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AGENDA

= Homeoffice
= Mobiles Arbeiten

= Desksharing

= Bildschirmarbeitsplatz

= Ergonomie am Arbeitsplatz

= Ruckengesundheit am Arbeitsplatz
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HOMEOFFICE

= Homeoffice bezeichnet ein heimisches BUlro, einen
Telearbeitsplatz im Privatbereich des Beschaftigten gemalf3 8 2
ADbs. 7 Arbeitsstattenverordnung (ArbStattV)

=Von einem Telearbeitsplatz ist die Rede, wenn dieser vom
Arbeitgeber in den privaten Raumlichkeiten des Beschaftigten
fest eingerichtet worden ist

= Vereinbarungen zur wochentlichen Arbeitszeit sowie zu den
wesentlichen Bedingungen der Telearbeit in einem Arbeitsvertrag fixiert
wurden
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HOMEOFFICE

= Benotigte Ausstattung mit Mobiliar, Arbeitsmitteln einschlief3lich
der Kommunikationseinrichtungen mussen durch den
Arbeitgeber bereitgestellt und installiert werden

= Dartber hinaus muss fur den Telearbeitsplatz gemald § 1 Abs. 3
Nr. 1, 3 ArbStattV und 8 5 Arbeitsschutzgesetz (ArbSchG) eine
Gefahrdungsbeurtellung vorgenommen werden
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HOMEOFFICE

= Zum Schutz der Beschaftigten wahrend der SARS-CoV-2-
Epidemie hat unter anderem das Bundesministerium flr Arbeit
und Soziales (BMAS) die neue SARS-CoV-2-Arbeitsschutzregel
(AR-CoV-2) veroffentlicht

= Hier wird Homeoffice als Form mobiler Arbeit angesehen und
folgendermal3en definiert:

= ,Homeoffice ist eine Form des mobilen Arbeitens. Sie ermoglicht
es Beschaftigten, nach vorheriger Abstimmung mit dem
Arbeitgeber zeitwellig im Privatbereich, zum Beispiel unter
Nutzung tragbarer IT-Systeme wie Notebooks oder Datentrager,
flr den Arbeitgeber tatig zu sein.”
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MOBILES ARBEITEN

= Mobiles Arbeiten bezeichnet eine Arbeitsform, die nicht in einer
Arbeitsstatte gemald § 2 Abs. 1 ArbStattV verrichtet wird

= Mobiles Arbeiten ermoglicht es, zu den unterschiedlichsten
Zeiten Aufgaben direkt vor Ort beim Kunden, in der Bahn, im
Café oder einfach spontan von zu Hause zu erledigen

= Diese Flexibilitat macht den Unterschied zu einem fest
eingerichteten Telearbeitsplatz aus
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MOBILES ARBEITEN
- CHANCEN -

= Mobiles Arbeiten schafft ein hohes Mald an Flexibilitat

= Beschaftigte erlangen mehr Freiraum bei der Gestaltung der
Arbeitszeit und des Arbeitsortes

= Hierdurch konnen beispielsweise private und berufliche
Verpflichtungen leichter aufeinander abgestimmt oder Pendel-
und Prasenzzeiten reduziert werden
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MOBILES ARBEITEN
- CHANCEN -

= Daruber hinaus bringt diese Arbeitsform eine hohere
Eigenverantwortung und Eigenstandigkeit in Bezug auf Selbst-
und Arbeitsorganisation mit sich

= Diese Vorzige erhohen die Produktivitat und |
Mitarbeiterzufriedenheit, wovon auch Arbeitgeber sowie Kunden
profitieren

= Auch zuklnftig ist mit einer zunehmenden Verbreitung des
mobilen Arbeitens zu rechnen
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MOBILES ARBEITEN
- HERAUSFORDERUNGEN -

= Standige Erreichbarkeit kann zur Vermischung von Arbeit und Freizeit
flhren

= Die taglichen Erholungszeiten — wie Pausen oder Ruhezeiten —
konnen teilweise eingeschrankt oder qualitativ beeintrachtigt werden

= Korperliche Beeintrachtigungen:
= Nacken- und Rickenschmerzen

= Uberanstrengung der Augen und Konzentrationsschwierigkeiten, da die
gewahlten Orte haufig nicht als Arbeitsplatze ausgelegt sind
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MOBILES ARBEITEN
- HERAUSFORDERUNGEN -

= Die standige Lernbereitschaft /-fahigkeit oder der Aufbau und Erhalt
von Kundenbeziehungen sowie Termindruck, haufige Ortswechsel
oder die Verantwortung fur mobile Arbeitsmittel erfordern ein hohes
Mal an Selbstorganisation

= Diese kann zur Uberlastung fiihren und als Stress erlebt werden,
sodass Mitarbeitende anfalliger flr stressassoziierte Symptome
werden

= Schlafstorungen, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Depressionen und andere
Erkrankungen
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MOBILES ARBEITEN
- HERAUSFORDERUNGEN -

= Mobiles Arbeiten verandert die FUhrung

= Um die Arbeitsform erfolgreich umsetzen zu kénnen, sind Vertrauen in
die Leistung und Einsatzbereitschaft der Mitarbeitenden immens wichtig

= Ein hoherer Kommunikations- und Organisationsaufwand ist notwendig:
« mehr Absprachen
* klare Strukturen
* neue Kommunikationswege
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MOBILES ARBEITEN )
- WAS BEDEUTET DAS KONKRET FUR SIE ALS ARBEITGEBER? -

= Gemal 8§ 106 Satz 1 Gewerbeordnung hat der Arbeitgeber das
Weisungsrecht und bestimmt Ort und Zeit der Arbeltsleistung

= |nm ist freigestellt, ob die Beschaftigten ihre Arbeitsleistung im
Betrieb oder auch mobil erbringen

= Weiterhin gelten hierbel natlrlich das ArbSchG und das
Arbeitszeitgesetz (ArbZG)
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MOBILES ARBEITEN )
- WAS BEDEUTET DAS KONKRET FUR SIE ALS ARBEITGEBER? -

= Werden Arbeitsleistungen auf3erhalb des Betriebes — also |
beispielsweise in Form von mobiler Arbeit — erbracht, dann greift
die ArbStattV nicht

= Entsprechend bleiben nur Regelungen zur Arbeitszeit und
Erreichbarkeit sowie die Ausstattung der Mitarbeitenden mit den
erforderlichen Arbeitsmitteln fur den Arbeitgeber verpflichtend
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MOBILES ARBEITEN

- WAS

= Daru

BEDEUTET DAS KONKRET FUR SIE ALS ARBEITGEBER? -

ner hinaus sieht die AR-CoV-2 vor, dass Arbeitgeber eine

geeignete Arbeitsorganisation sicherstellen, die ermoglicht, dass

Besc

naftigte, denen entsprechende technische Maoglichkeiten flr

das Homeoffice im Moment nicht zur Verflgung stehen, ihre
Arbeitsaufgaben erfullen kdnnen.

= Des Weiteren mussen folgende Rahmenbedingungen durch den
Arbeitgeber geschaffen werden:

= Regelungen zu Arbeitszeiten und Erreichbarkeit

= Durchfhrung von Unterweisungen

= Berucksichtigung psychischer Belastungen

= Zugang zu betrieblicher Kommunikation und Informationen
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MOBILES ARBEITEN

= Mobiles Arbeiten definieren und festlegen
= Regeln und Absprachen zu mobiler Arbeit kommunizieren

= Um die in der AR-CoV-2 geforderten Rahmenbedingungen zu erfullen, die
Gefahrdungsbeurteilung inklusive der Berlcksichtigung psychischer
Belastungen nutzen

= Insbesondere die psychischen Belastungen aufgrund der epidemischen
Lage mussen bei dieser Bewertung berlcksichtigt und ggf. geeignete
Malinahmen getroffen werden
= konflikthafte Auseinandersetzungen mit Kunden
= erhdhte Arbeitsintensitat in systemrelevanten Berufen
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MOBILES ARBEITEN

= Mit Informationen Hilfestellungen leisten, wie mobiles Arbeiten
gesundheitsgerecht zu gestalten ist

* In Schulungen und Unterweisungen konnen beispielsweise
folgende Inhalte thematisiert werden:
= Stressbewaltigung
= Selbst- und Zeitmanagement
= Einhaltung und Dokumentation der Arbeitszeiten /-pausen
= Nutzung der Arbeitsmittel (z. B. korrekte Bildschirmposition)
= Ergonomie (z. B. richtige Sitzhaltung und Bewegungspausen)
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DESKSHARING

= Desksharing (syn. ,Shared Desk", ,Flexible Office®, zu Deutsch

,ochreibtisch teilen®)

= Typisch hierfur: weniger Arbeitsplatze als Beschaftigte

= moglicher LOsungsansatz: ein Arbeitsplatz wird mehreren
Mitarbeitern zugeordnet

= technische Hilfsmog

ichkeit: Nutzung von fahrbaren Containern

(sog. ,Caddies”), in dem personlichen Unterlagen aufbewahrt

werden
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DESKSHARING
- HYGIENE-REGELN -

= Tastatur, Maus, usw. kommen im Arbeitsalltag mit Bakterien der
,,naturllchen Hautflora in Kontakt

= Trotz Saureschutzmantel der Haut (nattrliche Schutzbarriere
gegenuber Mikroorganismen) sollten diese Arbeitsmittel
regelmaliig gereinigt werden

= Aus Sicht der Arbeitsplatzhygiene sollten idealerweise Tastatur,
Trackball, Maus und Headset personenbezogen vorhanden sein
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DESKSHARING
- TIPPS ZUR REINIGUNG -

= Groben Schmutz entfernen (Tastatur auf den Kopf stellen, sodass Krimel
und Staub herausfallen kdnnen, ggf. vorsichtig auf die Rluckseite klopfen)

= Mit einem breiten, festen Pinsel, Wattestabchen oder Druckluftspray bzw.
fussel-freiem Papiertaschentuch den restlichen Staub entfernen

= Beil Bedarf Tastatur mit einem milden Reinigungsmittel oder
alkoholgetrankten (bzw. mit Glasreiniger) feuchten Tuch (nebel-)feucht
abwischen

= Fur empfindliche Oberflachen (z. B. Touchscreen, Display) geeignete
Reinigungstucher verwenden

= Maus, Trackball, Telefonh6rer sowie Headset nicht vergessen
Y BAD
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BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- DEFINITION -

,Bildschirmarbeitsplatze sind Arbeitsplatze, die sich in
Arbeitsraumen befinden und die mit Blldschlrmgeraten und“'\g

$

sonstigen Arbeitsmitteln ausgestattet sind.”

,Bildschirmgerate sind Funktionseinheiten, zu denen
Insbesondere Bildschirme zur Darstellung von visuellen
Informationen, Einrichtun C(r:;en zur Datenein- und -ausgabe,
sonstige Steuerungs und Kommunikationseinheiten (Rechner)
sowle eine Software zur Steuerung und Umsetzung der
Arbeitsaufgabe gehoren.”
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BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- GEFAHRDUNGEN -

= Mechanische Gefahrdungsfaktoren
= durch gefahrliche Oberflachen an Tischen und Schranken
= Psychische Gefahrdungsfaktoren

= durch Uberfordernde Arbeitsaufgaben wegen fehlender Qualifikation

= Gefahrdung durch Schall

= durch Stérungen der Konzentration und Sprachverstandigung durch Larm)
= Elektrische Gefahrdungsfaktoren

= durch gefahrliche Kdrperstrome durch schadhafte Elektrogerate
= Gefahrdung durch Strahlungen

= durch elektromagnetische Felder bei Bildschirmgeraten
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BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- GEFAHRDUNGEN -
= Gefahrdungen durch Klima

= durch Hitze im Sommer, Zugluft, geringe Luftfeuchtigkeit
= Gefahrdung durch Beleuchtung

= durch Blendungen
= Gefahrdungen durch Farbe

= durch Monotonie durch zu geringe Kontraste im Raum
= physische Gefahrdungsfaktoren

= durch muskulare Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich
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BILDSCHIRMARBEITSPLATZ h T;I_
- FLACHENBEDARF UND MOBILIAR -

= Mindestanforderung der erforderlichen Flache eines —_— e e ——
Bildschirmarbeitsplatzes: 8 - 10 m?

= Mindestens 1,5 m? freie Bewegungsflache
(Benutzerflache) am Sitz-Arbeitsplatz

= Mindesttiefe des Arbeitsplatzes von 1 m
(Bewegungstiefe des Stuhls)

= Mindestzugangsbreite von 0,6 m zu einzelnen
Arbeitsplatzen

= Verkehrsflache von 0,8 m bei bis zu 5 Beschéftigten
und breitere Wege bei mehr Beschaftigten




BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- ARBEITSSTUHL -

= leicht erreichbare Bedienelemente
= SitzhOhenverstellung von 42 bis 55 cm

= Federung
(auch in der untersten Stellung funktionsfahig)

= atmungsaktive Polster ¢
= Sitzvorderkante abgerundet i ﬁ§u~
= funf lastabhangig gebremste Laufrollen .

= Beim Neukauf ist unbedingt auf eine verstellbare Sitzflachentiefe
ZU achten

= hohenverstellbare Armlehnen sind sehr zu empfehlen
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BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- SCHREIBTISCH -

= Helle und matte Oberflache

= Tischhéhe mindestens 72 cm, am besten aber
hohenverstellbar (Mindestverstellbereich von 68 - 76 cm)

= Beinraumfreiheit von Hohe 650 mm, Breite 580 mm, Tiefe
700 mm

= Matte, nicht reflektierende Tischplatte mit Tiefe von 800
mm (besser 900 mm)

= Tischlange mindestens 1600 mm



BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- BILDSCHIRM / TASTATUR -

rutschfeste, freie Aufstellung des Bildschirms

leicht dreh- und neigbarer Bildschirm

ausreichende Bildschirmgrof3e — Bildschirm-diagonale in
Abhangigkeit vom Sehabstand (z.B. 22 Zoll bei 900 mm)

Positiv-Zeichendarstellung p o
(dunkle Zeichen auf hellem Hintergrund) ——

Bildwiederholfrequenz von mind. 60 Hertz (i.d.R. von den
meisten Herstellern empfohlen

Trennung von Tastatur und Bildschirm a7 / TR T Y
flache Tastaturfihrung 7 / i ,A‘./,/v//.“//N/.[ " | o ¥ y \

. . (ol dos K |
Tastatur 50 bis 100 mm von der Tischkante entfernt ([ / J e 'L o\




BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- MAUS -

= Die Tasten mussen in normaler Kérper- und
Handhaltung betatigt werden kénnen, ohne dass die ‘
Maus dabei unbeabsichtigt ihre Position andert

= Sie sollte der Handgrof3e des Benutzers angepasst
sein

= Schaltelemente sollten leicht und sicher bedient
werden kdnnen; dazu gehdort auch eine entsprechende
Rickmeldung und eine Tastendruckkraft in der
GrofRenordnung von 0,5 N bis 0,8 N

= Sie sollte mit jeder Hand bedienbar sein, andernfalls
sollten Mause fur Rechts- und Linkshander zur
Verfigung stehen




BILDSCHIRMARBEITSPLATZ
- FURSTUTZEN UND VORLAGENHALTER -

= Ful3stitze in HOohe und Neigung verstellbar
= Ful3platte mit rutschfester Oberflache

= Der Vorlagenhalter muss stabil unc
verstellbar sein sowie so angeordnet
werden konnen, dass unbequeme Kopf-
und Augenbewegungen soweit wie moglich
eingeschrankt werden
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ERGONOMIE AM ARBEITSPLATZ
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EINSTELLUNG DER ARBEITSMITTEL

= Zwischen Ober- und Unterarm soll ein
rechter bis stumpfer Winkel beim
Arbeiten mit der Tastatur oder Maus

bestehen.

= Die Handgelenke sollen beim Schreiben
nicht nach oben abgeknickt werden

= Dazu ist die StuhlhGhe einzurichten
und/oder die Neigung der Tastatur zu
minimieren und/oder die
Aufstellungshohe der Tastatur in Bezug
zur Sitzhohe ist anzupassen.
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EINSTELLUNG DER ARBEITSMITTEL

= Zwischen Ober- und Unterschenkel soll ein
rechter bis stumpfer Winkel bestehen, wobel
der Fufl} voll auf dem Boden stehen muss.

= das wird durch Einrichten der Stuhlh6he
und/oder Verwenden einer Fuldstltze
erreicht

= Der Kopf soll gerade oder leicht nach vorn |l.
geneigt gehalten werden konnen. Deshalb || _{
darf die obere Kante des Bildschirms @+ &&= ¢
hochstens so hoch sein wie das Auge.

= der Monitor ist entsprechend aufzustellen
bzw. die Sitzhdhe zu wahlen
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EINSTELLUNG DER
ARBEITSMITTEL

D
= Blendung auf dem Bildschirm ist zu —
vermeiden
= Der Monitor ist so aufzustellen, dass sich
weder Fenster noch
Beleuchtungseinrichtungen darin spiegeln
= Im Monitorumfeld sind gleichmaliige
Helligkeiten zu gewahrleisten. Dazu ist
der Lichteinfall durch das Fenster mit
Hilfe der Vertikallamellen zu regulieren

= Helligkeitseinfall zwischen den Lamellen ist
besonders ungunstig, weil standig
wechselnde Kontraste provoziert werden ——

‘ wBAD
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BELEUCHTUNG AM ARBEITSPLATZ

= Lichtbander und Einzelleuchten sollen parallel zur —_—
Blickrichtung angeordnet sein, um die Blendung niedrig zu
halten

= Bei seitlicher Leuchtenanordnung wird das Licht auch seitlich
wegreflektiert und fallt deshalb nicht ins Auge

= Reflexblendung wird so vermieden

= Altere Mitarbeiter bendtigen eine hohere Beleuchtungsstarke —
am Arbeitsplatz als jungere iiﬂ,

= Dies kann durch getrennt schaltbare Leuchtbander, Dimmer ,ﬂ‘%‘;.
oder eine zuséatzliche Arbeitsplatzleuchte méglich gemacht = "

werden ¥
.4‘ ¢ ﬁ !‘ .




BELEUCHTUNG
- KRITERIEN FUR EINE GUTE BELEUCHTUNG -

Beleuchtungsniveau
Leuchtdichteverteilung
Begrenzung der Direktblendung

Begrenzung der Reflexblendung auf dem
Bildschirm und auf anderen Arbeitsmitteln

Korperwiedergabe (Schattigkeit) und
Vermeidung storender Schatten

Lichtfarbe und Farbwiedergabe (es sollten
Lampen mit den Lichtfarben Warmweil3 oder
Neutralweild eingesetzt werden)

Flimmerfreiheit
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BELEUCHTUNG )

- BELEUCHTUNGSSTARKE -

= 300 Lux fir Arbeitsplatze in Fensternahe oder ! =
als Mindestbeleuchtungsstarke im Raum Vi % -

= 500 Lux far Arbeitsplatze in Buroraumen im /
Bereich des Bildschirmarbeitsplatzes

= Mehr als 500 Lux fur besondere Aufgaben, wie
z. B. bel CAD (computerunterstutztes
Konstruieren)

= Bis 750 Lux im Bereich der Arbeitsplatzleuchte |~ {1 )
zum Lesen ! 0

= Ca. 750 Lux in Grol3raumburos, wenn der i
gesamte Raum ausreichend hell ausgeleuchtet
werden soll

wBAD



RAUMKLIMA
- RICHTWERTE FUR EIN GESUNDES
RAUMKLIMA -

= Behaglichkeitsbereich
= Raumtemperatur 20 - 22 °C

= Relative Luftfeuchte max. 50 %

= Luftgeschwindigkeit 0,1 m/s - 0,15 m/s

42 ERGONOMIE AM ARBEITSPLATZ



LARM

= Beurteilungspegel am Arbeitsplatz:

= Geeignete MalRnahmen zur LA&rmminderung am
Arbeitsplatz sind z. B.:

Bei Uberwiegend geistigen Tatigkeiten < 55 dB(A)
Bei allen anderen Burotatigkeiten < 70 dB(A)

Einsatz larmarmer Arbeitsmittel
raumliche Trennung von Arbeitsplatzen und Larmquellen

schallschluckende Ausfiihrung von FufRboden, Decke,
Wanden und Stellwéanden

schalldampfende Ausfuhrung von Aufstellflachen und
Unterlagen

Verwendung von Schallschutzhauben fir Blrogerate



TYPISCHE FEHLER AM BILDSCHIRMARBEITSPLATZ

Mangel bei der Sehschéarfe sind nicht ausreichend korrigiert

= Der Monitor steht auf der Zentraleinheit

= Der PC-Benutzer sitzt auf der vorderen Stuhlkante

= Der Burostuhl kann nicht richtig eingestellt werden

= Die Arbeitsmittel befinden sich nicht im zentralen Blickfeld oder im ,kleinen Greifraum®

= Die Tastatur steht zu nahe an der Kante, so dass man die Handballen nicht auflegen kann
oder zu weit weg, so dass die Schulter belastet wird

= Der FufSraum ist verstellt
= Die Raume sind teilweise Uberheizt
= Unzureichende Beleuchtungsstarke

= Blendungsprobleme
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RUCKENGESUNDHEIT AM ARBEITSPLATZ
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RUCKENSCHMERZEN

= petriebswirtschaftlich relevanter Aspekt

= 2.-haufigste AU-Ursache (nach Atemwegsinfektionen)

Pravention ist flr Arbeithehmer und Arbeitgeber
gleichermal3en bedeutsam

YBAD






KORPERLICHE UNTERFORDERUNG

= Bildschirmarbeit oder ,die Tendenz, in den eigenen
Sehnen und Bandern zu hangen”

= Minderbeanspruchung und Haltungsfehler beglnstigen
Schmerzen




UBERFORDERUNG VERSUS
UNTERFORDERUNG

Korperliche Uberforderung

= Heben und Tragen Uber die eigenen Trainingsgrenzen
hinaus

Verstarkung durch
= Arbeiten mit Vibrationsulbertragung auf den Korper

= Witterungs-Exposition

S



PSYCHISCHE BELASTUNG (BEISPIELE)

= Konflikte
= beglnstigen Schmerzchronifizierung

= Zeitdruck
= Neigung zu verkrampften Korperhaltungen

= Multitasking
= Zeitgleiche Aufgaben & hochkonzentriertes Arbeiten

= Haufig geistige und korperliche Anspannung mit verkrampfter
Korperhaltung

wBAD






KORPERLICHE UNTERFORDERUNG W

Guter / notwendiger Ausgleich = Training

= Aktivierung des Korpers

= Treppe statt Fahrstuhl

= Im Stehen telefonieren

= 500 m vom Arbeitsplatz entfernt parken

= Stressabbau

= Erlangung psychischer Balance

= Forderung gesunder Nachtschlaf nach dem Training
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KORPERLICHE UBERFORDERUNG W

Ausbau eigener Ressourcen

Vorbereitung und Aufrechterhaltung der Eignung
durch Training:

=Herstellung der Kraft- und Ausdauerreserven

= Gelenkprotektion durch verbesserte Muskelfihrung
=Verbesserung der Herzleistungsfahigkeit
=Verbesserung der Kreislaufregulation
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UMGANG MIT PSYCHISCHEN BELASTUNGEN W

Entspannungsverfahren
= Autogenes Training, Progressive Muskelentspannung

Selbstorganisation

= Zeltmanagement, Ordnungssystem am Arbeitsplatz,
Prioritadten setzen, eigene Grénzen kennen und
vermitteln konnen

Kreative Hobbies

= Mentale Ablenkung von der Arbelt (z. B. Malerel,
Musizieren)
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UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE

wBAD



UNTERSTUTZUNGSANGEBOTE

Wie kann der BAD helfen?

= Arbeitsmedizinische Untersuchungen nach DGUYV 2
= Gemeinsame Begehungen vor Ort

= Ergonomieberatung vor Ort

= Unterstitzung bei Gefahrdungsbeurteilungen

Telefonnummer
0421 598 130

Uhrzeiten: Montag bis Donnerstag von 8:00 bis 16:00 Uhr,
Freitags von 8:00 bis 14:00 Uhr

wBAD
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