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- WAS BEDEUTET “PERZENTIL"?
Der Perzentilwert gibt an, wie viel

Prozent der Menschen (bzgl. eines
Koérpermasses) kleiner sind als der
angegebene Wert.

=3

W

Kérperhthe, Minner 18 - 65 Jahre

b

5-Perzentil: kleines Kdérpermass
50-Perzentil: mittleres Kérpermass
95-Perzentil: grolRes Koérpermass

o]

K&rperhthe, Frauen 18 - 65 Jahre




nd Werte

Kleine Frau Grosser Mann

5-Perzentil-Frau: 95-Perzentil-Mann:
1535 mm Kérperhohe 1855 mm Koérperhdhe

. Rundriicken

,,

Fussstiitze _

@ein_ra.\_,!m

Fureine verniinftige Bemessung der Arbeitstischhéhenim
Biro sind Durchschnittswerte problematisch: 50% der
Kleinen brauchendann Fusstiitzen, 50 % der Grossen
kénnen am 72 cm hohen Tisch nur mit ungesundem
Rundriicken arbeiten. Bessere Ergebnisse lassen sich nur
durch die Abkehr vom System starrer Burotische erzielen.

Diese Arbeitstische aus dem System ACTIVE lassen
sich mit einem Knopfdruck stufenlos von 72 -120 cm
verstellen. Damit Iasst er sich sowohl unterschiedlich
groRen Nutzern als auch ihren wechselnden Arbeits-
haltungen vom Sitzen bis zum Stehen anpassen
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Die individuelle Einstellung
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Ellenbogenhohe
_uber Sitzfla

Sitzflachenhohe
(Lange des Unter-
schenkels mit Fuss)

Jeder Mensch ist anders.
Daher ist auch fir jeden eine
personliche Stuhl- und
Tischhohe optimal

Die giiltigen Normen schreiben fiir
Arbeitsplatze eine Tisch- héhe von 72 cm vor.
Solche Vorschriften sind fur die Einhaltung von
ergonomischen Mindeststandards schén und
gut, taugen aber nicht fir alle diejenigen von
uns, die ein wenig kleiner oder grésser sind
oder im Proportionenvergleich dem Durch-
schnitt nicht entsprechen. Die Folge: wir sitzen
uns krank. Viele Biromdbel bieten die
Mdglichkeit der Verstellung. Arbeitsmediziner
empfehlen dringend, Burostihle und -tische
optimal auf die jeweils persdnlichen
Kdérpermasse einzustellen.

Auch Normalgewachsene sitzen oder stehen
aus Unkenntnis oftfalschanihrem
Arbeitsplatz-mitfatalen Folgen: Riicken-
schmerzen und Muskelverspannungen. Das
muss nicht sein. Es ist eine Sache der
richtigen Einstellung. Zu einer optimalen
Einstellung von Tisch und Stuhl, empfiehlt es
sich, prazise und fir jeden individuell die
richtige Sitzeinstellung zu ermitteln. Das gilt
sowohl firr die Hohe als auch fiir die Neigung
der Sitzflache. Auch die richtige Tisch- héhe
wird in Minutenschnelle ermittelt. Fir
diejenigen von uns, die einen Steh-Sitz-Tisch
nutzen, gilt das auch fir die perfekte
Arbeitsflachenhdhe beim aufrechten Stehen.

Die Erhebung von nur drei
anthropometrischen Werten erlaubt eine
perfekte Anpassung des Arbeitsplatzes an die
individuellen Kérpermasse.



Arbeitshohe im Sitzen

Ménner Frauen

Perzenti|
~.| 5 [50 [o5 [ 5 [50[95
ﬁulter:sgruppe ! Angaben in mm
18-65  |210|240 285|185 |230|275

Perzp_mli' _

5 |50 |95 [ 5 T50 [ 95

Altersgruppe Angaben in mm

18-65 410| 450 490 415

375

Arbeitshohe im Stehen

Manner Frauen

Perzentil
5 |50 ]95 |5 [50]95
Angaben in mm

Altersgruppe

18-65 1025(1100|1175 960 (1020 (1080

Ermittlung der Fussstiutzenhdhe

Tischhdhe 72 cm
minus
Ellenbogenhéhe
Uber der Sitzflache
minus
Sitzflachenhéhe
(Lange des Unterschenkels mit
Fuss)

Die Menschen sind ver:

Durchschnittlich proportionierter Man

_Menbégehhbhe"
" uber Sitzflache .
|

leiche Sitzflachenhd

Sitzflachenhdhe
(Lange des Unter-
schenkels mit Fuss

Die Verhaltnisse zwischen d
individuell vollig unterschied
LSitzriesen®
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Der Wechsel vom Sitzen zum Stehen

Ergonomie + Dynamik = Ergodynamik

Arbeitstische, die einen Wechsel zwischen Sitzen und Stehen
zulassen, bieten einen echten Qualitatssprung hinsichtlich
einer dynamischen Arbeitsweise. Beim Wechsel zwischen
Sitzen und Stehen passiert im Kérper einfach mehr als nur
beim Wechsel zwischen verschiedenen Sitzhaltungen. Neben
einer sofort splrbaren Verbesserung des kdrperlichen
Wohlbefindens bringt der freie Wechsel der Kérperhaltungen
einen erstaunlichen Effekt:

Auch die geistige Leistungsfahigkeit und der kreative
Aktionsradius des arbeitenden Menschen erweitern sich
betrachtlich. Geistige und Korperliche Beweglichkeit bedingen
sich namlich wechselseitig.




Das Stichwort heisst Individualergonomie

Am ergodynamischen Biiroarbeitsplatz orientiert sich die
Gestaltung nicht in erster Linie an fest vorgegebenen
Normmalfen, sondern an den individuellen (Bewegungs-)
Bedurfnissen der Menschen.

Der ganze Arbeitsplatz ist als dynamische Einheit zu sehen.
Mobelsysteme sind gefragt, die durch individuelle Verstellbarkeit
und durch freie, flexible Anordnung der Arbeitsplatzmodule ein
Eingehen auf individuelle Bedurfnisse zulassen. Alle
Arbeitsplatzkomponenten und die Arbeitsorganisation sollten
auf Abwechslung ausgerichtet sein. Haufige, spontane
Haltungs- und Belastungswechsel, insbesondere zwischen
Sitzen, Stehen und Gehen sindideal.

Vom Stehen...

Hohlkreuz
(Lordosierung):
Die Bandscheiben
werden normal
belastet

Rundriicken
(Kyphosierung):
Es entsteht eine
ungesunde Zug- und
Druckbelastung

Beim Wechsel vom Stehen zum Sitzen wird die Wirbelsaule
durch die Ruckdrehung des Beckens aus der physiologischen
S-Form in eine - je nach Sitzhaltung - mehr oder weniger
unphysiologische Stellung gebracht. Dadurch steigt die
Belastung der Bandscheiben. Man neigt zum Sitzen mit
rundem Rucken, weil das die Ricken-muskulatur weniger
beansprucht als das orthopadisch bessere, aufrechte Sitzen.
Es entsteht sozusagen ein Interessenkonflikt zwischen den
Bedurfnissen der Muskulatur und den Bandscheiben. Umso
wichtiger sind Haltungswechsel und Bewegung!
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Die Hohenverstellung des Tisches

Tischsystem ACTIVE
Elektrische Hohenverstellung

Klare Pluspunkte

Der regelmassige, ungezwungen spontane Wechsel zwischen
Sitzen und Stehen hat eine ganze Reihe von positiven
Auswirkungen:

+

Kreislauf, Muskulatur und Wirbelsaule werden signifikant
entlastet, die bekannten Nachteile des Bewegungsmangels,
gerade an Bildschirmarbeitsplatzen, werden so deutlich
abgemildert

Das allgemeine kérperliche Wohlbefinden und damit auch
die mentale Leistungs- und Konzentrationsfahigkeit
verbessern sich splrbar.

Stress, der durch permanente korperliche Unterforderung
entstehen kann, wird wirksamvorgebeugt.

Studie zeigt: Viele Vorteile

Die Vorteile des héhenverstellbaren Arbeitstisches, bei dem die
gesamte Arbeitsflache einschliesslich aller Arbeitsmittel
(Tastatur, Monitor, Vorlagen usw.) auf Stehhéhe gebracht
werden kann, gegenuber anderen Steh-Sitzkonzepten:

Im Stehen kann ganz ,normal’‘ weitergearbeitet werden, das
Tatigkeitsspektrum ist nicht eingeschrankt, die gesamte
Arbeitsflache steht zur Verfiigung.

Der Haltungswechsel ist jederzeit méglich und muss nicht
durch auBere Einflisse ,angestossen“werden.

Die Bewegungsmaglichkeiten im Stehen sind gréRer.

Der hohenverstellbare Tisch bietet auch im Sitzen die
Méglichkeit verschiedene Arbeitshohen zu nutzen.

Der integrierte Sitz-Steh-Arbeitsplatz ist im Vergleich zum
herkdmmlichen Arbeitsplatz mit additiver Stehldsung die
kostenglnstigere Losung.

(Auszug aus einer Studie des Fraunhofer-Instituts)

Einfach-Teleskop 72 — 120 cm

Zweifac-Teleskop 64 — 129 cm

Liftmatische Hohenverstellung
68 — 118 cm

10
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Das Stehaufmannchen

Das dynamische Sitzen erfordert

die Balance des Beckens auf den
Sitzbeinhdckern. Die Wirbelsaule
wird harmonisch aufgerichtet und der
Rumpf in natlrlicher Wirbelsaulen-

stellung um das Kérperlot herumbewegt.

Die Bewegung des Rumpfes lasst sich
sehr schén mit der Bewegung eines
Stehaufmannchens vergleichen. Eine
Beugung des Rumpfes nach vorn oder
nach hinten erfolgt in den Hiftgelenken
und nicht durch Krimmung der
Wirbelsaule.

[y
A

Sitzbeinhdcker

Die beste Sitzhaltung

12



Ist iImmer die nachste

Dynamisch sitzen

\ Aoty S

Die Problematik der sitzenden Koperhaltung

Das Problem der sitzenden Korperhaltung liegt
in erster Linie darin, dass das Becken beim
Ubergang vom Stehen zum Sitzen die Tendenz
aufweist sich nach hinten zu drehen. Diese
Beckenrotation bewirkt, dass aus der
nattrlichen Krimmung der Lenden-wirbelsdule
eine ungesunde ,Rundricken-haltung® wird.
Ergonomisch wiinschenswert ist eine aus-
balancierte Haltung, eine naturliche Krimmung
der unteren Wirbelsaule. Ein aufgerichteter
Oberkorper ermoglicht eine bessere Reichweite
der Arme sowie mehr Platz fir den Bauch,
mehr Raum fiir die inneren Organe und eine
tiefere Atmung. Ein guter Birostuhl unterstutzt

- Py g

Richtig setzten — richtig aufstehen

Um zu verhindern, dass das Becken sich schon gleich beim Sich-Setzen nach
hinten dreht, ist bewusst der Bewegungsablauf zu beobachten und der
Aufrichtung des Beckens aktiv entgegenzuwirken. (Nach Kempf)
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Gesunder Sitzen: Einstellugssache

Verstellmechniken von Stuhl und Tisch

Viele Menschen sitzen sich krank, obwohl sie gute
Biromobel haben. Die Ursachen sind
mangelhaftes Wissen Uber die Bewegungs- und
Einstellungsmdglichkeiten von Stuhl und Tisch,
fehlende Motivation, bewusst zu sitzen und
falsche Sitzgewohnheiten.

Individuelle Einstellung

Da jeder Mensch verschieden ist, sollte zunachst
der Stuhl sorgféaltig an seine individuellen
Kdérpermasse angepasst werden. Erst danach
sollte die Tischflachenhdhe an den Benutzer
angepasst werden.




Tipps zur Grundeinstellung

Die richtige Einstellung eines Stuhles entscheidet dariiber, ob wir
unserem Koérper das bestmégliche Sitzerlebnis geben oder ihn unnétig
und zusétzlich belasten. Die folgenden Tipps und Hinweise sollen nur
eine Hilfestellung fiir die erste Grundeinstellung lhres Stuhles darstellen.

Hinsetzen

Setzen Sie sich Ltief' in lhren Stuhl, so dass Sie den
Kontakt zur Rickenlehne im unteren Riickenbereich
aktiv spuren und die Sitzflache ganz ausnutzen!

Grundeinstellung der Sitzh6he

* Fisse vollflachig am Boden

» Winkel etwas grosser als 90 Grad im Kniegelenk,
* Arme entspannt auf der Arbeitsflache,

* 90 Grad Winkel im Ellenbogengelenk, Schultern
locker

Ist die Arbeitsflache zu hoch und kann nicht durch
die Tischverstellung korrigiert werden, bendtigen Sie
eine Fussstitze.

Einstellung der Riickenlehne

Stellen Sie die Riickenlehne so ein, dass die
Wolbung in der Riickenlehne (Lordosenstitze) die
Wirbelsaule im Lendenwirbelbereich in etwa auf
Girtelhohe abstiitzt.

Gewichtsanpassung

Stellen Sie den Gegendruck der Riickenlehne so ein,
dass der Oberkorper in vorderer Arbeitshaltung
splrbar unterstiitzt und aufgerichtet wird. Eine ideale
Anpassung an lhr Gewicht ist dann erreicht, wenn
Sie sich in frei fliessenden Bewegungen vor- und
zurucklehnen kénnen, ohne dass Sie bis zum
Anschlag nach hinten durchkippen und ohne, dass
Sie die Lehne vom Sitz schiebt. Der Stuhl soll Sie in
Balance halten und lhre Bewegungen begleiten.

Einstellung der Armilehnen

Stellen Sie die Armlehnen so ein, dass die
Ellenbogen nicht am Kérper anliegen und die
Schultermuskulatur entlastet wird ohne die Schultern
nach oben zu dricken.

Wichtiger Hinweis:

Alle Angaben sind Tipps fiir eine erste

Grundeinstellung. Individuelle Vorlieben,

ij‘elegentllche Verédnderungen un.d vor al{em die Sitzfiéiche so ein, dass sich Ihr

npassung an We_chselnde Arbg:tss:tuatlonen Becken etwas oberhalb der

machen andere Einstellungen sinnvoll. Knie befindet. Der Sitzwinkel
ist demnach grésser als 90
Grad. Immer mehr Arbeits-
mediziner empfehlen heute
einen leicht gedffneten
Sitzwinkel schon bei der
Grundeinstellung des
Biirostuhles.

Stellen Sie die Héhe der
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Arbeitstisch & Platzbedarf
Bewegungsfreiheit braucht Raum

Warum ausreichend Platz so wichtig fiir ein effizientes Arbeiten

Die Arbeitswelt im Buro verlangt vom
Mitarbeiter heute in aller Regel ein
Nebeneinander von verschiedenen
Tatigkeiten.

Moderne Einrichtungssysteme bieten flexibel
plan- und gestaltbare ehrflachenarbeitsplatze,
die den organisatorischen Anforderungen
Rechnung tragen. Die notwendige Technik
wird integriert, bedienungsgerecht, in der
richtigen Héhe, im angenehmen Abstand.
Eine einfache wie sinnvolle Regel: Der
Arbeits-ablauf und die individuellen
Bedurfnisse seines Benutzers bestimmen die
Jsichtige’ Anordnung der Arbeitsmittel. Der
Arbeitsplatz muss diese «richtige» Anordnung
zulassen, d. h. das Platzangebot muss
ausreichend und der Aufgabe angepasst sein.
Flexibilitat ist gefragt.

‘Sehraum

 Der Benutzer sollte die Aufstellung auch
mal verandern konnen.

Lésungen, die die Arbeitsmittel an einem
bestimmten Platz fixieren, wie z.B.
Ausschnitte fir Tastatur oder Tablett, sind
deshalb problematisch.

e

i
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Der Greif- und
Bewegungsraum

Bei der Anordnung der Arbeitsmittel
sollten die natirlichen Greif- und
Bewegungsraume bericksichtigt
werden. Fur kleinere Menschen
sollte der Radius des Greifraums fir
haufig benutzte Arbeitsmittel bei ca.
30 cm liegen (gemessen von der
orderkante der Arbeitsplatte).

Der Sehraum

Die Grafik oben zeigt die Aufteilung
des Sehraums in horizontaler
Richtung. Ausserhalb des Blickfelds
sollten Monitore hochstens dann
stehen, wenn am Bildschirm nur
gelegentlich Informationen
abgerufen werden.

17

Der Platzbedarf

Vor der Tastatur sollten mindesten
10 cm Auflageflache fiir die Hande
bleiben, zwischen Tastatur und
Bildschirm sollte Platz fir Belege
und Vorlagen sein und der
Bildschirm sollte hinten auf keinen
Fall Gber die Tischflache
hinausragen. In einigen Fallen sind
Tische mit einer Tiefe von bis zu
100 cm zu empfehlen.

So nicht...!

Ein in der taglichen Blropraxis sehr
haufiges, sehr schlechtes Beispiel ist
die seitlich versetzte Aufstellung von
Tastatur und Bildschirm.

Die ungunstige Fixierung der
Blickrichtung nach links oder rechts
fihrt zu Verspannungen im Kopf-
und Nackenbereich. Grund fir diese
unzureichende Ldsung ist haufig
eine zu geringe Tiefe des
Arbeitstisches.

s G| A[EXAG uas
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Blickrichtung und Sehabstand:
Der Mensch ist ein Augentier

Warum gutes Sehen so wichtig fiir ein effizientes Arbeiten Ist

Arbeitswissenschaftler empfehlen eine Veranderung des
Sehabstandes: “Ein Vorzug der Verstellbarkeit einer flexiblen
Monitorhalterung ist es auch, dass so das lange Fixieren auf
einen festen Sehabstand vermieden werden kann. Jeder weiss,
dass langes Sitzen oder Stehen durch die statische Belastung
sehr ermidend fir unsere Kérpermuskulatur ist. Ahnlich geht es
der Augenmuskulatur bei langem Fixieren auf den Bildschirm.”

et
¥ - ]
| P \

Mit einem LCD-Halter kann der Abstand
zum Bildschirm bequem variiert werden.
Und noch eine weitere — haufig
unterschatzte - Dynamikkomponente:
Die Verstellung der Monitore. Es mag fur
Blickrichtung und Sehabstand sinnvolle
Richtwerte und Empfehlungen geben
(Blickwinkel 25-35°, Sehabstand 50-90
cm), aber auch fur die Augen- und
Kopfhaltung gilt eben: jede lang
andauernde Fixierung ist unangenehm

und schadlich. Abwec‘hs]ung ist optimal.
: Y

18



10° - 15°
Kopfneigung

e

Der optimale Beobachtungwinkel

Man sollte mdglichst senk-recht auf den Bildschirm
schauen. Deshalb ist bei nach unten gerichtetem
Blick eine Neigung des Bildschirms nach hinten
sinnvoll. Die Einhaltung dieser Regeln wird - auch im
Hinblick auf Seh-abstand und Beobachtungs-winkel -
durch eine tischorientierte, flexible Befestigung mit
Verstell-mdglichkeiten in alle Richtungen erleichtert.

Bevorzugter Sehabstand 50-90 cm
beim hauptséchlichen Blick auf den Bildschirm.

beim hiufigem Wechsel zwischen Bildschirm und Textvorlage.
Der Sehabstand am Bildschirm-Arbeitsplatz

Der angenehme Sehabstand ist individuell sehr verschieden.
Fir die meisten Menschen liegt er bei deutlich mehr als 50 cm.
Der als angenehm empfundene Sehabstand ist bei haufigen
Blickwechseln zwischen Bildschirm und Vorlage etwas geringer
als bei hoher Bildschirmfixierung.
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Bildschirm und Blendung:
Tageslicht im Buro

Die Abschattung von Tageslicht im Biiro

Blroarbeit ganz ohne Sichtverbindung nach aussen
belastet die Psyche, niemand sollte auf Tageslicht
verzichten missen. Es wird zudem empfohlen, die durch
den fixierten Blick in den Monitor angestrengte Augen-
muskulatur zwischenzeitlich durch einen Blickwechsel in
die Ferne zu entlasten. Die in der modernen Architektur
Ublichen grossziigigen Glasfronten sind jedoch
besonders fur Bildschirmarbeiter nicht unproblematisch.
Sonnenschutz ist notwendig, sollte aber die Sicht-
verbindung nach aussen maglichst nicht behindern.

Massnahmen:

Aussenliegende Sonnenschutz-
Einrichtungen schutzen die
dahinter liegenden Rume
zuverlassig vor direkter Licht- und !
Warme- Einstrahlung - wenn auch
haufig zu Lasten der Transparenz.

_. _. ‘_
#‘.. Nk
S i i, =
4 £

Fensterflachen

10°000 Lux

Beleuchtungsstarke
Im Schatten an einem
Sommertag

&y
!

4 .
f;

Arbeitsfléche’<2I§UP6-—’und Bildschirmarbeitenf)r

500 Lux

I _mp_)_ fohlenene mittlere horizontale Beleuchtungsstérke in 75 b|

| i |
i

¥
5! i

—— 3 <k .
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Fensterflachen

20°000 Lux

Beleuchtungsstarke
an einem bedeckten
Sommertag

Diese Forderung von Arbeitsmedizinern und der
Wunsch nach einem wirksamen Sonnenschutz
scheinen einander auszuschliessen. Um z.B. bei
tiefstehender Sonne den Arbeitsraum vor direkter
Einstrahlung zu schutzen, mussen aussenliegende
Sonnenschutz-Anlagen oft so eingestellt werden, dass
der Durchblick ins Freie nicht mehr moglich ist. Der
Sonnenschutz und die Belichtung des Raumes muissen
daher sorgfaltig abgewogen und geplant werden.

* Markisen, Sonnensegel - Textile Verschattungen

* Horizontale Lamellenkonstruktionen, die
herabgelassen und heraufgezogen werden kénnen

*® Vertikal-Lamellen — aus Metall oder Holz, meistens
drehbar

* Laubbaume - haben den Vorteil, dass die Blatter in
der kalten Jahreszeit abfallen und dadurch eine
direkte Sonneneinstrahlung ermdglichen.

Fensterflachen

100°000 Lux

Beleuchtungsstarke
an einem hellen
Sommertag

&

-

is 120 cm Hohe

—4\.4

1

A
"

b L L L

Innenliegende Sonnenschutzeinrichtungen mit ihren charakteristischen Merkmalen

Ausblick  Schutz gegen

Blendung

Transmissionsgrad

t%
Metallfolien-Rollos + 0-20
Horizontale Metall-Jalousien ° 0
Textil-Rollos, vertikal °o 4-10
Textil-Lamellen [ ] 22.38
Textilvorhange o 0-38

+

+

+

o

+

Schutz gegen

Bemerkung
Wérmestrahlung

Gesamt-Energie-
Durchlassgrad g %

3-33 & neutral &
0 & Gitter *
2631 ® e @
2248 ° G o
0-48 £ dekorativ *
® gut o ausreichend @ schlecht
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= | Die Leuchtdichteverteilung

Eine ausgewogene Leuchtdichteverte
liegt dann vor, wenn ein Verhaltnis de

a. zwischen Arbeitsfeld (z.B. Papier)
(z.B. Arbeitstisch) von 3:1 erreicht wir

b. zwischen ausgedehnten Flachen d
(z.B. Wande) und dem Arbeitsfeld (z.

Direktblendung

Der gravierendste Fehler: der Bildsch
direktvor dem Fenster stehen. Die So
vernunftiges Arbeiten ist nicht moglic
Tageslicht ins Spiel kommt, sind die
hinzuhalten, wie die dargestellten Leu

- _ Fenster, am Bildschirm und auf der A
e Den Bildschirm ungeschiitzt ans Fen
""" e#am deshalb grundsatzlich problematisch.

- Reflexblendung

e

Eine ungiinstige Aufstellung: das Fen
~ Bildschirm spiegelt das einfallende Li
~ . Arbeitsplatz liegende Flachen mit gro
Fenster oder sehr helle Wand- oder
zur so genannten Reflexblendung.

Die Parallel-Regel

Um die Gefahr von Direkt- und Indirektblendung
zu verringern, sollten Bildschirm und Tastatur

so angeordnet sein, dass die Blickrichtung parallel
zu den Fensterflachen verlauft. Je weiter

der Bildschirm vom Fenster entfernt wird, desto
besser. Diese beiden Regeln konkurrieren in der
Praxis haufig mit anderen Anforderungen und
sind sicher nicht immer einzuhalten, sollten aber
bei der Layoutentscheidung doch eine gewichtige
Rolle spielen!
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Licht und Beleuchtung im Buro

Das richtige Licht Ausreichendes

Ein wichtiges ergonomisches Kriterium: Das Beleuchtungsniveau Angenehme
Beleuchtungsniveau muss der Sehaufgabe und Lichtfarbe
dem individuellen Sehvermdgen angepasst
werden. Die Grundlage fiir optimales Licht ist ein
ausgewogenes, regulierbares Verhaltnis
zwischen allgemeiner Grundbeleuchtung und
individuell steuerbaren Lichtverhaltnissen am
Arbeitsplatz. Das betrifft gleichermassen die
kunstlichen und nattrlichen Lichtverhaltnisse,
also Beleuchtung und Beschattung.

S
Beleucinung

Ein gutes Beleuchtungskonzept muss Gute Farb-
differenziert auf beide Aspekte eingehen, eine  wiedergabe
einheitliche Allgemeinbeleuchtung kann dies in

der Regel nicht leisten. Ein ausgewogenes,

regulierbares Verhaltnis zwischen Tageslicht, .
allgemeiner Grundbeleuchtung und individuell Flimmer- un_d
steuerbarer Arbeitsplatzbeleuchtung ist das Ziel. Flackerfrei

Licht und Schatten

Ausgewogene
Schattigkeit

Alle punktférmigen Lichtquellen sind problematisch.
Grosse, leuchtende Flachen mit eher niedrigen, aber
gleichmassigen Leuchtdichten erzeugen eine
harmonische Grundbeleuchtung. FlieRende Ubergange
zwischen helleren und dunkleren Bereichen und sanfte
Schatten werden als angenehm empfunden. Zu wenig
Schatten wirken unnatrlich, zu kraftige und scharfe
Schatten sind storend.

Licht und Fehlerquote Licht und Leistung
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Beleuchtungsstérke Beleuchtungsstérke
Veranderung der Fehlerquote bei unter- Veranderung der Leistungsbereitschaft bei
schiedlichen Helligkeitsverhaltnissen unterschiedlichen Helligkeitsverhaltnissen
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Empfohlene Beleuchtungsstarken im Biiro Sonnenschutz
aussen

Y Teilflache
¥ (mind. 60x60 cm)

% 750LUX

Qrbeitsb.e.reich
« ildschirm- un
Blirsgroeity
500 LUX

Arbeitsbereich

Benutzerflache

Teilflache Arbeitsflache

750 Lux 500 Lux

Mittlere horizontale Mittlere horizontale
Beleuchtungsstarke Beleuchtungsstarke
75 bis 120 cm Hohe 75 bis 120 cm Hohe

Lesetitigkeit an Schrank- und Regalflachen
175 Lux
Mittlere horizontale

Beleuchtungsstarke
75 bis 120 cm Héhe

Umgebungsbereich Nicht zu bertcksichtigender
300 Lux Randstreifen

Mittlere horizontale
Beleuchtungsstarke
75 bis 120 cm Hohe
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AkUStlk |m BUFO Frequenz

je héher die Frequenz, desto stérender ist

(?’Schall, d‘? gilt bis etwa 6000 Hz

Schalldruckpegel
je starker der Schall,
desto stérender

Art der Beschaftigung
vorwiegend geistige Arbeit ist
stéranfalliger als vorwiegend
kérperliche

Einwirkungs
je langer die Einwirkungsdauer,

Innere Einstellung desto stérender

unfreiwillig Beschallte fiihlen
sich starker gestort als

Larmverursache gty
verd Zeitlicher Verlauf

an- und abschwellende Schall-
ereignisse storen mehr als
gleichmassige

Augenblickliche
u Leistungsdisposit
Ermuidete und kranke flihlen
sich starker gestort als
Ausgeruhte und Gesunde

Larm als Storfaktor

Die Gestaltung der akustischen Verhaltnisse in Der Direktschall und die Gesamtraumakustik missen
Buroraumen wird heute als wichtiger Punkt einer durch intelligente Biiroeinrichtungsldsungen positiv
modernen, ergonomischen Einrichtung verstanden. beeinflusst werden. Gegenmassnahmen oder besser
Larm beeintrachtigt signifikant die Konzentration, ein Blrokonzept, das Belastigungen durch L&rm von
Entscheidungszeiten und Sprachverstandigung — vornherein vermeidet, sind nicht nur ein Gebot einer
egal ob er von Geraten oder Kollegen verursacht humanen Arbeitsplatzgestaltung, sondern auch der
wird. Lautes Reden und Telefonklingeln liegen Wirtschaftlichkeit.

bereits im oberen Bereich der zulassigen Lautstarke
im Buro. Fur ein effizientes und stressfreies Arbeiten
in einem Mehrpersonenburo sind deshalb akustische
Massnahmen dringend zu empfehlen.

Akustisch wirksame Gegenmassnahmen

]| &

flexibles schallabsorbierendes schallabsorbierende akustisch wirksame
Stellwandsystem Deckensysteme Bodenbelage
: : 5 : lllilitt ecconesonnsee
Die Auswwkung__von Larm in Tt 0000000000
Mehrpersonenbiiros IR e TR
UL BT I SRR R P AR
Larm - d.h. vermehrte Gesprache, B I o8 T fon
Schritte, Telefonate, Lachen, SR e

Telefonklingeln, Drucken, Kopieren,

usw. - beeintrachtigt unsere mikroperforierte Akustikfronten stoffbezogener Schrankriick-
Konzentrations- und Arbeitsfahigkeit: Deckenabsorber wandabsorber
Allgemeine Arbeitsleistung: +9%

Schreibfehler: +29%

Rechenfehler: +52%

Krankheitsfalle: +37%

Personalfluktuation: +47%

0% Referenz: Testergebnisse in Einzelbtiros oder Biiros mit sehr kleinen Gruppen.
Quelle: Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin, Dortmund (2003)
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SCHALLDAMPFUNG / SCHALLABSORBATION

Beugungszone

Schallschatten }

Direkt hinter der akustischen
Stellwand entsteht ein Schall-
schatten, der die Gerédusch-
belastung am direkt benachbarten
Arbeitsplatz vermindert. Gerade
deshalb ist die Héhe der
Stellwand wichtig, zu empfehlen
ist mindestens Schulterhéhe.

i

Direktschall

F

LA

d & ¢ d =S A > 2

b__
[
*>

In porésen Materialien, die eine grosse innere in den Raum zurtick verhindert. Die
Oberflache aufweisen, wird Schall effizient akustischen Eigenschaften eines Raumes
absorbiert. Die innere Struktur von Stellwdnden (z.B. die Nachhallzeit) kbnnen so gezielt
ist so ausgelegt. Auf diese Weise werden verbessert werden.

Reflexionen

SCHALLDAMMUNG (SCHALLISOLATION)

Schallharte Oberfldachen - wie zum Es empfiehlt sich,

Beispiel Glas - reflektieren den Besprechungsrdume und andere
Schall zuriick in den Raum und gespréchsintensive Bliro-zonen in
behindern so die Ausbreitung in die  separate, verglaste Raum-bereiche
angrenzende Umgebung. zu verlegen.
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Die Planung des Buroraumes

Kommunikations- Raumverhiltnisse
struktur

_— Gutes

Organlsatlons- Burolayout

\

;};—ki&"/rﬁ 'J

?/ Indlv-lduell Tatlgkeltsprofll

N e Vi s L \Ef.d.“’f“ SR i e i A o s

Kein Unternehmen ist wie das andere.

Biiroraumplanung ist immer individuell. M =
ol A
807 ED || e @
G, pEl s i o &
. . 0 \
Das richtige Konzept e U5 1 P aae ! R\ | o |Eﬂ i
. L. . . 50 '2’4 "‘f;"&: ‘ﬂ> 257 - TEAM
Die Frage nach dem richtigen‘ Arbeitsplatz- und %'»4 G 0”* K% pa ﬁ -
Raumkonzept ist damit natirlich noch nicht “J]l [ = 1—£ I
beantwortet. Es gibt auf diese Frage auch keine R "I" j Mt R

allgemeinguiltige, generelle und normierbare = /EEQQ ':‘,3: @ D
Antwort. Welches Raumkonzept und welche
Layoutform sinnvoll sind, entscheiden die - O a P
Anforderungen des Einzelfalls. —_ ~ m el

1

Die Uberschneidung von
ergonomischen Zielen

@ e Ein nach ergonomischen Kriterien optimal eingerichtetes

Biro ist das Ziel jeder guten Planung. In der Praxis
lassen sich nicht immer alle Faktoren in gleichem Masse
umsetzen. Die sinnvolle Gewichtung aller Kriterien von
Raum, Méblierung, Licht, Akustik und Klima ist eine der
wichtigsten Aufgaben im Planungsprozess.

Vorteile auf dem einen Feld kdnnen Nachteile in anderen
Bereichen verursachen: Eine Betondeckenkihlung zum
Beispiel kann in der Regel nicht gleichzeitig mit einer
Akustikdecke realisiert werden, das tatsachlich
vorgegebene Raumangebot kann die Befriedigung

Mitarbeiterbeteiligung und Akzeptanz individueller Territorialbedirfnisse einschranken und

ahnliches mehr. Der erfahrene Blroplaner weiss um
Die Einbeziehung der betroffenen Mitarbeiter in diese Uberschneidungsfaktoren und findet trotz der
den Planungsprozess, Information und offene Komplexitat der Aufgabenstellung den im Sinne des
DiSkUSSion Uber d|e unterSChiedliChen Unternehmens besten Kompromiss_

Lésungsalternativen haben sich in der Praxis
bewahrt. Untersuchungen haben gezeigt, dass
Einfluss auf die Planung und Anordnung des
eigenen Arbeitsplatzes die Akzeptanz betrachtlich
erhdhen.
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Planung mit System

DIE BEDARFSERHEBUNG

Unternehmensbezogene Aufnahme von
Notwendigkeiten, Bestandsaufnahme

|

Sekretariat ‘

i

DIE MAKROPLANUNG

—  Bauleiter ‘H‘ﬂ'
Ingenieure ﬂ“ﬂ'
— eichner ﬁﬂﬁ”
LT

Zonenausweis / Achsmassbestimmung /Raumtiefenbestimmung

$ III

DIE MIKROPLANUNG

Arbeitsplatzdefinition / Arbeitsplatztypenbildung / Gruppierung der

Arbeitsplatze

INDIVIDUELLE BEDURFNISSE

Auch und gerade die psychosozialen Bedurfnisse der
Menschen, die an den Arbeitsplatzen arbeiten, und ihre
so unterschiedlichen Auspragungen sind wichtige
Punkte, die in die Gestaltung einfliessen missen. Einer
md&chte abgeschirmt sein und legt viel Wert auf das
Abstecken des eigenen Territoriums. Einem ist es
wichtig, die Tur standig im Auge zu haben. Anderen
bedeutet die

27

Méoglichkeit zur offenen Kommunikation mehr oder er
bevorzugt den Blick nach draussen. Der Planer sollte
deshalb das Unternehmen und die Menschen kennen.
Das qilt fur jedes Raumkonzept, egal ob wir es mit
Einzel- oder Kombibtiros, Gruppen- oder Grossraumen
zu tun haben.
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Kosten und Nutzen einer ergonomischen

Sie stehen mdglicherweise vor der Frage:
Soll ich mich fir einen starren Arbeitsplatz entscheiden oder soll ich

die Mehrkosten fiir eine ergonomisch optimalere Steh-/Sitzverstellung

investieren?

Die medizinische und 6konomische Faktenlage

Uber 50% der Erwachsenen leiden pro Jahr mindestens einmal an
Ruckenschmerzen. Rund die Halfte davon bendtigt dann
medizinische Hilfe von Arzten oder Physiotherapeuten. Die durch
Rickenprobleme verursachten Kosten fiir unsere Volkswirtschaft
werden nach neuesten Berechnungen auf jahrlich rund drei Milliarden
Franken geschatzt.

Dauersitzen und Zwangshaltungen vor dem Bildschirm sind die
Hauptverursacher von Verspannungen der Ricken- und
Nackenmuskulatur. Weitere Folgen sind Erschlaffung der
Bauchmuskulatur (Sitzbauch), Beeintrachtigung der Atmungs- und
Verdauungsorgane und Durchblutungsprobleme im Oberschenkel.

Folgeschaden von rickenbelastenden Bildschirmarbeitsplatzen sind
schmerzhaft und verursachen starke finanzielle Einbussen bei
Unternehmen und Staat. Dabei zeigen zahlreiche Studien: Eine
Buroeinrichtung mit bewegungsférdernden ergonomischen Sitz/Steh-
Arbeitsplatzen amortisiert sich schnell und reduziert nachweislich und
nachhaltig Kosten.

Ein Kostenvergleich als Entscheidungshilfe

Kosten fur den Arbeitgeber, wenn die Arbeitnehmerin oder der
Arbeitnehmer
krankheitshalber (z.B. Riickenprobleme) ausfallt:

Angenommene jahrliche Kosten (Lohn + Sozialleistungen)

Studien zeigen: Eine ergonomische
gestaltete Arbeitsumgebung rechnet sich.
(Tischsystem GO 2.0)

Pravention statt Heilen ist billiger

Wenn Ergonomie von vornherein als ein
integraler Part der Arbeitsplatzgestaltung
begriffen wird - und nicht erst als
nachtragliche Massnahme, wenn
Gesundheitsschaden bereits eingetreten
und zum Kostenfaktor geworden sind -
dann ist es nicht langer ,teuer”, einen
Arbeitsplatz nach modernen
ergonomischen Kriterien auszugestalten.

Muskuloskelettale Schaden am Buiro- und
Bildschirmarbeitsplatz sind vermeidbar.
Diese unnétigen Gesundheitsschaden - in
aller Regel durch Bewegungsmangel und
einseitige Belastungen verursacht - kosten
Unternehmen, Versicherungen und Staat
Milliardensummen.

Fr. 100°000.00

Kosten pro Krankheitstag (Fr. 100°000.-- : 220 Arbeitstage)  Fr. 455.00
Mehrkosten flr einen ergonomischen Steh-/Sitztisch ca. Fr. 1°000.00
(Beispiel Rechtecktisch)

Bei einer Lebensdauer des Tisches von min. 10 Jahren:

Mehrkosten pro Jahr Fr. 100.00
Mehrkosten pro Monat Fr. 8.30
Mehrkosten pro Arbeitstag (flr Steh-/Sitzverstellung) Fr. 0.45

Der Mehrpreis flr einen Steh-/Sitztisch kann sich also schon nach ca. 1 Jahr
amortisieren, wenn hierdurch nur zwei Fehltage wegen Rlckenleidens
vermieden werden koénnen. In den folgenden Jahren seines Produktlebens
tragt der ergonomische Tisch jahrlich mit ca. Fr. 1000.00 zu einer positiven
Bilanz bei.
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Buroeinrichtung

Biirokosten im Uberblick

Personal Kardinalfehler:
79% An Ergonomie sparen

Falsche Sparkonzepte blockieren schnell den
wichtigsten Produktionsfaktor: den Menschen.
Der Kostendruck zwingt zu Einsparungen auf
vielen Unternehmensfeldern. Dabei wird zu
oft ibersehen, dass eine ganzheitliche
ergonomische Optimierung von Biiro- und
Bildschirmarbeitsplatzen weniger als 2% der
Personalkosten ausmacht und sich sehr

Bﬁrofljiche schnell positiv auf die Bilanz auswirkt.
14% Sachmittel . .
o Bliromobel
N

Hervorragende Bilanz

(Tischsystem GO 2.0)

Gute ergonomische Bluromaobel sind immer Mitarbeiter, die die Vorteile von wechselnden
kosteneffizient: sie sparen mehr ein, als sie  Arbeitshaltungen kennen und die

kosten. Sie beugen kostspieligen Méglichkeiten der Steh-/Sitztische nutzen,
Gesundheitsschaden vor, was immer im arbeiten gesunder und motivierter, produktiver
Interesse eines jeden Unternehmers liegt. und effizienter.

Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen, die sich der
Wertschétzung und Gesundheitsfiirsorge
ihres Unternehmens sicher sind, zeigen eine
messbar hbhere Leistungsbereitschaft und
Motivation. Weniger Fehltage und geringere
Fluktuation sind die Folge.
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Ergonomie im Biiro: Bildschirmarbeitsplatze | Biirostiihle | Beleuchtung | Akustisch wirksame Stellwénde

Profitieren Sie von unserer Kompetenz

. Beratung

lhre
ergonomische
Buroeinrichtung




Besuchen Sie uns!

standbauikiuc

ThomatWerbet

(0)Glatex AG

City Hotel Glarrerland

Unsere Ausstellung

Sie finden in unserer grossen Ausstellung eine umfassende Produkteauswahl
fur alle Bedurfnisse, fir jedes Budget und fiir jeden Geschmack.

Zu einer guten Biroeinrichtung gehort mehr als Tisch und Stuhl: Beleuchtung,
Akustik und Raumklima miissen ebenso in die Blroplanung einbezogen werden.
Unsere Ausstellung veranschaulicht, was es fiir eine optimale Gestaltung

von Biro- und Bildschirmarbeitsplatzen zu beachten gilt. Das Thema Ergonomie
am Arbeitsplatz hat bei uns héchsten Stellenwert.

In unserer Ausstellung kénnen Sie unsere Mdbel begutachten, testen und besitzen.
Wir unterstitzen Sie dabei, Ihr Buro so einzurichten, dass Sie sich wohl
fuhlen und Spass bei der Arbeit haben.

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!

Sie erreichen uns:

Am Linthli 28

8752 Nafels

Telefon: 055 612 41 41
E-Mail: info@glatex.ch

www.glatex.ch
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Managed Print Service

Die sorgenfreie Druckldsung far Firmenkunden.

Ob im All =in {mit Gerdt) oder im Service Vertrag, sie bezahlen nur die gedruckten Seiten. Das Verbrauchmaterial sowie Verschleissteile
werden ihnen zu Verflgung gestellt. Ebenfalls wird die Wartung vollsténdig Gbernommen dank der vor Ort Garantie.

Die Erfahrung zeigt, dass die Kosten durch den Managed Print Service (MPS) um rund 30% reduziert werden. Es wird kein Tonerlager
mehr benétigt und Druckausfille aufgrund von Lieferproblemen gehéren der Vergangenheit an.

Unser Sortiment beinhaltet Lésungen von Develop, Brother und Kyocera und erfullt alle Business Anferderungen wie mehrere Papierkas-
setten, A3 Scan & Druck, hohe Geschwindigkeiten wie auch Finisher zum Heften, Lochen und Sortieren.

SCAN ME

Benotigen Sie Buromaterial?
Sie erhalten bei lhrer Erstbestellung

| www.glatex.ch
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Bliromdbel - Blrogerdte - Blromaterial

Am Linthli 28 8752 Nafels www.glatex.ch
T 0556124141 F 0556124151 info@glatex.ch

Onlineshop
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