Werden Sie aktiv!

Erste Gestaltungshinweise fiir die
Arbeit am Bildschirm

* Wechseln Sie haufiger die Kérperhaltung,
um einseitige Belastungen zu vermeiden.
Das gilt insbesondere beim Arbeiten am
Bildschirm.

» Stellen Sie die Sitzhohe lhres Stuhls am
Arbeitstisch so ein, dass alle arm-, bein- und
fuBbezogenen Winkel nahezu rechtwinklig
sind.

* Platzieren Sie den Bildschirm zentral vor Ihnen
und etwa eine Armlange von lhren Augen ent-
fernt.

* Entlasten Sie regelmafRig Ilhre Augen am
Bildschirm, indem Sie die Augen kurzzeitig
abdecken oder in die Weite blicken.

* Richten Sie wenn moglich Ihren Arbeitplatz
bzw. Ilhren Bildschirm so aus, dass er in einem
90°-Winkel zum Fenster steht. So kdnnen Sie
storende Blendungen, Spiegelungen und
Reflexionen vermeiden.

Unsere Kontaktdaten fiir Anfragen

Telefon: 09131 6808-4401
E-Mail: amis-bayern@lgl.bayern.de E E
Internet: www.amis.bayern.de
Alle Angebote des AMIS-Bayern EI..

stehen staatlichen Schulen in
Bayern kostenfrei zur Verfiigung.
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Unsere Checklisten als
Handlungshilfen

Warum ergonomische
Arbeitsplatzgestaltung?

Unsere Beratungs- und
Unterstutzungsangebote

Was ist Ergonomie? Zur Unterstiutzung bieten wir lhnen: Checkliste ,Arbeitsplatzergonomie”

Ergonomie beschéftigt sich mit der Arbeitsumgebung,
den Arbeitsmitteln sowie den Arbeitsablaufen. Dazu
gehoren auch Bewegungen und Korperhaltungen im
Arbeitsalltag, die zur Auslibung der Arbeitstatigkeit er-

Beratung
Informationsvermittlung

Checkliste , Arbeitsplatzergonomie” flir Schul-

Mit der Checkliste kdnnen Sie als Schulleitung die
ergonomische Gestaltung der Arbeitsplatze beur-
teilen, unter Berlcksichtigung relevanter Kriterien
planen und anpassen, wie z. B.:

forderlich sind. leitungen zur Gestaltung der Arbeitsbedingungen

Die ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes ist im
Arbeitsschutzgesetz verankert.

Raum- und Umgebungsfaktoren (z. B. Raum-

Selbstcheck ,,Ergonomisches Arbeiten” fiir das gréRen und -flachen, Lichtverhaltnisse)

- L . schulische Personal zur Anwendung im eigenen
Damit ist es fiir ein sicheres und gesundheitsgerechtes Arbeitsbereich

Arbeiten bedeutsam. Im schulischen Alltag betrifft das
beispielsweise sowohl das Unterrichten im Klassen-
zimmer, als auch die Vor- und Nachbereitungstatig-
keiten am Arbeitstisch.

Ergonomische Anforderungen an Biromaobel,
Monitore, Eingabegerate

Schulbegehungen

Videosprechstunden Die Checkliste beinhaltet zahlreiche Fragen wie z. B.:

Tritt in den Arbeits-/ Unterrichtsrdumen storende
Zugluft auf?

Werden storende Blendungen oder Reflexionen
an den Arbeitsplatzen vermieden?

Schulungen in Prasenz oder digital

Welche Vorteile bietet eine ergonomische
Arbeitsplatzgestaltung?

Selbstcheck ,Ergonomisches Arbeiten”

Steigerung der Arbeitszufriedenheit Mit dem Selbstcheck konnen Sie als Schulpersonal
Erhdhung des Wohlbefindens bei der Arbeit ihren eigenen Arbeitsplatz ergonomisch einrichten
Verb der Arbeitslei sowie Bewegungen und Haltungen bei der Arbeit

erbesserung der Arbeitsieistung gesundheitsforderlich verbessern.
Relevante Kriterien sind z. B.:

~ -
Heben und Tragen von Lasten
\
5/ Verwendung von Bildschirmgeraten, Maus
@ und Tastatur

Haltung am Sitz- und Steharbeitsplatz

Verringerung gesundheitlicher Belastungen
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Der Selbstcheck beinhaltet zahlreiche Fragen
wie z. B.:

Ist der Oberkorper aufrecht und angelehnt an
der Riickenlehne?

Stehen Sie mit einer aufrechten Korperhaltung
an Ilhrem Steharbeitsplatz?
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