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Die ergonomische Hochzeit
ERGONOMIE AM ARBEITSPLATZ (2) – Stundenlanges tägliches Arbeiten am Schreib-

tisch ist für viele die Normalität, nicht jedoch dafür zu sorgen, dass der eigene Körper 

dabei nicht zu stark in Mitleidenschaft gezogen wird. Was bei der richtigen Sitzhaltung 

und der Nutzung der modernen Technik zu beachten ist.

Bozen – Wenn Sie in der vorigen SWZ 
den Artikel „SITZ! Aber richtig…“, den 
ersten Teil der Miniserie „Ergonomie am 
Arbeitsplatz“, gelesen und sich meine 
Ausführungen zu Herzen genommen ha-
ben, sitzen Sie nun auf einem gut einge-
stellten Bürostuhl (Nr. 13/17, nachzulesen 
auf SWZonline und in der SWZapp). Zu 
jedem Stuhl gehört aber auch ein Tisch, 
den es gleichermaßen einzustellen gilt. 

Das Zusammenführen der Karosserie 
mit dem Motor wird in der Automobil-
fertigung als „Hochzeit“ bezeichnet, ein 
Begriff, der durchaus auch auf Stuhl und 
Tisch passt: Wenn beide Komponenten 
optimal aufeinander abgestimmt sind, 
könnte man im ergonomischen Sinne 
von einer Hochzeit sprechen.

Bei der Abstimmung von Stuhl und 
Tisch kommt die „Ellbogenregel“ zur An-
wendung: Oberarme erst locker hängen 
lassen, dann die Arme im Ellbogengelenk 
in den 90-Grad-Winkel bringen. Eventu-
elle Armstützen werden so eingestellt, 
dass sie diese Position stützen. Schön zu 
sehen in Abbildung 1 mit SWZ-Redakteu-
rin Simone Treibenreif. 

Entspricht die Unterkante der Arme 
genau der Höhe des Tisches, dann ist 
der Weg zur gesunden Sitzhaltung nicht 
mehr weit. Alle anderen – also fehler-
haften – Einstellungen bezüglich Tisch-
höhe führen sehr schnell zu einer Ver-
spannung im Nackenbereich oder zu ei-
nem „runden Rücken“. Auf Dauer sind 
Rücken- und Nackenschmerzen vorpro-
grammiert.

Sollten Sie nun in der unguten Situ-
ation sein, dass Stuhl und Tisch nicht 
harmonieren, dann sollten Sie sich auf 
eine „Entdeckungsreise“ begeben, um 
herauszufinden, ob der Tisch sich in sei-
ner Höhe justieren lässt. Modernere Busi-
ness-Tische haben diese Funktion in den 
allermeisten Fällen integriert.

Falls nicht, gibt es Nachrüstlösungen: 
für kleinere Personen sogenannte Fuß-
raster, bei größeren Personen besteht 
die Möglichkeit, die Tischbeine mit so-
genannten Tischbeinverlängerungen auf 
die richtige Höhe zu bringen.

Wie im ersten Artikel schon angedeu-
tet, gilt es, möglichst viel Bewegung in 
den Sitzalltag einzubauen. Eine inter-
essante Variante dafür ist, neben dem 
Schreibtisch ab und zu ein Stehpult zu 
nutzen. Damit ist die goldene Büroregel –  
„60 Prozent sitzen, 30 Prozent stehen und 
zehn Prozent Bewegung“ – deutlich leich-
ter erreichbar als durch (fast) ausschließ-
liches Arbeiten am Tisch.

Auch bei Meetings, an denen nur weni-
ge Personen teilnehmen, lassen sich Steh-
pulte hervorragend einset zten und sind 
ein nachgewiesen probates Mittel, die eh 
schon zu langen Sitzungen zu verkürzen.

um ihn auf maximale Höhe einzustellen 
und dafür zu sorgen, dass der Blick mög-
lichst im rechten Winkel zum Monitor 
fällt. Ein Mythos, der sich quer durch die 
meisten Büroräume zieht. Denn um den 
Nacken und die Augen zu entlasten, soll-
te der Blick eigentlich in einem leichten 
Winkel nach unten auf den Bildschirm 
treffen – ca. 30 Grad unterhalb der hori-
zontalen Blickrichtung. Um dies am ei-
genen Arbeitsplatz einfach zu kontrol-
lieren, reicht es, eine einfache Faustre-
gel anzuwenden: Und zwar sollte man 
es im Sitzen schaffen, noch locker über 
den oberen Bildschirmrand hinwegschau-
en zu können.

Die Maus … klein, aber oho … 

Personen, die Probleme mit ihren Hand-
gelenken haben, können von der Nut-
zung der „Maus“ ein Lied singen. Gene-
rell braucht es jedoch keine speziell ge-
formten Mäuse, sie sollten nur zur Größe 
der Hand passen. Wenn es aber Proble-
me gibt, dann sollte man einen Spezia-
listen zurate ziehen und abklären, ob es 
eine Hochkant- oder Rollermaus, einen 
Trackball oder eine Stiftmaus für die Lö-
sung des individuellen Problems braucht. 

Häufig liegt die Ursache der Handge-
lenksprobleme nicht an der Maus, son-
dern ganz woanders. Und sogar wenn die 
Hand per se das Problem ist, ist es in der 
Regel weniger die Maus selbst, die die-
ses auslöst. Meist ist die Stellung, in der 
die Maus auf dem Tisch bedient wird, 
das Hauptproblem. 

Richtig wäre es, die Maus mit angewin-
keltem, aufliegendem Arm zu bedienen. 
Zudem gilt es, auf die Zeigergeschwindig-
keit zu achten: Ein zu langsam eingestell-

ter Mauszeiger bedingt eine vermehrte 
Arbeit mit der „Maushand“. 

Vielen Leuten helfen zur Entlastung 
derselben auch die sogenannten Gel-Pads. 
Wenn man neu investieren darf, ist ka-
bellos auf jeden Fall von Vorteil.

Selbiges gilt auch für die Tastatur: Ka-
bellos ist auf dem Tisch geschickter. Eine 
ergonomisch geformte Tastatur braucht 
es jedoch nur in speziellen Fällen. Den-
noch hat sich die Industrie in diesem Be-
reich inzwischen einiges einfallen lassen 
– von geschwungenem Buchstabenblock 
über unterschiedlich hoch ausklappba-
re Stützfüßchen hinten bis zu Tastaturen 
ohne Zahlenblock, damit man die Maus 
näher am Körper führen kann.

Was liegt wo auf dem Tisch?

Wichtig sind nicht nur die technischen Ei-
genschaften des Arbeitsgeräts und die auf 
den Einzelnen abgestimmte Einstellung: 
Wie Sie auf den Abbildung 2 und 3 erse-
hen können, ist auch die Anordnung der 
Arbeitsmaterialien auf dem Tisch von Be-
deutung für ein ergonomisch möglichst 
gutes Arbeiten am Schreibtisch. 

Dazu muss der Bildschirm parallel zur 
Tischkante aufgestellt werden, das heißt 
gerade und nicht schräg. Genauso ver-
hält es sich mit der Tastatur. Diese sollte 
sich in etwa zehn Zentimeter vom Tisch-
rand entfernt befinden, sodass man die 
Handballen locker vor der Tastatur ab-
legen kann. Die Maus liegt knapp neben 
der Tastatur.

Bei der Distanz des Bildschirms kommt 
es stark auf die Größe des selbigen an. 
Ein Mindestabstand von 60 Zentimetern 
muss aber gewährleistet sein, wenn man 
sich nicht mit Augenproblemen plagen 
mag. Bei größeren Bildschirmen steigt 
der Abstand deutlich an. 

Grundsätzlich kann man sagen, dass 
die richtige Einstellung gefunden wur-
de, wenn der Nutzer den Arm ausstreckt 
(ca. 70 Zentimeter für bis zu 21 Zoll) und 
danach je nach Bildschirmgröße noch 
eine Handfläche (bis zu 26 Zoll) oder zwei 
Handflächen (größer als 26 Zoll) Distanz 
kalkulieren kann.

Wenn man häufiger von Schreibun-
terlagen, Notizen oder anderen Doku-
menten abschreiben muss, sollten diese 
zwischen Bildschirm und Tastatur liegen 
(Abbildung 2), am besten leicht erhöht 
auf einer Dokumentenauflage. Ansons-
ten kann es zu einer Fehlhaltung wie in 
Abbildung 3 kommen.

Telefonieren am PC

Sehen Sie sich Abbildung 4 an – das tut 
doch schon beim Hinschauen weh, wenn 
jemand dermaßen verrenkt bzw. schief 
zwischen Telefon und Computer hantiert. 
Headset oder Freisprechanlage können 
eine mögliche Lösung dafür sein.

Es werde Licht

Ein weiterer Aspekt, der beim Arbeiten 
am Schreibtisch immer wieder vernach-
lässigt wird, ist das dafür geeignete Licht 
– sowohl künstliches als auch natürliches. 
Über dieses Thema könnte man noch ei-
nen weiteren Artikel verfassen, im Fol-
genden dennoch einige Eckpunkte, die 
es zu beachten gilt und auf die ein zura-
te gezogener Innenarchitekt besonders 
hingewiesen hat.

Optimal ist demnach der Arbeitsplatz 
seitlich zum Fenster angeordnet, sodass 
das Licht von der Seite einfällt. Fenster 
vor oder hinter dem Schreibtisch führen 
zu Blendung oder Reflexionen im Bild-
schirm. Künstliches Licht sollte den Raum 
homogen mit Licht ausleuchten, um den 
Kontrast zwischen Umgebungslicht und 
hinterleuchteter Fläche des Bildschirms 
zu minimieren.

Jetzt haben Sie eine Menge Informa-
tionen und Werkzeuge in die Hand be-
kommen, damit die tägliche Arbeit am 
Schreibtisch zu möglichst wenigen ge-
sundheitlichen Folgen für Ihren Körper 
führt. Nun liegt es an Ihnen, Ihrem Kör-
per und Ihrem Arbeitsplatz die nötige 
Aufmerksamkeit zu schenken.
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Großer Monitor,  
großer „Sehabstand“

Die nötige Tischtiefe wird inzwischen 
stark vom Monitor beeinflusst: Größe-
re Bildschirme benötigen mehr „Sehab-
stand“. Die Tendenz geht auch bei den 
Bürodisplays zu immer größeren Diago-
nalen, sodass eine Tischtiefe von 100 Zen-
timetern anzuraten ist.

99 Prozent aller Bürotische sind inzwi-
schen mit einem Computer oder Notebook 
ausgestattet, und der Umgang mit dem 
Display trägt maßgeblich zum Wohlbe-
finden des Einzelnen am Arbeitsplatz bei.

Deshalb sollte man sich beim Kauf ei-
nes neuen Bildschirmes zumindest ähn-
lich viel Zeit nehmen wie beim Kauf des 
neuen Flat-TV fürs Wohnzimmer. Für die-
se privaten Statussymbole werden keine 
Kosten gescheut und meist jene Modelle 
bevorzugt, welche mit der größten Dia-
gonale und der besten technischen Aus-
stattung aufwarten können. Ebenso gro-
ßes Augenmerk sollte dem Büromonitor 
gewidmet werden, vor allem weil die Au-
gen dort eine bedeutend höhere Anzahl 
an Stunden verweilen als auf den stolzen 
65-Zoll-Flat-TVs im Wohnzimmer.

Für das Büro gibt es eigene Business-
Bildschirme, welche in Höhe und Nei-
gung verstellbar sind. Dies sind unabding-
bare Voraussetzungen dafür, den Bild-
schirm in das ergonomische Gesamtbild 
mit einzubinden.  

Weitere wichtige Features, welche den 
Business- vom Consumer-Bildschirm un-
terscheiden, sind eine entspiegelte bzw. 
matte Monitoroberfläche. Nicht nur das 
Display selbst, sondern auch der Rahmen 
sollte matt sein, um störende Reflexionen 
zu vermeiden. Bei Bildschirmdiagonalen 

von mehr als 26 Zoll spielen die neuen 
„Curved“-Modelle ihre Stärken aus: Durch 
das gebogene Display müssen die Augen 
an den Enden der riesigen Displays nicht 
immer neu fokussieren.

Moderne Betriebssysteme können die 
großen Bildschirmdiagonalen wunder-
bar ausnützen – auch deshalb sollte man 
diesbezüglich up to date sein. Auch kön-
nen die hohe Pixeldichte und die dar-
aus resultierenden kleinen Buchstaben 
inzwischen gut hochskaliert und ange-
passt werden. Diese technische Einstel-
lung wird meist „sträflich“ vernachlässigt.

Hilfreich sind auch Funktionen wie 
eine automatische Helligkeitsregelung 
bei Veränderung des Umgebungslichtes. 
Generell sind die Bildschirme ab Werk 
auf maximale Helligkeit eingestellt, wel-
che für eine ermüdungsfreie Arbeit un-
bedingt runtergeregelt bzw. an das vor-
herrschende Umgebungslicht angepasst 
werden sollte. 

Eine interessante Neuigkeit ist die in 
einigen Betriebssystemen eingebaute 
Night-Shift-Funktion, eine Art „Nacht-
modus“, welche den Blaulichtanteil des 
Displays reduziert und somit die abendli-
chen Arbeitsstunden fürs Auge etwas an-
genehmer gestaltet; das kalte Blaulicht 
kann nämlich dazu führen, dass es zu Pro-
blemen mit dem Schlafrhythmus kommt, 
wenn spätabends der Computer genutzt 
wird (das gilt übrigens auch für Smart-
phones und Tablets).

Aller technische Schnickschnack hilft 
allerdings nicht viel, wenn – wie bereits 
weiter oben erwähnt – die Bildschirmhö-
he nicht in das ergonomische Gesamt-
konzept eingebunden wird. Mancher Pa-
pierstapel wurde schon zweckentfrem-
det und unter den Bildschirm gepackt, 
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