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Was gehdrt zur Ergonomie? \ g
Laptop & Co.
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Mensch 1, J
platz
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Warum ergonomische Gestaltung?

ergonomische Arbeitsbedingungen und Bewegung 1—27
- Vermeidung von Riickenbeschwerden und <
muskularen Verspannungen &
- Verringerung des Risikos fiir Erkrankungen i
wie Ubergewicht, Bluthochdruck oder Diabetes

Yy Arbeitszeit und Pause
:@7 gute Beleuchtung P 4

o - sicheres Arbeiten - Erholung ‘;’
- Stressabbau J 1

/

- Schonen der Augen

- Wohlbefinden, Leistungsfahigkeit - guter Schiaf

- guter Schlaf

Bilder: piabay.com
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Was gilt im Homeoffice? Pressemitteilung:

_ Webcode: dp1318235
Arbeitsschutzgesetz

- menschengerechte Gestaltung der Arbeit
- Verpflichtung, eine Gefahrdungsbeurteilung durchzufthren

Arbeitszeitgesetz

- Arbeitszeitgrenzen flr den Tag / flr die Woche é ~ ol R
- Pausengestaltung LL 5‘ N 5
- 11-Stunden-Pause zwischen zwei Arbeitstagen / -schichten Bild: piabay.com
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Arbeitsplatz und Arbeitsmittel

.. .25 maximale Hohe der obersten Zeile auf dem Bildschirm

Abstiitzung im
Lendenwirbelbereich

- Arbeiltstisch
- Arbeitsstuhl
- Bildschirm

Verstellbare Riicken-
lehne oder verstellbare

Lendenstitze
“Handballen-

¢ auflage
100 -150 m

Tiefe der Tastatumaree =" Winkel zwischen Ober- und
. . astaturneigung - ;
Arbeitsflache bis zu 15° Unterarm mindestens 90°
=800 mm
Tischhéhe ~SeVerstellbare Armauflagen
o o)

740 mm * 20 mm fest oder

o-elindividuelle Gewichtseinstellung
650 - 850 mm verstellbar

Winkel zwischen Hohen- - . )
Ober- und Unter- St Funfglemhartlge
schenkel Abstitzpunkte oder

mindestens 90° gebremste Rollen,
dem FuBbodenbelag

o0 0™

Quelle IAG - Angaben nach DGUY Information 215-410

Fufdstiitze
nach Bedarf
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Arbeitsplatz ur

- Arbeiltstisch
- Arbeitsstuhl
- Bildschirm

Was ist im
Homeoffice
anders?

pixabay/ kueckhovener
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Arbeitsplatz und Arbeitsmittel

- Arbeiltstisch
- Arbeitsstuhl
- Bildschirm

= - Tischflache: Tiefe, Ablage
' - Brett, Zustelltisch immer mal
aufstehen,

Pausen

e Bt

- Hobhe des Tisches
- Steine, Holzbl6cke unte

> 3t :
- Anpassung der Stuhlh6he
- Kissen

- Ful3stiitze
- Kissen, Holzblock

- Steh-/Sitzarbeitsplatz
-> Sideboard, Fensterbank, Blugelbrett
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Arbeitsplatz und Arbeitsmittel

- am besten: separater Bildschirm

- Bildschirm
. Tastatur - Separate Tasta.t.ur, .
_ Maus dann Laptopstander moglich

- Separate Maus

© VBG
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Arbeitsumgebung — Beleuchtung

- Tageslicht ist immer am besten

- Fenster seitlich vom PC, Blickrichtung parallel zur N 7
Fensterrichtung

- Sonnenschutz

- kUnstliche Beleuchtung:
Allgemeinbeleuchtung, moglichst mit Indirektanteill,
eventuell zusatzliche Schreibtischlampe

-
‘ = )
Was ist im ‘l

- Beleuchtungsstarke im Arbeitsbereich Homeoffice
mindestens 500 Ix anders?

- keine Verschattung des Arbeitsbereichs

L © VBG
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Am besten: naturlicher Hell-Dunkel-Rhythmus

zunehmendes um die
Licht am Morgen Mittagszeit raus nachts kein Licht

evtl. zusétzliche wenig Licht © Hubalek

kiinstliche Beleuchtung kein Blauantell
In Innenrdumen
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Synchronisierung mit der Tageszeit

Leistungsbereitschaft

+40%
+20%
00/0 Ae/ I
-20% \
-40% AN
8 12 16 20 24 4
Fehlleistung Uhr
+40% /l
+20%
-20% '\ P
-40% P

Dr. Hanna Zieschang

Quelle: C. Schierz, 2002

Tag-Nacht-Rhythmus des Korpers - Chronotyp

N Y4

© Zerger

ein wichtiger Taktgeber: Licht (Tag-Nacht)

zentraler Faktor fur Beeintrachtigungen: Schlaf

2.11.2020 11




Y IAG

Jedes Licht ist wirksam !!

Clker-Free-Vector-Images /
OpenClipart-Vectors / pixabay

spektrale Empfindlichkeit

aus: DGUV | 215-220

380 420 460 500 540 580 620 660 700 740 780
Wellenlange

Taktung der inneren Uhr

nichtvisuelle Lichtwirkungen - Schlaf-Wach-Rhythmus

visuelle Wirkung = Sehen

2.11.2020
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Arbeitsumgebung — Beleuchtung

—> spatestens 2 Stunden vor dem Schlafengehen: Licht im blauen Spektralbereich reduzieren

Einkauf von Leuchtmitteln:

« Energiesparlampen
« LEDs

© Hubalek

Filter ftr Displays:

« Dbeim PC: Nachtmodus, sonst f.lux (kostenfrei)
* Dbeim iPhone: Night Shift

* bei Android-Geraten: Blaufilter

© Zieschang
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Arbeitsumgebung - Klima

Klimafaktoren

¥ UKIBG

- Temperatur

CO,-Rechner & Timer

- | uftfeuchte s GO Rechas Mk Ihsen 4 optiale vt i roquns

2ur Belufung des Raumes v
Berechaung kdnnen Sle die en

- Luftgeschwindigkeit

- Strahlungswarme / -kalte

CO2-Timer

Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung e.V. (DGUV)
**WEA.AppPages.DesignedFor*®

Free

Dr. Hanna Zieschang

& UKIBG i & UKIBG

CO,-Rechner & Timer CO,-Rechner & Timer

Sie sollten nach 14 Minuten stofiliiften, I 3 & 5 5
L4
o
Wiy rar mEchaten STofNsSumg
.
,
L
Solten Se dieses Mend verlassen, ermeichen S o3 Uber den
ManUpundt Jimer * im Mauptmeni. Dieser erscheint nur bel
Lufendem Timer,

Wenn die CO,App Sie nach 14 Minsten automatisch

Zum Timer @
% 7
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Arbeitszeit — Pausen

60 %
Ic 44
7
2 40 %
c
]
7 27
@©
o 0 - 18
s 20 % 17 I
=y
5
0

0 %

10-19h 20-34h 35-39h 40 - 47 h 48 - 59 h ab 60 h

Tatsachliche Wochenarbeitszeit

Quelle: BAUA (2016) Arbeitszeitreport Deutschland 2016, Dortmund
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Arbeitszeit — Pausen

Quellen des Pausenausfalls ®xur-- pause”
- hohe Arbeitsmenge und -dichte
- Zunahme an Aufgabenkomplexitat pause

- Zunahme an Autonomie ® \likro-
(u.a. zu Arbeitszeit, Vertrauensarbeitszeit) pause

- fehlende soziale Pausensignale
- fehlende stérungsfreie Erholungsorte hat zur Folge

aEP - korperliche und geistige Erschopfung
- Kopfschmerzen, Reizbarkeit
- Schlafstdérungen

Dr. Hanna Zieschang 2.11.2020
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Was ist im
Arbeitszelt — Pausen Homeoffice
anders?
m kein Effekt positiver Effekt
100%
= 80%
N
= 60%
g
§ 40%
3
& 20%
0%

Gesundheit Wohlbefinden Arbeitsleistung

Quelle: Wendsche & Lohmann-Haislah (2016) Psychische Gesundheit in der Arbeitswelt. Bericht BAUA
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Arbeltszelt — Pausen

Mallhahmen nach ,,innen“ — sich selber gegentber
« Pausen maoglichst schon morgens planen

* regelmallige, lieber mehr kurze Pausen machen

» die eigene Leistungskurve beachten

« auch zu Hause: Ortswechsel wahrend der Pause

« fur Bewegung sorgen (kurzer Gang an die frische Luft, Tageslicht!!, Treppe rauf und runter)

9

/

pixabay/3dman_eu

MalRhahmen nach ,,auBen® — den Kollegen / Vorgesetzten gegeniber

« Pausenzeiten Uber PC evtl. technisch nach aul3en anzeigen
« Vereinbarungen zur Erreichbarkeit treffen und kommunizieren, beidseitig Erwartungen klaren

« virtuelles Treffen zur Kaffeepause vereinbaren

Dr. Hanna Zieschang 2.11.2020
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Arbeltszelt — Pausen

Bewegungsbildschirmschoner

« Erinnerung flur Entspannung der Schultern und
des Nackenbereichs

Pausenplaner

« Workrave
mit Timer flur Mikropause/ Ruhepausen mit
Entspannungsitbungen/ Ende der Arbeitszeit

 Gym-O-Fizz
« FadeTop

weitere Angebote zu Bewegungsibungen
« BMG: www.in-form.de

Dr. Hanna Zieschang

~ S ——
Q Micro-pause ‘@Rest break. ﬂDain limit |
|
|

| Pause duration: ID_: (0_3 [53

2

Timers
Time before break: |0 & :[0_3 :EC

Post-pone time: IO_C [0_3 [ﬁ:
Options
[] Block user input

Show 'Postpone’ and 'Skip' button

2.11.2020
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Break prompting
Prompt before breaking
Maximum number of prompts: (3 &

Force break after maximum exceeded
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Homeoffice — Sicherheit und Gesundheit

Arbeitsschutzgesetz
menschengerechte Gestaltung
Beurteilung der Arbeitsbedingungen
(Gefahrdungsbeurteilung)

Arbeitszeitgesetz
Erreichbarkeit, Pausen

Sicherheit- und Gesundheitskompetenz
(DGUV Forum 8/2020)

Dr. Hanna Zieschang
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W VBG
Ihre gesetzliche

¥ DGUV
Unfallversicherung

Informationen

Deutsche Gesetzliche s
Unfallversicherung gr{f‘a]{ygrgtcﬁgrung

Spitzenverband
_215-220
2 o —
S o DG

"

Arbeit im Homeoffice
gesund gestalten

Fiir viele Erwerbstitige ist mobil-flexibles Arbeiten bereits heute Homeoffice als eine Form des
Alltag: Sie kdnnen prinzipiell orts- und zeitunabhiingig arbeiten. mobilen Arbeitens
i i Tatigkeit

Vor allem unter aftigten mit n
i nd 4 Hom

u
umlich flexible Arbeitsformen inklusive Homeoffice ver-
Und die d
ass

IAG Report 2/2019
Arbeitszeit sicher und
gesund gestalten

Aktuelle Befunde und Empfehlungen

Nichtvisuelle Wirkungen von
Licht auf den Menschen

itaus mehr Beschéftigtengrup:
ch das AusmaB der Arbeit von
Bheren Niveau bewegen. Ums:

September 2018

https://publikationen.dguv.de/ https://publikationen.dguv.de/ https://www.certo-
widgets/pdf/download/article/ portal.de/fileadmin/media/bild
er/Landingpage-mitdenken-

widgets/pdf/download/article/
3669 3247
4.0/Factsheet-Homeoffice.pdf
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Vielen Dank
fur lhre Aufmerksamkeit.

Kontakt
hanna.zieschang@dguv.de



