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Nicht nur schwere Körperarbeit auf der 
Baustelle kann Rückenschäden verursachen, 
auch sitzende Büroarbeit am Bildschirm 
hinterlässt Spuren. Häufi ge Beschwerden 
sind Rücken- und Nackenschmerzen. Die 
typischen Büroleiden hängen oft mit 
schlecht eingerichteten Arbeitsplätzen zu-
sammen. Ein ergonomisch eingerichteter 
Arbeitsplatz verringert Beschwerden, die 
durch dauerhafte Fehl- und Überbelastung 
entstehen. Gesundheitliche und ökonomi-
sche Folgen werden vorgebeugt und die 
Motivation, Zufriedenheit und Produktivität 
der Arbeitnehmer gesteigert. 

Wirtschaft könnte Milliarden sparen

Mit einer guten arbeitsorganisatorischen 
und ergonomischen Gestaltung, wie vom 
Gesetz gefordert, könnten fast alle Ar-
beitsabsenzen (Kosten von knapp einer 
Milliarde Franken) und ein Grossteil (2.7 
Milliarden Franken) der Produktivitäts-
verluste wegen arbeits-(mit)bedingten Er-
krankungen im Bewegungsapparat ver-
mieden werden. Damit ergibt sich ein Po-
tenzial von vermeidbaren Kosten durch 
bessere Arbeitsbedingungen von über 3 
Milliarden Franken pro Jahr. 

10 einfache Massnahmen, 
die Abhilfe schaffen können

Die hauptsächlichen Probleme sind:

• falsch aufgestellter Bildschirm

• der Körpergrösse ungenügend 
angepasstes Mobiliar

• zu wenig Bewegung

Ist Ihr Bildschirm so aufgestellt, dass bei der 
Arbeit das Licht von der Seite einfällt (Schul-
ter gegen Fenster)? So vermeiden Sie, dass 
Sie geblendet werden und Refl exionen auf 
dem Bildschirm entstehen.

Steht der Bildschirm gerade vor Ihnen, so 
dass Sie bei der Arbeit nicht ständig den Kopf 
oder den Oberkörper drehen müssen (Tasta-
tur und Bildschirm parallel zur Tischkante)?

Haben Sie genügend Platz für Tastatur und 
Maus und auch für die Beine (kein Korpus, 
Tischbein, Papierkorb unter dem Tisch)?

Sind Sie über die Verstellmöglichkeiten und 
die optimale Einstellung der einzelnen Ele-
mente instruiert worden und nutzen Sie 
diese auch aus?

Arbeiten am Bildschirm: 
10 Tipps für Ihre Gesundheit 
und Ihr Wohlbefi nden
von Liévin M’Bu

Alltag bedeutet für viele Arbeitnehmer stundenlanges Arbeiten am PC oder am Notebook. Muskelverspan-
nungen sowie Kopf- und Nackenschmerzen sind vielfach die Folgen und verursachen für Arbeitnehmer und 
Arbeitgeber beträchtliche Kosten. Um diese vermeiden zu können, zeigt dieser Artikel mit zehn Tipps, wie man 
– ob zu Hause, im Büro oder unterwegs – komfortabel arbeiten und Schmerzen vorbeugen kann. 

GESUNDHEIT
Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz

1. Keine Refl exionen, 
kein Blenden !

3. Genügend 
Platz !

2. Immer geradeaus !

4. Verstellmög-
lichkeiten 
ausnutzen!

Mit folgenden Tipps bekommen Sie 
solche Probleme besser in den Griff:
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Sind die Sitz- und Tischhöhe so Ihrer Kör-
pergrösse angepasst, dass die Unterarme 
bei entspannter Haltung etwa waagrecht 
auf der Tischplatte aufl iegen?

Haben Sie die Rückenlehne so eingestellt, 
dass Sie dynamisch sitzen können (beweg-
liche Rückenlehne), und ist die Federkraft 
der Rückenlehne Ihrem Körpergewicht an-
gepasst? Bleibt zwischen Kniekehle und 
Stuhlkante ein Spielraum von mindestens 
zwei Fingern?

Beträgt die Sehdistanz zum Bildschirm 60 bis 
80 cm ? (gilt für normale Bildschirmgrösse)

Haben Sie den Bildschirm so aufgestellt, 
dass die Oberkante der Bildschirmfläche 
etwa 5 bis 10 cm unter der Augenhöhe liegt 
und Sie mit gesenktem Blick auf die Bild-
schirmmitte sehen können? Den Bildschirm 
nicht auf den Rechner stellen. 

Haben Sie nachgefragt, ob Ihnen der Ar-
beitgeber Hilfsmittel wie Fussstütze, Hand-
gelenkstütze und Beleghalter zur Verfügung 
stellt?

Haben Sie genügend Bewegung? 
Ideale Aufteilung:
60% dynamisches Sitzen
30% Arbeiten im Stehen
10% gezieltes Umhergehen

Wenn Sie eine oder mehrer Fragen mit 
«Nein» beantworten, sollten Sie Ihren 
Arbeitsplatz unbedingt optimieren. Alle 
Forderungen zu erfüllen dürfte in der Pra-
xis schwierig sein. Anzustreben ist ein 
Kompromiss, den alle an den Bildschirm-
arbeitsplätzen Beschäftigten akzeptieren 
können. Wenden Sie sich wenn nötig an 
Ihren Chef. 

Bilder: © SUVA

Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz
GESUNDHEIT

Weitere Informationen:

Bildschirmarbeit

Wichtige Informationen für Ihr 

Wohlbefi nden

Informationsschrift, 32 Seiten.

Best.-Nr. 44034.d.

Checklisten

Checklisten zu Fragen der Bildschirm-

arbeit können direkt von der Home-

page der SUVA heruntergeladen 

werden: www.suva.ch/checklisten 

> Ergonomie

Lernprogramm

Interaktive Lernprogramm auf der 

Homepage der Suva (www.suva.ch/

online-lernen), dient der Schulung der 

Benutzerinnen und Benutzer im 

Bereich der Ergonomie am Bildschirm-

arbeitsplatz

Weitere Informationen

Informationen über Kurse und 

Publikationen fi nden Sie ebenfalls im 

Internet (www.suva.ch) Dort können 

Sie auch online bestellen.

5. Unterarme 
waagrecht !

8. Runter mit dem 
Bildschirm !

6. Dynamisch sitzen !

10. Genügend 
Bewegung!

9. Sind 
Hilfsmittel 
nötig?

7. Abstand halten !

60–80 cm
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Eine 2009 vom Seco publizierte Studie1 
über die Arbeitsbedingungen und Erkran-
kungen des Bewegungsapparates zeich-
net ein düsteres Bild: Muskuloskelettale2 
Beschwerden im Rücken und den oberen 
Extremitäten haben in den letzten Jahren 
generell zu genommen. Diese Beschwer-
den schränken das Leistungsvermögen 
der betroffenen Erwerbstätigen ein und 
sind Ursache für einen Grossteil der ge-
sundheitsbedingten Arbeitsabsenzen. Die 
verursachten betrieblichen und volkswirt-
schaftlichen Kosten sind erheblich, wie 
Dr. med. Thomas Läubli, Leiter der For-
schungsgruppe Ergonomie und Umwelt 
an der ETH, sagt: «Neue Studien im Auf-
trag des Seco schätzen die durch vermin-
derte Produktivität oder Arbeitsabsenzen 
verursachten Kosten für die Schweizer 
Wirtschaft auf über vier Milliarden Fran-
ken pro Jahr.» 

Produktivität steigern

Um diesen gesundheitlichen und ökono-
mischen Folgen vorzubeugen, sollte die 
Arbeit am Computer bequem sein. «Ein 
ergonomisch eingerichteter Arbeitsplatz 
verringert Beschwerden, die durch dauer-
hafte Fehl- und Überlastung entstehen. 

1 Arbeitsbedingungen und Erkrankungen des 
Bewegungsapparates – Geschätzte Fallzahlen 
und volkswirtschaftliche Kosten für die Schweiz, 
Studie Seco (2009).

2 Mit der Arbeit assoziierte muskuloskelettale 
Beschwerden betreffen die Muskeln, Gelenke, 
Sehnen, Bänder, Nerven und den lokalen 
Blutkreislauf. Ursache sind physische Faktoren 
wie stets gleiche Hand- und Armbewegungen, 
das Einnehmen ermüdender oder schmerzhafter 
Körperhaltungen und das Tragen und Bewegen 
von schweren Lasten.

Ausserdem fördert er die Motivation, Zu-
friedenheit und Produktivität der Mitar-
beitenden», ist Patrick Baur, Ergonomie-
Experte bei Me-First.ch, überzeugt. Noch 
deutlicher formuliert es Dr. med. Dieter 
Kissling, Allgemeinmediziner am Institut 
für Arbeitsmedizin in Baden: «Der Return 
on Investment, also das Verhältnis von 
hineingestecktem Geld und gewonne-
nem Ertrag beträgt eins zu drei. Unter-
nehmen, die in die Vorsorge der Mitar-
beitenden investieren, erhalten den drei-
fachen Wert zurück.» Ergonomie am Ar-
beitsplatz wird somit für Unternehmen 
wie auch Privatpersonen zu einer loh-
nenswerten Investition, die sich langfris-
tig auszahlt. 

Design für eine richtige Haltung

Microsoft Hardware entwickelt seit 16 
Jahren ergonomisch geformte Eingabe-
geräte für Computer und arbeitet mit re-
nommierten Wissenschaftlern und Spe-
zialisten zusammen. In den Entwickler-
Teams arbeiten Ergonomie-Experten, die 
in engem Dialog mit den Produkt-Desig-
nern Lösungen erarbeiten, um die ergo-

nomischen Eigenschaften der Produkte zu 
verbessern. Anwender testen deren Pro-
totypen und führen mit Microsoft Hard-
ware einen direkten Dialog, um die Geräte 
fortlaufend zu optimieren. Die Entwick-
lung ist damit jedoch nicht abgeschlossen. 
Vor allem Langzeitstudien werden uns 
Aufschluss darüber geben, worauf in Zu-
kunft noch geachtet werden muss.

Die Wissenschaftler bei Microsoft Hard-
ware sind überzeugt: Ein positiver Effekt 
kann nur mittels ergonomischem Design 
erzielt werden. Die Peripherie muss der 
 natürlichen Haltung des Nutzers so weit 
wie möglich entgegenkommen. Ein ge-
schwungenes Tastenfeld oder eine Auf-
lage für die Handballen sorgen für beque-
meres Arbeiten. Für eine entspannte 
Arbeits haltung ist ausserdem ausschlag-
gebend, dass die Maus nahe an der Tas-
tatur platziert wird, damit die Arme 
möglichst symmetrisch vor dem Körper 
ihrer Arbeit nachgehen. Eine optimale 
Lösung bietet hierbei eine Tastatur mit 
separatem Zahlenblock. Wird dieser nicht 
benötigt, kann die Maus näher an die 
Tastatur gerückt werden. 

Gesteigerte Produktivität 
dank Ergonomie
von Andreas Stader

Stundenlanges Arbeiten in starrer, unnatürlicher Haltung am PC kann zu Muskelverspannungen sowie gesund-
heitlichen Komplikationen im Nackenbereich führen. Leider wird eine falsche Körperhaltung vor dem Computer 
oft unterschätzt – genauso wie die damit verbundenen Kosten. Negative, gesundheitliche Auswirkungen auf die 
Angestellten und die damit verbundenen wirtschaftlichen Aufwände können dank nachhaltiger Gestaltung des 
Arbeitsplatzes vermieden werden. Die richtigen Ergonomie-Produkte sind langfristig gesehen kostensparend, 
minimieren Langzeitschäden und garantieren komfortables Arbeiten – ob zu Hause, im Büro oder unterwegs.

GESUNDHEIT
Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz

Gute Haltung Natürliche Haltung dank ergonomischem Design
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Entlastung dank 
geeigneter Ergonomie-Produkte

Microsoft Hardware ist einer der führen-
den Anbieter von Kompakttastaturen. 
Das Bluetooth Mobile Keyboard 6000 ist 
eine ergonomische Tastatur, die durch 
den getrennten Ziffernblock ein jederzeit 
symmetrisches Arbeiten ermöglicht. Die 
leicht geschwungene Tastatur im Com-
fort Curve Design ist ultraleicht und eig-
net sich ideal zum mobilen und statio-
nären Arbeiten. Das ebenfalls mit einem 
Comfort Curve Tastenfeld versehene Na-

tural Ergonomic Desktop 7000 entlastet 
die Handgelenke durch eine zusätzliche 
Auflagefläche und bietet dank der ge-
wölbten Mausform eine entspannte Hal-
tung der Hand. 

Ergo-Multipacks für Unternehmen

Die Ergonomie-Produkte von Microsoft 
Hardware entlasten nicht nur die Gelenke, 
sondern auch das Budget. Für Gross- und 
Kleinunternehmen bietet Microsoft mit 
dem Comfort Curve Desktop 2000 eine kos-
tengünstige Lösung: Fünf Desktop-Sets zu 
einem Vorteilspreis von CHF 179.–3. 

3 Unverbindliche Preisempfehlung. 
Alle Distributoren und Händler sind 
in ihrer Preisgestaltung vollkommen frei.

Gesundheitsförderung am Arbeitsplatz
GESUNDHEIT

Das Bluetooth Mobile Keyboard 6000 
mit separatem Ziffernblock

Das Natural Ergonomic Desktop 7000 
mit Comfort Curve Tastenfeld und Aufl age

Zum Autor

Andreas Stader ist Marketing Manager bei Microsoft Schweiz 

und trägt die Gesamtverantwortung über die Microsoft Hard-

ware Produktegruppen. Er ist ein Spezialist für Eingabegeräte 

und berät Distributoren und Händler auch über die Vorteile von 

ergonomischen Mäusen und Tastaturen.

www.microsoft.ch/hardware | www.me-fi rst.ch | www.agr-ev.de

Ergonomisch am Bildschirm.

- Bürostühle und Stehpulte.

- Ergonomische Mäuse und Tastaturen.

- Dokumenthalter und Notebook-Ständer.

Wünschen Sie Unterlagen? Besuchen Sie www.me-first.ch/unterlagen 

oder rufen Sie uns an 043 540 84 48.


