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Ergonomie am Bildschirm-Arbeitsplatz  
Hintergrund – Bildschirmarbeit  

Die Wissenschaftsdisziplin „Ergonomie“ beschäftigt sich mit den Wechselwirkungen zwischen 
Menschen und anderen Systemelementen wie der Einrichtung oder der Werkzeuge, Maschinen und 
Anlagen. In der Praxis beinhaltet dies die Analyse und gegebenenfalls Anpassung der 
Arbeitsbedingungen sowie gezieltes Informieren und Schulen der Mitarbeitenden in 
gesundheitsförderlichem Arbeitsverhalten.    

Insbesondere Bildschirmarbeit ist oft mit unnatürlichen Körperhaltungen, sogenannten 
Zwangshaltungen verbunden. Darunter versteht man physiologisch ungünstige Haltungen, die 
bestimmte Körperteile durch statische Muskelarbeit übermässig belasten. Als mittel- oder 
langfristige Folge können schmerzhafte Veränderungen am Bewegungsapparat auftreten. 
Besonders häufige Zwangshaltungen bei der Bildschirmarbeit sind andauerndes Stehen oder Sitzen 
oder eine länger seitwärts gedrehte Kopfhaltung. Durch zum Beispiel abwechselndes Arbeiten im 
Sitzen und Stehen oder sogenannte Mikro-Pausen kann der Organismus entlastet werden. So 
können Beschwerden wie Nacken- und Rückenschmerzen, Augenbrennen, Kopfschmerzen etc. 
vermieden werden. 

Inhalte  

Als erstes werden die Teilnehmenden in einer theoretischen Einführung zum Thema Ergonomie am 
Arbeitsplatz auf die Bedeutung von ergonomischen Aspekten am Bildschirmarbeitsplatz und einer 
gesundheitswirksamen Bewegungsaktivität aufmerksam gemacht sowie über den Zusammenhang 
von Rückenbeschwerden und Belastungen am Arbeitsplatz aufgeklärt. Am Beispiel eines 
Musterarbeitsplatzes wird den Teilnehmenden vermittelt, was beim Einrichten eines ergonomischen 
Bildschirmarbeitsplatzes beachtet werden soll.  

Spezielles: Es kann auch auf die theoretische Einführung verzichtet werden und anstelle 
dessen ein Merkblatt mit Informationen zu den Einstellungen der Stühle sowie die wichtigsten 
Tipps im Umgang mit vorherrschenden Belastungsfaktoren abgegeben werden. Die 
Merkblätter enthalten ebenfalls 2-3 einfache Ausgleichsübungen für den Nacken und zum 
Lockern. Die Merkblätter können vor Ort laminiert aufgehängt werden. 

Als zweites setzen die Teilnehmenden das Gelernte in die Praxis um. Sie stellen ihre Arbeitsplätze 
gemäss vorheriger Schulung selbstständig ein. Anschliessend werden die Arbeitsplätze aller 
Teilnehmenden individuell mit der Expertin analysiert und eingestellt. Im Rahmen dieser Beratungen 
können zudem das eigene Verhalten am Arbeitsplatz, persönliche Hauptbelastungsquellen sowie 
geeignete Ausgleichsübungen besprochen werden.  

Im Rahmen der individuellen Beratungen wird auch auf die Bedeutung der gegenseitigen 
Unterstützung für eine nachhaltige, gesunde Nutzung des neu eingestellten und eingerichteten 
Arbeitsplatzes hingewiesen.  
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Ziele  

− Kenntnisse über Einstellung und Handhabung eines ergonomisch eingestellten 
Bildschirmarbeitsplatzes 

− Optimal eingestellter Bildschirmarbeitsplatz (Tisch, Stuhl, Bildschirm, Tastatur, Maus, 
Unterlagen, Licht etc.) aller Teilnehmenden  

− Kenntnisse über gesundheitsförderliches Arbeitsverhalten an einem Bildschirmarbeitsplatz 

Zielgruppe:   Nach Absprache 

Zeitrahmen: Theoretische Einführung: 60 Minuten (1 Stunde) oder Merkblatt  

  Individuelle Arbeitsplatzanalyse & Beratung: 15 - 20 Minuten / Person 

Infrastruktur:  Ein Raum für die theoretische Einführung sowie ein 
Musterarbeitsplatz (alle können diesen begutachten). Flipcharts und 
Pinnwand von Vorteil. Wird, wenn nicht anderes vereinbart, vom 
Auftraggeber organisiert. 

Material: Benötigtes Material wird von Gsünder Basel zur Verfügung gestellt. 

Kursleitende:  Physiotherapeutin (M. Sc.), Arbeitsplatzberaterin, Ergonomin 

Kosten:   Auf Anfrage 
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