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 Haben Sie genügend Platz – vor allem Ihre Beine?

  Können Sie unterschiedliche Sitzpositionen einnehmen?

  Hat Ihr Bürostuhl eine körpergerecht geformte Sitzfläche 	

	   und Rückenlehne?

  Lassen sich Sitzfläche und Rückenlehne in der 

	   Höhe verstellen?

  Ist die Sitzhöhe korrekt eingestellt (die Füße setzen ganz 	

	   auf dem Boden auf, Ober- und Unterschenkel bilden 	

	   in etwa einen rechten Winkel)?

  Bilden Ober- und Unterarm in etwa einen rechten Winkel, 

       wenn Sie an der Tastatur arbeiten?

  Ist zwischen Tastatur und Tischkante ausreichend Raum 	

	   zum Auflegen der Handgelenke?

  Erlaubt die Anordnung von Tisch, Stuhl und Bildschirm 	

	   eine entspannte Haltung?

  Schauen Sie auf den Monitor, ohne Kopf oder Körper zu 	

	   verdrehen?

Checkliste Bildschirm

  Ist der Monitor mindestens 60 Zentimeter vom Fenster 	

	   entfernt?

  Verläuft Ihre Blickrichtung parallel zur Fensterfläche?

  Ist der Abstand zwischen Augen und Bildschirm 

	   korrekt (mindestens 50 Zentimeter bei 15-Zoll-Bild-

       schirmen, bei größeren Monitoren mehr)?

  Liegt die oberste Bildschirmzeile etwas unterhalb der 	

	   Augenhöhe?

  Verwenden Sie eine Positivdarstellung (dunkle Zeichen, 	

	   heller Hintergrund)?

  Ist der Bildschirm möglichst flimmerfrei (beim Röhren-

       monitor hohe Frequenz bei Bildwiederholung wählen, 

       ab 15 Zoll Bilddiagonale mindestens 85 Hertz oder 

       LCD-Monitor nutzen)?

  Ist die Zeichengröße ausreichend (bei 50 Zentimeter 	

	   Sehabstand mindestens drei bis vier Millimeter)?

  Sind die Zeichen scharf und deutlich 

       (Kontrasteinstellung)?  \
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Fit im Büro: Worauf Sie achten sollten

FFokus10

➔ Wichtig ist auch, Leuchtmittel mit stark nachlassender 

Beleuchtungsstärke auszutauschen.

Auch ein Thema im Büro ist das Raumklima: „Ich reiße immer 

das Fenster auf, während meine Kollegin schon bei plus 25 Grad 

bibbert“, klagt eine Büroarbeiterin in einem „Zellenbüro“ für zwei. 

Kein Wunder: Wärme, Kälte und Luftqualität werden individuell 

sehr unterschiedlich wahrgenommen. Wichtig ist also, dass das 

Raumklima möglichst nach den Bedürfnissen des Beschäftigten 

eingestellt werden kann. Die Luftfeuchtigkeit sollte zwischen 40 

und 60 Prozent liegen, empfiehlt Dr. Schweiger. 

Wer überwiegend sitzend arbeitet, sollte nach der Arbeitsstät-

ten-Richtlinie in einem 20 Grad Celsius warmen Raum sein, im 

Sommer sollten in den Gebäuden 26 Grad nicht überschritten wer-

den.

All diese äußeren Faktoren lassen sich beeinflussen. Schwie-

riger ist die Entwicklung in der Arbeitswelt zu verkraften. Der 

Mensch ist innerhalb der Jahrtausende vom Jäger und Sammler 

zum Sitzer und Verwalter geworden – nur sind Körper und Geist 

noch nicht von Steinzeit auf Informationszeitalter umprogram-

miert worden. \


