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7  Bildschirm-
arbeitsplätze
Blendung/
Refl exionen

 

  Fotokopierer/
Laserdrucker

8  Tische/Stühle
Höhenverstell-
bare Tische

  Nicht höhenver-
stellbare Tische

 Stühle

  Bildschirm mit Blickrichtung parallel zu Fenstern 
und Beleuchtungskörpern aufstellen.
 Anordnung möglichst im Rauminnern.
  Aussenstoren einsetzen; falls erforderlich 
Beschattungselemente im Raum anbringen.
  Auch Stellwände, Pfl anzen usw. als Hilfsmittel 
einsetzen.

 Verdrehen des Oberkörpers oder Kopfes vermeiden.
  Körper parallel zu Tischkante, Körperachse 
und Bildschirmachse identisch.
  Oberkante des Bildschirms eine Handbreit unter 
Augenhöhe.
  Kinn- und Nackenstellung beachten.
 Sehdistanz 50–80 cm (mind. eine Armlänge).
 Regelmässige Augenkontrolle.
  Kurzpausen bei Computerarbeit. 
Interaktives Online-Tool: www.ekas-box.ch

Suva-Checkliste 67050.d «Einkauf von Mobiliar und Zubehör
 für die Bildschirmarbeit»

 Suva-Checkliste 67052.d «Das richtige Arbeiten am
 Bildschirm»  

  Geräte bei häufi ger Benutzung und hoher 
Leistung nach Möglichkeit in separaten Räumen 
aufstellen. Regelmässig lüften, Geräte regelmässig 
fachgerecht warten. 
  Lüftungsausgänge der Geräte nicht gegen 
Mitarbeitende richten.

  Dafür sorgen, dass auch kleine oder sehr grosse 
Personen in richtiger Sitzhaltung arbeiten können.
  Auf Körpergrösse abstimmen: Ellbogen auf 
Tastaturhöhe (Armhaltung ist dabei entspannt).
  Zwischen sitzender und stehender Tätigkeit 
abwechseln.

  Durch Verstellen der Stuhlhöhe Ellbogen 
auf Tastaturhöhe bringen.
  Falls die Füsse keinen vollständigen Bodenkontakt 
haben, grossfl ächige Fussstütze verwenden.

 Sitzhöhe und Sitzfl äche leicht verstellbar.
 Sichtfl äche gepolstert und geformt.
 Sitzvorderkante abgerundet.
  Neigung der Rückenlehne leicht verstell- 
und arretierbar.
  Rückenlehne mit ergonomisch geformter 
Lendenunterstützung.
  Auf offene Sitzhaltung achten (Rumpf und Knie 
nicht knicken!).

 Vorzeitige Ermüdung der
 Augen, schlechte Erkenn-
barkeit der Informationen
auf dem Bildschirm

 

Rücken-, Nacken-, Schulter -
beschwerden durch Abdreh-
haltung zu Bildschirm, einsei-
tige Sitzgewohnheit oder zu 
hoch aufgestellten Bildschirm

 

Reizung der Atemwege 
durch Ozon und Toner

 Zu wenig Körperunterstützung
 in Bezug auf den individuellen
Körperbau führt zu vorzeitiger
Ermüdung , Durchblutungsstö-
rungen, Rückenproblemen etc.
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9  Gestelle, Regale,
Schubladen-
stöcke

10  Elektrische, 
unter Spannung 
stehende Teile

  Tätigkeiten 
mit elektrischen

 Geräten

11  Raumklima, 
Lüftung,
Funktion der
Klimaanlage, 
Heizung

 Luftfeuchtigkeit

  Zugluft (z.B. von 
Fenstern, Lüf-
tungs-anlagen, 
Klimageräten)

  Regale an Wand oder Decke befestigen 
oder gegenseitig verbinden.
  Schwere Lasten unten lagern.
  Zulässige Belastung für Boden und Regale 
 beachten.

  Regelmässige Sichtkontrolle von Kabeln und 
Steckern.
  Defekte Einrichtungen sofort durch einen 
Fachmann reparieren lassen.
  Für Aussen- und Nassbereiche Fehlerstrom-
 schutzschalter (FI-Schalter) installieren. 
Suva-Informationsbroschüre 44087.d 

 «Elektrizität – eine sichere Sache»

 Suva-Faltprospekt 84042.d 
 «5+5 lebenswichtige Regeln im Umgang mit Elektrizität»

  Provisorische Installationen sichtbar markieren 
(z. B. Markierband oder Warndreieck).
  Kabel im Gehbereich in Kabelkanäle versorgen.
  Anschlusskabel von Geräten in den 
Pultkabelkanälen verstauen.
  Reparaturen vom Fachmann ausführen lassen.
  Geräte immer ausschalten 
(Betriebsanleitung beachten).

  Raumtemperatur (Winter) 21–23° für sitzende, 
überwiegend geistige Tätigkeit, regelbaren Raum-
thermostat vorsehen.
  Im Sommer hohe Innentemperaturen durch 
 Aussenstoren und Nachtauskühlung verringern.
SECO, Wegleitung zu den Verordnungen 3 und 4 zum

 Arbeitsgesetz, Art. 16 ArGV 3 (nur elektronisch verfügbar)

  Luftfeuchtigkeit 30–65% (Idealbereich 40–60%). 
Zur Kontrolle Thermometer und Hygrometer auf-
stellen.
  Luftbefeuchter regelmässig fachkundig reinigen!
SECO-Merkblatt 710.069 «Lüftung – Unterhalt von 
raum lufttechnischen Anlagen»

Suva-Merkblatt 44021.d «Luftbefeuchtung»

  Rücksicht nehmen auf Arbeitskollegen.
  Klimageräte so aufstellen, dass Zugluftein-
wirkungen auf Personen ausgeschlossen sind.

Verletzungen durch 
herunterfallendes Material, 
umfallende Regale oder 
Schubladenstöcke 

Stromschlag durch Berührung
bei fehlender oder defekter
Isolation an Kabeln, Steck-
dosen, Schaltern usw.
Hängen bleiben oder Stolpern
wegen herumliegender Kabel

Überlastung, lose Kabel, 
automatischer Anlauf von 
Geräten, Fingerverletzungen 
durch Schneiden, Verbrennen, 
Einklemmen

Beeinträchtigtes Wohl-
befi nden und Leistungseinbu-
sse bei zu niedriger oder 
zu hoher Raumtemperatur

Bei zu niedriger Luftfeuchtig-
keit (Winter) Austrocknen 
der Schleimhäute, von Augen 
und Atemwegen und damit 
Anfälligkeit für Erkältungs-
krankheiten

Unbehaglichkeit, Erkältung, 
rheumatische Beschwerden
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12  Licht, Sicht ins 
Freie an 
ständigen
Arbeitsplätzen

 Künstliche 
 Beleuchtung

  Ständige Arbeitsräume mit Fassadenfenstern
 in Klarglas.
  Bei Arbeiten in Räumen ohne Tageslicht  
(z.B. Archiven) Pausen in einer Umgebung 
mit Tageslicht und Sicht ins Freie verbringen.

 Lichtintensität am Arbeitsplatz mind. 500 Lux.
  Beleuchtungskörper mit geringer Wärmeabgabe 
wählen.
  Gleiche Lichtfarbe bei allen Lampen verwenden 
(neutralweiss oder warmweiss).
  Höheren Lichtbedarf von Personen mit Sehbeein-
trächtigung oder von älteren Menschen durch 
Tischlampen/ Einzelplatzleuchten kompensieren.

Bei fehlender Sicht ins Freie
Beeinträchtigung des Wohlbe-
fi ndens und der Leistungsfä-
higkeit

Belastung und vorzeitige
Ermüdung der Augen wegen
unzweckmässiger oder unzu-
reichender Beleuchtung

Beeinträchtigung durch
Blendung oder fl immernde
Beleuchtungskörper

 Nr. Ort, Objekt,  Gefährdungen Massnahmen
  Tätigkeiten  Verfügbare Unterlagen, Regeln, Checklisten


