersuchung der Augen und des

Sehvermdgens zu erméglichen.

Die Augen sind I hr wertvoll stes Arbeitsmittel. Bei
der Bildschirmarbeit werden sie in besonderer Weise
beansprucht. Vermeiden Sie sténdiges Starren auf
den Bildschirm. Blinzen Sie haufig, denn dadurch
werden die Augen ausreichend befeuchtet. Schauen
Sie hin urd wieder auch einmal in die Ferne; auf

diese Weise entlasten Sie die Augenmuskulatur.



21 Tipszum Thema*“Sehen” und “Sitzen”

I. Entspannungsibungen fir Augen und Nacken
Ausgangshaltung aufrect stehen oder sitzen

1. In die Ferne schweifen

Hin urd wieder ein gezelter Blick in die Weiteist
“Ausgleichsport” fur die Augen: die Muskeln zur
Scharfeinstellungwerden so zur Abwedhslung
einmal anders beansprucht. Gehen Sie dazu doch
zum Fenster - wenn Sie es ¢ffnen, sorgen Sie gleich

noch fir einen Luftaustausch.

2. Das Blinzd-Blitz-Programm

Durch eine asichtliche Erhthungder Lidschlag-
Frequenz wird de Versorgungdes Augfapfels mit
Nahrflissgkeit verbessert und einem Augenbrennen

vorgebeudt.

3. Klene Kopf-Gymnastik

Schauen Sie mit geschlossenen Augen abwecdhselnd
Uber dielinke und die redhte Schulter. Drehen Sie
den Kopf dabei in die jewelli ge Richtung Schultern
und Bedken bleiben gerade. Ihre Nadkenmuskulatur
freut sich ther Haltungswecdhsel und
Dehnungsiibungen urd verschont Sie auim Dank vor

Beschwerden.

4. Nacken-Bodybuilding

Legen Sie die Handrticken Ubereinander vor die
Stirn urd bilden Sie “ein Brett vorm Kopf”. Die
Ellenbogen zeigen dabei nach auf3en. Driicken Sie
den Kopf kréftig gegen den Widerstand I hrer
Hande. Wer ist starker?

Wahrend der Ubungdas Atmen richt vergessen!



II. Entspannungslibungen fur den K érper
Ausgangshaltung aufredt stehen oder sitzen

5. Schattenboxen

Schitteln Sie kréftig Ihre Hande, als wéren sie nal3.
Stredken Sie die Arme und Hénde weit nadh links
und redhts aus und greifen Sie energisch nach
unsichtbaren Gegensténden. Diese ferndstlich
angehauchte Kurz-Gymnastik lockert verkrampfte
Finger und hietet einen Ausgleich zur typisch
vorgebeugten Schreibhaltung Wenn Ihre Kollegen
Uber Sie [adeln, ladheln Sie mit! Denndasist
Ausgleichsgort fir die Sede.

6. Waden-Wohltat

Abwedhselnd de Beine strecken urd anziehen.
Ebenso de Fiil3e stredken urd anziehen. (Spétestens
jetzt merken Sie, ob Sie an Ihrem Arbeitsplatz
tatsadhlich genugBeinfreiheit haben.) Diese
Entspannungstibung bewirkt eine bessere
Durchblutungder beim Sitzen héufig
vernachlassgten Waden-Muskul atur.

Viel SpaR!
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