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Ergonomie am Arbeitsplatz

Eine Studien- und Arbeitswelt ohne 
Bildschirmarbeitsplatz ist heute undenkbar … 

… aber dies bleibt nicht ohne Folgen!!!

Abb. 1



Folgen für den Bewegungsapparat

o Bewegungsmangel
o monotone Belastungen

o Halswirbelsäule
o Brustwirbelsäule
o Lendenwirbelsäule o Arbeitsunzufriedenheit

o Stress

Rückenschmerzen

(Froböse 2015)



Vergleich Inzidenz kardialer Ereignisse zwischen 
Busfahrern und Buskontrolleuren in London:

• die sitzenden Busfahrer haben ein etwa 
zweimal größeres Herzinfarktrisiko

(Morris et al. 1966, Schlicht, Bucksch 2013)

Folgen für das Herz-Kreislaufsystem

Abb. 2

 sedentäres Verhalten (engl. sedentarism)

… ist ein eigenständiger Risikofaktor für Herz-
Kreislauferkrankungen

 alle 20 min das Sitzen unterbrechen!
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Ergonomie am Arbeitsplatz

Heute arbeiten bundesweit mehr als die Hälfte
aller Arbeitnehmer an einem Bildschirmarbeitsplatz!!

§ 2,3 des Arbeitsschutzgesetzes
definieren die Arbeitsplatz-
bestimmungen

Ihr selbst seid Euer „Arbeitgeber“ … !!!
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Ergonomie - Was ist das?

Ergon (gr.) = Arbeit

Nomos (gr.) = Regel, Gesetz

Ergonomie als Schnittstelle Mensch              Arbeit(-smittel)

Ziel: das Wohlbefinden des Menschen und die

Leistung des Gesamtsystems zu optimieren



Anpassung der Arbeitsaufgabe und der

Arbeitsbedingungen an den Menschen                            

Anpassung des Menschen an die

Arbeitsaufgaben und die Arbeitsbedingungen
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Ergonomie - Was ist das?
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Optimierung des BSA

Stuhl 

Umgebung

Bildschirm

Tisch

Maus

Tastatur
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Der ergonomische Stuhl

Gegebenheiten

• verstellbare Höhe

• verstellbare Tiefe

• individuell einstellbare Rückenlehne

• verstellbare Armlehnen

Abb. 3
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Der ergonomische Stuhl

Sitzhöhe und Sitztiefe

• fester Bodenkontakt der Füße auf Schuhe anpassen

• Ober- und Unterschenkel mindestens 90°

• Orientierung: Höhe Unterschenkel

(stufenlose Höhenverstellung)

• Beine hüftschmal auseinander

• 2-4  Fingerbreiten zwischen Stuhlvorderkante

und Kniekehle

• bei Einstellung direkter Kontakt Rücken und Lehne Abb. 4
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Der ergonomische Stuhl

Rückenlehne

• Beckenkammstütze auf Höhe des Gürtels

• unterstützt natürliche Form der WS

• schwingende Rückenlehne

Abb. 5
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Einstellungen des Tisches

im Sitz

• Arbeitshöhe auf Ellenbogenhöhe

• Unterarme liegen nicht auf

• Handbreite zwischen Oberschenkel und Tischplattenunterkante

• Beinfreiheit beachten

• Hilfsmittel nutzen: z.B. Tischbeinerhöhungen
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Einstellung des Bildschirms

Position

• senkrechte Ausrichtung des Bildschirms zum Fenster

• Arbeiten gegen das Tageslicht vermeiden   

Sehabstand

• sehr individuell

• Bildschirmgröße beachten

• mindestens 50cm, eine Armlänge

> 50cm

Abb. 6

Sehachse

• leicht nach unten geneigter Blick

• Bildschirm leicht nach hinten neigen

• Bildschirmoberkante leicht unter Augenhöhe

Abb. 7
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Einstellung Tastatur

• Stützen einklappen

• leicht nach unten

abfallende Handgelenke

• Hilfsmittel nutzen:

Handballenauflage

Abb. 8

Abb. 9
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Der Mausarm

• betroffene Regionen: Hand-, Arm-, Schulter-, Nackenregion

• Symptome: Kribbeln, Missempfindungen, Kraftverlust 

Abb. 10

… Bewegungspausen für die Finger,
Handgelenke und Unterarme!!
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• Bildschirm, Tastatur und Maus parallel zueinander anordnen

Abb. 11

Optimierung des BSA



Abb. 12

Optimierung des BSA
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Die Idee, die Schnittstelle Mensch und Maschine normieren zu 

können, muss allein schon an der nicht zu normierenden 

Komponente Mensch scheitern …“ (PETERS, 2016)

„Ergodynamik“

Der Mensch ist mehr als eine „starre Maßeinheit“, das „Hebel-

Wirrwarr“ der Bürostühle führt nur zu einer Suggestion von 

Sicherheit … (BREITHECKER, 2016)

Optimierung des BSA



Ergodynamik

… denkt an  „dynamisches Sitzen“!!

Verändern …
• der Sitzposition
• der Beinposition
• der Armposition
• etc.

Abb. 13



(Foto: Pausenexpress, AHS IfSS Universität Freiburg)

Ergodynamik

… denkt an  „aktive Bewegungspausen“!!
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Ideen zur Ergodynamik am BSA

• dynamisches Sitzen

• alle 20 min das Sitzen unterbrechen, aufstehen 
und umhergehen

• aktive Bewegungspausen für

o die Augen
o die Handgelenke
o die HWS, BWS, LWS
o die Beine
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