Ergotherapeutische Infomationsblatter
- Ergonomie am Arbeitsplatz -

Uber Jahrtausende haben sich die Lebensumstande kaum verandert, der Mensch war als
Jager & Sammler den ganzen Tag in Bewegung -> daran hat sich der Organismus
(Bewegungs- & Stltzapparat) angepasst. Die heutige Lebensweise hat damit nur noch wenig
gemeinsam, der Kdrper aber hat sich nichtverandert.

Arbeitsplatzbedingungen heute:

e immer geringeres dynamisches Arbeiten groRer Muskelgruppen

e Uberwiegend feinmotorisches Arbeiten kleiner Muskelgruppen

e Fehlhaltungen durch z.B.: einseitige Belastung

¢ langanhaltende/dauerhafte Stresssituationen (Korper & Geist stehen Uber langen
Zeitraum unter Hochspannung)

e vermehrte Belastung einzelner Sinnensorgane wie z.B.: Augen am PC, Ohren bei
Larm

o Intensivierung der Arbeit bei reduzierter Arbeitszeit

e Trend zu Arbeit in geschlossenen Raumen & somit Fehlen von aulieren Klimareizen

Auf Dauer kann dieses Missverhaltnis bei jedem Menschen ernsthafte gesundheitlichen
Schaden verursachen: z.B.:

e Verspannungen im Schulter-Nacken-Bereich und Ricken

e Gelenk- und Durchblutungsprobleme in den Beinen

e Kopfschmerzen, Verdauungsprobleme und/oder Kreislaufbeschwerden

Somit ist eine sinnvolle Arbeitsplatzgestaltung notwendig und auf zwei Arten durchfuhrbar:
1. Anpassung der Arbeit & des Arbeitsplatzes an den Menschen
2. Anpassung des Menschen an die Arbeit & den Arbeitsplatz

Richtige Stuhl- & Tischhéhe
Stuhlhéhe so nach oben verandern, dass Ellbogen und Unterarm auf dem Tisch im 90°
Winkel zum Oberarm aufliegen kénnen; evtl. Fultbank nutzen, damit Knie 90° gebeugt sind.

Wenn méglich Stuhl niedriger einstellen, aber 90° Winkel in Knien beachten; Héhenausgleich
an Tischbeinen vornehmen, z. B. Giber entsprechend hohe & massive Vierkantholzer;
WICHTIG: Beachtung des Arbeitsschutzes, evtl. zustdndiges Personal hinzuziehen.

INFO: Tischnormhéhe nach EU-Regeln: 72 cm

Sitzhaltung

e Beide FlRe sollten auf dem Boden stehen. Sie brauchen Fersenkontakt

e Stellen Sie lhre Fule unterhalb der Knie & etwa hiftbreit auseinander

e dies erleichtert die Ausrichtung lhres Beckens nach vorn & damit auch die
Aufrichtung des Rumpfes, da Sie automatisch mehr Gewicht auf lhre Flfl3e
Ubernehmen kénnen

e Versuchen Sie, lhre Schultern locker hangen zu lassen &
Ihre Arme bequem auf dem Tisch aufzulegen

¢ Halten Sie Ihren Kopf aufrecht, sonst besteht die Gefahr
einer Halswirbelsaulentberstreckung

Diese Form der Sitzhaltung ermdglicht eine Entlastung Ihrer
Wirbelsaule.
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Dynamisches Sitzen
Ziel: Becken, Wirbelsaule, Rumpf & Extramitaten sind in standiger Bewegung
e das entlastet die Bandscheiben.
e durch die unbemerkt standige Bewegung aller Riickenmuskeln & ihrer
,Gegenspieler* im Bauch wird die Rumpfaufrichtung & Haltung positiv untersttzt

Anforderungen an einen dynamischen Stuhl
Hohe: guter Bodenkontakt mit FiRen muss mdglich sein, v. a. Fersenkontakt; Hftgelenk,
Knie & FiiRe stehen im 90° Winkel zueinander; evtl. FuRbank benutzen

Sitzz  Zwischen Kniekehlen & der Sitzauflage sollte eine Hand breit Platz sein, damit die
Blutversorgung lhrer Beine gewahrleistet ist. Mitbewegung nach vorn/hinten & rechts/links ist
vorteilhaft & sollte nicht fest mit dem Rickenteil verankert sein

Rickenlehne: sollte eine Lordosestitze enthalten; glnstig ist eine individuelle Einstellung
einer beweglichen oder feststellbaren Rickenlehne; Ausreichende Héhe (beginnend 1 Hand
breit Uber Steil® bis einschliellich Nacken/HWS-Bereich)

Armlehnen: ausreichende Hohe (Unterarme liegen im 90° Winkel zu Oberarmen locker
auf, Schultern missen locker hangen kénnen, aber eine aufrechte Sitzhaltung muss
gewahrleistet sein)

Bsp.: dynamischer Stuhl ErgoMedic 23/24 mit Dondola Sitzballgelenk von Wagner

Um das Mitbewegen eines an sich festen Sitzes zu gewahrleisten, ist das Unterlegen eines
Ballkissens oder das Sitzen auf einem Gymnastikball (Pezziball) mdglich.
Auch ein Keilkissen hilft bei der Aufrichtung von Becken & Rumpf.

ACHTUNG: Wenden Sie die Alternativen nur gelegentlich, d.h. 10-15 Min am Stlick und
mehrmals Uber den Arbeitstag verteilt an, da lhre Muskulatur um ein Vielfaches mehr aktiv ist
und viel eher mal eine Pause braucht.

Alternativen zum dynamischen Stuhl
WICHTIG: In jedem Fall keine Fixation zwischen Rickenlehne & Sitz!

Anforderungen an den Tisch
e Mogliche Armauflage trotz aufrechter Haltung und den Utensilien auf dem Tisch
e ausreichende Lange & Tiefe (Hangt individuell von Ihren Bedirfnissen ab)
e bei lhrer Arbeit Feld flr Schreibarbeiten, fir Ablagemdglichkeiten und fiir PC-Arbeit
berucksichtigen

Anforderungen an den PC

dem Bildschirm direkt gegentber sitzen, Tastatur davor (aber weit
genug von lhnen entfernt, damit Unterarme noch bequem auf dem
Tisch liegen kdnnen) und die Maus rechts oder links entsprechend
daneben

Grundregel: Passen Sie die PC-Hardware an lhre Bedurfnisse an,

nicht umgekehrt! F]
] i
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Licht- & Luftverhdltnisse
e PC-Bildschirm im Halbschatten, d.h. keine direkte Sonneneinstrahlung, da die
Strahlung vom Bildschirm direkt in Ihr Gesicht/lhre Augen reflektiert
¢ ein Arbeitsplatz braucht regelmaRige Liftung, aber keinen Durchzug
o die Hell-Dunkelregulierung lhres Bildschirmes sollte nicht die einzige Lichtquelle im
Raum sein. Giinstig ist eine gleichmalig austaxierte Beleuchtung

Raumgestaltung & Bewegungsergonomie
e Bleiben Sie in Bewegung
e Versuchen Sie, den Buroalltag bewusst abwechslungsreich zu gestalten
e Uberlegen Sie: was kénnen Sie im Stehen tun? Wodurch kénnen Sie aufstehen &
laufen? Benutzen Sie statt dem Aufzug die Treppe. Suchen Sie Kollegen
personlich auf, statt mit Ihnen zu telefonieren, etc.

Mogliche Helfer
Anbieter elektronischer Kommunikationshilfen
¢ finden Sie unter www.reteaca.de
e Herausgeber: ISAAC — Gesellschaft fur unterstitzende Kommunikation e.V.
Geschéftsstelle, Susanne Blnk,
Pfarrer Dr. Hoffmann Str. 5a, 53343 Wachtberg-Adendorf
Tel.: +49 (0)2225/ 9099317
Fax: + 49 (0)2225/9099318
¢ Hier finden Sie unterschiedliche Ausfihrungen von Mausen, Tastaturen. .

Jedes Buroeinrichtungsgeschaft verfligt ber spezielle Mébel unterschiedlicher Hersteller.
Grundsatzlich hat der Arbeitgeber flr lhre optimale Versorgung sorge zu leisten.

Und was konnen Sie sonst noch tun?

Es gibt eine Vielzahl von Eigenlibungen, die Sie wahrend lhrer Arbeitszeit in Form einer
~Minipausen“ einbauen koénnen. Die sollen Ihnen helfen, den Arbeitsablauf zu erleichtern/zu
verbessern, damit Ihre Aufmerksamkeit wieder auf das Wesentliche Ihrer Tatigkeit gebracht
werden kann.

Ziele: Muskellockerung & -kraftigung
Vorbeugung von Bewegungsmangel
Schutz vor VerschleiRerscheinungen der Wirbelsaule & der Gelenke
Forderung von Wohlbefinden
Aktivierung der Konzentrationsfahigkeit & Aufmerksamkeit

Hier einige Vorschlage:

e Venenpumpe
Ziehen Sie lhre Zehen in Richtung Knie nach oben
und strecken Sie den gesamten Fufd anschliel3end
wieder bis zum Spitzful} aus.
Mehrmals wiederholen.
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Dehniibungen zur Vorbeugung von Verspannungen und Schmerzen
Dehnen von Muskelgruppen, die sonst bei Dehnen der Rickenpartie
standigem Sitzen eher inaktiv/ vernachlassigt werden

Dehnen der Unterarm-, Hand- & Dehnen der Unterarm-, Hand- &

Fingerstrecker Fingerbeuger

-> Ellbogen gestreckt, Handflache nach innen -> Ellbogen gestreckt , Handflache nach
aullen

Tipps fur das richtige Dehnen:
e Dehnen Sie nie im Schmerz, leichtes Ziehen ist erlaubt
e Halten Sie die Spannung mind. 20-30 sec., denn erst ab diesem Zeitraum
entsteht ein wirklicher Dehnungseffekt
e Machen Sie 10-20 sec. Pause, bevor Sie erneut dehnen
e Wiederholen Sie 2-3x. Achten Sie dabei auf eine gleichmaRige, ruhige Atmung

Fir Rickfragen stehen lhnen unsere Mitarbeiter aus der
ergotherapeutischen Abteilung gerne zur Verfligung.

Tel.: 07081/ 173-343
quellenhof.ergotherapie@sana.de
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