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UNTERWEISUNGSPLAKAT

Bildschirmarbeitsplatze

Sicherarbeiten - wichtigste Regeln auf einen Blick

GEFAHREN

Was kann passieren?

ergonomisch W) Augenbelastung
Falsche Sitzhaltung und ungunstige DauerhafteNaharbeitamBildschirmbelastet die
Arbeitsplatzgestaltung fihren zu Muskel-Skelett- Augen und kann zu Ermidung und Kopfschmerzen
Beschwerden. fuhren.

.3 Psychisch A0 Bewegungsmangel
Zeitdruck, Multitasking und fehlende Pausen konnen Langes Sitzen ohne Bewegung schwachtMuskulatur
zu psychischer Belastung fahren. und Kreislauf
RICHTIG

So wird sicher gearbeitet.

Stuhlund Tisch aufKérpergréBeeinstellen, aufrecht Bildschirmin Armlange Abstand aufstellen, Oberkante
sitzen. auf Augenhdhe.
Dieses Plakatunterstitztdie Unterweisung. MaBgeblich bleibtdievollstédndige Unterweisung. Seite1/3
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RICHTIG (Fortsetzung)

Tastaturund Maus nah amKaérper platzieren, Alle 20 Minuten Blickpauseeinlegen, in dieFerne
Handgelenke gerade halten. schauen.

o Mindestens alle 50 Minuten aufstehen und bewegen. WET) Beleuchtung so einstellen, dass keineBlendung ader
Reflexionen entstehen.

0 Bei Bedarf Bildschirmbrille tragen. @WET) Ausreichend trinken, regelmaBig luften.

FALSCH

So darfnicht gearbeitet werden.

Muskel-Skelett-Beschwerden durch falsche A Augenbelastung und Kopfschmerzen durch
Sitzhaltung Dauerblickauf Bildschirm
Dieses Plakatunterstitztdie Unterweisung. MaBgeblich bleibtdievollstédndige Unterweisung. Seite2/3
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FALSCH (Fortsetzung)

'3 N\ [ 3

Sehnenscheidenentziindungen durch einseitige Psychische Belastung durch Zeitdruckund fehlende
Mausbedienung Pausen

Bewegungsmangel durch langes Sitzen
\. /

Dieses Plakatunterstutztdie Unterweisung. MaBgeblich bleibtdievollstandige Unterweisung. Seite3/3
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