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Langes Sitzen bei der Arbeit kann Beschwerden verur-
sachen und stellt eine Gefahr fiir die Gesundheit dar.

Dieser Flyer liefert hilfreiche Tipps zur optimalen Gestaltung
des Arbeitsplatzes und zeigt auf, wie Sie sich vor ungunsti-
gen Auswirkungen durch das Sitzen bei der Arbeit schitzen
kénnen.

Allgemein gilt:

¢ Bei einer abwechslungsreichen Arbeitsgestaltung treten Fehl-
belastungen wie andauerndes Sitzen gar nicht erst auf.

e Der Arbeitsplatz und seine Komponenten mussen individu-
ell auf den arbeitenden Menschen abgestimmt sein.

e Eine optimale Arbeitsgestaltung erhéht nicht nur das Wohl-
befinden der Mitarbeitenden, sondern steigert auch deren
Effizienz. Dies fihrt zu einem verbesserten Arbeitsergebnis.

e Um eine gute Ergonomie am Arbeitsplatz zu erreichen, sind
EinfUhrung und Schulung wichtig — auch der beste Stuhl
nutzt wenig, wenn er falsch eingestellt ist und nicht richtig
verwendet wird.

Verantwortung Der Arbeitgeber ist fur die Einrichtung

von Arbeitgeber des Arbeitsplatzes verantwortlich.

und Mitarbeiten-

den Die Mitarbeitenden mussen ihren Arbeit-
geber bei der Einrichtung des Arbeits-
platzes unterstltzen und allfallige Ver-
besserungsvorschlage den Vorgesetzten
mitteilen.



Weshalb ist
Sitzen bei der
Arbeit ein wich-
tiges Thema?

Wahrend der Arbeit, auf dem Arbeits-
weg und in der Freizeit: viele Menschen
verbringen einen Grossteil des Tages im
Sitzen.

Zu langes und zu haufiges Sitzen schadet
nachweislich der Gesundheit. Es erhéht
das Risiko fur Kreislauferkrankungen und
kann die Lebenserwartung verkirzen.

Tatsache ist, dass manche Arbeiten nur
sitzend verrichtet werden kénnen. Daher
sind viele Arbeitnehmende gezwungen,
fast ihre gesamte Arbeitszeit hindurch zu
sitzen.

¢ Ununterbrochenes Sitzen ermtdet und belastet den ganzen

Kérper.

¢ Bei langem Sitzen treten haufig Rticken- und Beinbeschwer-

den auf.

e Das standige Arbeiten am Bildschirm kann Hand-, Arm-,
Nacken- und Riuckenleiden verursachen.

e Dadurch nehmen Arbeitsausfalle zu und es entstehen er-
hebliche Kosten — nicht nur fur den Betroffenen, sondern
auch fur den Arbeitgeber.



Was sagt das
Gesetz?

Obligationenrecht

Der Arbeitgeber ist verpflichtet, die Ge-
sundheit der Arbeitnehmenden zu schiit-
zen (Art. 328 OR).

Arbeitsgesetz

Der Arbeitgeber ist zu einem wirksamen
Gesundheitsschutz verpflichtet (vgl. insb.
Art. 23 und 24 ArGV 3 und die zugeho-
rige Wegleitung). Er muss:

e Arbeitsplatze ergonomisch gestalten;
e den Stand der Technik beachten;

e Fachleute beiziehen, falls Zweifel be-
stehen, ob die Anforderungen der Ge-
sundheitsvorsoge erfullt sind.

Unfallversicherungsgesetz

Der Arbeitgeber ist fur die Verhiitung von
Berufsunfallen und Berufskrankheiten
verantwortlich (Art. 82 UVG). Liegen Hin-
weise vor, dass die Gesundheit eines Ar-
beitnehmers oder einer Arbeitnehmerin
durch die von ihm ausgeibte Tatigkeit
geschadigt wird, so ist eine arbeitsmedi-
zinische Abklarung durchzufuhren (Art 3
Verordnung Uber die Verhitung von Un-
fallen und Berufskrankheiten).

Mitwirkungsgesetz

Mitsprache- und Informationsrecht von
Mitarbeitenden bei Sicherheits- und Ge-
sundheitsanliegen.




Wie entstehen Beim Sitzen konnen Probleme entstehen,
beim Sitzen wenn:
Probleme?
¢ Das Sitzen taglich langer als vier Stun-
den dauert;

¢ keine Gelegenheiten fur regelmassiges
Aufstehen bestehen;

e Hohe von Sitz- und Arbeitsflache nicht
an Korpergrosse und Tatigkeit ange-
passt sind.

Das Sitzen ist zusatzlich belastend, wenn:

e Zwangshaltungen eingenommen werden mussen

¢ Arbeitsgut und Bedienelemente ausserhalb des Greifraumes
angeordnet sind

¢ Eine ungunstige Kopfhaltung eingenommen werden muss

e Zu geringe Freiraume fur Fusse, Beine oder Arme vorhanden
sind

e Ungeeignete Sitze oder Sitzeinstellungen verwendet wer-
den

Wie kénnen Fur die Gesundheit am Arbeitsplatz ist

Gesundheitspro- eine gute Arbeitshaltung wichtig.

bleme verhin-

dert werden? Im Folgenden finden Sie hilfreiche Tipps,
wie Sie sich schitzen und Beschwerden
durch Sitzen bei der Arbeit vermindern
kénnen.



Empfehlungen fiir Sitzarbeitsplatze

Wechsel zwi-
schen Sitzen
und Stehen

Stehhilfen

bieten Stabilitat

Richtige Hohe
von Sitz- und
Arbeitsflache

zu niedrig

L=
S

zu hoch

Besonders effektiv ist es, wenn abwech-
selnd im Sitzen und im Stehen gearbeitet
wird.

Eine elektrisch hhenverstellbare Arbeits-
flache (BUrotisch) kann den Wechsel zwi-
schen stehender und sitzender Arbeitspo-
sition erleichtern.

Das Sitzen soll hdufig durch Bewegung
und Stehpausen unterbrochen werden.

Bei der Arbeit am Computer oder bei Pra-
zisionsarbeit unterstUtzt eine Stehhilfe
die Stabilitat. Auch die Stehhilfen mus-
sen hohenverstellbar sein.

Bei sitzender Arbeit mussen Tisch- und
Sitzhohen aufeinander abgestimmt sein.

Eine natlrliche Haltung kann nur mit
hohenverstellbaren Tischen und StUhlen
erreicht werden.

Der Abstand zwischen Tisch- und Sitzfla-
che muss der Koérpergrosse des arbeiten-
den Menschen sowie der jeweiligen Ta-
tigkeit angepasst werden.



Hohe der Arbeitsflache an Tatigkeit anpassen

Fur die meisten Aufgaben (inkl. Bildschirmarbeit) sollte die
Tischhohe beim Sitzen etwa auf Ellenbogenhéhe liegen. Ist
bei der Arbeit Kraftaufwand nétig (z. B. bei Montage), sollte
der Tisch ca. 2 cm tiefer eingestellt werden.

Fur prazises und feines Arbeiten (z. B. mit einer Lupe oder bei
Feinmontage) muss der Tisch héher eingestellt werden, damit
der Kopf nicht zu stark nach vorne gebeugt werden muss.

Fussstiitzen

Stuhl an
Korpergrosse
anpassen

Bei zu hohen Arbeitsflachen kénnen als
Notbehelf Fussstltzen eingesetzt werden.
Da FussstUtzen spontane und unbewusste
Bewegungen der Fusse behindern, sind
korrekte Hoheneinstelllungen von Ar-
beits- und Sitzflachen unbedingt vorzu-
ziehen.

Bei Sitzarbeitsplatzen muss der Stuhl
héhenverstellbar sein. Die Hohe ist dann
richtig eingestellt, wenn das Kniegelenk
einen rechten Winkel bildet, die Ober-
schenkel gleichmassig auf der Sitzflache
aufliegen und die Fusse ganz auf dem
Boden abgestltzt sind.

Auch fur kleine Personen muss es mog-
lich sein, im Stuhl ganz hinten zu sitzen,
um eine gute Abstitzung durch die RU-
ckenlehne zu erreichen. Damit die Beine
nach hinten angewinkelt werden kén-
nen, muss zwischen Sitzvorderkante und
Kniegelenk ein Raum von etwa zwei Fin-
gern Breite frei bleiben.



Richtige
Einstellung der
Riickenlehne

Hohe und Neigung der Rickenlehne muss
verstellbar sein.

Die Ruckenlehne muss es erlauben, nach
hinten zu lehnen, um den Ricken zu ent-
lasten.

Die Mechanik muss so eingestellt werden,
dass ein Wechsel der Sitzhaltung in eine
aufrechte sowie vor- oder rlckgeneigte
Position nicht zu schwer oder zu leicht
ist. Haufig befindet sich ein Einstellungs-
knopf unterhalb der Sitzflache.

Die Ruckenlehne sollte nur dann fixiert
werden, wenn Feinarbeit geleistet wer-
den muss.

Personliches Verhalten

e Machen Sie sich lhre Kérperhaltung bewusst.

e Passen Sie die Arbeitsmittel an die eigene Kérpergrdsse an.

¢ Nutzen Sie Méglichkeiten, sich zu bewegen oder Kurzpau-
sen im Stehen einzuschalten.

e Verandern Sie ihre Sitzposition oder arbeiten Sie abwech-
selnd im Sitzen und im Stehen.

¢ Machen Sie Entspannungstbungen.




Checkliste fiir die Beschaffung
von Biirostiihlen

Der richtige Arbeitsstuhl

Hat der Stuhl ein stabiles Untergestell mit funf Rollen oder
Gleitern? (Bei Stuhlen mit Sitzhéhe Uber 65cm sind nur
Gleiter zulassig!)

Sind die Rollen der Bodenunterlage angepasst?
Sind Sitzhéhe und Sitzneigung verstellbar?

Bietet die Sitzflache eine stabile Stitze fur das Becken und
erlaubt gleichzeitig eine leicht abfallende Linie des Ober-
schenkels zum Knie?

Ist die Sitzvorderkante abgerundet?

K&énnen auch kleine Personen ganz nach hinten sitzen und
die Beine nach hinten anwinkeln?

Besitzt der Stuhl eine an das Kérpergewicht anpassbare
Synchronmechanik der Sitzflache und Ruckenlehne?

Hat die Ruckenlehne auf Lendenhdhe eine vorgeformte
Stutze?

Lasst sich die Position und Neigung der Rickenlehne ver-
stellen und arretieren?

Ist der Stuhl so gepolstert, dass keine Druckbeschwerden
entstehen?

Korrekte Arbeitsh6he und gute Kérperhaltung

@ Kann in aufrechter und ungezwungener Haltung gearbei-
tet werden?

@ Ist eine entspannte Schulterhaltung méglich?
@ Ist der Bewegungsraum fiir Arme und Beine gewahrleistet?

@ Wechseln Sie regelmassig lhre Kérperhaltung und nutzen
Sie die Ruckenlehne?



Weiterfithrende Wegleitung zu den Verordnungen
Informationen 3 und 4 zum Arbeitsgesetz
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