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Willkommen beim teamwork-Netzwerk
Impulse fUr Ergonomie am Arbeitsplatz

Es ist die gemeinsame Vision, die drei
Marktfiihrer zu einem Kooperations-
projekt motiviert hat: Ergonomisch
optimierte Arbeitskonzepte, die Arbeit-
gebern und Arbeitnehmern gleicher-
maBen Nutzen bringen.

teamwork FORUM ARBEITSPLATZGE-
STALTUNG ist eine Initiative der Unter-
nehmen bimos, KARL und Waldmann.

.

Helmut Link,
bimos - eine Marke der Interstuhl
BlUromdbel GmbH & Co. KG

Ergonomie: Regeln fur die Arbeit

Das innovative Produktportfolio in den
Bereichen Tisch, Stuhl und Licht bildet die
Grundlage fUr ergonomische Arbeitsplatz-
gestaltung in den unterschiedlichsten Wirt-
schaftszweigen.

Die drei Unternehmen, die im eigenen
Hause fertigen und entwickeln, sind nahe
am Markt und an den BedUrfnissen im
Arbeitsalltag. Dabei hat sich eines stets

Amdras T UL

Andreas F. Karl,
Andreas KARL GmbH & Co. KG

ganz Kklar gezeigt: Eine ergonomische
Gestaltung von Arbeitsumfeldern hat un-
mittelbare Konsequenz auf die Qualitat der
erbrachten Arbeit und auf die Leistungs-
fahigkeit der Mitarbeiter. Eine verbesserte
Gute in der Produktion und verminderte
Fehlzeiten haben direkten tkonomischen
Nutzen. Daher setzen immer mehr Unter-
nehmen Ergonomie aktiv als Element einer
nachhaltigen Wertschopfung ein.

Gerhard Waldmann,
Herbert Waldmann GmbH & Co. KG

FUr mehr Gesundheit, Sicherheit, Produktivitdt und Motivation

Ergonomie ist die Wissenschaft von
der GesetzmaBigkeit menschlicher
Arbeit. Der Begriff setzt sich zusam-
men aus den griechischen Woértern
ergon (Arbeit, Werk) und nomos (Gesetz,
Regel). Ergonomie ist ein komplexes
System, um Arbeitsmittel und Arbeits-
szenarien an die Bediirfnisse des
Menschen anzupassen.

Der Nutzen daraus ist vielfaltig. Mitarbeiter
sind motivierter, leistungsfahiger und
werden vor gesundheitlichen Schéden
auch bei langfristiger Auslbung einer
Tatigkeit geschutzt. AuBerdem belegen
wissenschaftliche Studien, dass durch
ergonomisch optimierte Arbeitsumfelder
die Produktivitdt und die Qualitat der er-
brachten Arbeitsleistung steigen.

Ergonomie umfasst folgende Aspekte:

e Humanitat — beeintrachtigungsfreie und
gesundheitlich unbedenkliche Arbeits-
bedingungen

e Produktivitat — Qualitdt und Rentabilitat
der Leistung

* Motivation und Zufriedenheit —
Anspruchsniveau der Beschéftigten
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Das MaB der Dinge: Unser Korper

LOsungen, die unserer Anatomie gerecht werden

5% Méanner kleiner

5% Frauen kleiner
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Grundlage fiir die ergonomische
Gestaltung des Arbeitsplatzes ist der
Mensch - sein Korper (GréBe, Gewicht,
Bewegungsablaufe etc.), seine sensuel-
len Wahrnehmungen (Licht, Gerausch,
Temperatur) und seine intellektuellen
Fahigkeiten (z. B. Informationsverar-
beitung, Aufmerksamkeit, Kreativitat).

Um den anatomischen Belangen im Hin-
blick auf die ergonomische Arbeitsplatz-

gestaltung gerecht zu werden, legt man
die menschlichen Kérpermale (Anthropo-
metrie) zugrunde. Wirde man jedoch die
gesamte Variationsbreite der Bevdlkerung
berlcksichtigen, kdnnte man keine prakti-
kable ergonomische Arbeitsplatzgestaltung
ableiten. Daher streicht man die oberen
und unteren 5 %-Perzentile der Gesamt-
verteilung. Insgesamt gilt es, KérpermaBe
vom 5. Perzentil der Frauen bis zum 95.
Perzentil der Manner zu bertcksichtigen.

Bei der Koérperhdhe ergibt sich dabei eine
Variationsbreite von 32 cm, die 90 % der
Population abbildet. Aus dieser ,Vertrau-
ensbereich” genannten GroBe leiten sich
die Anforderungen flr die optimale ergo-
nomische Arbeitsplatzgestaltung ab. Fur
Menschen, die nicht in diesen Bereich
fallen, sind individuelle Sonderldsungen
erforderlich.
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95% Manner kleiner

95% Frauen kleiner

WUSSTEN SIE SCHON?

Perzentil (Hundertstelwert) ist ein Begriff aus

der Statistik, der eine Gesamtverteilung in
1 %-Segmente unterteilt. Das n-te Perzentil
bezeichnet den Grenzwert, unter dem n %
der Gesamtheit der Messwerte liegen.

f (% '
S AN

172 cm

185,5cm

So sagt beispielsweise das 5. Perzentil,
dass 5 % der Gesamtwerte unter diesem
Grenzwert liegen. Das 95. Perzentil sagt,
dass 95 % der Gesamtwerte unter diesem
Grenzwert liegen, also 5% darUber.

Aufgrund der sogenannten Normalvertei-
lung bedeutet das, dass zwar nur 25 %
der gesamten Variationsbreite der Kérper-
héhen berticksichtigt werden, damit aber
90 % der Menschen erfasst werden.

Alle MaBe gelten fir den unbekleideten Menschen. Fir Arbeits- und Schutzkleidung sind entsprechende Zuschlage erforderlich.
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Was nicht passt, wird passend gemacht
L6sungen fUr individuelle GroBenverhaltnisse

)
N WUSSTEN SIE SCHON?

Anthropometrie (von griech. ,anthropos”
— Mensch; ,metron” — MaB) ist die Lehre der
Ermittlung und Anwendung der MaB3e des
menschlichen Kdrpers. Sie wird vor allem flr
die ergonomische Gestaltung von Arbeits-
platzen und Produkten wie Fahrzeugen,
Werkzeugen und Mdbeln herangezogen.

Die Physiologie, ein Teilgebiet der Biologie,
ist die Lehre von den physikalischen und
biochemischen Vorgangen der Zellen, Ge-
webe und Organe und ihrem Zusammen-
wirken im Gesamtorganismus.




Aus den KoérpermaBen — vor allem aus
den Korperhdhen — leiten sich die Anfor-
derungen an das Arbeitsumfeld ab, in dem
Tatigkeiten wie Sitzen, Stehen, Sehen
oder Greifen ausgelbt werden.

Da Arbeitsplatze in Montage und Produk-
tion in der Regel von unterschiedlichen
Personen genutzt werden (z. B. im Schicht-
betrieb, bei Jobrotation oder One-Piece-
Flow), mlssen sie auf individuelle MaBe
regulierbar sein. Denn die Korperhthen
koénnen stark variieren — und selbst bei
gleichen oder ahnlichen Hohen kénnen

sich die individuellen Proportionen deutlich
voneinander unterscheiden.

Wenn Produktionsprozesse keine ande-
ren Abmessungen vorschreiben, richtet
sich die Dimensionierung und Anordnung
von Elementen am Arbeitsplatz nach
den Anforderungen der Anthropometrie
und Physiologie. Wo immer mdglich, sol-
len Arbeitsmittel eingesetzt werden, die
verstellbar sind und den individuellen
Koérperhdhen und -proportionen ange-
passt werden kdnnen.
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Sind Arbeitsplatz und Arbeitsmittel nicht
optimal auf die KdérpermaBe und die
Tatigkeit des Mitarbeiters abgestimmt,
fOhrt dies auf Dauer zu Zwangshaltungen.
Diese wiederum fUhren zu Belastungen
und einseitigen Abnutzungen. Beeintrach-
tigt werden beispielsweise Sehnen oder
Muskulatur, Nerven, Gewebe, Herz und
Kreislauf. Mogliche Folgen sind schmerz-
hafte Verspannungen, Muskel- und Sehnen-
verkdrzungen, Herz- und Kreislaufer-
krankungen. Das schadet nicht nur dem
Mitarbeiter — es stellt auch eine Minderung
der wertschdpfenden Arbeitsleistung dar.

KoérpermaBe 5%
nach DIN 33402, Teil 2 (Abmessungen in cm)
Q d
1. Reichweite nach vorn 62,5 68,5
2. Korpertiefe 24,5 26,0
3. Reichweite nach oben 184,0 197,5
4. Korperhdhe 153,5 165,0
5. Augenhdhe 143,0 158,0
6. Schulterhdhe 126,0 134,55
7. Ellenbogenhohe Uber der Standflache 96,0 102,5
8. Hohe der Hand Uber der Standflache 67,0 73,0
9. Huftbreite stehend 34,0 34,0
10. Schulterbreite 39,5 44,0
11. Sitzhohe 81,0 855
12.  Augenhdhe im Sitzen 70,5 74,0
13. Ellenbogenhdhe Uber der Sitzflache 18,5 21,0
14. Lange des Unterschenkels mit FuB3 (Sitzflachenhdhe) 37,5 41,0
15. Ellenbogen-Griffachsen-Abstand 29,5 32,5
16. Sitztiefe 43,5 45,0
17. GesaB-Knie-La&nge 54,5 56,5
18. GesaB-Bein-Lange 92,5 96,5
19. Oberschenkelhthe 12,5 13,0
20. Breite Uber dem Ellenbogen 39,5 41,5
21. Huftbreite sitzend 36,0 35,0

50 % 95 %
@ | ? d
69,0 740 | 750 815
290 285 | 345 380
194,5 207,5 | 202,565 220,5
162,5 1750 | 172,0 1855
151,56 163,0 | 160,56 173,56
134,56 1450 | 14256 1550
102,0 110,0 | 108,0 117,5
71,5 765 | 760 825
36,6 36,0 | 40,0 38,5
43,5 480 | 4856 525
86,0 910 | 91,0 96,5
755 795 | 805 855
23,0 240 | 275 285
41,56 450 | 450 490
31,6 350 | 350 390
48,56 495 | 53,0 540
59,0 61,0 | 640 655
99,0 104,5 | 105,56 1140
14,5 15,0 17,5 18,0
48,6 48,0 | 555 555
390 375 | 460 420

Alle MaBe gelten fur den unbekleideten Menschen. Fir Arbeits- und Schutzkleidung sind entsprechende Zuschlége erforderlich. Fir die Arbeitsplatzgestaltung sind bei

InnenmaBen (z.B. Beinrdume) die MaBe des groBten Mannes, bei AuBenmaBen die MaBe der Kleinsten Frau anzuwenden.
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Mit den Handen begreifen
Alles im Griff mit optimalem Abstand

Die ideale Anordnung von Teilen, Werkzeu-
gen und Zubehdr vermeidet Uberfllissige
Bewegungsabldufe und verhindert be-
lastende Koérper- und Armverdrehungen.
Wichtig fur die Platzierung der Arbeitsmittel
sind Greifraum und Arbeitshéhe.

Der Greifraum

Der Bereich, der mit den Handen erreicht
werden kann, ohne den Standort zu ver-
lassen, wird als Greifraum bezeichnet.
Man unterscheidet zwischen dem inneren
Greifraum, den man mit angewinkelten
Armen erreichen kann und dem auBeren

mm

800 —

600

400 —

200 —

200 —

Greifraum, den man mit gestreckten Armen
erreichen kann.

Um einen ergonomischen Bewegungs-
ablauf zu ermoglichen, werden haufig
bendtigte Teile im inneren Greifraum ange-
ordnet, seltener bendtigte Teile im duBeren
Greifraum. Alle notwendigen Behélter,
Vorrichtungen und Bedienelemente werden
so angeordnet, dass eine flieBende, bogen-
formig ansteigende und vom Korper
weisende Bewegung entsteht. Dadurch
wird verhindert, dass der Oberkorper
gedreht werden muss — unnétige Schulter-

bewegungen sowie einseitige und wieder-
holte Bewegungen werden vermieden.

Die komfortable Arbeitsh6he

Langeres oder haufiges Beugen, Verdrehen
von Kopf und Oberkorper, ausgepragte
Streckhaltung des Kopfes oder Hochziehen
der Schultern kdnnen zu Beschwerden des
Muskel-Skelett-Systems  flhren.  Arbeits-
mittel sollen deshalb so platziert werden,
dass in aufrechter und nattrlicher Kérper-
haltung gearbeitet werden kann.

800 600

400

\ [ [ [ \ I mm
600 800

Zone 1: Zone 2:

Arbeitszentrum

Beide Hande arbeiten nahe
beieinander — Montageort

Beide Hande erreichen alle
Punkte dieser Zone

Erweitertes Arbeitszentrum

Zum Lagern von Teilen und
Werkzeugen, die mit einer

Zone 4:
Erweiterte Einhandzone

AuBerste noch nutzbare Zone,
beispielsweise fur Greifbehalter

Hand oft gegriffen werden
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Akzeptabler
Bereich

MaBangaben in mm

WUSSTEN SIE SCHON?

Die ideale Arbeitshohe liegt zwischen  Blutzirkulation und damit die Sauerstoffver-  belasten Uberproportional stark und sollten

800 mm und 1500 mm. Arbeiten Uber  sorgung der Muskeln. Auch Tatigkeiten, die  vermieden werden.
Herzhohe (Uber 1500 mm) vermindern die  ein Beugen unter 800 mm erfordern,
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Richtig sitzen will gelernt sein
Alles Uber den optimalen Stuhl und wie man ihn benutzt

Auch flr den Bereich der Arbeitsstuhle gilt:
Der Arbeitsstuhl passt sich der Arbeits-
situation ebenso gut an wie dem Menschen
und ist dabei in héchstem MaBe komfor-
tabel. Trotz einer idealen industriellen
Eignung macht ein guter Arbeitsstuhl
keine Abstriche im Hinblick auf seine ergo-
nomischen Eigenschaften. Was bisher
BUroarbeitsplatzen vorbehalten war, ist
auch ein Muss in der Produktion: beste
Korperunterstlitzung, ein hervorragendes
Sitzklima und héchster Komfort.

An Fertigungsarbeitsplétzen arbeiten Men-
schen mit Kraftaufwand oder feinmotorisch,
Bewegungsablaufe wiederholen sich und
nicht immer kann eine ideale Haltung in

Der richtige Stuhl

Ruiickenlehne

Im Gegensatz zu Arbeitsplatzen im Buro
kommt es bei Arbeitsstihlen stets darauf
an, eine maximale Bewegungsfreiheit zu
gewahrleisten. Um dies zu ermdglichen
sollte sich die Ruckenlehne nach oben hin
verjingen.

Polster

Ein ganz wichtiger Faktor aus Hygie-
ne- und Wirtschaftlichkeitsgrinden sind
Wechselpolster. Verschiedene Mitarbei-
ter am gleichen Arbeitsplatz — z. B. im
Mehrschichtbetrieb — kénnen verschiede-
ne Polster nutzen. Bei hoher Abnutzung
lassen sich diese kostengunstig aus-
tauschen.

Héhenverstellung und Riicken-
lehnenhéhenverstellung

Die Hohenverstellung dient der Anpassung
an KorpergroBe und Arbeitsplatzhdhe.
Die Ruckenlehnenhdhenverstellung sorgt
daflr, dass der Mensch — vor allem im
Lendenwirbelbereich — ideal gestutzt wird;
egal wie grof er ist.

Bezug auf das Werkstlck eingenommen
werden. Um dennoch ein aktiv-dynami-
sches Sitzen zu ermoglichen und Zwangs-
haltungen zu verhindern, muss sich ein
Stuhl perfekt an die Arbeitsumgebung
und an den Menschen anpassen, um so-
mit die Gesundheit und Leistungsfahigkeit
der Mitarbeiter zu schutzen.

Grundsétzlich stehen zwei mechanische
Konzepte zur Auswahl: die Permanent-
kontakt-Ruckenlehne und die Synchron-
technik. Die Permanentkontakt-Rucken-
lehne folgt dem Menschen bei seinen
Bewegungen und sorgt daflr, dass der
Ricken stets ideal gestutzt bleibt. Die
Gewichtsregulierung gewahrleistet, dass

sich Lehnenwiderstand und Kérpergewicht
stets die Waage halten. Die Permanent-
kontakt-RUckenlehne eignet sich beson-
ders fur Uberwiegend nach vorn geneigtes
Arbeiten mit geringem Abstand zwischen
Werkstlck und Augen (z. B. in der Fein-
mechanik oder im Labor). Die Synchron-
technik sorgt fur ein aktives, dynamisches
Sitzen inklusive  Gewichtsregulierung.
Sitz und Rlcken begleiten den Kdrper in
seiner Bewegung. Hierbei stellt sich ein
GeflUhl ein, das sich wohl am besten als
,Sschwereloses Gleiten“ beschreiben lasst.
Die Synchrontechnik entfaltet ihre Starke
in burodhnlichen Arbeitssituationen, bei
Arbeiten am Bildschirm und bei haufig
wechselnden Sitzpositionen.

Gewichtsregulierung

Durch den individuell einstellbaren Gegen-
druck der Ruckenlehne kdnnen leichte
und schwere Menschen korrekt sitzen.

Sitztiefenverstellung

Die Sitztiefenverstellung passt die Tiefe
des Sitzes an die KoérpergréBe an und er-
maglicht so eine optimale Auflageflache fur
die Oberschenkel.

Sitzneigeverstellung

Viele Arbeiten in der Produktion geschehen
in leicht erhéhter und nach vorn geneig-
ter Haltung. Eine entsprechend geneigte
Sitzflache gewahrleistet einen Sitzwinkel
von mindestens 90° bei gleichzeitigem
Kontakt zur Ruckenlehne.



WUSSTEN SIE SCHON?

Einfache Fertigungsarbeiten werden im-
mer starker abgeldst durch komplexere
und anspruchsvollere Aufgaben. Entspre-
chend steigen auch die Anforderungen

an die Mitarbeiter. Ein Unternehmen,
das qualifizierte Mitarbeiter gewinnen
und binden will, muss ideale Arbeitsbe-
dingungen bereitstellen. Diese beginnen
mit einem idealen Arbeitsstuhl. Neueste
Studien zeigen, dass zukinftige Pro-
duktionssysteme neue Anforderungen

Die richtige Einstellung

Riickenlehnenhéhe einstellen!

Stellen Sie die Ruckenlehne so ein, dass
die Vorwdlbung in der Ruckenlehne, die
Wirbelsaule im Bereich des 3. und 4. Len-
denwirbels (etwa Glrtelndhe) abstltzt.

Sitzflache ganz ausnutzen!

Die anatomisch geformte Sitzflache muss
vollstéandig besessen werden. Nur so ist
der Kontakt zur stitzenden Rickenlehne
gewahrleistet. Bei feinmotorischer Tatigkeit
die Sitzflache nach vorne geneigt einstellen.
Im Idealfall hat der Stuhl eine Sitztiefenver-
stellung, so dass Sie die Sitzflache auf lhre
Oberschenkellange optimieren kénnen.

Sitzhéhe richtig einstellen!

Die richtige Sitzhdhe ist erreicht, wenn
Ober- und Unterarme einen rechten Winkel
bilden, wéhrend die Unterarme waage-
recht zur Arbeitshéhe liegen. Gleichzeitig
soll der Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkeln mindestens 90° betragen. Die
FUBe mulssen festen Kontakt mit dem
Boden oder einer FuBstlitze haben.

an die Arbeitsmittel, also die Maschinen,
Vorrichtungen, die Arbeitstische und auch
die Arbeitsstihle stellen. Dies bedeutet
einen hdheren Anspruch an die technischen
Leistungsmerkmale, aber auch an die
Gestaltungsqualitat. Wer hoch motivierte
Mitarbeiter will, die hochst produktiv
arbeiten, muss daflr Sorge tragen, dass
alle Komponenten des Arbeitssystems
zu dieser Motivationswirkung beitragen.
Durch hohe Gestaltungs- und Ausstattungs-
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qualitat lasst sich ein Verbesserungs-
potential von bis zu 36 % nutzen. AuBer-
dem: Ein guter Arbeitsstuhl schitzt vor zu
schneller Ermtdung bei der Arbeit und
fordert die Konzentration.

(Weiteres hierzu in der Fraunhofer IAO
Studie Arbeitswelt 2015 plus)
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Sitzen oder Stehen?
Die richtige Mischung macht’s

In Produktion und Montage nimmt die
Anzahl der reinen Steh- oder Sitzarbeits-
platze stetig ab. Reines Stehen oder
ausschlieBliches Sitzen haben negative
Konsequenzen auf den menschlichen
Organismus und damit verbunden nega-
tive Auswirkungen auf die Arbeitsleistung
durch Schmerzen, Mudigkeit, Konzentra-
tionsverlust und Demotivation.

Stehen erfordert im Vergleich zum Sitzen
einen hoheren Energieaufwand, belastet
den StUtz- und Bewegungsapparat und .
bewirkt eine geringere Stabilitat des Ober-
korpers.

Ununterbrochenes und vor allem statisches
Sitzen fUhrt zu Beeintrachtigungen der
Muskulatur sowie des Stitz- und Bewe-
gungsapparates, wobei auch das Herz-
Kreislauf-System zusatzlich belastet wird.

Dynamik durch Stehen und Sitzen
|deal sind daher Arbeitsplatze, an denen
man abwechselnd sitzen oder stehen kann.

Steh-Sitz-Dynamik und Haltungswechsel
wahrend des Arbeitsprozesses belasten
jeweils unterschiedliche Muskelgruppen.
So lasst sich ein MaB an Bewegung
realisieren, das Muskelinaktivitat, -verspan-
nungen und Haltungsmonotonien ver-
mindert sowie die Aktivierung des Herz-
Kreislauf-Systems und des vegetativen
Nervensystems unterstutzt. Dadurch wird
ein dynamischer und effizienter Arbeitsstil
gefordert.

Sitzarbeitsplatz idealerweise:

e Oberkodrper aufrecht

e Oberarme senkrecht

e Unterarme waagerecht

e Oberschenkel waagerecht

e Unterschenkel senkrecht

e flachiger Bodenkontakt der FUBe

e ausreichend Freiraum fur Arm-
und Beinbewegungen




WUSSTEN SIE SCHON?

~Montierer” gehdéren zu den Berufen mit
den meisten Krankheitstagen, verursacht
durch Erkrankungen des Muskel- und
Skelett-Systems (ca. 25 %).

Viele Belastungen am Montagearbeits-
platz kénnen bereits durch einfache MaB-
nahmen reduziert werden.

Kombinierter Sitz-Steh-Arbeitsplatz
mit flexibler Hé6henverstellung
Hohenverstellbare Montagearbeitsplatze
lassen sich an individuelle Kdrpermafe
und an das zu fertigende Produkt anpas-
sen. Die Hohenverstellung soll einfach
und ohne groBen Aufwand zu bedienen
sein — bewahrt haben sich elektrische
Hohenverstellungen. Sind keine hoéhen-
verstellbaren Arbeitstische verfligbar, wird
die Tischhéhe eines Steharbeitsplatzes
gewahlt — in diesem Fall werden Hoch-
stlhle oder Stehhilfen sowie geeignete
FuBstitzen bereitgestellt.

Optimale Dynamik:

e statisches Sitzen und Stehen vermeiden

e die einzelnen Stehphasen nicht langer als
20 Minuten

e 2 bis 4 Haltungswechsel pro Stunde

Ideale Verteilung lGiber den Arbeitstag:
e ca. 60 % Arbeiten im Sitzen

e ca. 30 % Arbeiten im Stehen

e ca. 10 % gezieltes Umhergehen
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Steharbeitsplatz idealerweise:

e Korperhaltung aufrecht

e Oberarme senkrecht

¢ Winkel zwischen Ober- und
Unterarm mindestens 90°
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Einblick in unser Sehfeld
So behalten Sie den Uberblick

Wenn beim Arbeiten der Kopf haufig
bewegt wird und die Augen standig auf
Objekte im Arbeitsumfeld neu fokussieren,
fhrt dies auf Dauer zu Ermidung, Kopf-
schmerzen oder Verspannungen. Bei der
ergonomischen Gestaltung von Montage-
arbeitsplatzen sind daher auch Sehbereich
und Sehabstand zu bertcksichtigen.

Alles Nétige im Blick
Man unterscheidet zwei Sehbereiche: das
Gesichtsfeld und das Blickfeld.

Das Gesichtsfeld ist der Bereich, der ohne
Augen- und Kopfbewegungen wahrgenom-
men — nicht direkt fixiert — werden kann.

Das Blickfeld definiert den Bereich, in dem
bei starrer Kopfhaltung Gegenstéande nur
durch Bewegung der Augen scharf gesehen
und fixiert werden kénnen.

Bei der Einrichtung des ergonomischen
Arbeitsplatzes werden Materialien prinzipiell
nicht auBerhalb des maximalen Gesichts-
feldes platziert, haufig bendtigte Materialien
befinden sich innerhalb des Blickfeldes.
Arbeitsaufgaben, die haufigen Blickkon-
takt erfordern, werden im optimalen Blick-
feld ausgefUhrt.

Der ideale Neigungswinkel von Kopf und
Blick betragt im Stehen 15° fur den Kopf

und 30° fur den Blick — relational zur
Waagrechten. Im Sitzen sind es 35° Kopf-
neigung und 40° fUr den Blickwinkel.

Bei optimalem Gesichtsfeld und kom-
fortabler Kopfneigung sind Nacken- und
Augenmuskulatur entspannt.

Der ideale Sehabstand

Der Sehabstand richtet sich nach der je-
weiligen Arbeitsaufgabe — Tatigkeiten mit
hohen Sehanforderungen verlangen einen
geringeren Sehabstand. Damit das Auge
selten neu fokussieren muss, werden
Greifbehalter stets in gleicher Entfernung
angeordnet.

ZONE 1:
Optimales Blickfeld

ZONE 2:
Maximales Blickfeld

Maximales Gesichtsfeld

ZONE 4:
Durch Kopfbewegung
erweitertes Blickfeld
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5 Ubungen fiir entspannte Augen

Ofter mal blinzeln

Denn dadurch wird TranenflUssigkeit Uber
die Netzhaut verteilt und das Auge vor
Trockenheit geschitzt.

Den Blick wandern lassen

Suchen Sie sich mindestens drei Fixpunkte
im Raum und ein paar drauBen. Wie zum
Beispiel ein Bild an der Wand oder den
Lichtschalter, ein Baum vor dem Fenster
oder ein Gebaude auf der anderen Stra-
Benseite. Lassen Sie zwischendurch lhren
Blick von einem Fixpunkt innen, zu einem
auBen, wieder nach innen und wieder
nach auBen usw. hUpfen. Dadurch ver-
meiden Sie die einseitige Belastung lhrer
Augenmuskulatur.

Kurze Entspannung

Blicken Sie ganz langsam so weit wie
maoglich und ohne den Kopf zu bewegen
nach oben. Atmen Sie dann tief ein und
schauen Sie anschlieBend so weit wie
moglich nach unten. Atmen Sie wieder tief
ein und wiederholen Sie das Ganze funf
Mal. AnschlieBend machen Sie die Ubung
noch funf Mal mit einem Augenschwenker
nach rechts und links.

Die Augen kreisen

Zuerst etwa eine Minute im Uhrzeigersinn —
dann zehn Sekunden lang die Augen
schlieBen und darauf eine weitere Minute
in die andere Richtung kreisen.

Besonders wirksam

Sehr entspannend fur lhre Augen ist es,
sie zwischendurch einfach mal 10 Sekunden
lang zu schlieBen.

Trinken nicht vergessen! Flissigkeitsmangel
kann auch ein Grund flr brennende und
trockene Augen sein. Trinken Sie regelmaBig
und ausreichend — das tut nicht nur den
Augen gut!
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Ins rechte Licht geruckt
Die optimale Beleuchtung fur ermtdungsfreies Arbeiten

Fur die optimale Unterstitzung anspruchs-
voller Sehaufgaben am Industriearbeitsplatz
ist die Anpassung der Lichtverhéltnisse an
Arbeitszeiten, Tatigkeiten und individuelle
Bedurfnisse von sehr groBer Bedeutung.
Dazu z&hlen vor allem die richtige Aus-
richtung der Lichtquelle und die optimale
Einstellung der Beleuchtungsstarke. Be-
sonders wichtig ist dies bei wechselnden
Szenarien: bei der Arbeit in mehreren
Schichten, bei der abwechselnden Aus-
fuhrung feinerer und groéberer Arbeiten oder
bei der Mehrfachbesetzung des Arbeits-
platzes durch Personen unterschiedlichen
Alters.

Ein umfassendes Beleuchtungskonzept
berlcksichtigt alle Lichtquellen im Raum:
den Einfall von Tageslicht, die Raumbe-
leuchtung und die schattenfreie Beleuch-
tung des Arbeitsplatzes selbst.

Das Beleuchtungsniveau sollte ausgehend
von der Grundbeleuchtung des Raums
bis zur Beleuchtung im direkten Bereich
der Sehaufgabe kontinuierlich zunehmen.

Auf die Lichtqualitdt kommt es an
AuBer der Helligkeit spielen auch Gutemerk-
male wie Farbwiedergabe, Farbtemperatur
sowie Blend- und Flimmerfreiheit eine
wichtige Rolle. Ist die Farberkennung
wichtig, sollte die Lichtquelle einen Farb-
wiedergabeindex von Ra = 90 besitzen.
Fur ein gutes Kontrastsehen ist eine
Farbtemperatur von Uber 5300 K (Tages-
lichtweiB) ideal. Direkt- und Reflexblen-
dungen auf Hochglanzoberflachen werden
durch die richtige Positionierung der
Leuchten und eine sinnvolle Auswahl von
Leuchtenblenden bzw. -rastern unterstutzt.
Flimmerfreiheit wird durch Leuchten mit
elektronischen Vorschaltgeraten oder durch
LED-Leuchten sichergestellt.

Raumbeleuchtung

Tageslicht. Fenster immer
seitlich, keine direkte
Sonneneinstrahlung

Arbeitsplatzbeleuchtung,
individuell dimm-/einstellbar

Tatigkeitsbezogene
Beleuchtung, individuell
‘. dimm-/einstellbar




WUSSTEN SIE SCHON?

Licht sorgt fiir wache, konzentrierte
Mitarbeiter

Licht stimuliert die Mitarbeiter, indem es
die Melatoninproduktion (Schlafhormon)
unterdrckt und ,gute-Laune-Hormone*
wie Serotonin vermehrt ausschittet —
wichtige Faktoren flr eine fehlerfreie Pro-
duktion im Schichtbetrieb. Durch héhere Be-
leuchtungsstarken lassen sich Ermidungs-
effekte vermeiden. Gerade im Hinblick auf
altere Mitarbeiter, Nacht- oder Schicht-
arbeiter wirkt dies langfristig auch gesund-
heitsférdernd. Ungeféahr ab 30 steigt der
relative Lichtbedarf. Die Augenmedien
verlieren ihre Durchlassigkeit; die mittlere
Pupillenweite bei gleicher Beleuchtungs-
stérke sinkt — ein 60-jahriger Mitarbeiter
hat den doppelten Lichtbedarf seines 20-
jahrigen Kollegen.
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Mittlere Beleuchtungsstarken fiir Montagearbeitsplatze
gemaB DIN EN 12464-1:2011-08

Art der
Tatigkeit

Grob

Mittelfein

Fein

Sehr fein

Industrie-
zweig*

S m I m < m Z

Bereich der
Sehaufgabe

200 Ix
300 Ix

300 Ix

500 Ix
500 Ix
750 Ix
750 Ix
1000 Ix

Unmittelbarer
Umgebungs-
bereich

150 Ix
200 Ix

200 Ix

300 Ix
300 Ix
500 Ix
500 Ix
500 Ix

* M: Metallbe- und -verarbeitung | E: Elektro- und Elektronikindustrie

Hintergrund-
bereich

50 Ix
70 Ix

70 Ix

100 Ix
100 Ix
170 Ix
170 Ix
170 Ix
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Gesundheitsmanagement
als Teil des unternenmerischen Erfolgs

Als Spezialist in Sachen Gesundheit und
mit einem Marktanteil von Uber 40 % ge-
staltet die AOK Bayern das Gesundheits-
wesen im Freistaat mit. Uber vier Millionen
Menschen schenken uns ihr Vertrauen.
Deshalb liegt es uns besonders am Herzen,
den FUhrungsebenen der Unternehmen
zu verdeutlichen, dass sie direkten Einfluss
auf das korperliche und geistige Befinden
ihrer Mitarbeiter haben. Moderne Unter-
nehmensstrategien unterstitzen die Verbes-
serung der Gesundheit am Arbeitsplatz
durch Optimierung der Arbeitsorganisation
und der Arbeitsumgebung.

Das betriebliche Gesundheitsmanagement
zZielt strategisch und methodisch darauf
ab, Arbeit gesundheitserhaltend zu ge-
stalten und das gesundheitsbewusste
Verhalten der Beschaftigten zu foérdern.
Daraus resultieren eine hohere Arbeitszu-

friedenheit, ein geringerer Krankenstand und
weniger Krankheitskosten. Impulsgeber und
Initiator flr ergonomische Optimierungen ist
die Fihrungsebene. Der Blick auf den Zu-
sammenhang von Fihrung und Gesund-
heit ist darum ein unverzichtbarer Beitrag
zu einem umfassenden betrieblichen Ge-
sundheitsmanagement.

Das Wissen um ergonomische Zusammen-
hange gibt Unternehmen die Mdglichkeit,
allein durch Optimierung von Arbeitsplatzen
und -prozessen Kosten zu sparen und die
Arbeitsqualitét zu steigern. Ergonomische
Umstrukturierungen  wirken nachweis-
bar und sind oft schon mit relativ kleinen
Anderungen und Investitionen zu realisieren.
Daher ist die Initiative teamwork FORUM
ARBEITSPLATZGESTALTUNG rundum be-
griBenswert. Sie beleuchtet die Faktoren
der Ergonomie aus unterschiedlichen

steigende
Produktivitat

erhdhte
Arbeitgeber-
Attraktivitat

verbessertes
Unternehmens-
Image

erhohte

verbesserte

Anwesenheit

Arbeitsbereitschaft
(Motivation)

Blickwinkeln, so dass jeder einen Nutzen
daraus ziehen kann.

Aus diesen Grinden haben wir von der
AOK Bayern uns auch bereit erklart, den
PRAXISRATGEBER ERGONOMIE zu un-
terstltzen. Denn als Gesundheitskasse wis-
sen wir, wie wichtig Aufklarung und Pra-
vention sind.

Wir winschen dem teamwork FORUM
ARBEITSPLATZGESTALTUNG  weiterhin
viel Erfolg und diesem Ratgeber zahlreiche
interessierte Leser.

&mk

Heinrich Hecht, Direktor der AOK Bayern,
Direktion Freising

erhéhte
Leistungsfahigkeit
(Performance)

stabile Gesundheit und allgemeines Wohlbefinden







Eine Marke der Interstuhl
BUromobel GmbH & Co.KG
www.bimos.de

I‘
KARL
Andreas KARL GmbH & Co. KG

www.karl.eu
sales@karl.eu

Waldmann I!ﬂ

ENGINEER OF LIGHT.

Herbert Waldmann GmbH & Co.KG
www.waldmann.com

teamwork

FORUM ARBEITSPLATZGESTALTUNG

www.teamwork-arbeitsplatzgestaltung.de

Mit Unterstitzung der
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