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Zur Unterweisung

nSicher und gesund im Buro und am
Bildschirmarbeitsplatzu

RESCH

BegruBBung

Als Unterweiser*) machen Sie sich bitte vorab mit den Inhalten dieser Préasentation vertraut.
Klaren Sie offene Fragen mit Inrem Vorgesetzten oder Ihrer Fachkraft fUr Arbeitssicherheit und
passen Sie ggf. betriebsspezifische Inhalte der Unterweisung an die Gepflogenheiten in lhrer
Firma an.

BegruBen Sie die Teiinehmer zu der Unterweisung ,,Sicher und gesund im BUro und am
Bildschirmarbeitsplatz®. Erldutern Sie das Ziel (sichere und gesunde Arbeitspldtze sowie
engagierte und motivierte Mitarbeiter), die Dauer und den Ablauf (aktive Teilnahme und
RUckfragen der Mitarbeiter sind gewunscht).

Die wesentlichen rechtlichen Grundlagen zu dieser Unterweisung sind:
Arbeitsschutzgesetz

Arbeitssicherheitsgesetz

Arbeitszeitgesetz

Mutterschutzgesetz

Arbeitsstattenverordnung
Betriebssicherheitsverordnung

Technische Regeln fOr Arbeitsstatten
Verordnung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge
Arbeitsmedizinische Regeln

DGUV Vorschrift 1 ,,Grundsétze der Pravention”

Die Auflistung ist nicht abschlieBend.
Wir wunschen lhnen gutes Gelingen bei der Unterweisung.

Wenn Sie am Ende der Zusammenkunft die Broschure ,,20 Sicherheitstipps fUr gesundes
Arbeiten im BUro" an alle Anwesenden verteilen, kdnnen die Mitarbeiter jederzeit wichtige
Punkte nachschlagen.

*) Aus Grunden der besseren Lesbarkeit wird in der Présentation bei personengebundenen Bezeichnungen die
mdnnliche Sprachform (z. B. Mitarbeiter, Unternehmer) stellveriretend fir alle Geschlechter verwendet.



Erste Hilfe im Biiro (1)

Mitarbeiter im Biro sind verschiedenen Gefahrdungen ausgesetzt:

Stiirzen, Stolpern und Ausrutschen auf Treppen/Wegen
Quetschen an kraftbetriebenen Turen

Verbrennungen oder Verbriihungen in Sozialrdaumen
Herzinfarkt oder Schlaganfall als Folge von Stress

Stromschlag durch defekte elektrische Gerate

Melden Sie jeden Unfall unverziglich lhrem Vorgesetzten. Melden Sie auch Beinahe-Unfalle, um Gefahren vorzubeugen.
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Vortragstext

Sicher und gesund im Blro und am Bildschirmarbeltsplatz

Erste Hilfe im Biro (1)

Gafihedungnn

MEarbeiter imn Bire und verschedesen Gelithndurgen sisgesetrt
< Stirzen, Stolpern und Ausrutichen auf Tregpen Wegen

© Quetichen an raltBetriebenen Turnes

© Werbrennungen oder Verbrihungen in Sorairdemen

© Herzinfarkt oder Schiaganiali als Foige von Stress

* $tromachiag derch defekte elokirinche Corite

Erste Hilfe im Buro (1)

Gefahrdungen

Nutzen Sie als Unterweiser diese Folie, um konkret auf die Erste-Hilfe-Situation vor Ort

einzugehen:

»  Wie sind die Standorte/Blros von Ersthelfern gekennzeichnet, um ein schnelles Auffinden
zu ermoglichen?

= Wo befinden sich die Erste-Hilfe-K&sten?

=  Wer ist fUr die Erste-Hilfe-Kdsten verantwortlich?

= Wo hdngen Notrufnummern aus? Efc.

Kommt es zu einem Unfall, dann ist eine schnelle und sachkundige Erste Hilfe oft
entscheidend, um die Schwere der Unfallfolgen zu reduzieren. Machen Sie sich daher mit
den Notrufnummern, Ersthelfern und Erste-Hilfe-K&sten vertraut, um bei einem Ereignis schnell
handeln zu kbnnen.

Neben Unfdllen sind auch Beinahe-Ereignisse dem Vorgesetzten zu melden. Nur so kdnnen
Gefahrenquellen rechtzeitig erkannt und beseitigt werden.
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Buroarbeitsstuhle

Nur 30 % der Buroangestellten nutzen die Verstellmoglichkeiten
ihres Burostuhls optimal, mit der Folge von Schmerzen

und Verspannungen.

Passen Sie lhren Stuhl Ihren Bedilirfnissen an:
Sitzhohe, Sitztiefe, Sitzneigung
Riickenlehnenh6he und -neigung (idealerweise mit Lordosenstiitze)

Armauflagenhéhe, Armauflagentiefe

Die Rollen missen zur Art des Fullbodens passen und ein unbeabsichtigtes
Wegrollen vermeiden.

Alternative Sitzmobel (z.B. Sitzballe, Pendelhocker) sind keine Dauerl6sung und nur temporar zu nutzen.
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Blroarbeitsstihle

Nur 30 % der Burcangetelten rutzen die Vertefmagichkeites
Frey Blrostubly optimal, mit der Folge von Schmerren
und Veripannungen

Patien Sie hren $tudl thres Bedirfnnsen an:
Strhbhe, Skrtede, Stzneigung
Auckeriennenhdhe und Negusg [iea lerwese Ml Lerdalerdtulae)
Arry,Mageshihe, Amavtagentele

D Rolen muruen rur Art des FulBodemm pusen und sin usbeatachtigtn
Wegrolien ver meden

P
) ) Ahernate Strmobel (1 & Strbilie, Pendeihocker| tind ieine DaceriSaung und nur temparir 7u netren.

Y ——— U ey

BuroarbeitsstUuhle

Menschen sitzen im Schnitt 8,5 bis 10 Stunden taglich. Tatigkeiten am Bildschirm werden
uberwiegend im Sitzen ausgefuhrt. Um gesundheitlichen Beschwerden vorzubeugen, muss
der BUrostuhl die natUrliche Sitzhaltung des Menschen unterstUtzen und Bewegung am

Arbeitsplatz fordern. Ist der Burostuhl falsch eingestellt, kann dies zu gesundheitlichen
Beschwerden wie Kopfschmerzen und Rucken- oder Nackenverspannungen fUhren.

Jeder Mitarbeiter sollte daher in der Lage sein, den Buroarbeitsstuhl an seine individuellen
Leistungsvoraussetzungen anzupassen. Dynamisches Sitzen sollte geférdert werden, d.h. die
Mitarbeiter sollten die Beweglichkeit der RUckenlehne nutzen und abwechselnd die vordere,
mittlere oder hintere Sitzhaltung einnehmen.

Die Lordosenstutze ist Teil der RUckenlehne von BUrostUhlen, die der Krimmung der
Wirbelsdule nachempfunden ist, um den Rucken sanft in seiner natUrlichen S-Form zu halten
und dadurch die Wirbelsdule zu entlasten.

Die meisten StUhle sind auf eine tagliche Nutzung von acht Stunden und ein Kérpergewicht
von maximal 110 kg ausgelegt.

Merke: Alternative Sitzmdobel (z. B. Sitzbdlle, Pendelhocker) sind keine Dauerldsung und nur als
tempordre Trainings- und Ubungsgerdte zu nutzen. Aufgrund der erhdhten Unfallgefahr,
rasch einfretender ErmUdung der Muskulatur und fehlender Einstellmoglichkeiten sind diese
Sitzmdobel nicht als BUroarbeitsstUhle geeignet.
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