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Kleine, aber _ : ! o
anspruchsvolle Franziska Meier: Hansjorg Huwiler, mit

Bewequng: neuen Technologien dndert sich die

feEoRpeliick. Arbeitssituation vor dem Computer. Wel-
ches sind die aktuellen Entwicklungen?
H. Huwiler: Es wird immer mehr von Vi-
deokonferenzen, virtueller Teamarbeit
und Telearbeit gesprochen. Ob dies wirk-
lich grossere Verbreitung finden wird, ist
fraglich. Menschen haben das Beddirfnis,
anderen Menschen in die Augen zu
schauen. Auch nonverbale Botschaften
sind bedeutsam- ohne sie kann es zu M
Missverstandnissen kommen.
Wichtig sind auch informelle Kontakte,
und die ergeben sich vor Ort, vor dem
Kopierer oder in der Cafeteria. Eine wei-
tere Entwicklung ist die zunehmende
Mobilitat.

MEin Beispiel?
H. Huwiler: Manche Leute kommen am
Morgen mit dem Notebook in der Map-
pe und dem Natel in der Hosentasche in

Autorin: den Betrieb und suchen sich ein Pult fir
Franziska Meier ist die Arbeit. In solchen «nichtterritorialen»
Chefredaktorin der Unternehmen hat man keinen eigenen

Zeitschrift «fit im job».  Arbeitsplatz mehr.
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Ist das sinnvoll?

luwiler: Es kommt auf die Arbeit an.
Wenn jemand z.B. viel unterwegs ist, ist
das kein grosses Problem. Wer aber oft
im Unternehmen ist, sollte einen fixen
Platz haben: Die meisten Leute haben
das Beduirfnis nach einem eigenen Platz
und mochten diesen auch gestalten kon-
nen. Er ist innerhalb des Betriebs wie
eine kleine Heimat.

Wo liegen bei der Computerarbeit die
Gestaltungsmaoglichkeiten?

H. Huwiler: Blroangestellte sollten die
Maoglichkeit haben, selbst zu bestimmen,
wie sie eine Aufgabe anpacken. Der Ein-
gang ist in der Regel klar, der Ausgang
ebenfalls. Dazwischen sollten nicht stur
immer die gleichen zehn Schritte in der
gleichen Reihenfolge vorgeschrieben
sein. Das Vorgehen selbst zu bestimmen,
fordert die Gesundheit und steigert die
Produktivitat.

Auch die Gestaltung auf dem Bildschirm
sollte der Einzelperson uberlassen wer-
den, etwa, wie sie Fenster anordnet oder
welche Bildschirmauflosung sie braucht.




M Leute, die unterwegs arbeiten, haben oft
ein Notebook. Eignet sich das aus ergo-
nomischer Sicht?

H. Huwiler: Man kann ruhig einen hal-
ben Tag mit dem Notebook arbeiten.
Geht es aber langer, und geschieht es
auch noch regelmassig, sollte man eine
externe Tastatur, eine externe Maus und
je nachdem auch einen externen Bild-
schirm anschliessen kénnen. Nur so wer-
den ungunstige Haltungen vermieden.

M Manche Leute bzw. ihre Augen kleben
stundenlang am Bildschirm. Gibt es eine
obere Grenze?

H. Huwiler: Nein. Richtwerte haben kei-
ne geniigende wissenschaftliche Grund-
lage. Wenn jemand mehr als vier Stun-
den vor dem Bildschirm sitzt, kann dies
zwar einen Einfluss auf das personliche
Wohlbefinden haben. Die Sehfahigkeit
nimmt aber auch bei einem Achtstun-
dentag vor dem Computer nicht ab.
Wichtig ist allerdings, dass die Augen
nicht standig auf die gleiche Distanz ein-
gestellt sind. Regelmadssig vom Bild-
schirm weg in die Distanz schauen, den
Blick mindestens einmal pro Stunde ab-
schweifen lassen. Angenehme Farben,
Grin beispielsweise, helfen, genauso
wie Augeniibungen oder Blinzeln.

B PRAKTISCHE TIPPS

fir die entspanntere und
ergonomisch richtige Computerarbeit

Bildschirm

« Zentriert vor der Benutzerin.

« Abstand zum Kopf 60 bis 90 Zentime-
ter. Selbsttest: Mit ausgestreckten
Armen sollten die Finger den Bild-
schirm knapp nicht berthren.

« Bildschirmoberkante maximal auf
Augenhdhe; Blickrichtung eher nach
unten, 15 Grad ideal. Den Bildschirm
leicht kippen, damit Blickrichtung und
Flache einen rechten Winkel bilden.

ebensfreude & Wellness

Hande

e Tastatur so weit von Tischkante ent-
fernt, dass ein Drittel bis die Halfte der
Unterarme auf dem Pult abgelegt
werden kann. (Bei den heutigen fla-
chen Tastaturen brauchen die Handge-
lenke nicht in der Luft zu schweben,
wie das viele einst gelernt hatten.
Auch ein Pad vor der Tastatur ist in der
Regel nicht nétig.)

* Handgelenke locker.

astatur/Arme

Maus

 Standardmodelle reichen, es sei denn,

jemand habe aussergewohnlich kleine
oder grosse Hande.
Mause, bei denen nur der Daumen
arbeitet, konnen sinnvoll sein, wenn
viel gescrollt werden muss, sie haben
sich aber sonst nicht durchgesetzt.

* Die Maus ist meist zu weit weg, und
so stitzt man sich bei der Bedienung
aufs Handgelenk. Stattdessen musste
sie sich direkt neben der Tastatur
befinden. Ist die Maus das Hauptar-
beitsgerat, etwa beim CAD, sollte sie
direkt vor einem liegen, die Tastatur
wird dann seitlich weggeriickt.

e Durch das Abdrehen des Unterarms

bei gleichzeitiger Drehung nach innen
entsteht eine unnatirliche Zwangshal-
tung. Als Gegenmassnahme hilft eine
leicht schrage Maus, bei der die Hand-
aussenkante tiefer liegt.

Tipps fur die ent-
spanntere Arbeit am
Computer gibt Ergo-
nom und Physio-
therapeut Hansjorg
Huwiler.
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Der Computer ist fir
viele zum «standigen
Begleiter» geworden
- besonders am
Arbeitsplatz. Durch
richtiges Arbeiten am
Bildschirm kann man
aktiv Uberbelastun-
gen und Beschwer-
den vorbeugen.

* Die Maus verlangt standige Feinmo-

torik. Besonders bei haufigem Doppel-
klicken konnen Verspannungen auf-
treten. Tipp: Via Systemsteuerung las-
sen sich Tastenbelegungen einstellen.
Der Doppelklick konnte also auch indi-
viduell definiert werden. Die verant-
wortliche Person im Support weiss
meist, wie das gemacht wird.

Pulthéhe
« Die Ellbogen sollten einen rechten

Winkel bilden.

Bei herkommlichen Pulten mit einer
Standardhohe von 74 ¢m sind Frauen
tendenziell benachteiligt: Diese Pulte
sind auf durchschnittliche Manner-
masse zugeschnitten und fir viele
Frauen damit zu hoch. 72 cm als
Mittelmass wdre angemessener. Weil
solche Fehleinstellungen nicht einfach
mit der Sitzhohe ausgeglichen wer-

30 Gesundheits-Nachrichten 7-8 /07

den kénnen, ziehen nicht wenige Leu-
te die Schultern leicht hoch und ver-
spannen sich stark.

Deshalb sollte die Pulthéhe am Mobi-
liar selbst einstellbar sein. Und zwar
auf einfache Weise; nicht mit einer
Rasterverstellung, die Fremdhilfe be-
notigt. Die Pulthohe sollte zu Beginn
individuell eingestellt werden, die be-
troffene Person muss aber gleichzeitig
instruiert werden, wie sie selbst Ver-
stellungen vornehmen kann. Die teu-
erste Technologie nitzt nichts, wenn
man sie nicht anzuwenden weiss.

Beleuchtung
« Genug Helligkeit (mindestens 500

Lux), wenn moglich individuell ein-
stellbar. Dies ist besonders im Gross-
raumbiro wichtig, wo vielleicht je-
mand nach einer langen Feier am
Abend zuvor am liebsten die Lichter
ausschalten wiirde, wahrend sich der
Kollege daneben mit 1000 Lux wohl
fuhlt, weil er schon iiber 45 Jahre alt
ist. Ab 50 Jahren braucht es 1000 Lux.
Die Beleuchtung sollte ein Mix aus
direkter und indirekter Beleuchtung
sein.

Reflektion/Fenster
» Das Pult sollte immer im rechten Win-

kel zu Fenstern stehen. Befinden sich
Fensterflachen davor oder dahinter,
kommt es zu Spiegelungen oder Blen-
dungen.

Damit es nicht zu Reflexen aus den
Fensterscheiben kommt, wird das Pult
nicht direkt am Fenster platziert, son-
dern mit einem Abstand von einem
bis eineinhalb Metern (Pultaussen-
kante). Geht das nicht, kann ein
Blendschutz eingesetzt werden. Gera-
de Blendungen sind, neben Helligkeit
und trockener Luft, ein Grund fir
Augenprobleme. * Franziska Meier
Quelle: «fit im job» April-Mai 2007
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