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Ergonomie trifft Gefahr-
stoffe — gesundheitsgerechte
Arbeitsgestaltung in sicherheits-
kritischen Bereichen

Liebe Leserin, lieber Leser,

Schwachstellen gibt es (iberall. Im Berufsleben sind das oft Klei-
nigkeiten, die im betrieblichen Alltag leicht (ibersehen werden:
eine ungtinstige Korperhaltung am Arbeitsplatz, schwer erreichba-
re Werkzeuge, schlechte Lichtverhéltnisse oder eine unzureichen-
de Beliiftung beim Umgang mit Gefahrstoffen. Und obwohl wir
langst wissen, wie wichtig der Mensch als zentrales Element jeder
Organisation ist, bleibt haufig wenig Raum fiir eine bewusste Aus-
einandersetzung mit den tatséchlichen Arbeitsbedingungen.

Die Corona-Zeit hat uns deutlich vor Augen gefiihrt, wie sensibel
das Gleichgewicht zwischen Leistungsfahigkeit, Gesundheit und
Sicherheit ist. Umso wichtiger ist es, Arbeitsplatze so zu gestalten,
dass sie sowohl sicherheitsgerecht als auch gesundheitserhaltend
sind. Das ist nicht nur eine Frage der Effizienz, sondern Ausdruck
von Wertschatzung gegentiber allen Mitarbeitenden, die taglich
ihren Beitrag zum Unternehmenserfolg leisten.

Diese Sonderausgabe widmet sich den zentralen Aspekten einer
gesundheitsgerechten Arbeitsgestaltung — mit einem besonde-
ren Fokus auf ergonomische Anforderungen und den sicheren
Umgang mit Gefahrstoffen. Sie erhalten praxisnahe Impulse,
worauf es bei der Analyse und der Gestaltung von Arbeitsplatzen
ankommt, welche Zusammenhange zwischen Belastung und Ge-
sundheit bestehen und wie sich konkrete MaBnahmen nachhaltig
in den Arbeitsalltag integrieren lassen.

Ich wiinsche Ihnen eine anregende Lektiire.

=

Dr.-Ing. Mikko Borkircher

unsere Veranstaltungen.
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Ergonomie in Gefahrbereichen: Warum sie fir
Sicherheit und Gesundheit oft entscheidend ist

In sicherheitskritischen Bereichen, etwa in Laboren, Produkti-
onsstatten mit Gefahrstoffen oder Chemikalienlagern, denken
Sie sicherlich bei der Gefdahrdungsbeurteilung oft zuerst an
Explosionsschutz, Personliche Schutzausriistung oder Notfall-
pléne. Klingt logisch und ist natiirlich auch richtig. Doch ein oft
tibersehener Aspekt hierbei ist auch die ergonomische Gestal-
tung des Arbeitsplatzes, denn eine schlechte Ergonomie kann
durchaus sicherheitsrelevant sein bzw. die kérperliche Belas-
tung deutlich erhéhen.

In der Rolle als Gefahrstoffbeauftragter ist es u. a. lhre Aufgabe, nicht
nur auf die Stoffeigenschaften und SchutzmaBnahmen zu achten,
sondern auch auf die gesundheitliche Belastung durch die Gestal-
tung des Arbeitsplatzes.

Die gesundheitsgerechte Gestaltung Ihrer Arbeitsplatze mit Gefahr-
stoffen endet nicht bei Personlicher Schutzausriistung (PSA), Absau-
gung oder Lagerung. Sie beginnt bereits bei der Frage: Wie arbeitet
Ihr Mitarbeiter mit dem Gefahrstoff — und wie kann das méglichst
sicher und kérperlich entlastend gestaltet werden?

Beispiel: Ein Beschaftigter, der taglich in Zwangshaltungen arbei-
tet, unter kérperlicher Dauerbelastung steht oder schlecht erreich-
bare Bedienelemente nutzt, ist nicht nur gesundheitlich gefahr-
det — er wird mit der Zeit unkonzentriert, ermutdet schneller und
macht potenziell sicherheitskritische Fehler. Gerade beim Hantie-
ren mit Gefahrstoffen kann das fatale Folgen haben: verschiitte-
te Chemikalien, falsch verschlossene Behalter oder mangelhafte
Reinigungsroutinen.

Bedenken Sie: Ergonomie ist kein , Nice to have”, sondern integ-
raler Bestandteil sicherer Arbeitsbedingungen — gerade im Gefahr-
stoffbereich. Wer Ergonomie mitdenkt, schiitzt nicht nur vor Muskel-
Skelett-Erkrankungen, sondern auch vor schwerwiegenden Unfallen.

Ergonomie im Arbeitsumfeld ,, Apotheke”

Apotheken zéhlen auf den ersten Blick nicht zu den typischen Risiko-
bereichen im Gefahrstoffmanagement. Doch wer regelmaBig Rezep-
turen herstellt, mit potenziell gefahrlichen Substanzen umgeht oder
Medikamente lagert, weiB: Sicherheit und Gesundheitsschutz spielen
auch hier eine zentrale Rolle — insbesondere in Verbindung mit ergo-
nomischer Arbeitsplatzgestaltung.

Die manuelle Herstellung von Rezepturen erfordert Prazision und
Wiederholung — beides birgt ergonomische Risiken: Zwangshaltun-
gen beim Wiegen, statische Belastung beim Riihren oder unglinstig
platzierte Hilfsmittel wie Mischsysteme oder Abziige. Kombiniert mit
dem Umgang mit reizenden, sensibilisierenden oder sogar toxischen
Stoffen ist das ein Arbeitsumfeld, das eine sichere und ergonomische
Gestaltung dringend notwendig macht.

Auch das Lagern und Entnehmen von Ausgangsstoffen oder Fertig-
arzneien kann ergonomisch problematisch sein, etwa bei hohen
Regalen oder schweren Behaltern. Hier sollten Lagerkonzepte mitge-

GEFAHRSTOFFE

dacht werden, die korperliche Belastung reduzieren und gleichzeitig
die gefahrstoffrechtlichen Anforderungen erfiillen, z. B. bei entziindli-
chen Flussigkeiten.

Schauen Sie hier genauer hin

Ergonomische Aspekte wie Greifhéhen, Lichtverhaltnisse oder Be-
wegungsfreiheit sind in Apothekenrdumen oft durch bauliche Ge-
gebenheiten eingeschrankt — mit Auswirkungen auf Sicherheit und
Arbeitsqualitat. Warum ist das so? In der Vergangenheit wurden viele
Apothekenrdume zumeist nach wirtschaftlichen und nicht nach er-
gonomischen oder sicherheitstechnischen Gesichtspunkten gestal-
tet. Altbauten, enge Rezeptur- oder Lagerbereiche, fehlende Hohen-
verstellbarkeit und Platzmangel sind in vielen Apotheken Realitat.
Gleichzeitig gibt es wenig praxisorientierte Studien oder Empfehlun-
gen, die speziell auf Apotheken zugeschnitten sind — im Gegensatz
zu Industriearbeitsplatzen, wo es z. B. Leitlinien der Bundesanstalt
fur Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin (BAuA) oder der Deutschen
Gesetzlichen Unfallversicherung (DGUV) gibt.

Gleichzeitig fehlen oft belastbare Daten zur tatsachlichen physischen
Belastung und Arbeitsschwere im Apothekenalltag. Es gibt einerseits
kaum Messdaten zur Exposition, z. B. durch Feinstaub bei Pulvern
oder Lésungsmitteldampfe. Auch korperliche Belastungen, z. B. durch
langes Stehen oder feine, repetitive Bewegungen werden seltener
dokumentiert oder bewertet.

Es fehlen praxistaugliche ergonomische Leitlinien speziell fiir Re-
zepturarbeitsplatze — am besten mit integriertem Gefahrstoffblick.
Der Apothekenarbeitsplatz liegt zwischen mehreren ,Welten”, u. a.
Handwerk, Verwaltung und Gefahrstoffumgang. Es gibt zwar Regel-
werke zur Apothekenbetriebsordnung, zur Hygiene, zur Lagerung von
Gefahrstoffen oder zur Ergonomie allgemein, jedoch fehlt eine kon-
krete, integrierte Vorgabe, die all diese Bereiche miteinander verbin-
det. Deshalb bleibt vielen Apothekern und Apothekenfachkraften oft
nichts anderes (brig, als sich selbst etwas zusammenzureimen oder
zu improvisieren.

Checkliste: Praktische Empfehlungen fiir Apotheker ﬁ
Sie

... fordern die Steh-Sitz-Dynamik, auch an Rezepturarbeitsplatzen.

... passen Arbeitsflachen auf individuelle KrpergroBe an, ggf.
hohenverstellbar.

... integrieren Abluftsysteme ergonomisch, ohne die Bewegungsfrei-
heit einzuschranken.

... platzieren Hilfsmittel, wie z. B. Waagen, Etikettendrucker & Co. in
der Greifzone richtig.

... behandeln die Themen Ergonomie und Gefahrstoffschutz gemein-
sam in den Unterweisungen.
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Fazit: In Apotheken (und Laboren) trifft Prazisionsarbeit auf ge-
sundheitliche Risiken — chemisch wie ergonomisch. Nur wenn beide
Aspekte gemeinsam betrachtet werden, lassen sich sichere, gesunde
und effiziente Arbeitshedingungen schaffen.

Ergonomie im Arbeitsumfeld ,,Gefahrstofflager”

In Gefahrstofflagern treffen zwei Welten aufeinander: Die Welt der
sicheren, regelkonformen Lagerung und die der kdrperlichen (schwe-
ren) Arbeit. Denn so durchdacht das Lagerkonzept auch sein mag,
wenn von |hren Beschéftigten schwere Kanister regelmaBig geho-
ben, gedffnet und aus ihnen Fliissigkeiten exakt dosiert werden miis-
sen, ist Ergonomie ein Schliisselfaktor fiir die Sicherheit.

Es gibt zahlreiche ergonomische Herausforderungen im Lagerall-
tag. Denken Sie beispielsweise an das manuelle Heben, Halten und
Tragen von Lasten. Ob 20-Liter-Kanister, Fasser oder Transportkisten
— manuelles Heben birgt nicht nur Risiken fiir den Riicken, sondern
auch fiir die Sicherheit, z. B. wenn ein Gebinde beim Umsetzen kippt,
auslauft oder aus der Hand rutscht. Auch beim Halten, wenn Ihre Be-
schaftigten Gefahrstoffe umfiillen oder dosieren, kommt es oft zu un-
glinstigen Korperhaltungen, z. B. bei schlecht platzierten Abfillhah-
nen oder improvisierten Arbeitsflachen. Das steigert die Gefahr von
Fehlgriffen, Verschiitten oder Spritzern. Besonders bei entziindbaren
oder dtzenden Substanzen ist das sehr unangenehm und potenziell
gefahrlich.

Haufig fehlt im Rahmen der Gefahrdungsbeurteilung das Thema Er-
gonomie, speziell fiir Lagertatigkeiten. Auch gibt es zu wenig techni-
sche Hilfsmittel in kleinen und mittleren Unternehmen, etwa fiir das
ergonomische Umfiillen oder die héhenverstellbare Lagerung.

Impuls fiir lhre Praxis: Leitmerkmalmethode

Die Leitmerkmalmethode ,Manuelles Heben, Halten und Tragen
von Lasten” der BAuA eignet sich hervorragend, um die kérperliche
Belastung am Gefahrstofflagerplatz systematisch zu bewerten, z. B.
beim Heben und Umsetzen schwerer Gebinde. Nutzen Sie die Bewer-
tungsbhogen der BAUA zur Leitmerkmalmethode. Damit lasst sich die
Geféhrdungsbeurteilung im Gefahrstofflager fundiert erganzen und
ergonomische Risiken werden systematisch sichtbar.

Beispiel: Ein Beschaftigter hebt taglich 30-Liter-Gebinde (mit ei-
nem Durchschnittsgewicht von 30 kg) aus einem Regal in Knie-
hohe aus der Hocke heraus und setzt sie auf einen Abfiillbock
(Tischhohe). Die Tatigkeit erfolgt ca. 35-mal pro Schicht unter
ungiinstigen Arbeitsbedingungen, wie beispielsweise keinen oder
ungeeigneten Griffen am Gebinde, glatten Gebinden oder stark
eingeschrankter Bewegungsfreiheit. Die Auspragungen dieser
beispielhaften Merkmale fiihren unter Anwendung der Leitmerk-
malmethode zu einem Punktwert, bei dem eine kérperliche Uber-
beanspruchung auch fiir normal belastbare Personen fiir méglich
gehalten wird. Deshalb sind MaBnahmen zur Gestaltung des
Arbeitsplatzes zu ergreifen und sonstige PraventionsmaBnahmen
zu priifen — es besteht ein Verbesserungsbedarf.

Empfehlungen fiir die ergonomische Gestaltung im Gefahrstofflager
bzw. fiir MaBnahmen zur Entlastung:
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... lagern Gebinde auf ergonomischer Greifhohe bzw. in ergonomisch
giinstiger Hohe, idealerweise zwischen Knie- und Brusthéhe.
Platzieren Sie Dosierstationen, Abfiillplatze oder Waagen so, dass
Tétigkeiten im Greifraum zwischen Brust und Hiifte stattfinden — das
vermeidet Zwangshaltungen, Belastungen durch Heben und Tragen
von Lasten bei Ihren Beschéftigten und reduziert auBerdem die Ge-
fahr von Verschiittungen oder Gebindeschéden durch Herabfallen
etc. Lagern Sie Gefahrstoffe, die regelmaBig verwendet werden, nicht
unter Knie- oder (iber Schulterh6he.

... reduzieren die Gebindegewichte.

...verwenden Hubwagen, Kippvorrichtungen, Greifhilfen oder héhen-
verstellbare Abfiillstationen statt Handarbeit. Sie nutzen Dosierhilfen
und Pumpen, um Kraftaufwand und Tropfgefahr zu minimieren.

Setzen Sie technische Hilfsmittel gezielt ein, um die kérperliche Be-
lastung durch Dreh-, Hebelbewegungen etc. zu reduzieren und
gleichzeitig das Expositionsrisiko zu minimieren.

... platzieren Auffangwannen so, dass sie nicht zum Hindernis oder
Stolperrisiko werden.

... nutzen méglichst standardisierte Gebindeeinheiten, um unnétige
Umschicht- bzw. Umfiillarbeiten zu vermeiden.

... denken gefahrstoffhedingte Schutzausriistung ergonomisch mit.

Achten Sie z. B. darauf, dass die Schutzhandschuhe lhren Beschéftigten
richtig passen. Zu dicke oder schlecht sitzende Handschuhe erschwe-
ren die Feinmotorik, und dies kann u. a. zu Zwangshaltungen fiihren.

... unterweisen die Beschaftigten regelmaBig zu riickenschonendem
Heben, Halten und Tragen. Am besten kombinieren Sie diese Inhalte
im Rahmen Ihrer Unterweisungen zum Umgang mit Gefahrstoffen.

Fazit: Im Gefahrstofflager entscheidet die richtige Korperhaltung
nicht nur tber Riickenschmerzen oder Effizienz, sondern auch tber
die Sicherheit lhrer Beschéftigten. Denken Sie im Gefahrstofflager
insbesondere an die Ergonomie: Das reduziert nicht nur die Ausfall-
zeiten, sondern auch das Risiko von Leckagen, Fehlgriffen oder sogar
Unfallen mit Gefahrstoffen.

Ergonomie im Gefahrstofflager: Sicheres Arbeiten trotz schwerer Lasten sollte gewahr-
leistet sein.

GEFAHRSTOFFE
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Gefahrstoffarbeitsplatze sicher und ergonomisch
gestalten — fiir weniger Risiken und Belastungen

In Laboren, Apotheken oder anderen Bereichen mit Tatigkeiten
an Gefahrstoffarbeitsplatzen ist eine ergonomisch sinnvolle
Anordnung der Arbeitsmittel nicht nur eine Frage der Effizienz,
sondern auch der Sicherheit. Fehlhaltungen, iibermaBige Arm-
reichweiten oder ungiinstige Bewegungsablaufe erhohen nicht
nur die korperliche Belastung, sondern auch die Gefahr von Un-
fallen, z. B. durch Verschiitten oder UmstoBen von Chemikalien.

Greifraum und Arbeitshéhe sind zentrale Kriterien fiir die sichere und
ergonomische Gestaltung, vor allem dort, wo mit Gefahrstoffen han-
tiert wird und Prazision gefragt ist.

Was zahlt zum Greifraum?

Als Greifraum bezeichnet man den Bereich, der mit den Handen ohne
Veranderung der Kérperposition erreicht werden kann. Unterschei-
den Sie zum einen zwischen dem bevorzugten Greifraum (= Arbeits-
bereich), den man mit angewinkelten Armen erreichen kann, z. B.
zur Benutzung von Pipetten, Probenbehaltern etc. oder zur Bedie-
nung von Waagen. Und zum anderen den zulassigen (= maximalen)
Greifraum, den man mit gestreckten Armen erreichen kann, z. B. fiir
selten genutzte Losungsmittel oder Reagenzflaschen mit niedriger
Handhabungshaufigkeit. Hier eine Darstellung dazu:

maximaler Greifraum

s e et

120

Anhaltswerte fiir den bevorzugten Arbeitsbereich und den maximalen Greifraum fiir eine
kleine Person (5. Perzentil der Frau) nach DIN 33402 und DIN EN 1SO 14738 (Quelle:
DGUV-Information 208-053, Juni 2024, Seite 10)

Praxistipp: Lagern Sie haufig benétigte Substanzen und Laborma-
terialien, wie z. B. Pipettenspitzen, Einmalhandschuhe oder Proben-
gefaBe, im bevorzugten Greifraum, also direkt vor dem Korper, idea-
lerweise auf Tischhohe. Seltener genutzte Chemikalien, Gerate oder
Dokumentationen konnen Sie im zulassigen Greifraum platzieren,
z. B. seitlich oder oberhalb in einem Regal, sofern die Lagerbedingun-
gen dies erlauben.

Bewegungsfithrung am Gefahrstoffarbeitsplatz:
fliissig, kontrolliert, sicher

Gerade bei Tatigkeiten unter Abziigen oder beim Arbeiten mit offe-
nen Fliissigkeiten sollte eine kontrollierte, korpernahe Bewegung im
Vordergrund stehen. Ordnen Sie deshalb alle relevanten Arbeitsmittel
so an, dass eine bogenformige Bewegung vom Korper weg stattfin-
det — ohne verdrehten Oberkorper oder tberstreckte Arme.
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Beispiel: Beim Ansetzen einer Losung unter dem Laborabzug soll-
ten alle GefaBe, Pipetten, Behalter und Lappen in Reichweite lie-
gen, ohne dass Sie sich vorbeugen oder zur Seite drehen miissen.
Auch die Ablage kontaminierter Materialien sollte gut erreichbar
und gleichzeitig klar getrennt sein.

Die richtige Arbeitshéhe — besonders wichtig bei
Gefahrstofftatigkeiten

Arbeiten mit gebeugtem Riicken oder Giber Schulterniveau erhéhen
nicht nur die korperliche Belastung, sondern bergen auch Unfall-
risiken durch reduzierte Sicht oder unkontrollierte Bewegungen. Die
optimale Arbeitshohe ist diejenige, bei der in aufrechter Haltung ge-
arbeitet werden kann — mit entspannten Schultern und freiem Blick
auf das Arbeitsfeld.

In Laboren empfiehlt sich z. B. die Nutzung von

© Steharbeitsplatzen mit hohenverstellbarer Arbeitsflache, ideal fiir
wechselnde Tatigkeiten wie Abfillen, Mischen oder Filtrieren.

© Sitzarbeitsplatzen mit héhenverstellbarem Hocker, z. B. fiir mikro-
skopische Arbeiten oder Dokumentation, die auch mit PSA (z. B.
Laborkittel, Schutzhandschuhe) noch komfortabel nutzbar sind.

4 ergonomische Tipps fiir sicheres Arbeiten im
Labor- oder Apothekenumfeld

Nutzen Sie vorzugsweise Unterarmbewegungen, etwa beim
Pipettieren oder beim Bedienen von Laborgeraten. Diese Be-
wegungen sind am natiirlichsten und sichersten, besonders mit
Handschuhen.

Vermeiden Sie weite Bewegungen mit gestrecktem Arm, vor al-
lem bei Gefahrstoffflaschen. Arbeiten Sie stattdessen mit kurzen,
kérpereigenen Bewegungsbahnen.

Ordnen Sie prazisionsrelevante Arbeitsmittel moglichst nah am
Korper an, z. B. Waage, Kalibrierhilfen, Kalibrierlésungen. Das
steigert die Genauigkeit und reduziert Fehlbedienungen.

Vermeiden Sie langeres Verharren an der Grenze des Greifraums,
etwa bei Routinetatigkeiten wie Probenumfillungen oder Etiket-
tierungen. Hier drohen nicht nur Verspannungen, sondern auch
Konzentrationsverluste mit direktem Einfluss auf die Sicherheit.

Fazit: Betrachten Sie die ergonomische Arbeitsplatzgestaltung nicht
isoliert, sondern immer im Zusammenspiel mit den Anforderungen an
die Sicherheit, Prazision und PSA-Verwendung.

Ein ergonomisch gestalteter Arbeitsplatz ermdglicht im Labor ein sicheres und prazises
Arbeiten mit Gefahrstoffen.
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Weniger Stress, mehr Zufriedenheit: Wie Sie mit
guter Arbeitsplatzgestaltung viel bewirken

Larm verhindert konzentriertes Arbeiten, macht unzufrieden 9 INFO-BOX

und verursacht Stress. Die Fehlerhaufigkeit steigt, die Motiva-
tion sinkt. Gleiches gilt bei einem schlechten Raumklima und
einer unzureichenden Beleuchtung. Eine ergonomische Gestal-
tung der Arbeitsumgebung ist wichtig, denn diese wirkt lang-
fristig auch gesundheitsfordernd.

Als Gefahrstoffbeauftragter sind Sie haufig mit Dokumentationen
wie z. B. Gefahrstoffverzeichnissen, Betriebsanweisungen, Schu-
lungsunterlagen oder Gefahrdungsbeurteilungen sowie Auswertun-
gen, Rechtsvorgaben und Abstimmungen befasst. Diese Aufgaben
erfordern hohe Konzentration und Genauigkeit. Eine unvorteilhafte
Gestaltung lhres Bliroarbeitsplatzes kann dabei zur echten Belastung
werden: Larm, schlechte Luftqualitat oder unzureichende Beleuch-
tung stéren nicht nur Ihre Aufmerksamkeit, sondern beeintrachtigen
auch Ihre Motivation und Gesundheit. Ein gut gestaltetes Arbeitsum-
feld ist daher unerlasslich. Nutzen Sie deshalb die folgenden Empfeh-
lungen zur Optimierung lhrer Biiroarbeitsumgebung.

So sorgen Sie fiir ein gutes Raumklima
in lhrem Biiro

Ein behagliches Raumklima herrscht vor, wenn Lufttemperatur, Luft-
feuchte, Luftbewegung und Warmestrahlung im Raum als optimal
empfunden werden. Dieses Behaglichkeitsempfinden kann individuell
differieren und ist vor allem abhangig von Aktivitatsgrad, Bekleidung
und Aufenthaltsdauer im Raum. Zudem unterliegt es tages- und jahres-
zeitlichen Schwankungen sowie dem persénlichen Empfinden. Einige
Grundsatze gelten aber generell, so die Berufsgenossenschaften:

© Biiroraume sollten vorrangig frei und Gber Fenster geliiftet wer-
den kdnnen. Untersuchungen zeigen, dass bei freier Fensterliiftung
weniger Beschwerden auftreten als bei klimatisierten Biirorau-
men. Setzen Sie bereits raumlufttechnische Anlagen ein, miissen
sie regelmaBig gereinigt, gewartet und gegebenenfalls instand ge-
setzt werden, um gesundheitliche Gefahrdungen auszuschlieBen.
Kontrollieren Sie das regelmaBig.

© Werden die nachfolgend angegebenen Bereiche der Klimafaktoren
eingehalten, wird das Raumklima als behaglich empfunden:

— relative Luftfeuchte maximal 50 %
— Lufttemperatur 20-22 °C
— Luftgeschwindigkeit maximal 0,15 m/s

Weichen die Klimafaktoren bei Ihnen ab, kénnten Sie sich in lhrem
Wohlbefinden gestort fiihlen und Ihr Konzentrationsvermogen und
Ihre Leistungsfahigkeit beeintrachtigt sein.

<) INFO-BOX

Die Warmezufuhr in einem Raum wird nicht nur durch Heizung und
Sonneneinstrahlung, sondern auch durch die Anzahl und Tatigkeiten
der Personen sowie die Art und Anzahl der Arbeitsmittel bestimmt.
Energiesparende Arbeitsmittel verringern diese Warmezufuhr. Mit zu-
nehmender kdrperlicher Belastung steigt auch der Energieumsatz.
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Die Lufttemperatur in Blirordumen muss mindestens 20 °C
betragen. Lufttemperaturen bis 22 °C werden empfohlen. Die
Lufttemperatur sollte 26 °C nicht liberschreiten. Wenn die Au-
Benlufttemperatur (iber 26 °C liegt und Sie geeignete Sonnen-
schutzmaBnahmen ergreifen, darf die Lufttemperatur héher sein.
Beim Uberschreiten einer Lufttemperatur im Raum von 26 °C soll-
ten Sie — (iber 30 °C miissen Sie — zusatzliche zweckmaBige MaB-
nahmen ergreifen. Wird die Lufttemperatur von 35 °C Gberschrit-
ten, ist der Raum fiir die Zeit der Uberschreitung ohne besondere
MaBnahmen nicht als Arbeitsraum geeignet.

Die Lufttemperatur wird fiir sitzende Tatigkeiten in einer Hohe von
0,60 m und bei stehenden Tatigkeiten in einer Hohe von 1,10 m
iiber dem FuBboden gemessen. Um einer ibermaBigen Erwar-
mung lhrer Raume durch Sonneneinstrahlung, also Temperaturen
von Uber 26 °C, entgegenzuwirken, sollten Sie an Fenstern, Ober-
lichtern oder Glaswénden wirksame Sonnenschutzvorrichtungen
anbringen. Damit kénnen Sie auch stérende direkte Sonnenein-
strahlung auf lhren Arbeitsplatz vermeiden.

Die Luftgeschwindigkeit im Raum soll bei sitzender Tatigkeit
und einer Lufttemperatur von 20 °C einen Wert von 0,15 m/s am
Arbeitsplatz nicht tiberschreiten. Bei hheren Raumtemperaturen
kénnen hohere Luftgeschwindigkeiten als angenehm empfunden
werden.

Die relative Luftfeuchte in Bliroraumen mit einer Fensterliiftung
ergibt sich durch den Luftaustausch. Eine zusatzliche Befeuchtung
der Raumluft ist aus gesundheitlichen Griinden nicht notwendig.

Vorhandene raumlufttechnische Anlagen mit Luftbefeuchtern soll-
ten Sie so auslegen, dass die relative Luftfeuchte hochstens 50 %
betragt. Eine zu hohe Luftfeuchte ist problematisch, weil sie das
Wachstum von Schimmelpilzen unterstiitzt, die wiederum Ursache
fiir verschiedene Gesundheitsstorungen sein kdnnen.

Ermiidung vermeiden: Gute Beleuchtung fiir lhre
Aufgaben als Gefahrstoffbeauftragter

Fir die optimale Unterstlitzung lhrer Aufgaben als Gefahrstoffbe-
auftragter ist die Anpassung der Lichtverhéltnisse an Arbeitszeiten,
Tatigkeiten und individuelle Bediirfnisse von sehr groBer Bedeutung.
Dazu zahlen vor allem die richtige Ausrichtung der Lichtquelle und
die optimale Einstellung der Beleuchtungsstarke, besonders, wenn
Sie zwischen Aktenarbeit, Bildschirmarbeit und Besprechungen
wechseln oder mehrere Personen sich den Raum teilen.

Nutzen Sie verschiedene Lichtquellen

Legen Sie lhr Beleuchtungskonzept mdglichst ganzheitlich aus und
nutzen Sie verschiedene zur Verfiigung stehende Lichtquellen (wie
z. B. den Einfall von Tageslicht), wobei keine direkte Sonnenein-
strahlung vorliegen sollte (Blendgefahr). Die Raum- und die Arbeits-
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platzbeleuchtung sollten Sie am besten dimmbar bzw. schwenkbar
auslegen.

Praxistipp: Pragen Sie sich die folgende Regel ein: Das Beleuch-
tungsniveau sollte ausgehend von der Grundbeleuchtung des Raums
bis zur Beleuchtung im direkten Bereich der Sehaufgabe kontinuier-
lich zunehmen.

Tipps zur Larmvermeidung

Zuletzt gebe ich lhnen einige Tipps, um den Gerduschpegel im Biiro
zu reduzieren. Ein hoher Gerduschpegel stort nicht nur — er macht
auch Fehler wahrscheinlicher. In Ihrem Biiro sollten Telefongesprache,
Kollegengesprache oder das Arbeiten mit technischen Geraten keine
dauerhafte Belastung darstellen.

<) INFO-BOX

Am Bildschirmarbeitsplatz soll laut der Arbeitsstattenverordnung
der Beurteilungspegel im Allgemeinen hochstens 55 dB(A) betra-
gen. Dabei sind hohere Spitzen, verursacht beispielsweise durch
Telefonklingeln, Gbrigens durchaus zuldssig. Wenn Sie bei sich
nachmessen, beachten Sie unbedingt Folgendes: Das MaBsystem
dB(A) ist logarithmisch aufgebaut, d. h., schon scheinbar geringe
Veranderungen des dB(A)-Werts haben eine groBe Wirkung. Eine
Erh6hung des Schalldruckpegels um 10 dB(A) empfinden wir etwa
als Verdoppelung der Lautstarke. Rein physikalisch bedeutet sogar
schon eine Erhéhung um 3 dB(A) eine Verdoppelung des Schall-
drucks.

Ergonomie trifft
Gefahrstoffe

6 MaBBnahmen fiir spiirbar weniger Larm

Setzen Sie larmarme Arbeitsmittel ein, z. B. leise statt laute
Drucker.

Trennen Sie Larmquellen wie Kopierer, Drucker usw. rdumlich von
lhren Arbeitsplatzen.

Gestalten Sie lhre FuBbdden, Decken, Wande und Stellwande
schallschluckend, z. B. durch Teppiche.

Héangen Sie halbtransparente Gardinen, sogenannte Stores, vor
lhren Fensterflachen auf.

Nutzen Sie schalldampfende Aufstellflaichen und Unterlagen.
Verwenden Sie Schallschutzhauben, z. B. fiir lhre Drucker.

Wo Sie den vorgeschriebenen Grenzwert von 55 dB(A) in Ihrem Un-
ternehmen an Biiroarbeitsplatzen nicht einhalten kénnen, sind um-
fassende MaBnahmen zur Reduzierung des Gerauschpegels notwen-
dig. Ein Teil dieser MaBnahmen ist problemlos auch in bestehenden
Einrichtungen umzusetzen. Wo die Situation rund um die Gerausch-
belastung unbefriedigend ist, konnen und miissen Sie demnach so-
fort handeln. Nur dann werden Sie lhrer Verantwortung fiir das Wohl
der Mitarbeiter und deren Zufriedenheit gerecht.

Fazit: Mit einer gut gestalteten Arbeitsumgebung stérken Sie lhre
Konzentration, verringern Belastungen und sorgen fiir mehr Arbeits-
zufriedenheit — gerade dann, wenn Ihre Aufgaben viel Verantwortung
fiir den betrieblichen Gefahrstoffumgang mit sich bringen.

Sitzen oder stehen? Die richtige Mischung macht’s
— besonders bei Tatigkeiten mit Gefahrstoffen

Als Gefahrstoffbeauftragter sollte Ihr Augenmerk nicht nur
auf der sicheren Handhabung von Gefahrstoffen liegen, son-
dern auch auf der ergonomischen Gestaltung der Arbeitsplat-
ze, an denen mit solchen Stoffen gearbeitet wird. Denn gerade
in diesen Bereichen kénnen einseitige korperliche Belastun-
gen, kombiniert mit der Notwendigkeit Personlicher Schutz-
ausriistung (PSA) und besonderen Arbeitsbedingungen, wie
z. B. Abziige, Absaugungen oder Schutzvorrichtungen, zusatzli-
che gesundheitliche Risiken verursachen.

Sowohl das Stehen als auch das Sitzen hat Vor- und Nachteile: Stehen
erfordert im Vergleich zum Sitzen einen hoheren Energieaufwand,
belastet den Stlitz- und Bewegungsapparat und bewirkt eine gerin-
gere Stabilitat des Oberkdrpers. Ununterbrochenes und vor allem sta-
tisches Sitzen fiihrt allerdings zu Beeintrachtigungen der Muskulatur
sowie des Stiitz- und Bewegungsapparates, wobei auch das Herz-
Kreislauf-System zusatzlich belastet wird.

Im Umgang mit Gefahrstoffen wird dies haufig noch durch die ein-
geschrankte Bewegungsfreiheit, z. B. durch Schutzkleidung, Atem-
schutzmasken oder beschrankte Bewegungsraume, verstarkt. Die
Folge: Riickenschmerzen, Muskelverspannungen, schnelle Ermiidung,
Konzentrationsverlust — und damit eine erhohte Fehlerwahrschein-
lichkeit im Umgang mit Gefahrstoffen.

GEFAHRSTOFFE

9 MEINE EMPFEHLUNG
Schaffen Sie Arbeitsplatze, die den Wechsel zwischen Stehen und
Sitzen erlauben — auch dort, wo mit Gefahrstoffen gearbeitet
wird. So lassen sich gesundheitliche Belastungen minimieren und
gleichzeitig Sicherheit und Leistungsfahigkeit erhalten.

Ergonomische Flexibilitat trotz Schutz-
anforderungen

Ideal sind Steh-Sitz-Arbeitsplatze mit individuell einstellbarer Ar-
beitshohe, beispielsweise durch elektrische Hohenverstellung. Diese
sollten auch unter Beriicksichtigung von Absaugvorrichtungen oder
Schutzeinrichtungen noch sicher und praktikabel nutzbar sein. Bei
Tatigkeiten mit Sichtbezug, z. B. Pipettieren unter dem Abzug im La-
bor, muss die Ergonomie auch im Sitzen stimmen — selbst bei zusatz-
licher PSA wie Chemikalienschutzhandschuhen.

Beachten Sie folgende Besonderheiten im Gefahrstoffbereich:

© Stehhilfen und FuBstiitzen unterstiitzen die Kérperhaltung und
reduzieren die statische Belastung. Dies ist wichtig bei Tatigkeiten
unter dem Abzug oder im Labor.

© Rutschfeste Bodenbeldge und ergonomische Matten: Bei stehen-
den Tatigkeiten in Bereichen mit erhdhtem Reinigungsaufwand
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oder Fliissigkeitsaustritt sind rutschfeste Bodenbelage und ergo-
nomische Matten ideal.

© Hohenverstellbare Abziige oder modulare Systeme sind besonders
hilfreich, wenn wechselnde KdrpergroBen oder unterschiedliche
Arbeitshohen erforderlich sind.

© PSA-gerechte Mdéblierung: Stithle und Tische sollten auch mit Che-
mikalienschutzkleidung gut nutzbar sein ohne Hangenbleiben
oder Einschrankung der Bewegungsfreiheit fiir Ihre Beschaftigten.

4 Tipps fiir eine optimale Dynamik
Grundsatzlich gilt: Vermeiden Sie statisches Sitzen und Stehen.

Die einzelnen Stehphasen sollten nicht langer als 20 Minuten
sein. Achten Sie auf eine aufrechte Kérperhaltung, dass die Ober-
arme senkrecht sind und dass der Winkel zwischen Ober- und
Unterarm mindestens 90° betragt. Dann stehen Sie ,richtig”.

Flihren Sie 2—4 Haltungswechsel pro Stunde durch, um Ihre Mus-
kulatur zu entlasten und das Risiko von Fehlhaltungen zu redu-
zieren.

Die ideale Verteilung liber den Arbeitstag lautet:

© Ca. 60 % Arbeiten im Sitzen (z. B. Dokumentation, Analyse, Labor-
arbeit),

© (a. 30 % Arbeiten im Stehen (z. B. Probenahme, Abfiillung),

© Ca. 10 % gezieltes Bewegen (z. B. Wege zu Entsorgungsstationen,
Materialbereitstellung).

Falls Sie vorwiegend im Biiro arbeiten, z. B. im Qualitatslabor, bei
dem vorwiegend Sitzarbeitsplatze vorhanden sind, achten Sie inshe-
sondere auf das ,richtige Sitzen".

So ist Sitzen am wenigsten belastend

Ihre sitzintensiven Bereiche sollten so gestaltet sein, dass ausrei-
chend Freiraum fiir Arm- und Beinbewegungen vorhanden ist. lhren
Mitarbeitern vermitteln Sie, bei sitzender Tatigkeit den Oberkorper
aufrecht zu halten und so zu sitzen, dass

© die Oberarme senkrecht sind,

© die Unterarme waagerecht sind,

© die Oberschenkel waagerecht sind,

© die Unterschenkel senkrecht sind,

® die FiiBe einen flachigen Bodenkontakt haben — auch mit Sicher-
heitsschuhen.

3 MEINE EMPFEHLUNG
Wenn Sie einen neuen Stuhl kaufen, achten Sie darauf, dass
© die Sitzflache und Riickenlehne anatomisch geformt sind
© die Beckenstiitze gut geformt ist
© die Sitz-Vorderkante, zur Druckentlastung, abgerundet ist

© die Riickenlehne im unteren Bereich breit und gut ausgeformt
ist

© die Riickenlehne und der Stuhl, auch mit Schutzhandschuhen,
héhenverstellbar sind

© die Materialien wegen mdglicher Kontamination stabil und gut
abwischbar sind

8 €3  Alle Downloads finden Sie unter safetyxperts.de/login

Gestalten Sie lhre (Sitz-)Arbeitspldtze mithilfe
von Perzentilwerten

Arbeitsplatze werden mithilfe sogenannter Perzentilwerte ausgelegt.
Das n-te Perzentil bezeichnet den Grenzwert, unter dem n % der Ge-
samtheit der Messwerte liegen. So sagt beispielsweise das 5. Perzen-
til, dass 5 % der Gesamtwerte unter diesem Grenzwert liegen. Das
95. Perzentil sagt, dass 95 % der Gesamtwerte unter diesem Grenz-
wert liegen, also 5 % dariiber.

Wenn Sie lhre Arbeitsplatze gleichzeitig fiir Frauen und Manner aus-
legen — was diblich ist —, gilt es, KorpermaBe vom 5. Perzentil der
Frauen bis zum 95. Perzentil der Manner zu beriicksichtigen. Auf-
grund der sogenannten Normalverteilung bedeutet das im Fall der
Korperhohe, dass zwar nur 25 % der gesamten Variationsbreite der
Korperhohen beriicksichtigt werden, damit aber 90 % der Menschen
erfasst werden. Bei der Korperhdhe ergibt sich dabei eine Variati-
onsbreite von 33,1 cm, die 90 % der Population abbildet. Aus dieser
. Vertrauensbereich” genannten GroBe leiten sich die Anforderungen
an das Arbeitsumfeld ab, in dem Tatigkeiten wie Sitzen, Stehen, Se-
hen oder Greifen ausgeiibt werden. Fiir Menschen, die nicht in die-
sen Bereich fallen, sind individuelle Sonderldsungen erforderlich, z. B.
eine Trittstufe fiir sehr kleine Personen.

InnenmaBe sind Abmessungen, die mindestens notwendig sind, da-
mit auch der groBten Person ein ungehindertes Arbeiten moglich ist,
also dem 95. Perzentil-Mann. AuBenmalBe sind Abmessungen, die
hochstens zuldssig sind, damit auch der kleinsten Person ein unge-
hindertes Arbeiten maglich ist, also der 5. Perzentil-Frau. Héhenver-
stellbare Arbeitstische (Typ 3) sind technische Losungen mit groBter
Flexibilitat. Ein nicht in der Hohe verstellbarer Tisch mit geniigend
Beinfreiraum (95 Perzentil, InnenmaB) kann mit Hochstuhl eine Alter-
native an einem Steharbeitsplatz sein

Typ 2
Typ1 Snz-Arbeitsplatt nichi
Sitz-Arbeitsplats hhevwersiellbar (Tisch-

hihenverstellbar hahe an das 95. Perzentil)

Typ &
Typd Sitz- (Stehdrbeisplaiz
Sltr-/Steh- nicht hishenvarstaiihar
Arbeilsplats [Tischhdibe angepasst an
héaherverstelbar das 5. Prrzontd)

Typ &

Steh-Arbeftsplalz nicht
TYpS hahevverstelibar (Tisch-
Steh-Arbeitsplatz hhe angepasst an das
héhemversielbar 95, Perzentil)

Gefahrstoffarbeitsplétze sollten so gestaltet sein, dass sie 90 % der Beschéftigten —vom
5. Perzentil der Frauen bis zum 95. Perzentil der Manner — ergonomisch gerecht werden
(Quelle: DGUV-Information 208-053, Juni 2024, Seite 9).

Fazit: Ein gut gestalteter Steh-Sitz-Arbeitsplatz reduziert nicht nur
die Belastungen des Bewegungsapparats, sondern tragt auch aktiv
zur sicheren Handhabung von Gefahrstoffen bei.
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~Ergonomisch und sicher - ist lhr Gefahrstoff-
arbeitsplatz wirklich gut gestaltet?”

Leserfrage: , Wie kann ich schnell und praxisnah priifen, ob unse-
re Arbeitsplédtze mit Gefahrstoffen ergonomisch gestaltet sind und
gleichzeitig den Anforderungen des Arbeitsschutzes entsprechen?”

SafetyXperts-Antwort: Nutzen Sie die nachfolgende praxiserprob-
te Checkliste direkt fiir Ihre Begehungen und Unterweisungen — sie
hilft Ihnen dabei, ergonomische Schwachstellen friihzeitig zu erken-
nen und gezielt zu verbessern.

Sie fragen sich, ob ... Bemer- ==
kung

... sich die regelmaBig verwendeten Gebinde im Greif-
raum (zwischen Knie- und Schulterhohe) befinden?

... Abfiill- oder Dosierstellen so platziert sind, dass
keine gebeugte oder iiberstreckte Haltung nétig ist?
... es Dosierhilfen (Pumpen, Hebehilfen, Tropfhah-
ne etc.) gibt, um Handkraft zu reduzieren?

... Bereiche um Abfiillstationen o. A. rutschfest,
aufgerdumt und frei zuganglich sind?

... ein fester Abstellplatz fiir Behalter genutzt wird,
um beispielsweise ein Tragen/Absetzen in ungins-
tiger Haltung zu vermeiden?

... die Steuerungselemente, z. B. fiir eine Absau-
gung oder Dosierung, im direkten Greifbereich an-
gebracht sind?

... geschlossene Wiegesysteme oder Einhausun-
gen mit Absaugung eingesetzt werden?

... esVibrationen oder erschwerte Bedingungen beim
Offnen/SchlieBen von Behéltern, Gebinden etc. gibt?

Sie fragen sich, ob ... Bemer- =
kung

... der Sichtbereich bei Tatigkeiten gut ausgeleuch-
tet, ohne Blendung etc. ist?

... hohenverstellbare Arbeitstische eingesetzt
werden?

... die eingesetzten Handschuhe fiir Tatigkeiten,

u. a. im Hinblick auf Passform, Griffigkeit und Ma-
terialvertraglichkeit, geeignet sind?

... auf Handschuhwechsel nach Kontamination
und Tragezeitbegrenzung geachtet wird?

... Schutzbrillen oder Visiere ergonomisch sind,

z. B. beschlagfrei, passgenau, leicht?

... es dokumentierte Tragezeithegrenzungen bei
schwerer PSA gibt?

... Pausen und Erholzeiten bei schweren Tatigkei-
ten mit PSA eingeplant werden?

... die Beleuchtung ausreichend, blendfrei und
passend zur Tatigkeit ist?

... Tatigkeiten zwischen Stehen und Sitzen sinnvoll
abgewechselt werden kdnnen?

... Transportmittel, z. B. Rollwagen, Hubwagen etc.
statt manuellem Heben und Tragen von Lasten ver-
wendet werden?

... es regelmaBige arbeitsplatzbezogene Unterwei-
sungen in Ergonomiethemen gibt?

... ergonomische Aspekte regelmaBig bei der Fort-
schreibung der Gefahrdungsbeurteilung mit ge-
priift werden?

+~Wie mache ich unsere Unterweisungen zu Gefahr-
stoffen praxisnah und verstandlich?”

Gestalten Sie Gefahrstoffunterweisungen praxisnah,

Leserfrage: , Wie gestalte ich unsere Unterweisungen so, dass die
Beschaftigten nicht nur die SchutzmaBnahmen verstehen, sondern
auch ergonomisch und sicher mit Gefahrstoffen umgehen?”

SafetyXperts-Antwort: Der sicherste Arbeitsplatz nutzt wenig,
wenn die Beschéftigten nicht wissen, warum bestimmte Schutz-
maBnahmen wichtig sind, oder wenn sie in der Praxis nicht umge-
setzt werden. Deshalb sind Schulungen und Sensibilisierungen der
Beschéftigten ein zentraler Baustein fiir die gesundheitsgerechte
Arbeitsgestaltung im Umgang mit Gefahrstoffen.

Niitzliche Praxistipps fiir lhre Unterweisungen

B

Gestalten Sie Gefahrstoffunterweisungen praxisnah,

indem Sie ...
... sie nicht nur theoretisch, sondern direkt am Arbeitsplatz durchfiihren.
... Beispiele aus dem Alltag der Mitarbeitenden verwenden.

Zeigen Sie gemeinsame Verbindungen bzw. Zusammenhénge
von Ergonomie und Gefahrstoffschutz auf, indem Sie ...

... Themen wie , K6rperhaltung bei der Abfiillung” oder ,sicheres
Dosieren ohne Kraftaufwand” mit ergonomischen Tipps verkniipfen.

GEFAHRSTOFFE

indem Sie ...

Erklaren Sie Gefahrstoff-Piktogramme und Sicherheitsdaten-
blatter verstandlich, indem Sie ...

... Kurzformate entwickeln, wie z. B. Priifungskartchen zur Abfrage
von Piktogrammen, Gefahrenhinweisen, SchutzmaBnahmen etc.

Schaffen Sie Routinen und verstarken Sie das Verhalten Ihrer
Beschaftigten positiv, indem Sie ...

... sichtbare Aushange oder Bodenmarkierungen installieren, die ein
sicheres Verhalten lhrer Beschaftigten unterstiitzen.

... Feedbacksysteme aufbauen, z. B. , Mitarbeiter des Monats beim
Thema Sicherheit & Ordnung” ist ...

... gute Ideen der Beschaftigten aufgreifen, z. B.im Rahmen einer
Aktion ,, Sicherheits-Tipp des Monats”.

Forden Sie die Beteiligung an den Unterweisungen, indem Sie ...

... Ihre Beschaftigten miteinbeziehen bei konkreten Fragen wie , Was
funktioniert, was nicht?”, ,Wo gibt es Verbesserungsbedarf?” etc.

B

Fazit: Gesundheitsschutz beginnt im Kopf: Als Gefahrstoffbeauftrag-
te fordern Sie das Verstandnis aktiv — durch Schulungen, Beispiele
und Beteiligung.
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Nutzen Sie diese Ergonomie-Checkliste fiir die
richtige Gestaltung lhres Biiroarbeitsplatzes

Sie wissen: Falsches Arbeiten kann auf Dauer krank machen. In  die friiher oder spater zu langfristigen Schaden fiihren kann.
dieser Spezialausgabe habe ich einige Tipps zusammengestellt, Um dies zu vermeiden, gestalten Sie lhren Biiroarbeitsplatz
wie Sie im Sinne der Arbeitsgestaltung richtig arbeiten. Vor  ergonomisch korrekt. Nutzen Sie hierfiir die im Folgenden auf-
allem wenn Sie lhren Biiroarbeitsplatz falsch gestaltet haben, gefiihrte Checkliste. Je 6fter Sie ,Ja” ankreuzen kénnen, desto
tiben Sie eine besonders groBe Belastung auf lhren Korper aus,  besser.

Checkliste: Ergonomischer Bildschirmarbeitsplatz

- b T

Ihr Schreibtisch ist so angeordnet, dass das Fensterlicht seitlich auf Ihren Schreibtisch fallt. Ihre Blickrichtung ist also parallel zum Fenster,
nicht zum Fenster hin.

Sie sitzen nicht mit dem Riicken zur Tiir.

Sie haben mindestens 1 m Bewegungsfreiraum in alle Richtungen.

Die Luftfeuchtigkeit liegt zwischen 40 und 60 %.

Die Raumtemperatur liegt zwischen 20 und 22 °C.

In lhrem Biiro haben Sie Tageslicht und Ihre Fenster verfiigen tiber einen Sonnen- bzw. Blendschutz.

Ihre Beleuchtung ist ausschlieBlich indirekt.

Die Kontraste zwischen lhrem Bildschirm und Ihrer Umgebung sind gering.
2 Jiwsirosanl. T |
... ist in der Hohe verstellbar, hat verstellbare Armlehnen und eine verstellbare Riickenlehne.

... hat eine bewegliche Sitzflache, dariiber hinaus ist eine Schragstellung méglich.

... hat Rollen, die zu lhrem Boden passen: weiche Rollen fiir harte Boden und harte Rollen fiir weiche Bdden.

thrschreibtisch.. . [alNen_

abietet Platz fiir alle Arbeitsmaterialien und deren Anordnung. Ich empfehle lhnen eine Fléche von mindestens 140 x 80 cm. m

... hat gerade Tischkanten und eine matte Oberflache.

... ist in der Hohe verstellbar und bietet immer geniigend Beinfreiheit: Schubfécher oder Rollcontainer behindern Sie nicht.
o [ Computermdzibohr = |
Ihre Tastatur und lhr Bildschirm sind in einer Linie angeordnet.

Die Oberkante lhres Bildschirms befindet sich auf Augenhéhe.

Ihr Bildschirm ist schwenkbar, flimmerfrei und reflektiert nicht oder nur kaum. Dariiber hinaus ist die Helligkeit lhres Displays verstellbar.

Ihre Tastatur ist nahe an lhrem Korper angeordnet. Im Idealfall haben Sie eine ergonomische Tastatur.

Sie nutzen eine Maus, die sich nahe lhrer Tastatur befindet.
5w icaaltung hatlgendeEgenschafen i e
Der Winkel zwischen lhrem Oberkdrper und lhren Oberschenkeln ist groBer als 90°.

Der Winkel zwischen lhrem Oberkdrper und lhren Unterarmen ist groBer als 90°.

Ihr Riicken schmiegt sich an lhre Riickenlehne und wird von dieser unterstitzt.

Der Lendenbausch, also die Auswolbung Ihrer Riickenlehne, ist auf Hohe Ihrer Giirtellinie, und nicht, wie oft falsch eingestellt, dariiber.

Sie haben Ihre Armlehnen so ausgerichtet, dass fiir Sie eine entspannte Armhaltung méglich ist.

Ihre Schultern sind locker und werden nicht in Richtung der Ohren ,gezogen”.

Ihre Oberarme liegen am Korper an.

Ihre Fersen und Kniekehlen sind in einer Linie und Ihre FiiBe stehen fest auf dem Boden oder einem schragen Keil.

Ihre Kniekehlen sind ungefahr 5 cm vor lhrer Sitzkante.

Mindestens 10 cm Abstand besteht zwischen Oberschenkeln und Tischplatte.

Sie sitzen dynamisch und nicht starr, auch unterstiitzt von einer beweglichen Sitzflache.
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UNSER ONLINEBEREICH I

Nutzen Sie alle Vorteile lhres Onlinebereichs
1. Uber 500 Arbeitshilfen, die Ihnen die Dokumentation erleichtern.
2. Zahlreiche Lehrvideos, die lhre Unterweisungen lebhafter machen.

3. Nutzen Sie die Bibliothek mit E-Books und Rechtstexten zum
Nachschlagen.
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Schwere Last — hohes Risiko

Im Jahr 2020 fiihlten sich rund 32 % der Erwerbstatigen durch korperliche
Belastungen am Arbeitsplatz gesundheitlich gefahrdet. Manner waren mit
36 % haufiger betroffen als Frauen mit 28 %. Zu den héufigsten Belastun-
gen zahlten ermiidende und schmerzhafte Haltungen (9 %) sowie das Han-
tieren mit schweren Lasten (6 %). Besonders hoch war die Belastung in der
Landwirtschaft (60 %), im Handwerk (53 %) und bei Maschinenbedienern
(46 %). Aber auch unter Akademikern gaben Gber 20 % an, korperlichen
Belastungen ausgesetzt zu sein. Die Angaben beruhen auf der Selbstein-
schatzung der Befragten.

Korperliche Belastungen am Arbeitsplatz stellen damit ein weitverbreitetes
Gesundheitsrisiko dar, was die Bedeutung gezielter PraventionsmaBnah-
men und ergonomischer Arbeitsgestaltung unterstreicht.

(Quelle: Destatis, Qualitat der Arbeit, Ergebnis
der Arbeitskrafteerhebung,
Ad-hoc-Modul, 2020)
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