Unterweisung Bildschirmarbeitsplatze

Thema

= Das Sitzen

= Der Bildschirm

= Die Tastatur

= Schreibtisch und Platzbedarf

» Arbeitsmedizinische
Vorsorge (Gesetzlage G 37
zur Pravention)

= Lufttemperatur in Blroraum

= Wieviel Platz braucht der
Mensch
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Das Sitzen

Einstellung der richtigen Sitzposition
» Sitzflache ganz ausnutzen
» Sesselhdhe so einstellen

— dass die Unterarme beim Aufliegen auf der
Tischflache einen rechten Winkel (90°) zu
den Oberarmen bilden und

— die FlBe bei einem Kniewinkel von 90°den
Boden flach erreichen - wenn nicht
mdglich: FuBstutzen erforderlich!

Ruckenbelastung bei unterschiedlichen
Positionen
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Das Sitzen

Einstellung der richtigen Sitzposition

» Rickenlehne: Hbhe einstellen - Wolbung der
Lehne und des Rickens sollen
Ubereinstimmen

Die Rickenlehne immer bendtzen - damit die
Wirbelsaule aufrecht bleibt!

« Beinraum: auf gentigend Freiraum achten

Anpassen der Rickenlehne
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Das Sitzen

Arbeitsposition

« mdglichst abwechslungsreiche
Tatigkeit - nicht nur Sitzen!

» dynamisches / bewegliches
Sitzen: haufig wechselnde
Kérperhaltung durch
freischwingende Rlckenlehne -
beugt Verspannungen vor!
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Der Bildschirm '|'|_|'|'|

m Positionierung des Bildschirmes

« Beleuchtung:
— Fensterlicht sollte seitlich einfallen, um
Blendung oder Reflexionen zu vermeiden
— Bildschirm zwischen Lichtreihen an der

Decke mit Blickrichtung parallel zu den
Lichtreihen

« Blickrichtung:

— gerade zum Bildschirm: Kopf und
Oberkdrper nicht verdrehen - sonst drohen
Verspannungen!

SO NICHT...! DER SEHRAUM

!
o
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Der Bildschirm UM

Positionierung des Bildschirmes

» Bildschirmentfernung: ca. 50 - 80cm

« Bildschirmhohe:

Augen maximal in Hohe der obersten
Bildschirmzeile, eher darunter - d. h. den
Bildschirm direkt auf den Schreibtisch stellen!
So beugen Sie Nackenverspannungen vor!

10-15° KOPFNEI

i R

e |
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Die Tastatur 'I'I.ITI

Positionierung der Tastatur

« Zum Abstlitzen der Handballen auf 5 -10 cm
breite Flache vor der Tastatur achten

» Tastatur so flach wie mdglich aufstellen,
TastaturfuBe eingeklappt - vermindert
Sehnenscheidenprobleme!

» keine Unterlagen darunter (Schreibtischunterlage)

* Durch die Verwendung von Flachbildschirmen
reduziert sich der Platzbedarf

100 cm Tischiiefe
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Sitzrichtung an Schreibtisch und Platzbedarf
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Arbeitsmedizinische Vorsorge
(Gesetzlage G 37 zur Pravention)

= Nach Bildschirmarbeitsverordnung haben die Beschaftigten ein Recht
auf eine Vorsorgeuntersuchung der Augen und des Sehvermogens

« vor Aufnahme der Tatigkeit

* in Abstanden von 5 Jahren (unter 40-jahrigen) oder 3 Jahren (Uber 40-
jahrigen)

* bei Auftreten von Sehbeschwerden

= Unter bestimmten Voraussetzungen konnen Sie eine spezielle Sehhilfe
(Bildschirmbrille) erhalten

= Sie haben Anspruch auf Tatigkeitswechsel

* nach jeweils 50 Minuten ununterbrochener Bildschirmarbeit 10 Minuten
Tatigkeitswechsel

= Sie konnen auch bei den folgenden Fallen die Vorsorgeuntersuchung
beantragen:

« Nackenschmerzen
« Ruckenschmerzen

= Untersuchungsergebnis darf nicht von Betriebsarzt an Arbeitsgeber
weiter gegeben werden

28.02.2024, Department Computer Science, Jian Kong



Angebot: Arbeitsmedizinische
Vorsorgeuntersuchung nach DGUV Grundsatz G 37
,Bildschirmarbeit”

LU0 4000 | PuRlS SE0S0 A SUDEUEIPBLUSHSGE B1NuI0d

Auftrag far TI.ITI
- - - . Technische Universitat Minchen

arbeitsmedizinische Vorsorge

[[Zur Voriage bei (bite ankreuzen) Auftraggeber [Lehrstuhl/Einrichtung)

[ Betriebsérztin am Standort Minchen

[ Bstriebsérztin am Standort Garching

Tel E-Mail
[ Betrisbsérztin am Standort Freising / Weihenstaphan
Hinweis: Bei der Durchiul der Gefal beraten Sie die & der Betri des
jeweili und die sifte fiir i
Weiters. ionen erhalten Sie unter htip://fum_agu-hochschulen.dafindex php?id=170.
Auf Grundiage der Gefahrdungsbeurteilung wird fir
Frau/Herm [ Titel Vomame Nachname
[ Neusinstellung
eine arbet izinische Vorsorge beauftragt. Die Kosten fur die Vorsorge von B eschaftigizn werden van der TUM im

Rahmen der Betriebsarrtvertrage pauschal vergitet. Dadurch nicht abgedeckte Kosten z.B. fir Labor und Imptstoffe
sind von der Einrichtung {z.B. Lehrstuhlinstitut/.) zu tragen. die eine Vorsorge beaufiragt het

Auswehl der Tétigkeit und ingung Anhang der )
Teil I: Tétigkeiten mit Gefahrstoffen
Umgang gem. TRGS 526 — Leborstorien  =» O ,a (damit AGW eingehalten) [ nein
gem_ (1), Tc mit == O nein

[ Stofie oder Gemische gem. (2), Zc (bspw. Ethanol, Methanl) e e
] Feuchtarbeit Tragen okilusiver HandschuheLstexhandschuhe =30ug Proten O=2hvd  O=snid
[ SchweiBen und Trennen von Metallen [ sinatembare Staube (z.B. Getreide- u_ Futtermitteistaube, Labortierstaub)

[ 1socyanate Hautkontakt, Dampfe) [ unausgehartete Epoxidharze (Hautkontakt, Dampfe]

[ Hartholzstaube L] atemwegs- o. hautsensibilisierende Stoffe:

[ Begasungen [0 schadiingsbekémpfungsmittel

[ Blei L Hochtempersturwalle m. Freisetzung krebserz. Faserstiube Kat.1A.18

[ krebeerzeug. o. erbgutverdnd. Stoffe oder Gemische der Kategorie 1A 08Er TB: ...oo.... oo oce oo oo

Teil ll: Biologische Tatigkeiten
Ungezisher Umgang mit:

[ menschlichem Material = O Biut Oseum Ourin CIKot [ sonst. Kérperfidssigksiten
[ tierischem Material == Oewt OSewm [Ourin CJket [ sonst. Kérperfissighsiten
[ Arbeiten in niedriger Vegetation (Zacken) ] Organe/Organteile (ar): .
[ Arbeiten mit fakalhaltigem Abwasser | ] Gewebekutiuren {Arf):

Gerielter Umgang mit:

[ humanpsthegenen Bakterien [ humanpathegenen Viren [ gentechnisch verind. Organismen
[welche O welche .. - Owelche .
O R\slkngrﬁlchameltsstme O Hls\kngerlchefhedsﬂufe . [ misikogr. ISicherheitsstufe
Teil Ii: Tt mit physi inwirkung
[0 extreme Hitze- oder Kaltebelastung [ vibrationen
[] Tatigkeiten unter Wasser (Taucher) [ Tatig mit Muskel-Skelett
[ kiinstiiche optische Strahlung O Lamexposition  => [ Lasn >80 dBiR)
[ e e =85 dBiR)
Teil IV: Sonstige Tatigkeiten
[ Bildschirmarbeitsplatz
[ Auslandsaufenthate (Sub-/Tropen, gungen o. i
DTragen von => [ Grupps1 [ Gruppe 2 [ Gruppe 3
g: Die der L basiert auf der’ i und

Geféhrdungsbeurteilung. Nicht ber die Pauschale sbgedeckte Kasten werden vom Aufiraggeber ibemommen.

Ort. Datum Unterschrift Vorgesetzter

= Auftrag fur arbeitsmedizinische Vorsorge
uber den Vorgesetzten

http://tu-muenchen.aqu-
hochschulen.de/fileadmin/user upload/DAT

EN/sonstige dokumente/Formulare TUM/U

ntersuchungsauftrag ArbmedV.pdf
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= \Weitere Information:
http://tum.aqu-hochschulen.de
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Lufttemperatur in Buroraumen nach der
Arbeitsstattenverordnung ASR A3.5

1. Mindeste Lufttemperatur in Buroraumen in Winter:

Uberwiegende Arbeitsschwere

Korperhaltung leicht mittel schwer
Sitzen +20 °C +19 °C .
Stehen, Gehen +19 °C +17 °C +12 °C
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Lufttemperatur in Buroraumen nach der UM
Arbeitsstattenverordnung ASR A3.5

2. Wenn die AuBenlufttemperatur tiber +26 °C betragt und unter der
Voraussetzung, dass geeignete SonnenschutzmaRnahmen (z.B.
Jalousien oder hinterluftete Markiesen) verwendet werden, sollen
beim Uberschreiten einer Lufttemperatur im Raum von +26 °C
zusatzliche MaRnahmen, z. B. nach der in der folgenden Folie
stehenden Tabelle, ergriffen werden. In Einzelfallen kann das
Arbeiten bei Uber +26 °C zu einer Gesundheitsgefahrdung fuhren,
wenn z. B.:

0 schwere korperliche Arbeit zu verrichten ist,

0 besondere Arbeits- oder Schutzbekleidung getragen werden muss,
die die Warmeabgabe stark behindert oder

o hinsichtlich erhohter Lufttemperatur gesundheitlich Vorbelastete und
besonders schutzbedurftige Beschéftigte (z. B. Jugendliche, Altere,
Schwangere, stillende Mutter) im Raum tatig sind.
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Lufttemperatur in Buroraumen nach der
Arbeitsstattenverordnung ASR A3.5

3. Bei Uberschreitung der Lufttemperatur im Raum von +30 °C miissen

TUTI

wirksame MaRBRnahmen (s. Tabelle unten) gemaf Gefahrdungsbeurteilung

ergriffen werden, welche die Beanspruchung der Beschaftigten
reduzieren. Dabei gehen technische und organisatorische gegenuber

personenbezogenen MaRnahmen vor.

Beispielhafte Maltnahmen

a)

effektive Steuerung des Sonnenschutzes (z. B. Jalousien auch nach der Ar-
beitszeit geschlossen halten)

b)

effektive Steuerung der Luftungseinrichtungen (z. B. Nachtauskihlung)

c)

Reduzierung der inneren thermischen Lasten (z. B. elektrische Gerate nur bei
Bedarf betreiben)

d)

Laftung in den frihen Morgenstunden

e)

Nutzung von Gleitzeitregelungen zur Arbeitszeitverlagerung

f)

Lockerung der Bekleidungsregelungen

g)

Bereitstellung geeigneter Getranke (z. B. Trinkwasser)
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Lufttemperatur in Buroraumen nach der UM
Arbeitsstattenverordnung ASR A3.5

4. Wird die Lufttemperatur im Raum von +35 °C uberschritten, so ist der
Raum fiir die Zeit der Uberschreitung ohne

— technische Malinahmen (z. B. Luftduschen, Wasserschleier),
— organisatorische MalRnhahmen (z. B. Entwarmungsphasen) oder
— personliche Schutzausrustungen (z. B. Hitzeschutzkleidung),

wie bei Hitzearbeit, nicht als Arbeitsraum geeignet.
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Wieviel Platz braucht der Mensch? TUT

Raumabmessungen

* Arbeitsraum:
Mindestens 8 m? flr einen Arbeitsplatz
Mindestens 6 m? fur jeden weiteren Arbeitsplatz

« Buro- und Bildschirmarbeitsplatz:

Richtwert: 8-10 m? fur Zellenbiros
(Mehrpersonenburos, die in der Regel entlang
der Fassade angeordnet und Uber einem
gemeinsamen Flur zuganglich sind)

12-15 m? fur GroRraumbuiros (ab 400 m?)

Mindeste Arbeitsflasche in einem Buro fur n x Personen:
A=8+6x(n-1) m?

n — Personenzahl
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Ansprechpartner/in fur das Thema Buroergonomie TUTI

Ansprechpartner/in Kontaktdaten

Vor Ort:

Betriebsarztin:

Leitende Fachkraft fur
Arbeitssicherheit:

Sicherheitsbeauftragter des
Departments CS:
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Der/Die Vorgesetzte |hrer
Organisationseinheit

Fr. Dr. Ina Rabe, Fr. Valeria Maltser
+49.89.289.14000,
betriebsarzt-garching@tum.de

Dr. Heinz G. Daake
+49 89 289 14688
heinz.daake@mytum.de

Jian Kong
+49 89 289 17110
Jian.kong@tum.de
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