CHECKLISTE

Fit im Biiro: Worauf Sie achten sollten

Checkliste Sitzergonomie

[C] Haben Sie geniigend Platz — vor allem Thre Beine?

[[] Konnen Sie unterschiedliche Sitzpositionen einnehmen?

[[] Hat Ihr Biirostuhl eine kérpergerecht geformte Sitzfliche
und Riickenlehne?

[[] Lassen sich Sitzfliche und Riickenlehne in der
Hohe verstellen?

[[] Ist die Sitzhohe korrekt eingestellt (die Fiif3e setzen ganz
auf dem Boden auf, Ober- und Unterschenkel bilden
in etwa einen rechten Winkel)?

[T 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 Kérper zu
verdrehen?

Checkliste Bildschirm

[] Ist der Monitor mindestens 60 Zentimeter vom Fenster
entfernt?

[] Verlduft Ihre Blickrichtung parallel zur Fensterfliche?

[[] Ist der Abstand zwischen Augen und Bildschirm
korrekt (mindestens 50 Zentimeter bei 15-Zoll-Bild-
schirmen, bei gréfieren Monitoren mehr)?

[] Liegt die oberste Bildschirmzeile etwas unterhalb der
Augenhohe?

[[] Verwenden Sie eine Positivdarstellung (dunkle Zeichen,
heller Hintergrund)?

[[] Ist der Bildschirm méoglichst flimmerfrei (beim Réhren-
monitor hohe Frequenz bei Bildwiederholung wahlen,
ab 15 Zoll Bilddiagonale mindestens 85 Hertz oder
LCD-Monitor nutzen)?

[] Ist die Zeichengrofie ausreichend (bei 50 Zentimeter
Sehabstand mindestens drei bis vier Millimeter)?

[] Sind die Zeichen scharf und deutlich
(Kontrasteinstellung)? \
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