sSuva

Einkauf von Mobiliar
und Zubehor fur die
Bildschirmarbeit
Checkliste

Ergonomie beginnt beim Einkauf!

Damit sich Bildschirmarbeitsplatze ergonomisch, das heisst
menschengerecht, gestalten lassen, qilt es, bei der
Beschaffung von Mobiliar und Zubehér einige wichtige
Punkte zu beachten.

Die hauptsachlichen Probleme sind:

« Tische, die zu hoch sind und nicht der Kérpergrésse angepasst werden kdnnen

« Stuhle, die zu lange oder zu kurze Sitzflachen haben oder nicht hoch genug eingestellt
werden kdnnen

« Bildschirme, die nicht tief genug eingestellt werden kénnen oder spiegelnde
Oberflachen aufweisen

Mit dieser Checkliste bekommen Sie solche Probleme besser in den Griff.



. Fiillen Sie die Checkliste aus.

Wenn Sie eine Frage mit «nein» oder «teilweise» beantworten, sollten
Sie ein alternatives Produkt priifen oder eine andere geeignete Mass-
nahme treffen.

. Notieren Sie die notigen Massnahme auf der letzten Seite.

1 Ist die Tischplatte mindestens 80 cm tief und 160 cm O ja
breit? (Bild 1) O nein
2 Ist der Tisch, falls man daran nur sitzen kann, im Bereich [ ja
von 65 bis 82 cm hohenverstellbar? [ nein
3 Lasst sich die Tischhdhe von der Benutzerin oder dem Oja : - - ; :
Benutzer auf einfache Weise selber einstellen? [ nein 1 Der Bildschirmarbeitsplatz muss eine geniigende
Zum Einstellen der Héhe soll kein Spezialwerkzeug nétig sein! Tiefet aaf""teisej”' dgmitp-lratSt?t”; Bildschirm und Doku-
mente nintereinander rlatz rinden.
4 Wenn Sie Tische anschaffen, die nur sitzende Arbeit Oja
ermoglichen: Stehen noch andere Mébel zur Verfligung, [ nein
an denen zwischendurch im Stehen gearbeitet werden
kann?
5 Ist der Tisch, falls fir Sitz- und Steharbeit konzipiert, im Oja
Bereich von 65 bis 125 cm héhenverstellbar? (Bild 2) [ nein
6 Bietet der hohenverstellbare Tisch auch in der Oja
obersten Position eine stabile Arbeitsunterlage? [ nein
Keine Schwingungen beim Anlehnen oder Schreiben. 2 Ein Verstellbereich von 65 bis 125 cm gewahrleistet,
dass am Tisch sowohl kleine Personen sitzend als auch
grosse Personen stehend arbeiten kénnen.
7 Ist fUr grosse Personen unter der Tischplatte gentigend Oja
Freiraum flir Beine, Knie und Flsse vorhanden? [ nein
Die Distanz zwischen der vorderen Tischkante und allfalligen Quer-
streben oder Kabelkanalen muss mindestens 50 cm betragen.
8 Ist die Tischflache farblich neutral und matt? Oja
O nein
9 Konnen die Kabel der verschiedenen Gerate einfach Oja
und sauber in einem gut zuganglichen Kabelkanal verlegt [ gin

werden?

10 Stehen grossen Personen Stihle zur Verfligung, die héher

eingestellt werden kdnnen als Standardstiihle? (Bild 3)

Fir die meisten Personen ist es ausreichend, wenn die Sitzhdhe
im Bereich von ca. 40 bis 52 cm verstellbar ist.

Flr grosse Personen (Kdérpergrosse Uber 185 cm) ist gegebenen-
falls ein Héhenverstellbereich von ca. 46 bis 62 cm notwendig.

3 Fir grosse Personen sind Standardstiihle meistens
ungeeignet. Viele Hersteller bieten ihre Stihle auch in
einer Grossvariante an.

ja
[ nein

11

Stehen kleinen Personen Stiihle zur Verfligung, deren
Sitzlange genligend kurz, das heisst auf ca. 40 cm,
eingestellt werden kann?

Die Stuhlvorderkante darf nicht gegen die Kniekehle driicken.
Der Abstand dazwischen sollte mindestens zwei Finger breit sein.

O ja
[ nein

4 Die Hohenverstellung der Riickenlehne ermdglicht
die genaue Positionierung des Lendenbausches.




12 Wird darauf geachtet, dass die Stiihle bei harten Béden Oja
mit weichen Rollen und bei weichen Béden mit harten [ nein
Rollen ausgertstet sind?

Harte Béden: Parkett, Linoleum oder Beton.
Weicher Boden: Teppich. Rollen kénnen ausgetauscht werden.

13 Sind die Riickenlehne oder der Lendenbausch in der Oja
Hoéhe verstellbar? (Bild 4) [ nein

14 Wird (ausser in begriindeten Fallen) auf das Ausristen Oja
der Stuhle mit Armlehnen verzichtet? (Bild 5) [ nein

Sind Armlehnen vorhanden, sollten sie héhenverstellbar und
kurz oder in der Tiefe verstellbar sein.

Gerate und Einstellungen

15 Lasst sich der Bildschirm soweit absenken, dass der O ja
Abstand vom unteren Bildschirmrand zur Tischplatte 1 nein
héchstens 5 cm betragt? (Bild 6)

Far Bildschirme grésser als 19 Zoll muss der untere Bildschirm-
rand bis zur Tischplatte absenkbar sein.

16 Hat der Bildschirm eine matte, nicht spiegelnde Oberfliche? [ ja
(Bild 7) 1 nein

17 Stehen fur die Bildschirmarbeit mit Laptop zusétzlich je Oja
eine Tastatur und Maus sowie gegebenenfalls ein externer [ nein
Bildschirm zur Verfligung?

Bei Laptops kleiner als 17 Zoll gilt:
Ab 1 Stunde Arbeit pro Tag sind Tastatur und Maus notwendig,
ab 2 Stunden wird ein zusétzlicher Bildschirm empfohlen.

18 La&sst sich die Maus gentigend schnell einstellen, dass sie Oja
fir eine Cursorbewegung lber die ganze Bildschirmbreite 5 ain

nicht weiter als 5 cm bewegt werden muss?

Die Geschwindigkeit lasst sich tber die die Systemsteuerung
und die Zeigeroptionen einstellen.

19

Wird berlcksichtigt, dass kleine Personen eine
Fussstiitze bendtigen, wenn sie an zu hohen (nicht tief
genug einstellbaren) Tischen arbeiten?

Eine Fussstltze verhindert, dass die Flsse in der Luft baumeln.
Mindestgrosse 45 x 35 cm, H6he und Neigung missen
verstellbar sein.

O ja
O nein

20

Steht fur die Arbeit mit Papierdokumenten eine
Dokumentenauflage zur Verfligung, die zwischen
Tastatur und Bildschirm gestellt werden kann? (Bild 1)

Die Dokumentenauflage muss zum Anwender hin geneigt sein.
Damit sie den unteren Bildschirmrand nicht abdeckt, darf ihre
Hohe jedoch nicht mehr als 8 cm erreichen.

Uja
O nein

21

Steht ein Headset zur Verfligung, wenn haufig telefoniert
werden muss und gleichzeitig Tastatur und Maus zu
bedienen sind? (Bild 8)

O ja
[ nein

5 Armlehnen erleichtern Mitarbeitenden mit grossem
Kérpergewicht oder Knieproblemen das Aufstehen.
Aus ergonomischer Sicht sind sie nicht notwendig.

6 Fur eine entspannte Haltung muss die Augenhéhe
bei der Arbeit eine Handbreite (ca. 10 cm) Gber der
Bildschirmoberkante liegen.

7 Bildschirme mit spiegelnder Oberflache sind
aufgrund stérender Reflexionen nicht geeignet fir die
Bildschirmarbeit.

e

8 Wenn am Bildschirmarbeitsplatz haufig telefoniert
werden muss, ist ein Headset unabdingbar.

Weitere Informationen

* www.suva.ch/ergonomie

* Bildschirmarbeit. Wichtige Informationen
far Inr Wohlbefinden, Informationsschrift,
www.suva.ch/44034.d

* Arbeiten am Bildschirm. Entspannt statt
verspannt — die Tipps, Faltprospekt,
www.suva.ch/84021.d




Massnahmenplanung
Einkauf von Mobiliar und Zubehor fur
die Bildschirmarbeit

Checkliste ausgefullt von:

Datum:

Unterschrift:

Nr. | Zu erledigende Massnahme

Termin

beauftragte
Person

erledigt

Datum

Visum

Bemerkungen

gepriift

Datum Visum

9 Haben Sie Fragen? Rufen Sie uns an: Tel. 041 419 58 51, kundendienst@suva.ch

Download und Bestellungen: www.suva.ch/67050.d

Suva, Gesundheitsschutz, Postfach, 6002 Luzern
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Publikationsnummer: 67050.d
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