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Was Sie in dieser Broschiire finden

Arbeiten im Sitzen oder Stehen kann be- Wie mussen Arbeitsplétze eingerichtet sein,
schwerlich und ermudend sein — auch bei damit keine Beschwerden auftreten? Welches
leichten Tatigkeiten ohne kdrperliche Anstren-  sind die Kriterien fUr einen guten Arbeits-
gung. Viele Arbeitnehmende klagen Uber stuhl? Wie werden die Arbeitsmittel richtig
Ruckenbeschwerden und Beschwerden in genutzt? Wann soll im Sitzen, wann im

den Beinen. Die Ursachen sind vielfaltig: Viel-  Stehen gearbeitet werden?

leicht ist der Arbeitsstuhl defekt, der Arbeits-

tisch zu tief oder zu hoch oder es muss zu Diese Broschire enthélt grundlegende Infor-

lange auf hartem Boden gestanden werden.  mationen zum Thema. Sie richtet sich an

Auch falsches oder zu langes Sitzen oder Vorgesetzte, Sicherheitsfachleute und Per-

Stehen kann Beschwerden ausldsen. sonen, die Arbeitsplatze ausrUsten, einrich-
ten und planen, an Konstrukteure von

Kdrperliche Beschwerden haben einen gros-  Maschinen und Arbeitsplatzeinrichtungen

sen Einfluss auf die Lebensqualitat der ein- sowie an alle, die sich flr dieses Thema

zelnen Person, aber auch auf das Betriebs- interessieren.

ergebnis, denn sie verursachen Absenzen,

Qualitatseinbussen und Produktivitdtsminde-

rung.
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Bild 1
Hier kann sowohl
sitzend....

1 Sitzen oder stehen?

Bild 2
...als auch stehend gearbeitet werden.

Ob im Sitzen oder Stehen gearbeitet werden
soll, hangt in erster Linie von der zu verrich-
tenden Arbeit ab. Wichtig ist in jedem Fall
die Bewegungsfreiheit: Es muss genugend
Platz vorhanden sein flUr Beine und Fusse
und fur die Handhabung von Werkstucken,
Werkzeugen und anderen Hilfsmitteln.

Am gunstigsten fir den Menschen sind
Tétigkeiten, die abwechselnd im Sitzen und
Stehen verrichtet werden kénnen (Bilder 1
und 2). In der Regel 18sst sich eine Arbeit,
die problemlos im Sitzen ausgefihrt werden
kann, auch im Stehen erledigen. Umgekehrt
ist dies seltener der Fall. Wenn ein Wechsel
der Arbeitshaltung aus arbeitstechnischen
Grinden nicht moglich ist, sollte dem Sitzen
der Vorzug gegeben werden — denn Sitzen
ist weniger belastend als Stehen.

Ideal ist folgende Aufteilung:

— ca. 60 % Sitzen

— ca. 30 % Arbeiten im Stehen

— ca. 10 % gezieltes Umhergehen



Im Sitzen wird mit Vorteil dann gearbeitet,
wenn alle bendtigten Gegenstande mit ge-
streckten Armen und ohne aufzustehen
erreicht werden kénnen, d. h. wenn sie sich
innerhalb des Greifraums befinden (Bild 3).

60
Bi: Bevorzugter Arbeitsbereich, Breite = 480 mm
B,: Maximaler Arbeitsbereich, Breite = 1’170 mm
Cy: Bevorzugter Arbeitsbereich, Tiefe
— fur Arbeiten ohne Armabstitzung = 170 mm
— fUr Arbeiten mit Armabstitzung = 290 mm
C,: Maximaler Arbeitsbereich, Tiefe = 415 mm

Bild 3
Arbeitsbereich der Arme bei Tatigkeiten im Sitzen.
(Auszug aus der Norm SN EN ISO 14738)

Das Wichtigste in Kiirze:

m Die Arbeitshaltung hangt in erster Linie
von der zu verrichtenden Arbeit ab.

= Wichtig ist genlgend Bewegungs-
freineit.

m |deal sind Tatigkeiten, bei denen
abwechselnd im Sitzen und im Stehen
gearbeitet werden kann.

m Arbeiten im Sitzen, wenn sich die bend-
tigten Gegenstande innerhalb des Greif-
raums befinden.

m Arbeiten im Stehen, wenn der Greifraum
oft Uberschritten wird, oder viel Kérper-
kraft erforderlich ist.

Im Stehen wird mit Vorteil dann gearbeitet,
wenn der Greifraum oft Uberschritten wird,
oder bei Tatigkeiten, die viel Kérperkraft er-
fordern (Bild 4).
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Bild 4
Ein typischer Steharbeitsplatz an einer Scherenhubbihne.



2 Natirliche Haltung von Oberkorper

und Kopf

Egal ob im Sitzen oder Stehen gearbeitet
wird, der Oberkorper sollte nicht zu lange
gebeugt sein. Das belastet die Bandschei-
ben. Auch langeres seitliches Neigen des
Oberkdrpers oder Hohlkreuzstellung sollte
vermieden werden. Das erzeugt einseitig
erhdhten Druck auf die Bandscheiben. Durch
Verdrehen des Oberkdrpers entsteht eine
zusétzliche Belastung.

Wenn der Oberkdrper gebeugt oder verdreht
werden muss, ist meistens auch die Kopf-
haltung betroffen. Eine leicht nach vorne
geneigte Kopfhaltung ist naturlich. Langeres
oder wiederholtes starkes Beugen (nach
vorne oder hinten), langeres seitliches Nei-
gen oder Drehen des Kopfs kann hingegen
Beschwerden verursachen.

Ebenfalls negativ ist eine ausgepragte Streck-
haltung des Kopfs oder das Hochziehen der
Schultern. Beides kann Verspannungen ver-
ursachen. Streckhaltung oder Neigung des
Kopfs nach hinten wird oft angetroffen bei
zu hoch stehenden Bildschirmen und Ma-
schinendisplays sowie bei Arbeiten Uber
Kopfhdhe. Auch ungeeignete Brillen oder
Brillen mit unpassenden Korrekturgldsern
kénnen Ursache extremer Kopfstellungen
sein. Halbe Lesebrillen oder Bifokalbrillen
zur Korrektur von Altersweitsichtigkeit eignen
sich nicht fur Bildschirmarbeit oder flr Arbei-
ten Uber Kopfhohe.

Der Arbeitsgegenstand ist nach Méglichkeit
immer in eine Position zu bringen, die es
erlaubt, in aufrechter und nattrlicher Haltung
zu arbeiten. Das lasst sich oft mit einfachen
Hilfsmitteln erreichen, wie die folgenden Bei-
spiele zeigen:

Holzunterlage

Bild 5

Gebeugte Haltung des
Oberkorpers im Sitzen:

Das Mikroskop ist zu niedrig.

Bild 6

Die Holzunterlage ermdglicht eine korrekte Korper-
haltung. Eine Arm-oder Ellbogenauflage «entscharft»
kantige Tischplatten.



Bild 7

Gebeugter Ober-
korper im Stehen:
Der Wagen eignet
sich nicht als
Montageunterlage.

Bild 8

Der hdhenverstell-
bare und neigbare
Montagestander
ermoglicht eine
korrekte Korper-
haltung.

Bei feinmotorischen Arbeiten missen die
Unterarme und/oder Hande abgestuitzt wer-
den kénnen; je nach Tatigkeit entweder direkt
auf dem Arbeitstisch oder auf speziellen, fest
installierten oder beweglichen Ablagen oder
Armschalen. Materialien wie Glas, Marmor
oder Metall fihlen sich eher kalt an und eig-
nen sich nicht zum AbstUtzen. Auch scharfe
Kanten von Maschinentischen, Schubladen,
Vorrichtungen usw. sollten nicht zum AbstUt-
zen benutzt werden. Scharfe Kanten kdnnen
in vielen Fallen mit handelstblichen Armauf-
lagen aus Kunststoff oder Gummi gepolstert
werden (s. auch Bild 6).

Das Wichtigste in Kiirze:

Der Arbeitsplatz muss so eingerichtet
werden, dass

Bild 9
FUr kleinere Arbeiten genulgt ein neigbarer Rahmen
m Oberkorper und Kopf nicht zu lange auf dem Tisch. Die hinten angehobene Platte erleichtert

oder zu haufig gebeugt, geneigt oder den Einblick.

verdreht werden

= Hohlkreuzstellung, Hochziehen der
Schultern und Streckhaltung des Kopfs
vermieden wird

m bei feinmotorischen Tatigkeiten Hande
und/oder Arme abgestUtzt werden kon-
nen.



3 Arbeiten im Sitzen

FUr eine korrekte Haltung beim Arbeiten im
Sitzen braucht es in erster Linie einen guten
Arbeitsstuhl und gentgend Platz fur die
Beine unter der Arbeitsflache — und zwar in
der Hohe, Breite und Tiefe (Bild 10).

-

QU
: B

D

A: Beinraumhohe = 720 mm
B: Beinraumbreite = 790 mm
C: Beinraumtiefe in Kniehdhe = 547 mm
D: Beinraumtiefe flr die Flsse = 882 mm

Bild 10
Raumanforderungen fur Beine und Fusse.
(Auszug aus der Norm SN EN ISO 14738)

Der Arbeitsgegenstand muss vor dem Korper,
nicht seitlich davon positioniert sein und er
muss sich auf der richtigen Héhe fir die
arbeitende Person befinden. Die Hohe ist
richtig, wenn sich die Arbeit verrichten lasst,
ohne dass man die Schultern hochziehen
oder den Rucken beugen muss. Die Hande
befinden sich beim Arbeiten in etwa auf der
Hohe der Ellbogen, d. h. die Unterarme sind
ungefahr horizontal. Dies erreicht man durch
Anpassen der Stuhlhéhe und/oder der
Arbeitsflachenhdhe.

Wie hoch der Stuhl eingestellt werden muss,
hangt einerseits von der Koérpergrésse ab
und andererseits davon, ob sich die Arbeits-
flache in der Hohe verstellen lasst. Wenn sie
nicht verstellbar ist, bringt man die arbeitende
Person durch Einstellen des Stuhls auf die
richtige Hohe. Im umgekehrten Fall wird die
Arbeitsflachenhdhe auf die Sitzhdhe ausge-
richtet. Grundsatzlich gilt:

Einstellung des Arbeitsstuhls bei héhen-
verstellbarer Arbeitsflache (Bild 11):

El Die Riickenlehne des Stuhls senkrecht
stellen und ganz nach hinten sitzen, so
dass die Lendenwirbelsaule an der Ruc-
kenlehne anliegt.

H Jetzt die Sitzhohe so einstellen, dass
Unter- und Oberschenkel ungefahr recht-
winklig zueinander sind. Die Stuhlkante
darf nicht gegen die Oberschenkel drlc-
ken, die Flsse liegen mit der gesamten
Flache auf dem Boden.

El Die Hohe der Arbeitsflache richtet sich

nach der Ellbogenregel:

Man lasst die Oberarme locker herabhan-

gen und hélt die Unterarme horizontal

(Bild 11). Die untere Seite der Ellbogen

ist der Bezugspunkt bzw. die Bezugshdhe.

— Beim Hantieren mit flachen Gegen-
standen (z. B. Tastatur bei Bildschirm-
arbeit): Tischoberkante auf gleicher
Hoéhe wie Ellbogen-Bezugspunkt

— Beim Arbeiten mit Werksttcken oder
Werkzeugen: Tischoberkante tiefer als
Ellbogen-Bezugspunkt

— Beim Arbeiten mit abgestttzten Armen:
Tischoberkante etwas hoher als Ellbo-
gen-Bezugspunkt

Bild 11

1. FUsse auf den Boden stellen.
2. Sitzhodhe einstellen.

3. Tischhohe anpassen.



Einstellung des Arbeitsstuhls bei nicht
héhenverstellbarer Arbeitsflache (Bild 12):

El Die Sitzhohe so einstellen, dass sich die
Ellbogen auf Arbeitshdhe befinden. Auch
hier gilt die Ellbogenregel, wie auf S. 8
beschrieben.

H Wenn nun die Flsse nicht mehr ganz auf
dem Boden liegen oder sogar in der Luft
hangen, bendtigt man eine Fussstutze,
d. h. eine stabile Auflage mit einer Flache
von mindestens 40 x 50 cm. Fussstitzen
mussen sich leicht und schnell in der
Hoéhe und Neigung einstellen lassen.

Gemaéass Norm (SN EN ISO 14738) sollte die
Beinraumhohe unter Arbeitstischen 72 cm
betragen, damit auch grosse Personen ge-
ndgend Platz haben und die Arbeitsflache
nicht gegen die Oberschenkel drickt (Bild 10).
Mit einer Arbeitsplatte von 3 cm Dicke ergibt
sich also eine Arbeitsflachenhdhe von 75 cm.

Dicke Arbeitsflachen reduzieren die Bewe-
gungsfreiheit der Beine in der Hohe. Darum
werden mit Vorteil Arbeitsstihle mit Sitzfla-
chenneigung eingesetzt. Durch die Neigung
kommen Knie und Oberschenkel tiefer zu
liegen und der Zwischenraum zur Arbeits-
flache wird grosser. Wenn der Raum unter
der Arbeitsflache auch in der Tiefe einge-
schrankt ist, kann mit einer sogenannten
Stehhilfe gearbeitet werden (s. Bild 16, S.12).

Das Wichtigste in Kiirze:

m Unter der Arbeitsflache muss gentigend
Platz sein fur Beine und Fusse.

m Der Arbeitsgegenstand muss gerade vor
dem Korper, nicht seitlich davon positio-
niert sein.

m \Wenn die Arbeitsflache nicht verstellbar
ist, wird die Person durch Einstellen des
Arbeitsstuhls auf die richtige Hohe ge-
bracht.

m Die Hoheneinstellung von Stuhl oder
Arbeitsflache richtet sich nach der Hohe
der Ellbogen.

m Die Flsse mussen mit der gesamten
Flache, von den Zehen bis zu den
Fersen, auf dem Boden oder einer
Fussstitze liegen.

Bild 12
1. Sitzhdhe an Arbeitsflache anpassen.
2. Falls nétig Fussstutze installieren.
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4 Der gute Arbeitsstuhl

Ob im Buro, in der Werkstatt oder zu Hause
am PC — wer langer sitzt, braucht einen
guten Arbeitsstuhl. Doch was heisst gut?
Es bedeutet nicht moglichst viele Hebel und
Verstellmoglichkeiten. Ein guter Stuhl verflugt
Uber eine gewisse Grundausstattung. Dazu
gehdren:

— 5-Stern-Fuss

— an die Harte des Bodenbelags ange-
passte Rollen

— Hoéhenverstellbereich, der zur Kérper-
grésse und zur Arbeitshdhe passt

— hdhen- und neigungsverstellbare Ricken-
lehne mit Lordosenstltze (Lendenbausch)

— gut geformter Sitz mit arbeitsgerechter
Polsterung und geeignetem Bezugsma-
terial

Viele StUhle haben in der Grundausstattung
eine Mechanik zum «dynamischen Sitzen»
(Synchronmechanik). Die Ruckenlehne wird

-

Lordosenstlitze am oberen Beckenrand.

Bild 13

entriegelt und macht dadurch die Bewegun-
gen des Ruckens mit. Wichtig ist dabei, dass
man die Widerstandskraft der Rickenlehne

auf Kérpergrosse und Korpergewicht einstellt.
In jeder Position sollte ein leichter Stitzdruck
spurbar sein. Der Einstellmechanismus (Rad
oder Hebel) befindet sich in der Regel vorne
unter dem Sitz oder auf der Seite.

Der beim dynamischen Sitzen gewinschte
Effekt, ndmlich mehr Bewegung in der Wir-
belsaule, ist allerdings begrenzt. Bewegung
in der Wirbelsaule erreicht man vor allem,
indem man die Arme und Schultern seitlich
nach hinten streckt. Das geht am besten
mit einer kurzen Rickenlehne, die nur bis
zur Mitte der Schulterblatter reicht.

Durch das Bewegen der Wirbelsaule wer-
den die Bandscheiben mit Néhrstoffen ver-
sorgt. Das heisst, langes Sitzen ohne Be-
wegung sollte vermieden werden — auch
wenn die Haltung noch so gut ist.

Stuhle mit nach vorne neigbarer Sitzflache
bringen zwei Vorteile: Sie beglnstigen eine
bessere Beckenstellung und dadurch eine
aufrechte Haltung. Sie schaffen einen gros-
seren Abstand zwischen Oberschenkel und
Unterseite der Arbeitsflache, also mehr Be-
wegungsfreiheit.

Ein guter Stuhl hat eine Riickenlehne mit
Lordosenstitze, auch Lendenbausch ge-
nannt. Die Ruckenlehne ist so einzustellen,
dass die Lordosenstutze nicht zu tief oder
zu hoch liegt. Sonst kann sie dricken und
Schmerzen verursachen. Idealerweise liegt
sie am oberen Beckenrand (Bild 13).

Die Harte der Rollen wird entsprechend
der Bodenharte gewahlt. Fur harte B6den
eignen sich weiche Rollen und fur weiche
Bdden harte Rollen. Stuhle mit harten Rollen
kdnnen auf harten Bdden beim Aufstehen
wegrollen (Sturzgefahr!). Stihle mit weichen
Rollen lassen sich auf Teppichbdden nur
schwer verschieben.



Sicherheitshalber durfen Arbeitsstihle, deren
Sitzflache hoher als 65 cm eingestellt werden
kann, nicht mit Rollen ausgerUstet sein. Der
hohe Schwerpunkt beim Sitzen begulnstigt
das Kippen. Erlaubt sind jedoch Rollen, die
im belasteten Zustand gebremst sind. Stthle
mit einer Sitzflache Uber 65 cm bendtigen
ausserdem eine Aufstiegshilfe. Das ist in der
Regel ein Ring oder Bugel, der das Aufstei-
gen auf den Stuhl erleichtert (Bild 15). Auf-
stiegshilfen sollen nicht als Fussstltzen
benutzt werden, weil sonst die Kniegelenke
sténdig gebeugt sind. FUr korrektes Sitzen
auf hohen Arbeitsstihlen braucht es in den
allermeisten Fallen eine FussstUtze.

Ausrangierte oder defekte BUrostuhle ge-
horen in die Entsorgung und nicht in die
Werkstatt oder Produktion.

Das Wichtigste in Kiirze:

m Durch das Bewegen der Wirbelsaule
werden die Bandscheiben mit Nahr-
stoffen versorgt.

s Geneigte Sitzflachen begtinstigen eine
gute Beckenstellung und aufrechte
Haltung.

m Die LordosenstUtze sollte am oberen
Beckenrand liegen.

m Stlhle mit Sitzhdhe Uber 65 cm haben

Gleiter oder gebremste Rollen sowie
eine Aufstiegshilfe.

Bild 14

Arbeitsstuhl mit Synchron-
mechanik und Sitzneigungs-
verstellung.

Bild 15
Arbeitsstuhl mit héhenverstellbarer
Aufstiegshilfe.
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5 Arbeiten im Stehen

~— 7 Bid1e
Stehhilfe zur Ent-
lastung der Beine.

Bild 17
Elektrisch héhen-
verstellbarer Montagestander.

Bild 18
Elektrischer Hubtisch zum Be- und
Entladen von Transportbehaltern.

Bild 19
Hubwagen mit Fusspedal
zur Hohenverstellung.
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Reine Steharbeitsplatze sollten nur dann ein-
gerichtet werden, wenn das Arbeiten im
Sitzen nicht méglich oder nicht sinnvoll ist.
Dies kann der Fall sein bei Arbeiten, die viel
Platz und Kérperkraft erfordern.

Gegebenenfalls kann die Belastung der Beine
bei stdndigem Stehen durch eine Stehhilfe
verringert werden (Bild 16 ). Die Stehhilfe
kann eine Alternative zum Arbeitsstuhl sein,
wenn unterhalb der Arbeitsflache nicht ge-
nugend Platz fur die Beine vorhanden ist.

Die Arbeitsflache sollte moglichst hdhenver-
stellbar sein, damit sich die Unterschiede
von Korpermassen, Werkstlcken und Werk-
zeugen ausgleichen lassen. Bezugspunkt
flr die richtige Arbeitshdhe ist — wie beim
Sitzarbeitsplatz — die H6he der Ellbogen

(s. Seite 8).

Wenn immer die gleiche Person an einem
bestimmten Arbeitsplatz dieselbe Arbeit ver-
richtet, genlgt es, wenn sich die Hohe der
Arbeitsflache mittels Schrauben einstellen
|&sst.

Teilen sich mehrere Personen einen
Arbeitsplatz (z. B. bei Mehrschichtbetrieb),
sollte die Arbeitshdhe rasch den unterschied-
lichen Korpergrossen angepasst werden
konnen. In diesem Fall sollte sich die Hohe
mit einer Kurbel oder elektrisch einstellen
lassen. Ein Verstellsystem mit Schrauben ist
ungeeignet, da zeitaufwandig.

Teilen sich mehrere Personen einen
Arbeitsplatz wahrend der gleichen Schicht
(beispielsweise bei Jobrotation) oder wenn
im Verlauf der Arbeit auf unterschiedlichen
Hbéhen hantiert wird, ist die Hohenverstell-
barkeit besonders wichtig. Die Hohenver-
stellung muss dann einfach und schnell zu
bewerkstelligen sein, d. h. elektrisch.

Die bekanntesten und am haufigsten einge-
setzten Hilfsmittel fir Steharbeitsplatze sind
Montagestander, Hubtische und Hubwagen
(Bilder 17 bis 19).



Bei Montagebé&ndern, Maschinen und
verketteten Anlagen ist es meistens nicht
maoglich, die Arbeitsflache zu verstellen. Damit
Bedienungspersonen dennoch auf korrekter
Hohe arbeiten kénnen, werden hdohenver-
stellbare Podeste oder Plattformen einge-
setzt (Bild 20). Auch hier gilt zum Einstellen
der richtigen Arbeitshéhe die «Ellbogenre-
gel» (s. Seite 8).

Bei allen Steharbeitsplatzen ist die Boden-
beschaffenheit von Bedeutung. L&ngeres
Stehen und Gehen auf harten Béden scha-
det den Gelenken und ist ermtdend. Abhilfe
schaffen sogenannte Ergo-Matten (Gummi-
oder Kunststoffmatten, Bild 21). Erfahrungen
haben gezeigt, dass Stehen und Gehen auf
Ergo-Matten weniger schnell ermUdet.

In diesem Zusammenhang sind auch gute
Schuhsohlen von Bedeutung. Gerade bei
Steharbeitsplatzen sind gut sitzende Arbeits-
schuhe mit einer dampfenden Profilsohle
sehr wichtig.

Das Wichtigste in Kiirze:

m Steharbeitsplatze nur dann einrichten,
wenn Sitzen nicht maglich oder nicht
sinnvoll ist.

m Die Arbeitshohe muss der Korpergrosse
und der Tatigkeit angepasst sein.

m Unterschiedliche Korpergrossen oder
Werkstlckhohen erfordern hdhenver-
stellbare Arbeitsflachen oder héhenver-
stellbare Arbeitspodeste.

m Die Hoheneinstellung einer Arbeitsflache
oder eines Arbeitspodestes richtet sich
nach der Hohe der Ellbogen und der Art
der Tatigkeit.

m Bodenmatten und gut sitzende Schuhe
mit dampfenden Sohlen schonen die
Gelenke und machen das Stehen und
Gehen auf harten Béden komfortabler.

Bild 21
Steharbeitsplatz mit Ergo-Matte.

Bild 20

Elektrisch héhenverstellbares

Arbeitspodest.
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Bild 22

Schritt 1, Arbeits-

flache einstellen
beim Arbeiten
im Stehen.
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6 Fazit: Abwechselnd sitzen und stehen

Bild 23
Schritt 2, Sitzhdhe und Fussstiitze einstellen.

Am besten ist es, wenn abwechselnd im
Sitzen und Stehen gearbeitet wird. Dadurch
verschafft man sich mehr Bewegung und
vermeidet einseitige Haltungen. Ideal ist ein
héhenverstellbarer Arbeitstisch. Oft kann
aber auch an Werkbénken und Maschinen,
bei denen sich die Hohe der Arbeitsflache
nicht verandern lasst, abwechselnd im
Sitzen und Stehen gearbeitet werden. Dafur
mussen aber die Voraussetzungen bezlg-
lich Greifraum, Kraftaufwand und Platz fur
die Beine erflllt sein (s. Kapitel 1).

Das nebenstehende Beispiel zeigt eine
Mitarbeiterin an einem Arbeitstisch, der mit
Kurbel verstellbar ist, bei gleicher Tatigkeit
in sitzender und stehender Haltung. Die
Tischhodhe wird einmal eingestellt und muss
nicht mehr verstellt werden.

Um bei diesen Arbeitstischen die Arbeitshdhe
zu bestimmen, geht man zunachst von der
Tatigkeit im Stehen aus. Massgebend ist
wieder die «Ellbogenregel» und dass gear-
beitet wird, ohne sich zu beugen, zu strecken
oder die Schultern hochzuziehen (Bild 22).

Nach der Einstellung des Tischs auf die Steh-
position wird die Sitzhéhe eingestellt. Und
zwar so, dass die Ellbogen wieder auf glei-
cher Hohe sind wie beim Stehen. Abschlies-
send wird die Fussstitze in der Hohe und
Neigung so eingestellt, dass die Oberschen-
kel gleichméssig auf der Sitzflache liegen und
die Stuhlkante nicht gegen die Oberschenkel
drlckt (Bild 23).

Eine komfortable L6sung bieten elektrisch
verstellbare Arbeitstische. Beim Wechsel
vom Stehen zum Sitzen kann der Arbeits-
tisch auf die richtige Hohe heruntergefahren
werden. Je grésser der Verstellbereich ist,
desto grdsser ist die Flexibilitat bei Personal-
wechsel, Haltungswechsel, Werkstlck- oder
Werkzeugwechsel.

Auch Montagelinien fiir Kleinteile oder
Konfektionierlinien kbnnen nach gleichem
Muster wie oben beschrieben als Sitz-Steh-
Arbeitsplatze eingerichtet werden. Da in einer
Linie aber in den seltensten Fallen Personen
mit gleicher Korpergrdsse arbeiten, muss



man hier einen Kompromiss finden. In der
Regel nimmt man die mittlere Elloogenhdhe
aus einer Kérpermasstabelle als Basis

(s. Kapitel 9, S.19). Fur gréssere und Klei-
nere Personen ist die Arbeitshdhe im Stehen
dann zwar nicht ideal, meistens aber akzep-
tierbar. Beim Arbeiten im Sitzen spielen
Kdrpergrossenunterschiede keine Rolle. Der
Ausgleich erfolgt durch korrekte Einstellung
von Stuhl und Fussstitze.

Auch bei Sondermaschinen oder Anlagen,
die nach Anwenderspezifikationen herge-
stellt werden, kann in vielen Fallen problem-
los im Sitzen und im Stehen gearbeitet wer-
den. Tatigkeiten, die im Sitzen ausgefuhrt
werden, lassen sich in der Regel auch ste-
hend verrichten. Diese Forderung sollte aller-
dings schon bei der Beschaffung bertck-
sichtigt werden, damit der Konstrukteur
weiss, dass die Maschine auf Arbeitshéhe
im Stehen eingerichtet wird und er den
erforderlichen Platz fur Beine und Fusse bei
sitzender Haltung vorsieht. Wenn diese
Punkte rechtzeitig bekannt sind, entstehen
in der Regel keine Mehrkosten.

Bei Standardmaschinen lasst sich der er-
forderliche Bewegungsraum fur Beine und
Flsse oft auch nachtraglich durch konstruk-
tive Anpassungen schaffen. Fur die Bestim-
mung der Arbeitshdhe geht man gleich vor
wie bei Montagelinien. Dass heisst, es wird
ein «mittleres Ellbogenmass» zu Grunde
gelegt. Je nach Art der Arbeit und Werk-
stickhdhe wird die Arbeitshéhe nach unten
oder oben angepasst.

Instruktion der Mitarbeitenden

Gute Arbeitsmittel sind eine wichtige
Voraussetzung fur beschwerdefreies
Arbeiten. Oft werden gute Arbeitsmittel
aber nicht richtig genutzt, sei es aus
Unkenntnis oder aus Bequemlichkeit.
Deshalb ist es wichtig, die Mitarbeitenden
Uber die korrekte Einstellung der
Arbeitsmittel und die Verstellmoglichkeiten
zu instruieren. Sie mussen auch dazu
angehalten werden, die Mittel richtig

ZuU nutzen.

Bild 24
Maschine mit Arbeitshéhe
flr «mittelgrosse» Frauen.

Bild 25

Mit korrekter Sitzeinstellung
und Fussstitze kann auf
gleicher Hohe gearbeitet
werden wie beim Stehen.

Das Wichtigste in Kiirze:

m |deal sind Arbeitsplatze, an denen ab-
wechselnd sitzend und stehend gearbei-
tet werden kann.

m \oraussetzung sind Tatigkeiten inner-
halb des Greifraums und gentigend
Platz fur die Beine beim Sitzen.

m Die Art der Hohenverstellung hangt
davon ab, wie haufig die Hohe verstellt
werden muss.

m Sitz-Steh-Arbeitsplatze sind auch bei
Arbeitslinien und an Maschinen maoglich.

15
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1 In Bewegung bleiben

Neben guten Arbeitsmitteln ist die Arbeits-
organisation von ebenso grosser Bedeutung.
Mit einer guten Arbeitsorganisation kénnen
einseitige Korperhaltungen in vielen Féllen
vermieden werden. Bei Montage- und Kon-
trolltatigkeiten beispielsweise durch Job-
Rotation oder Aufgabenerweiterung. Auch
kurze Unterbriche mit Haltungswechsel tra-
gen dazu bei, kdrperliche Beschwerden zu
vermeiden.

Ein wirksames Mittel zur Vorbeugung von
Belastungen durch einseitige Haltung sind
Ausgleichstbungen wahrend der Arbeit.

Sie nehmen nur wenige Minuten in Anspruch
und helfen, den Kdérper wieder neu auszu-
richten. Aus Erfahrung weiss man, dass die
Mitarbeitenden in der Regel nicht von sich
aus Ubungen machen, auch wenn der
Betrieb ausdrucklich auf die Vorteile hin-
weist.

Bild 26
Die Kérperhaltung bei dieser
feinmotorischen Arbeit ist
einseitig.

Die Arbeitnehmenden brauchen eine
sanfte Aufforderung und Anleitung, bei-
spielsweise durch die direkten Vorgesetz-
ten. Diese kdnnen vorab von Fachpersonen
wie Physiotherapeuten oder Lehrerinnen fur
Gymnastik oder Alexandertechnik usw. in-
struiert werden. Von Vorteil ist, wenn man
die Ubungen gezielt auf die Arbeitshaltungen
abstimmt, so dass ein Ausgleich gewéhr-
leistet ist.

Nachfolgend das Beispiel eines Unterneh-
mens, bei dem die Mitarbeitenden 2 mal pro
Tag abteilungsweise direkt an bzw. neben
den Arbeitsplatzen Ausgleichstbungen ma-
chen. Die Teilnahme ist freiwillig und erfolgt
wéhrend der regularen Arbeitszeit. Davon
Gebrauch machen im Schnitt ca. drei Viertel
der Belegschaft. Die Ubungen haben einen
sehr positiven Einfluss auf das Wohlbefinden.
Die korperlichen Beschwerden konnten da-
durch eindeutig reduziert werden.

Bild 27

Um korperliche Beschwerden zu vermeiden, werden
2 mal pro Tag Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz
gemacht.



Weitere Beispiele von Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz:

Bild 28
Kopf langsam zur Seite neigen.

Bild 29
Oberkorper nach vorne beugen und hangen lassen.

Bild 30
Arme heben, Hande &ffnen und schliessen.

Bild 31
Knie anheben und halten, Fuss kreisen.

17
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8 Gesetzliche Grundlagen

Der Einbezug der Ergonomie bei der Planung und Gestaltung von Arbeitsmitteln und Arbeits-
platzen ist nicht — wie oft angenommen wird — freiwillig oder eine nette Geste gegenuber
den Arbeitnehmenden, sondern ein Muss. Im Arbeitsgesetz (ArG) und der dazugehdrigen
Verordnung 3 sowie in der Verordnung Uber die Verhitung von Unféllen und Berufskrank-
heiten (VUV) sind die Anforderungen in Bezug auf Ergonomie und Gesundheitsschutz am

Arbeitsplatz klar geregelt.

Des Weiteren durfen gemass Bundesgesetz Uber die Sicherheit von technischen Einrichtun-
gen und Geréaten (STEG) nur Maschinen in Verkehr gebracht werden, die den grundlegenden
Sicherheits- und Gesundheitsanforderungen der EG-Maschinenrichtlinie (98/37/EG) entspre-
chen. Diese Anforderungen werden in verschiedenen «Ergonomie-Normen» konkretisiert.

Art. 32a der Verordnung zur Verhiitung von
Unfallen und Berufskrankheiten (VUV Art. 32a):

2 Arbeitsmittel mussen so aufgestellt und in die
Arbeitsumgebung integriert werden, dass die
Sicherheit und die Gesundheit der Arbeithnehmer
gewahrleistet sind. Dabei sind die Anforderungen
an den Gesundheitsschutz nach ArGV 3, nament-
lich bezUglich Ergonomie zu erfllen.

Art. 2 der Verordnung 3 zum Arbeitsgesetz
(ArGV 3):

"Der Arbeitgeber muss alle Massnahmen treffen,
die nétig sind, um den Gesundheitsschutz zu
wahren und zu verbessern und die physische
und psychische Gesundheit der Arbeitnehmer zu
gewahrleisten. Insbesondere muss er daftir sor-
gen, dass:

a) ergonomisch und hygienisch gute Arbeits-
bedingungen herrschen;

b) die Gesundheit nicht durch schadliche und
belastigende pysikalische, chemische und
biologische Einflisse beeintrachtigt wird;

C) eine Ubermassig starke oder allzu einseitige
Beanspruchung vermieden wird;

d) die Arbeit geeignet organisiert wird.

ArGV 3, Art. 24: besondere Anforderungen

"Bei den Arbeitsplatzen muss so viel freier Raum
vorhanden sein, dass sich die Arbeitnehmer bei
ihrer Tatigkeit unbehindert bewegen konnen.

2 Standige Arbeitsplatze sind so zu gestalten, dass
in zwangsloser Korperhaltung gearbeitet werden
kann. Sitze mUssen bequem und der auszufih-
renden Arbeit sowie dem Arbeitnehmer ange-
passt sein, ndtigenfalls sind Arm- und FussstUt-
zen anzubringen.

° Die Arbeitsplatze sind so einzurichten, dass,
wenn maglich, sitzend oder wechselweise sitzend
und stehend gearbeitet werden kann. Kann die
Arbeit nur stehend verrichtet werden, so sind Sitz-
gelegenheiten zur zeitweisen Benltzung bereitzu-
stellen.

* Arbeitsplatze sind durch geeignete Massnahmen,
wie Schutzwande oder raumliche Trennung, so
einzurichten, dass die Arbeitnehmer vor Gesund-
heitsbeeintrachtigungen durch benachbarte Be-
triebseinrichtungen oder Lager geschutzt sind.

®Von standigen Arbeitspléatzen aus muss die Sicht
ins Freie vorhanden sein. In Rdumen ohne
Fassadenfenster sind standige Arbeitsplatze nur
zulassig, wenn durch besondere bauliche oder
organisatorische Massnahmen sichergestellt ist,
dass den Anforderungen der Gesundheitsvorsor-
ge insgesamt GenuUge getan ist.

Hinweis: Die Verordnung 3 zum Arbeitsgesetz
enthalt weitere Artikel zu Ergonomiethemen wie
beispielsweise Licht, Raumklima, Liftung, Larm
und Erschutterungen sowie manueller Lasten-
transport.



9 Normen und Infomittel

9.1 Normen fiir die massliche Arbeitsplatzgestaltung

FUr die menschengerechte Gestaltung von Arbeitsplatzen und Arbeitsmitteln gibt es eine
Reihe von nutzlichen Normen. Einen Einblick in das Gebiet der arbeitsplatzrelevanten
Kérpermasse vermitteln folgende drei Normen:

SN EN ISO 7250
Wesentliche Masse des menschlichen Koérpers flr die technische Gestaltung

SN EN ISO 14738

Anthropometrische Anforderungen an die Gestaltung von Maschinenarbeitsplatzen
DIN 33402

Kdérpermasse des Menschen

Eine Ubersichtliche Liste Uber die aktuellen Ergonomie-Normen finden Sie unter
www.suva.ch/ergonomie-normen (zu beziehen bei der Schweizerischen Normen-
Vereinigung unter www.snv.ch).

9.2 Weitere Informationsmittel der Suva

«Ergonomie. Erfolgsfaktor fUr jedes Unternehmen», Merkblatt, 27 S., Bestell-Nr. 44061.d
Checkliste «Richtige Korperhaltung bei der Arbeit», 4 S., Bestell-Nr. 67090.d

«Ergo-Test. Ermitteln der kdrperlichen Belastung bei Tatigkeiten im Sitzen», Anleitung,
6 S., Bestell-Nr. 88212.d

«Entspannt arbeiten am Mikroskop», Faltprospekt, 10 S., Bestell-Nr. 84026.d

Lieferantenliste «<Ergonomieprodukte fur Industrie und Gewerbe» unter:
www.suva.ch/suvapro/lieferantenlisten

Checkliste fur Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter «Das richtige Arbeiten an Bildschirmen»,
4 S., Bestell-Nr. 67052.d (auch in englisch erhaltlich)

Checkliste «Mobiliar fur Bildschirmarbeitsplatze», 4 S., Bestell-Nr. 67050.d

«Die Arbeit am Bildschirm. Ausfuhrliche Informationen flr Fachleute und Interessierte»,
Informationsschrift, 120 S., Bestell-Nr. 44022.d

«Arbeiten am Bildschirm, 10 Tipps fur lhre Gesundheit und Ihr Wohlbefinden»,
Faltprospekt, 12 S., Bestell-Nr. 84021.d (auch in englisch erhaltlich)

«Bildschirmarbeit. Wichtige Informationen fur Ihr Wohlbefinden», Merkblatt, 31 S.,
Bestell-Nr. 44034.d
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