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Einrichtung eines Buroarbeitsplatzes

Wir verbringen die meiste Zeit an unserem Arbeitsplatz - entsprechend wichtig ist eine gute
Ergonomie. Die ergonomischen Bedingungen sollten auf die Tatigkeit abgestimmt sein und die
individuellen Bedurfnisse bericksichtigen. Ansonsten drohen gesundheitliche Probleme. Bereits
kleine Veranderungen kdnnen grof3e Effekte erzielen.

Worauf es bei einem ergonomisch eingerichteten Arbeitsplatz ankommt und wie Sie
Schreibtisch, Bildschirm, Stuhl und Lichtverhéltnisse zugunsten der Ergonomie am
Arbeitsplatz anpassen konnen, erfahren Sie in diesem Leitfaden.

Im Fokus stehen dabei die sicherheitstechnischen, arbeitsmedizinischen, ergonomischen und
arbeitspsychologischen Anforderungen fir die Gestaltung und den Betrieb von Bildschirm- und

Blroarbeitsplatzen.

Folgende Informationen sind angelehnt an die ASR A6, die Checkliste der VBG zur Kampagne ,,Denk an mich - Dein
Riicken” und zusammengestellt aus den staatlichen Arbeitsschutzvorschriften (Gesetze, Verordnungen),
Unfallverhiitungsvorschriften, technischen Spezifikationen (insbesondere Normen) sowie den Erfahrungen der
Préventionsarbeit der Unfallversicherungstréger.

parallel zum Fenster aufgestellt.

Die freie Bewegungsflache am
Arbeitsplatz betragt mind.

Alternativ muss anderweitig
Bewegungsflache vorhanden sein.

Die Tiefe der Benutzerflache am
Arbeitsplatz betragt mindestens

Der Arbeitsplatz ist mit Blickrichtung

1. Anordnung der Arbeitsmittel im Raum

Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

Arbeitsplatz beziehungsweise
Bildschirm entsprechend
aufstellen.

Den Arbeitsplatz so andern,
dass die unverstellte freie
Bewegungsflache mind.
1,50 m? betragt.

Den Arbeitsplatz umgestalten.

Licht

Blickrichtung

N
o

Stabsstelle flir AGU

Leitfaden — Einrichtung Biroarbeitsplatz

Seite 1 von 9



AGU - Version 2.0 vom 18.11.2024

Gestaltungskriterium

Ausreichend breite Verkehrswege

(Breite von Durchgangen & Tiren)
- Bis zu 5 Benutzer: 0,80 m
- Bis zu 20 Benutzer: 0,90 m
- Bis 50 Benutzer: 0,90 m
- Bis 100 Benutzer: 1,00 m
- Bis 200 Benutzer: 1,05 m

(Mindestbreite von Verkehrswegen)
- Bis zu 5 Benutzer: 0,90 m

- Bis zu 20 Benutzer: 1,00 m

- Bis 50 Benutzer: 1,20 m

- Bis 100 Benutzer: 1,20 m

- Bis 200 Benutzer: 1,20 m

gem. ASRA1.8

Der FuRboden ist sicher
begehbar.

Stolperstellen kdnnen sein:

- beschadigter FuBbodenbelag,
- lose Kabel,

- H6henunterschiede,

- abgestellte Gegenstande

Arbeitsraum so gestalten, dass
die Verkehrswege ausreichend
bemessen sind.

Stolperstellen entfernen,
FuBboden reparieren,

Auf dem Boden liegende Kabel
unterhalb des Arbeitstisches, z.
B. im Kabelkanal, verlegen.

2. Beleuchtung und Lichtverhaltnisse

Gestaltungskriterium

Es treten keine Blendungen
durch Leuchten oder helle
Flachen auf.

Auf der Bildschirmoberflache
machen sich Spiegelungen — zum
Beispiel von Leuchten, Fenstern,
hellen Wanden oder heller
Kleidung — nicht stérend
bemerkbar.

Die Beleuchtung ist ausreichend.

Arbeitsplatz, falls moglich (z. B.

durch Blendschutz am Fenster),
entsprechend umgestalten.

<

Beleuchtung nutzen,
Sonnenschutzvorrichtungen
o6ffnen, wenn sie nicht mehr
bendtigt werden, auf defekte
Lampen hinweisen, ggf.
zusatzlich Arbeitsplatzleuchten
einsetzen.

©
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Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

Geeignete verstellbare Die vorhandenen Einrichtungen [
Slelnlalcipisen A el ddleaiifale =n <lalel | — zum Beispiel Jalousien,

vorhanden, die helfen, Trennwande — entsprechend

Blendungen und Spiegelungen zu [REEEPL) ]

vermeiden.

3. Raumklima und Larm
Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen Beispiel

Die Lufttemperatur kann auf Entsprechend der Ausrichtung EEE—
ca. 20 °C bis 21 °C reguliert und der Grofke der
werden. Fensterfronten, der Art der
Verglasung sowie dem Standort Optimal: 20 - 21 °C
(Bei den angegebenen des Gebaudes geeignete
el ibd= e sl s se L Sonnenschutzvorrichtungen
rein orientierende Werte, die die einsetzen.
Wohlfiihltemperatur des
Menschen symbolisieren.)

Arbeitsplatz, falls mdglich,
entsprechend umgestalten.

—

Bei Temperaturen tiber 30 °C MaRnahmen kénnen z. B. sein:
sind eine oder mehrere der - Effektive Steuerung des
nebenstehenden MalRnahmen Sonnenschutzes (z. B. Jalousien EE—
getroffen. auch nach der Arbeitszeit ge-
schlossen halten)

- Reduzierung der inneren Uber 30 °C
thermischen Lasten (z. B. elek-
trische Gerate nur bei Bedarf
betreiben)

- Luften in den frihen Morgen-
stunden

- Nutzung von Gleitzeitregelung-
en zur Arbeitszeitverlagerung

- Das Tragen von Klima ange-
passter Kleidung

Elsl=lalie= il Lale =il elidslal Al e Ui Arbeitsplatz, falls moglich,
treten nicht auf. entsprechend umgestalten, um
storende Zugluft zu vermeiden.

(Zugluft: Luftbewegung innerhalb
von geschlossenen Raumen /
nicht mit gedffnetem Fenster zu
verwechseln)
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Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

Larm und Gerausche konnen die
Konzentration bei der Arbeit und
die Sprachverstandlichkeit
beeintrachtigen:
Beurteilungspegel am
Arbeitsplatz < 80 dB(A), bei tiber-
wiegend geistigen Tatigkeiten 55
dB(A), bei mechanisierten Biro-
tatigkeiten und vergleichbaren
Tatigkeiten < 70 dB(A).

4. Arbeitstisch und Arbeitsflache*

Die GrofRe der Arbeitsflache — in
der Regel die Tischflache —
betragt mind. 160 cm x 80 cm
bzw. 1,28 m?. Bei der
Verwendung von zusatzlichen
Arbeitsmitteln sowie bei
Arbeitsaufgaben mit wechselnden
Tatigkeiten kann eine gréere
Arbeitsflache notwendig sein.

Bei Arbeitsplatzen mit nur einem
Bildschirmgerat, Schriftgut nur in
geringem Umfang ohne
wechselnde Tatigkeiten betragt
die Arbeitsflache mind. 120 cm x
80 cm.

Die Hohe des Arbeitstisches flir

sitzende Tatigkeit betragt

- ca. (x 20 cm) bei einer
nicht verstellbaren festen
Arbeitstischhohe

- ca. von 65 — 85 cm bei hohen-
einstell- oder -verstellbaren
Arbeitstischen

(Hohenverstellbare Tische sind
ergonomisch zu bevorzugen — Wechsel
zwischen statisch/dynamischer
Arbeitsposition)

MaRnahmen zur
Larmminderung sind z. B.:
- Larm erzeugende Gerate in

separatem Raum aufstellen oder

nur bei Nutzung einschalten
(z. B. Kopierer, Drucker)
- Schalldampfende Einrich-

tungen einsetzen (z. B.

Teppiche, Raumteiler /

Akustikwande)

- Mobel mit integrierten
schalldampfenden Flachen

Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

Arbeitsflache erweitern, z. B.
freie Arbeitsflachen schaffen —
Ablageflachen in Regalen /
Schranken nutzen, Ordnung
halten.

Gegebenenfalls mit den fiir die
Beschaffung Verantwortlichen
sprechen.

Arbeitsflachenhdhe anpassen,
denn sie hat einen wesentlichen
Einfluss auf die Koérperhaltung.

Referenzsitzhaltung siehe
Abbildung Seite 9

mind. 160 cm x 80 cm

mind. 120 cm x 80 cm
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Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

Sitz-/Steharbeitsplatze haben in
der Hohe einen Verstellbereich

. mind.
von mind.

65cm - 125 cm

Die Sitz-/Stehdynamik wirkt sich
gunstig auf den
Bewegungsapparat des
Menschen aus.

Ausreichender Bein- und Einengende Gegenstande

FuBraum ist vorhanden. Die entfernen / umstellen (z. B.
Beinraumbreite unterschreitet Papierkorb, Rechner, Drucker,
nicht 85 cm. Schubladenschranke).
«—>

mind. 85 cm
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Wo haufig mit Vorlagen /

Schriftgut gearbeitet wird, werden

Vorlagenhalter eingesetzt, die
ausreichend groR, stabil und in
(o [>T \\[-T[e[V]qe]

verstellbar
sind.

Haufig genutzte Arbeitsmittel

(z. B. der Bildschirm) sind zentral
im Blickfeld angeordnet, damit
unbequeme Kopf- und Korper-

haltungen so weit wie méglich
vermieden werden.

Ergonomische Anordnung
mehrerer Bildschirme am BAP

5. Anordnung der Arbeitsmittel am Arbeitsplatz*

Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

Vorlagenhalter einsetzen.

15 bis 75 °
Abbildungsbeispiele: ’/‘

4

/
" 3"
d
o @ // /I
'
/
/, /

Bild: Stabsstelle AGU

Bildschirm z. B. zentral
anordnen, direkt auf den
Arbeitstisch (nicht auf den
Rechner) stellen, Sehabstand
prifen.

Bildschirme je nach Bedarf

anordnen: et /_._

Gleichberechtigte Nutzung von
mehreren Bildschirmen (links) o.
vorrangie Nutzung eines
~Hauptbildschirms* (rechts)

gleichberechtigte Nutzung der Bildschirme vorrangige Nutzung eines Bildschirms

Abb. ASR A6
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Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

BIsie Akt lglel A el el Ao s Arbeitsplatz entsprechend ca. 50 cm

des Benutzers und dem
Bildschirm, der Tastatur und der
Vorlage sollte moglichst gleich
sein. Fur typische Buroaufgaben
haben sich Sehabstande von

50 cm bis 65 cm bewahrt — auch
fur gréRere Bildschirme.
Abweichungen, z. B. fur
Brillentrager*innen, sind mdglich.

Die oberste Zeile auf dem
Bildschirm befindet sich in
Augenhdhe oder tiefer.

Die Tastatur ist vom Bildschirm

getrennt und kann variabel
aufgestellt werden.

Vor der Tastatur ist genigend
Platz zum Auflegen der Hande
vorhanden.

Die Tasten der Tastatur sind matt,
hell und mit dunklen Buchstaben
beschriftet (reflexionsarme
Oberflache).

Die Beschriftung ist deutlich und
gut lesbar.

anordnen.

Den Bildschirm tiefer stellen,
keine Schwenkarme, Stander
einsetzen, vom Rechner
herunternehmen.

Ermudende und méglicherweise
gesundheitsschadliche
Kdrperhaltungen kénnen
vermieden und optimale

Sehbedingungen erreicht AbD. ASR A6
werden.
Vor der Tastatur 10 bis 15 cm el 40 = 915 @

Platz zur Handauflage
berlcksichtigen.

<“—>
Gegebenenfalls langeres Kabel
anschlieRen. '

Gegebenenfalls mit den fiir die
Beschaffung Verantwortlichen
sprechen.

Positivdarstellung:

[afleann|onaslzasszsotne

- ] EEEmERm =
(Positivdarstellung ist zu a?ggﬂ%%%gﬂ%:ﬂ% T .
bevorzugen.) N L TLLT

-
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Negativdarstellung:

Bilder: Stabsstelle AGU
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7. Ergonomischer Bliroarbeitsstuhl
Gestaltungskriterium Mogliche MaBnahmen

Ergonomischer Biroarbeitsstuhl Gegebenenfalls mit den fur die
Beschaffung Verantwortlichen

Muss héhenverstellbar sein, sprechen.

ausreichende Stabilitat

gewabhrleisten und verfligt Gber Alte — nicht den ergonomischen
hinreichende Polsterung Anforderungen entsprechend

ausgeflihrten Buroarbeitsstihle
sollten ausgetauscht werden.

SielelliEieel bt e silinglicsr | Hinweis: Alternative Sitzmobel
Stutzpunkten (Rollen) - kein (z. B. ergonomische Hocker)
Wackeln / Kippen, (bequeme sind nur eine temporare
Polsterung - individuelle Erganzung zum

Praferenz) Buroarbeitsstuhl.

Anforderungen: Die Konstruktion bzw. Mechanik
- Synchronmechanik, d. h. die des Buroarbeitsstuhls soll
Ruckenlehne und die Sitzflache haufige Veranderungen der
bewegen sich aufeinander Sitzhaltung aktiv unterstiitzen
abgestimmt, zum dynamischen und férdern.

Sitzen

- ist in der Hohe und Gegebenenfalls mit den fir die

Tiefe verstellbar und besitzt eine Beschaffung Verantwortlichen —_
Sitztiefenfederung. sprechen. 1°®

Beim Sitzen sollten lhre Beine

etwa 90 Grad angewinkelt sein, I

die FuBsohlen beriihren dabei |
vollstandig den Boden. |

- Riickenlehne ist anatomisch

geformt und héhenverstellbar
(leichte S-Form mit Woélbung im
unteren Wirbelsaulenbereich bis
hoch zu den Schulterblattern),

- ggf. mit einstellbarer
Lordosenstitze bei fester
Rickenlehne (wichtige Stiitze im
unteren Ruckenbereich)

- (sofern
vorhanden) sind in der Héhe und
Breite verstellbar

- Polsterung mit guter
Druckverteilung

- werden
lastabhangig gebremst
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Bildschirm-Arbeitsplatze

maximale Hohe
der obersten Zeile

i

Tischhohe 72 cm

<

Bild: DGUV

ASR A6:

,In der Referenzsitzhaltung sitzen Beschéftigte aufrecht auf dem Arbeitsstuhl und nutzen die gesamte Sitzflache so, dass
Kontakt zur Riickenlehne besteht. Die Fii3e stehen vollflachig auf dem Boden. Der Winkel zwischen Ober- und Unter-
schenkel sowie zwischen Oberschenkel und Becken betragt etwa 90° oder etwas mehr. Der Winkel zwischen Unterarm
und Oberarm betragt etwa 90° oder mehr. Die Hande befinden sich in Ellenbogenhdhe und liegen in Verlangerung des
Unterarms auf der flachen Tastatur, die Handballen auf der Arbeitsflache. Die Unterarme liegen locker auf Arbeitsflache
oder Armlehne. Die Schultern sind weder hochgezogen noch nach vorne héangend. In natirlicher Kopfhaltung befindet
sich der Bildschirm im Blickfeld. Die Blicklinie ist um ca. 30° bis 35° aus der Horizontalen nach unten geneigt und trifft im
rechten Winkel auf die Mitte der Bildschirmoberflache. AuRer dem Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel sowie zwi-
schen Oberschenkel und Becken gelten diese Maf3e auch fur eine Arbeitshaltung im Stehen.*

Abb. ASR A6 - Referenzsitzhaltung (Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel sowie zwischen Ober- und Unterarm = 90°)
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