Qualität im Büroalltag 
Tamar Merlin, Ergonomie Beraterin für Büroarbeitsplätze und Physiotherapeutin, Bern
Arbeiten sie hauptsächlich vor dem Computerbildschirm? Bewegen sie die Computer-Maus armschonend? Sind Bildschirm Bürotisch und Bürostuhl richtig eingestellt?
Mit dem BRAVA©-  und dem LICHT- Check© können sie in wenigen Minuten selbst beurteilen, ob ihr PC Arbeitsplatz optimal eingestellt.

Gleichzeitig erhalten sie Vorschläge, wie sie gegebenenfalls ihren Arbeitsplatz noch „gesünder“ organisieren können.
Wir alle wissen es: der Mensch wurde weder als Sitz- noch als Bildschirmwesen erschaffen. Weder Knochen, Gelenke, Muskulatur noch unsere Augen sind dazu gemacht, den Körper stundenlang in einer bewegungsarmen Position mit Blick auf den Bildschirm zu halten. 
„Jeder dritte Bildschirm-Arbeitsplatz weist grundlegende Mängel auf!“

Neben Rücken- und Nackenschmerzen kann dies zu Sehnenscheidenentzündungen im Handgelenksbereich und anderen Beschwerden des Bewegungsapparates führen.

Krankheiten des Skeletts, der Muskeln und des Bindegewebes verursachen fast 30% der betrieblichen Fehlzeiten. Bei älteren Arbeitnehmern (ab 50 Jahren) sind Rücken- und Gelenksbeschwerden sogar für fast 40% der Fehltage verantwortlich. Insgesamt entstehen dadurch jährliche Kosten von mehreren Milliarden Franken.

Quelle: Bundesanstalt für Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin. 

Durch die Globalisierung nimmt die Anzahl der Büroarbeitsplätze stetig zu. In der aktuell wirtschaftlich angespannten Zeit gehören Leistungsdruck und Stress zum Arbeitsalltag. Wir haben gar keine Zeit mehr für eine bewusste und gesunde Körperwahrnehmung (Burn Outs und chronische Muskelschmerzen sind typische Folgen). Gleichzeitig nimmt das Angebot an ausgeklügelten ergonomischen Produkten vom perfekten Bürostuhl bis zu anatomischen Tastaturen, handgerecht geformten Mäusen und Flachbildschirmen, Designer- PCs…etc exponentiell zu. 
Das Ganze muss aber richtig angeordnet und verwendet werden, um effektiv zu sein.
Ein ergonomisch perfekt eingerichteter Arbeitsplatz entledigt uns nicht von der Aufgabe, immer wieder unseren Arbeitsplatz und unsere Haltung am Arbeitsplatz zu überprüfen, damit die Lebensqualität während dem Büroalltag verbessert werden kann und Schmerzen und der Gang zum Arzt erspart bleiben.
Mit dem 5 Punkte BRAVA© Check  und der 2 Punkte LICHT©- Check beurteilen sie, ob ihr Stuhl, Tisch und Bildschirm richtig eingestellt sind und die Beleuchtung optimal sind und was wie verbessert werden soll. Falls sie ihren Arbeitsplatz mit jemandem teilen, erfolgt der Check jedes Mal vor Arbeitsbeginn. Wenn sie in ein Mietauto steigen, stellen sie Sitz und Spiegel auch ein, bevor sie losfahren. Ansonsten empfehle ich ihnen den Qualitätscheck einmalig durchzuführen und unbedingt festgestellte Mängel sofort zu korrigieren. Sobald alle Punkte optimal erfüllt sind, fühlen sie sich sofort besser! Probieren sie es!
Der 5 Punkte BRAVA© Check:

Nehmen sie sich 5 Minuten Zeit und überprüfen sie folgende Punkte:  
	
	CHECK
	Korrektur

	Beine
	Die Stuhlhöhe ist richtig, wenn Ober- und Unterschenkel einen Winkel von 90 Grad oder mehr bilden. Dabei muss es möglich sein, die Füße ganzflächig aufzustellen.

Die Oberschenkel liegen zu 60-80% auf der Sitzfläche auf.

	Kann der Stuhl nicht tief genug eingestellt werden, nehmen sie eine Fussstütze! Kann der Stuhl nicht hoch genug eingestellt werden, benützen sie ein Sitzkissen!

	Rücken
	Der Rücken ist optimal gestützt, wenn die dickste Stelle der Rückenlehne auf Höhe der Taille liegt, damit das Kreuz optimal gestützt wird.
Nutzen sie die ganze Sitzfläche und Rückenlehne.

	Wenn die Rückenlehne nicht optimal eingestellt werden kann, benützen sie ein Lendenkissen.

	Arme
	Die Tischhöhe stimmt, wenn bei aufrechter Haltung zwischen Ober- und Unterarm ein 90 Grad Winkel besteht.

	Wenn der Tisch zu niedrig ist und nicht erhöht werden kann, unterlegen sie die Tischbeine. 

Wenn der Tisch zu hoch ist, erhöhen sie den Stuhl und stellen sie ihre Füsse auf eine Fussstütze.


	Vorderarme
	Tastatur und Maus liegen 10 – 15 Zentimeter von der Tischkante entfernt, damit Vorderarme und Handgelenke abgelegt werden können.  

Arbeitsmittel, die oft benutzt werden (Telefon..), sollten in Ihrer Nähe liegen, damit Sie sich nicht vorbeugen oder drehen müssen, um diese zu benutzen.

 
	Tipp: Falls sie Dokumente abschreiben, benützen sie einen Dokumentenhalter und stellen Sie diesen zwischen Tastatur und Bildschirm.

	Augen
	Der obere Bildschirmrand liegt auf Augenhöhe in 60- 80 cm Abstand zu den Augen und er steht gerade vor ihnen!

	Bildschirme, die nicht genügend hoch eingestellt werden können, stellen sie auf ein Brett.
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Der LICHT©- Check:

Überprüfen sie folgende zwei Punkte und nehmen sie sich Zeit, diese falls nötig zu korrigieren: 
	
	Check
	Korrektur

	Ausleuchtung

	Werfen sie einen Blick auf ihren gesamten Arbeitsplatz. Ist er gleichmässig ausgeleuchtet?


	Natürliches Licht: Der Bildschirm steht wenn möglich im 90 Grad Winkel zur Fensterfront, damit vermeiden sie Gegenlicht oder Blendungen.

· Kunstlicht: Kunstlicht ist besser als natürliches Licht, da es den Arbeitsplatz gleichmässig ausleuchtet.
· Indirektes Kunstlicht ist besser als direktes Licht, da es keine Schatten wirft. 


	Reflexionen
und
Blendungen
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	Ihr Arbeitsplatz weist absolut keine  Reflexionen und Blendungen (z.B. durch Lichteinstrahlung von Draussen auf den Bildschirm) auf.

Reflexionen sind Lichteinfälle, die indirekt auf eine Fläche scheinen und von dort in Ihren Augen reflektiert werden.

Blendungen entstehen durch Lichteinfälle, die direkt auf Ihre Augen wirken. 

	Schalten sie sämtliche Reflexionen und Blendungen aus. Falls sie Tageslicht haben, überprüfen sie mehrmals täglich, ob das Licht Reflexionen oder Blendungen verursacht: Schauen sie kurz um sich und fixieren Sie kritische Lichteinfälle ein paar Sekunden. Falls diese ein unangenehmes Gefühl in ihren Augen auslösen, senken sie die Storen ziehen sie die Vorhänge oder stellen sie Planzen etc. hin.


Und last but not least:
keine Büroarbeit ohne Bewegung! 
· Bewegen sie sich alle 10- 30 Minuten
· ändern sie oft die Sitzhaltung
· stehen sie kurz auf, benützen sie einen Stehtisch für gewisse Arbeiten
· schliessen sie kurz die Augen, schauen sie in die Weite 
· atmen sie immer wieder mal bewusst tief durch 
Dabei muss das Büro nicht gleich zum Gymnastikraum werden. Zwischendurch 
· legen sie die Hände in den Nacken und dehnen die Ellenbogen nach hinten, 
· Bewegen Sie langsam 2,3 mal den Kopf abwechselnd nach links und rechts, 
· Ziehen Sie ein paar Mal langsam die Schultern hoch und lassen Sie fallen.
	Ergonomie: Was ist das?

Die älteste Definition von Ergonomie die derzeit bekannt ist, stammt von W. Jastrzebowski (1857) :
Ergonomie ist ein wissenschaftlicher Ansatz, 
damit wir aus diesem Leben
die besten Früchte
bei der geringsten Anstrengung
mit der höchsten Befriedigung
für das eigene und für das allgemeine Wohl ziehen. 

Das Wort Ergonomie ist die deutsche Form des englischen Wortes Ergonomics. Es ist eine Kombination der beiden griechischen Wortstämme ergon (= Arbeit) und nomos (= Gesetz, Regel)

Der Rat des Internationalen Gesellschaft für Ergonomie (IEA) verabschiedete im August 2000 eine offizielle Definition der Ergonomie:

Die Ergonomie (oder human factors) ist eine wissenschaftliche Disziplin, welche sich mit dem Verständnis der Wechselwirkungen zwischen Menschen und anderen Elementen eines Systems beschäftigt.

Sie beinhaltet zudem die berufliche Tätigkeit, welche die Theorie, Prinzipien, Daten und Methoden zur Gestaltung anwendet, um das menschliche Wohlbefinden und die gesamte Systemleistung zu verbessern.
Ergonomen tragen dazu bei Aufgaben, Arbeiten, Produkte, Umgebungen und Systeme so zu gestalten und zu evaluieren, damit diese den Bedürfnissen, Fähigkeiten und Einschränkungen der Personen entsprechen.
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