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Computerarbeitsplatz:
ergonomische Variablen die zu beriicksichtigen sind

1. Umgebungsbedingungen
« Die Raumtemperatur sollte um die 20 Grad betragen.

 Die relative Luftfeuchtigkeit sollte bei rund 50 % liegen, da die vielen Bewegungen
des Auges eine Irritation der Schleimhaut auslésen kénnen, wenn es an Feuchtigkeit
mangelt. Bei trockener Luft (relative Luftfeuchtigkeit <40 %) kann durch die Benutzung
von Luftbefeuchtern oder Aufstellen von Grinpflanzen fiir eine gleichbleibende
relative Feuchte von 40 bis 60 % gesorgt werden.

» Der Gerdauschpegel im Hintergrund sollte unter 65 Dezibel liegen. Da an Schulen
haufig mehrere Drucker im Einsatz sind, die Gerdusche von 68 bis 75 dB erzeugen,
sollten Schallwande vorgesehen werden, um Konzentrationsstorungen zu vermeiden.

» Die Beleuchtungsbedingungen: Spiegelungen auf der Bildschirmoberflache sind zu
vermeiden. Dies nicht nur, weil sie die Sicht behindern und miide Augen zur Folge
haben, sondern auch, weil sie Nacken- oder Rlickenschmerzen hervorrufen kénnen, falls
der Nutzer des Computers Verrenkungen macht, um sich ihnen zu entziehen. Vor den
Fenstern sind Vorhdange anzubringen und die Bildschirme sollten niemals gegentber
Fenstern aufgestellt werden, es sei denn, diese sind mit lichtundurchlassigen Vor-
hangen versehen
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Beispiel fiir die Raumbeleuchtung und die Arbeitsfliche

1. Fenster (natirliche Beleuchtung)

2. Arbeitsplatz:
optimale Beleuchtung zwischen 400 und 500 Lux

3. Bildschirm

4, Lamellenrollo @iﬂ .

5. Bevorzugter Bereich fiir die Anbringung der
Leuchten zur Beleuchtung des gesamten Raumes

6. Die Beleuchtung des Arbeitsplatzes muss die
Unterlagen beleuchten. Sie darf dabei keine
Reflektierungen auf dem Bildschirm hervorrufen

Die Einhaltung der Punkte 1 bis 6 verhindert Spiegelungen auf dem Bildschirm.

Es ist sehr wichtig, die Umgebungshelligkeit an die Tatigkeit am Bildschirm anzupassen,
je nach Lichteinfall von drauf3en. Hierzu dienen das Lamellenrollo und die Nebenbe-
leuchtung des Arbeitsplatzes.

2. Ausriistung/Einrichtung des Computerarbeitsplatzes

Zur zweckmaRBigen Einrichtung eines Computerarbeitsplatzes gehdren ein angemesse-
ner Aufbau der Computerausriistung, sowie Mobel, die eine gute Haltung und eine ad-
aquate Position der Hande beglinstigen:

« Wenn Kinder die Tastatur oder
die Maus benutzen, durfen ihre
Handgelenke weder nach oben,
noch nach unten, noch zur Seite ab-
knicken. Die Maus muss sich ganz
nahe bei der Tastatur befinden, da-
mit sie einfacher erreicht werden
kann. Investieren Sie in eine Tastatur
und eine Maus fiir Kinder, die speziell
fur deren kleine Hande gedacht sind.

Einrichtung fiir eine zweckmdBige Haltung

Das Mobiliar sollte so gewdhlt und eingestellt sein,
dass es den kérperlichen Merkmalen des Nutzers
gerecht wird

Sichtlinie des Benutzers

. Kinder sollen den Bildschirm im
Blick haben konnen, ohne sich den

Hohe
einstell-

Hohe bar

einstell-
bar

FuBstltze

Hals verrenken zu miussen. Der obe-
re Bildschirmrand sollte sich in Hohe
der Stirn des Kindes befinden. Um Er-
mudungserscheinungen der Augen
einzuddmmen, vergewissern Sie sich,
dass Kinder eine Armlange entfernt
vom Bildschirm Platz nehmen.



Ergonomie

Unterbinden Sie Spiegelungen auf
dem Bildschirm, regulieren Sie die Hel-
= ligkeit des Bildschirms und stellen sie
die SchriftgroBe richtig ein, damit die
Augen des Kindes optimal sehen kon-
nen.

450 -
500mm

— Der Stuhl muss drehbar sein, Rollen
haben und in der Hoéhe und im Bereich
der Rickenlehne verstellbar sein, da-
420mm mit der Riicken bequem gestuitzt wird;
der Bezugsstoff sollte aus luftdurchlas-
sigem Material sein.

Bildschirmarbeitsplatz: niitzliche Tipps

Spiegelungen durch die Lampe oder das Tageslicht auf dem Bildschirm vermeiden.
Den Bildschirm niemals ins Gegenlicht stellen. Den Bildschirm niemals gegeniiber dem
Fenster aufstellen.

Die Augen sollten sich ungefahr auf Hohe des oberen Bildschirmrands (oberes Ende der
Scheibe) befinden.

Die Ellbogen befinden sich im 90-Grad-Winkel. Der Unterarm und die Hande sind
waagerecht.

Die Schenkel sind waagerecht, die Knie ungefahr im 90-Grad-Winkel gebeugt, wobei
die Knie hoher gelagert sein missen als der untere Teil des Beckens, damit das Gewicht
verteilt ist und Sie gezwungen sind, ihren Riicken anzulehnen anstatt sich nach vorne
zu beugen und den Nacken zu zwingen, den Kopf schrag zu halten.

Eine Ful3stiitze ist sehr empfehlenswert. Die FlilRe miissen den Boden beriihren, damit
nicht das gesamte Gewicht Ihrer Beine auf der Unterseite lhrer Schenkel lastet.

Die Ausriistung und das Mobiliar sollten es lhnen gestatten, die notwendigen
Anpassungen vorzunehmen, um diese Position zu sichern.

Aktive Pausen und regelmafige Positionswechsel regen den Kreislauf an und tragen zur
Entspannung der Augen bei. Falls Kinder langer als eine Stunde am Computer sitzen,
sorgen Sie dafiir, dass sie regelmafig die Stellung wechseln und ungefahr jede halbe
Stunde aufstehen. Planen Sie auch regelmafige Untersuchungen beim Augenarzt zur
Uberpriifung der Sehstérke ein und ermuntern Sie die Kinder zu Bewegungsspielen als
Ausgleich fiir die Phasen, in denen sie sich nicht bewegen.
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4. Mogliche Folgen fiir die Gesundheit von Kindern

Muskel-Skelett-Beschwerden sind in computerisierten Arbeitsumgebungen an der
Tagesordnung. Untersuchungen zeigen mittlerweile, dass Kinder nicht vor korperlichen
Problemen, die von einer unangemessenen Benutzung der Computeranlage riihren, ge-
feit sind. Nicht selten spielen Kinder Computerspiele oder surfen mehrere Stunden lang
ohne Unterbrechung im Internet. Kleine Kinder missen sich haufig den Hals verrenken,
um auf den hoch oben, auf einem veralteten Computermodell thronenden Bildschirm
kucken zu konnen. Die Aufstellung eines Gerats ,fiir alle Gro3en” zwingt Kinder, die Ellen-
bogen und Handgelenke unnormal anzuwinkeln.

Augenermiidung

Werden Stunden vor dem Computerbildschirm verbracht, kann dies der Sehkraft von
Kindern schaden und zuweilen bereits in jungen Jahren Kurzsichtigkeit hervorrufen.
Kinder mit latenten binokularen Sehstérungen erleiden oft eine Verschlimmerung ihrer
Symptome. Das Schulumfeld sollte bei der Erkennung funktioneller Stérungen des Auges
mithelfen, um zu verhindern, dass die Bildschirmarbeit die Beschwerden verschlimmert.

Spezielle Probleme

Epileptische Anfille

Bei schatzungsweise 0,7 % der Bevolkerung kénnen Lichtreize auf dem Bildschirm einen
epileptischen Anfall auslosen. Eine Form dieser als fotosensible Epilepsie bezeichneten
Krankheit betrifft insbesondere Kinder zwischen 6 und 12 Jahren, wobei deren Auftreten
allerdings nach dem 16. Lebensjahr duBerst signifikant zurlickgeht.

Am Bildschirm lesen

Es ist schwieriger, am Bildschirm zu lesen als auf Papier. Die
Lesegeschwindigkeit verringert sich um 20 bis 30 %, wie
auch die Fahigkeit, Fehler zu erkennen oder Problemstel-
lungen zu l6sen; Lehrer sollten dies berticksichtigen.

Computerabhangigkeit

Der Abbruch sozialer Kontakte weist auf die Schwere der
Computerabhdngigkeit hin. Eine solche Abhdngigkeit zeigt
sich in dem zunehmenden Wunsch, immer mehr Zeit vor
dem Computer zu verbringen, ohne dass der Abhdngige in
der Lage ist, damit aufzuhéren. Dies geht zwangslaufig zu-
lasten anderer Beschaftigungen. Computerabhangige Kin-
der geben sonstige Hobbys oder sportliche Aktivitaten auf
und vernachldssigen ihre Freunde, ihre Hausaufgaben und
die Schule. Sie wenden sich also immer mehr von ihrem ge-
sellschaftlichen Umfeld ab.



