WIRTSCHAFTSDEUTSCH - UBUNGEN

Am Arbeitsplatz

Aufgaben. 1
Ordnen Sie den Text.

Der Bildschirm

Bildschirmarbeitspldtze sind mittlerweile aus dem Berufsleben der meisten Arbeitnehmerinnen
nicht mehr wegzudenken. Vormals mehr korperlich anstrengende Tatigkeiten wurden in den
letzten Jahren oftmals durch Arbeiten am Bildschirm ersetzt. Auf den ersten Blick scheint der
Wegfall von physischen Belastungen eine Verbesserung der Arbeitsbedingungen zu bringen.

Die Bildschirmgerate selbst und das zugehorige Mobiliar, wie Tische, Stiihle, Beleghalter und
FuRstiitze, sind so entwickelt, dass die menschengerechte Gestaltung des Arbeitsplatzes moglich
ist

Bei genauerem Hinsehen wird bald klar, dass bei Bildschirmarbeit jedoch die Belastung des Stiitz-
und Bewegungsapparates und die dazukommenden psychischen Belastungen (Zeitdruck,
Informationsflut) nicht zu unterschéatzen sind.

Im Sinne der Pravention sind Arbeitgeberlnnen auf Basis des Arbeitnehmerinnenschutzgesetzes
und der darauf basierenden Bildschirmarbeitsverordnung verpflichtet diese Arbeitsplatze in Bezug
auf Sicherheit und Gesundheit zu evaluieren.

Neue Informations- und Kommunikationstechnologien verstiarken diese Belastungen noch
zusatzlich. All diese teilweise neuen Technologien haben somit auch ihre Schattenseiten und
flhren haufig zu Problemen fiir die mit Bildschirmarbeit beschaftigten Arbeitnehmerlnnen.

Die Bildschirmarbeitsverordnung, bei welcher Tatigkeit man von Bildschirmarbeit spricht und wie
ein solcher Arbeitsplatz zu gestalten ist. Zur ergonomischen Gestaltung von Biroarbeitsplatzen
kann zusadtzlich auf eine Vielzahl von Normen zurlickgegriffen werden, welche auch
arbeitswissenschaftliche Erkenntnisse berticksichtigen.
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WIRTSCHAFTSDEUTSCH - UBUNGEN

Am Arbeitsplatz

Aufgabe n. 2
Ergdnzen Sie in den nachfolgenden Texten die Licken sinngemal wie in den ersten Beispielen.

Glinstige Sitzposition. Um einen Bliroarbeitsplatz zu gestalten, ist es wichtig den Arbeitsplatz
(Tisch, Stuhl) dem dort arbeit Menschen anzupassen und ni umgekehrt. Dazu muss

zue die Sitzhohe des Birodrehstuhles richtig eingestellt wer

Dynamisches Sitzen. Unter , dynamischen Sitzen“ versteht m haufigen Wechsel d
Sitzposition. Es soll ein regel Wechsel zwischen vorderer, aufrechter und zuriickgelehnter
Sitzhalt erfolgen. Dynamisches Sitzen sorgt fir eine bes Be- und Entlastung der

Muskulatur, fordert die blutung und beugt Fehlbeanspruchen und spannungen vor.

Der Arbeitstisch. Beim Arbeitstisch sind eine Reihe v Anforderungen z beachten. Aus
ergonomischen Griinden ist ein hohenverstell_ Tisch zu empfehlen. Die Tischhohe soll
jedenf so gewdhlt werden, dass eine __ rechte Sitzposition und ein Blick auf das

Bildschirmg bzw. Beleghalter unter einem Blickwinkel von r 30 Grad mogl ist.

Aufgaben. 3
Ergdnzen Sie den Text mit den angegebenen Wortern.

desto  kurz Bewegungsmangel vorbeugend Energieversorgung  ausfiihren

auftreten gleichmaRig zusammengestellt Muskelanspannungen  beachten
Nitzen Sie die Bildschirmpause um lhren auszugleichen. Denn: Je langer und haufiger
Sie sitzen, eher kénnen Nacken- und Riickenschmerzen . Die ,12
Bildschirm-Tibeter” helfen Ihnen, fit zu bleiben. Kurze wechseln mit
Entspannungsphasen. Dadurch wird sowohl die wie auch der Stoffwechsel geférdert.
Die Ubungen wurden von Dr. Martin Donner (Facharzt fir Orthopadie und
orthopidische Chirurgie). Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, Sie folgendes: alle
Ubungen je 10 bis 15 Sekunden lang , bei allen Ubungen ist es wichtig langsam und

zu atmen, nach jeder Ubung aufstehen und ausschiitteln.
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WIRTSCHAFTSDEUTSCH - UBUNGEN

Am Arbeitsplatz

Aufgabe n. 4
Welche Beschreibung passt zu welchem Bild?

1. Die Arme Uiber den Kopf strecken. Die Hande schliefRen, die Handflachen nach oben drehen und

kraftig nach oben driicken.

. Die Hande hinter dem Kopf verschranken und den Oberkorper ausgiebig zur Seite neigen.
Mehrmals die Seiten wechseln.

. Mit einer Hand die gegenseitige Schulter fassen und kraftig zur Mitte ziehen, den Kopf dabei
zur angezogenen Schulter drehen. Danach die gleiche Ubung auch in die andere Richtung.

. Beide Arme nach vorne strecken und Uberkreuzen. Die Handflachen zueinander drehen und
die Finger verschranken. Nun im Handgelenk abwechselnd nach links und rechts maximal
beugen bzw. strecken. Dabei wird die Unterarm-Streckmuskulatur gedreht und entkrampft.

. Die Beine gestreckt Uberkreuzen und kraftig gegeneinander driicken. Nach dem Beinwechsel
dieselbe Ubung noch einmal.

. Mit gestreckten Armen moglichst weit nach unten beugen, dabei die Beine gratschen und
kraftig strecken. AnschlieBend aufstehen und ausschitteln.
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Am Arbeitsplatz

Losungsschliissel
Aufgaben. 1

1 2 3 4 5 6
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Aufgaben. 2

Nitzen Sie die Bildschirmpause um lhren Bewegungsmangel auszugleichen. Denn: Je langer und
haufiger Sie sitzen, desto eher konnen Nacken- und Rickenschmerzen auftreten. Die ,12
Bildschirm-Tibeter” helfen lhnen, vorbeugend fit zu bleiben. Kurze Muskelanspannungen wechseln
mit Entspannungsphasen. Dadurch wird sowohl die Energieversorgung wie auch der Stoffwechsel
gefordert. Die Ubungen wurden von Dr. Martin Donner zusammengestellt (Facharzt fir
Orthopidie und orthopadische Chirurgie). Bevor Sie mit den Ubungen beginnen, beachten Sie
folgendes: alle Ubungen je 10 bis 15 Sekunden lang ausfiihren, bei allen Ubungen ist es wichtig
langsam und gleichmiRig zu atmen, nach jeder Ubung kurz aufstehen und ausschiitteln.

Aufgaben. 3

Giinstige Sitzposition

Um einen Blroarbeitsplatz zu gestalten, ist es wichtig den Arbeitsplatz (Tisch, Stuhl) dem dort
arbeitenden Menschen anzupassen und nicht umgekehrt. Dazu muss zuerst die Sitzhohe des
Blirodrehstuhles richtig eingestellt werden.

Dynamisches Sitzen

Unter ,dynamischen Sitzen” versteht man héaufigen Wechsel der Sitzposition. Es soll ein
regelmaRiger Wechsel zwischen vorderer, aufrechter und zuriickgelehnter Sitzhaltung erfolgen.
Dynamisches Sitzen sorgt fiir eine bessere Be- und Entlastung der Muskulatur, fordert die
Durchblutung und beugt Fehlbeanspruchen und Verspannungen vor.

Der Arbeitstisch

Beim Arbeitstisch sind eine Reihe von Anforderungen zu beachten. Aus ergonomischen Griinden
ist ein hohenverstellbarer Tisch zu empfehlen. Die Tischhéhe soll jedenfalls so gewahlt werden,
dass eine aufrechte Sitzposition und ein Blick auf das Bildschirmgerat bzw. Beleghalter unter
einem Blickwinkel von rund 30 Grad maglich ist.

Aufgabe n. 4
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