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Wie fiihlst Du Dich

nach langem Sitzen? [

Wie viele Stunden verbringst
Du am Tag im Sitzen?

Achtest Du auf
Deine Sitzhaltung?

Wie oft machst Du
ine Pause vom Sitzen?
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VORWORT

Student Health Lab — Das Studentische Gesundheitsmanagement
(SGM) am Karlsruher Institut fir Technologie (KIT)

Das Studentische Gesundheitsmanagement stellt eine der beiden Saulen des Gesundheits-
managements am KIT dar und dient dazu, alle gesundheitsbezogenen Prozesse im Zusam-
menhang mit Studierenden am KIT systematisch und zielorientiert zu steuern. Es wird eng
mit dem Betrieblichen Gesundheitsmanagement, der zweiten Saule des Gesundheitsma-
nagements am KIT, abgestimmt. Die Vision des Studentischen Gesundheitsmanagements
am KIT ist es, die Gesundheit und das Wohlbefinden der Studierendenschaft sowie deren
Studienerfolg zu férdern, um auf diese Weise einen Beitrag zur Erfullung der Mission
des KIT, Studierende auf verantwortungsvolle Aufgaben in Gesellschaft, Wirtschaft und
Wissenschaft vorzubereiten, zu leisten. Konkret verfolgt das Studentische Gesundheits-
management am KIT dabei die Ziele, ein gesundheitsférderliches hochschulisches Umfeld
fur Studierende zu schaffen und studienbezogene Risiken vorzubeugen, individuelle Ge-
sundheitsressourcen von Studierenden zu starken sowie MaBnahmen zur Vereinbarkeit
von Beruf, Studium und Familie durchzufthren.

JActiveLearn — Gesund Lernen am KIT”

Um die genannten Ziele zu erreichen, werden innerhalb des Student Health Lab mehrere
Projekte umgesetzt. So zum Beispiel das Projekt , ActiveLearn”, in dessen Rahmen der vor-
liegende Leitfaden entstanden ist.

Das Projekt zielt darauf ab, gesundheitsforderliche Lernorte zu schaffen sowie KIT-Studie-
rende und Dozierende hinsichtlich des Themas , gesundes Lernen” zu sensibilisieren. Im
Fokus steht dabei das , Aktive Lernen auf dem Campus”, aber auch das , Aktive Lernen
im Homestudying” und die Interaktion der Dozierenden mit den Studierenden in der Lehre
werden berlcksichtigt, indem auch hierfir spezielle Inhaltsbausteine zu den Themen Be-
wegung, Entspannung und Ergonomie entwickelt werden.
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€ EINFUHRUNG

Aus evolutiondrer Sicht ist der Mensch nicht zum Sitzen gemacht. Durch die Verande-
rungen und technischen Fortschritte der Industrialisierung und Digitalisierung hat sich in
den vergangenen Jahrhunderten jedoch ein Uberwiegend sitzender Lebensstil entwickelt
(Jochem et al., 2018).

Sitzen ist in vielen gesellschaftlichen Kontexten zur Norm geworden. Bereits im Kindesalter
beim Eintritt in das Bildungssystem werden die Grundlagen flr unsere Sitzgewohnheiten
gelegt und , das Stillsitzen zum Zwecke des Lernens” (Heckmair & Michl, 2011, S. 39) an-
trainiert. Im weiteren Verlauf der Bildung erleben wir es als vollig normal, den gesamten
Tag an der Universitdt, in Ausbildungen, Fortbildungen oder Weiterbildungen sitzend zu
verbringen (Rupp et al., 2022).

Mehreren Studien mit objektiven Messungen der Sitzdauer zufolge sitzen Studierende
zwischen 8,5 und 11 Stunden taglich, deutlich mehr als gleichaltrige Nicht-Studierende
(Castro et al., 2020). KIT-Studierende schatzen ihre Sitzzeiten auf durchschnittlich 8,6
Stunden am Tag ein (Hofers et al., 2024, in progress).

Auch im Berufsleben spielen sitzende Tatigkeiten eine zentrale Rolle. Allein in Deutschland
verbrachten 2018 rund 15 Millionen Erwerbstatige ihren Arbeitsalltag am Schreibtisch in
vorwiegend sitzender Position mit ansteigender Tendenz (Hammermann & Voigtlander,
2020). Hochgerechnet auf das Berufsleben verweilt eine Person mit Blrotatigkeit durch-
schnittlich 80.000 Stunden im Sitzen.

Eine sitzende Lebensweise ist mit zahlreichen negativen gesundheitlichen Folgen
verbunden. So erhéht sich dadurch z. B. das Risiko fiir:

e Muskel-Skelett-Beschwerden
e Herz-Kreislauf-Erkrankungen
e Stoffwechselerkrankungen
e Krebserkrankungen
e friheres Versterben
(Katzmarzyk et al., 2009; Van der Berg et al., 2016;

Biswas et al., 2015, Wilmot et al., 2012) X -
Abb.2: KIT-Studierende im

Audimax (KIT)
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DarUber hinaus zeigen erste Untersuchungen, dass trotz regelmaBiger kérperlicher Aktivi-
tat die risikoerhohende Wirkung von langandauerndem Sitzen erhalten bleibt (Van der
Berg et al., 2016; Biswas et al., 2015).

Neben der Sitzdauer spielen auch ergonomische Arbeitseinstellungen und Sitzhaltungen
eine Rolle flr ein gesundes Sitzen (Starrett, 2016; Wilmot et al., 2012; Lis et al., 2007).

Daher beabsichtigt dieser Leitfaden

Hintergrundwissen bildhaft zu vermitteln
zur Selbstreflexion des eigenen Sitzverhaltens anzuregen
ein Bewusstsein fUr eine gestindere und aktivere Lern- und Arbeitshaltung zu schaffen

praxisnahe Handlungsempfehlungen zur ergonomischen Arbeitsplatz- und Lern-
platzgestaltung zu geben

Tipps und Strategien fir einen aktiveren Lern- und Arbeitsalltag zu geben

Uber Angebote des Gesundheitsmanagements am KIT zu informieren

Diese Handreichung richtet sich an KIT-Studierende und Mitarbeitende gleichermalen.



€ GIBT ES EINE IDEALE SITZHALTUNG?

Die Haltung definiert sich als ,das Ergebnis eines standigen Kampfes aufrichtender, ak-
tiver Krafte (Muskulatur) gegen die Schwerkraft” (Wottke, 2013, S.2). Sie ist abhangig
von passiven Strukturen wie z. B. Knochen und Bander, aber auch von der Muskulatur
als aktive Struktur. Flr eine ideale 6konomische Haltung gilt es, den Energieverbrauch
maoglichst gering zu halten und die Strukturen nicht zu tUberlasten, indem das giinstigste
Gleichgewicht zwischen den muskuldren Kraften und den Skelettstrukturen hergestellt
wird. Das Ziel ist es, eine moglichst gleichmaBige sowie geringe Druckbelastung der Band-
scheiben zu gewahrleisten, was Uber die mittlere (aufrechte) Sitzhaltung erreicht werden
kann. Trotz optimaler Verteilung der Belastungen kann jedoch auch diese Haltung auf-
grund einer Hohenverminderung der Zwischenwirbelabschnitte durch Flussigkeitsverlust
auf Dauer zu Beschwerden flihren. Statisches Sitzen scheint sich nachteilig auf den Ernah-
rungsprozess der Bandscheiben auszuwirken, weshalb der Grundsatz lautet:

Selbst die beste Sitzhaltung darf niemals eine Dauerhaltung sein!

(Wottke, 2013, S.12)

Nachfolgend werden zunachst die drei klassischen Sitzhaltungen (die vordere, die hintere
und die mittlere Sitzhaltung) erldutert und anschlieBend das dynamische und aktive Sitz-
verhalten thematisiert.

2.1 Welche klassischen Sitzhaltungen gibt es?

Vordere Sitzhaltung

Bei der vorderen Sitzhaltung ist das Becken nach hinten gekippt, der Kopf sowie der Ober-
korper befinden sich vor der Beckenquerachse.

Dies fiihrt zu folgenden Effekten:

e verstarkte Kyphose (,Buckel”) im Bereich der
Brustwirbelsaule, Entlordosierung (Aufhebung
der natlrlichen Krimmung) im Bereich der
Lendenwirbelsaule und Hyperlordose (zu star-
ke Krimmung) im Bereich der Halswirbelsaule

e hohe Wirbelsdulenbelastung (fast zweifache

Belastung im Vergleich zum aufrechten Stehen
(Wilke et al., 2001))
[ ]

Muskelverkiirzungen und Uberbeanspruchung
der Schulter- und Nackenmuskulatur Abb. 3: Vordere Sitzhaltung (Wottke, 2013)
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Hintere Sitzhaltung

Bei der hinteren Sitzhaltung ist das Becken ebenfalls nach hinten gekippt, der Kopf sowie
der Oberkérper befinden sich hinter der Beckenquerachse.

Dies fiihrt zu folgenden Effekten:

e erhohtes Risiko einer Hyperlordosierung (zu
starke Krimmung) der Lendenwirbelsaule

e die Druckbelastung der Bandscheiben ist deut-
lich verringert im Vergleich zur vorderen Sitz-
haltung (Oberkorpergewicht wird z. T. von der
Ruckenlehne abgefangen und die Rtickenmus-
kulatur dadurch geschont)

e zunehmendes Verharren in der Haltung mit
Rundrticken kann dennoch zu Schmerzen auf-
grund von Uberdehnungen der Bandstruktu-
ren fuhren

Abb. 4: Hintere Sitzhaltung (Wottke, 2013)

Mittlere (aufrechte) Sitzhaltung

Bei der mittleren Sitzhaltung ist das Becken nach vorne gekippt, der Kopf sowie der Ober-
korper befinden sich auf der Hohe der Beckenquerachse. Das aufrechte Sitzen wird auch
als ,,im Lot sitzen” bezeichnet, bei dem der Riicken durch aktive Muskelarbeit in der Senk-
rechten gehalten wird.

Dies fiihrt zu folgenden Effekten:

e der Kopf befindet sich in einer labilen Gleich-
gewichtslage und die Augen kdnnen ohne
Hyperlordosierung der Halswirbelsaule gerade-
aus blicken

e der Schultergurtel ruht ohne Kraftaufwand auf
dem Thorax

e die Wirbelsdule befindet sich in ihrer natarli-
chen S-Form

Abb. 5: Mittlere Sitzhaltung (Wottke, 2013)



Das Einnehmen der mittleren, aufrechten Haltung
lasst sich Uber das Zahnradmodell nach Briigger
mit den drei Stellschrauben ,Beckenkippung’ (1),
,Brustkorbhebung’ (2) und ,Nackenstreckung’ (3)
erklaren

Uber ein nach vorne gekipptes Becken (die soge-
nannte Ventralkippung) wird die Aufrichtung ein-
geleitet. Die Beckenkippung bildet dabei die erste
Stellschraube und stellt die Grundvoraussetzung
far die Aufrichtung der dariberliegenden Segmen-
te dar. Dadurch verteilt sich der Hauptdruck des
Oberkorpers auf die beiden Sitzbeinhdcker, und die
Lendenwirbelsaule (am unteren Ricken) behalt ihre
naturliche Form.

Nacken-
streckung

Brustkorb-
hebung

Becken-
kippung

Abb. 6: Zahnradmodell des aufrechten Sitzens
(Wottke, 2013)

Die zweite Stellschraube stellt die Brustkorbhebung dar: Durch Anheben des Brustbeines

wird die Brustwirbelsdule gestreckt.

Die Nackenstreckung bildet die dritte Stellschraube. Erfolgt diese, stehen die Schultern
auf der Korperldngsachse in einer Linie mit den Ohren und die Augen kénnen gerade
auf den Bildschirm blicken, wenn die Oberkante des Bildschirmes auf Augenbrauenhéhe

positioniert ist.
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o
2.2 Was bedeutet dynamisches und aktives Sitzverhalten?

Zur Entlastung der passiven sowie aktiven Strukturen und zur Verbesserung der Band-
scheibenerndhrung sollte eine Haltungskonstanz insbesondere bei unphysiologischen
Wirbelsaulenstellungen (vgl. vordere & hintere Sitzhaltung) vermieden und stattdessen
ein dynamisches Sitzen angestrebt werden. Dies bedeutet, die Sitzhaltung und Sitzposi-
tion moglichst oft zu wechseln und dabei die Wirbelsaule um ihr Lot herum zu bewegen.
Phasen des aufrechten Sitzens sollten dabei dennoch immer wieder angezielt werden.
Auch das Einfligen vieler kurzer Bewegungspausen gehort zu einem dynamischen Sitzen
(Wottke, 2013).

Untersuchungen zeigen, dass bereits das regelmaBige Unterbrechen von Sitzzeiten, das
zeitweilige Ersetzen dieser durch leicht-intensive Alltagsaktivitaten, wie beispielsweise
Stehen oder Umhergehen, und das dynamische Wechseln verschiedener Sitzhaltungen
bedeutende gesundheitliche Vorteile mit sich bringen (Bucksch & Wallmann-Sperlich,
2016):

e \erringerung von Beschwerden im unteren Rickenbereich (Thorp et al., 2014; Jero-
me et al., 2017)

® \Verbesserung des subjektiv wahrgenommenen korperlichen, geistigen und kogniti-
ven Zustands: Befragte berichten Uber eine Abnahme der Mudigkeit und Muskelver-
spannungen, eine Steigerung der Konzentration, Merkfahigkeit, Aufmerksamkeit,
Produktivitat und Stimmung (Kénig et al., 2015; Peiris et al., 2021; Paulus et al,,
2021; Bellis et al., 2021; Koulanova et al., 2018; Niedermeier et al., 2020, Giurgiu
etal., 2020)

Die empfohlene Einteilung des Lern- bzw. Arbeitstages in Hinblick auf das Ver-
haltnis zwischen sitzenden und stehenden Haltungen lautet:

® 60 % der Zeit dynamisches Wechseln
verschiedener Sitzhaltungen
(= 4:48h bei 8h Arbeitstag)

Gezieltes Umherg

® 30 % der Zeit Stehen
(= 2:24h bei 8h Arbeitstag)

re
[
* 10 % der Zeit gezieltes Umhergehen Sizen I

(> 0:48h bei 8h Arbeitstag) . "

Abb. 7: Empfohlene Einteilung des Arbeitstages
(mod. nach AOK)
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Exkurs: Bandscheibe

Die Bandscheibe verbindet benachbarte Wirbelkérper und besteht aus einem elastischen
Faserring und einem inneren Gallertkern. Sie dient der StoBdampfung und sorgt fur die
Beweglichkeit der Wirbelsdule. Da Bandscheiben keine eigenen Blutgefale besitzen, mus-
sen sie von umliegenden Geweben mit Nahrstoffen versorgt werden. Dieser Ernahrungs-
prozess erfolgt nach dem sogenannten Schwammprinzip:

e Entlastung: Bandscheibe nimmt frische NahrflUssigkeit auf
e Belastung: Bandscheibe gibt verbrauchte Nahrflissigkeit ab

Beim statischen Sitzen kommt der Stoffwechsel nahezu zum Erliegen; Bewegung hin-
gegen regt den Stoffwechsel an!

Abb. 8: Schwammprinzip (eigene Darstellung)
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€ WIE GESTALTE ICH MEINEN LERN- ODER
ARBEITSPLATZ OPTIMAL AUS ERGONOMISCHER
SICHT?

Um den eigenen Lern- bzw. Arbeitsplatz aus ergonomischer Sicht optimal zu gestalten,
gilt es, verschiedene Aspekte zu berlcksichtigen. Dabei bildet das Zusammenspiel zwi-
schen Burostuhl (3.1) und Schreibtisch (3.2) in Verbindung mit den Arbeitsmitteln Bild-
schirm (3.3), Tastatur und Maus (3.4) die Grundlage. Einen weiteren Faktor stellen die
Umgebungsbedingungen (3.5) dar. Nachfolgend werden diese Faktoren gemé&B dem
DGUV-Regelwerk beleuchtet.

3.1 Wie stelle ich meinen Birostuhl richtig ein?

Der Burostuhl ,soll die natlrliche Haltung des Menschen im Sitzen unterstlitzen und im
angemessenen Verhaltnis zur Arbeitsaufgabe Bewegungen fordern” (DGUV, 2019).

Sitzhéhe

Die Sitzhohe l&sst sich bei den meisten Blrostihlen tber einen Hebel auf der rechten Seite
unter der Sitzflache verstellen.

Bei der Einstellung ist folgendes zu beachten:

e beide FuBsohlen sollten einen vollflachigen
Bodenkontakt haben, sodass das Gewicht der
Beine auf den Boden Ubertragen und der RU-
cken entlastet wird

e die Ober- und Unterschenkel bilden einen
Winkel von ca. 90°

e die Knie stehen in einem leicht gréBeren Ab-
stand als die beiden Huftgelenke zueinander Abb. 9: Sitzhohe (BakkerElkhuizen)
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Sitzflache

Die Sitzflache ist moglichst umfassend auszunutzen.

Bei der Einstellung ist folgendes zu beachten:

zwischen der Sitzflache und den Kniekehlen
passt ca. eine Handbreite, um Stauungen und
Durchblutungsstérungen in den Beinen zu ver-
hindern

es besteht fester Kontakt zur Rickenlehne

Riickenlehne

L

Abb. 10: Sitzflache (BakkerElkhuizen)

Die Ruickenlehne sollte den Rucken mit seiner natlrlichen S-Form der Wirbelsdule optimal

unterstttzen und ein dynamisches Sitzen ermoglichen.

Bei der Einstellung ist folgendes zu beachten:

gute BurostUhle besitzen eine verstellbare Lor-
dosenstltze, einen geformten und flexiblen
Einsatz im unteren Bereich der Rickenlehne;
diese sollte auf Hohe der Gdrtellinie positio-
niert werden, um im Bereich der Lendenwirbel-
saule der natirlichen Krimmungen einen Halt
zu geben

die Rickenlehnenoberkante reicht bis in den
Bereich der Schulterblatter

eine flexible und dynamische Einstellung der
Ruckenlehne, die den Bewegungen des Ober-
korpers folgt und diverse Neigungswinkel
zulasst, fordert ein dynamisches Sitzen; der
Anpressdruck der Ruckenlehne kann optima-
lerweise Uber die Federkraft auf das individuel-
le Kérpergewicht angepasst werden und sollte
einen angenehm unterstitzenden Charakter
aufweisen und ein lockeres Zurlcklehnen zu-
lassen

13
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Abb. 11: Lordosestlitze (BakkerElkhuizen)

-

Abb. 12: Riickenlehne (BakkerElkhuizen)
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Armlehnen

Die Armlehnen lassen sich optimalerweise vierfach verstellen — in der Hohe, in der Lange
(Vorwarts-/Ruckwartsbewegung), in der Breite (Seitwartsbewegung) und in der Neigung
(Winkelverstellung nach innen/aufen).

Bei der Einstellung ist folgendes zu beachten:

die Oberarmlange bestimmt maBgeblich die
Hoheneinstellung, dabei ist die Armlehnenho-
he moglichst auf die Hohe der Tischoberkante
einzustellen

die Ober- und Unterarme bilden einen Winkel
von ca. 90°

die Ellbogen sowie die Unterarme liegen im
Optimalfall flachig eng am Korper auf den
Armlehnen auf, sodass der Schultergtrtel und
die Nackenmuskulatur entlastet wird

Abb. 13: Armlehne (BakkerElkhuizen)

3.2 Wie stelle ich meinen Schreibtisch richtig ein?

Im Optimalfall ist der Schreibtisch in seiner Hohe verstellbar, da jeder Mensch eine indivi-
duelle Anatomie hat. Nachfolgend werden Hinweise zur richtigen Einstellung des Schreib-
tisches beleuchtet, aber auch alternative Moglichkeiten zur Hohenanpassung aufgezeigt,
wenn der Schreibtisch nicht verstellbar ist.

Arbeitshohe im Sitzen

Entscheidend bei der Tischhohe ist die KérpergroBe.

Bei der Einstellung der Arbeitshohe im Sitzen
ist folgendes zu beachten:

die Ober- und Unterarme bilden einen Winkel
von ca. 90° und die Unterarme stehen dabei
waagerecht zur Tischplatte

die Schultern hangen locker nach unten und
werden nicht nach oben gezogen

grobe Orientierung: eine Handflachenbreite
passt zwischen Oberschenkel und Tischplatte

14

Abb. 14: Arbeitshohe im Sitzen
(BakkerElkhuizen)



Ist die Tischhdhe nicht passend verstellbar, konnen
Anpassungen in der Stuhlhéhe in Kombination mit
der Nutzung von Hilfsmitteln wie eine FuBstitze (al-
ternativ: Erhéhung mit Kartons oder Blichern) indivi-
duelle Losungen bringen.

Abb. 15: FuBstiitze (BakkerElkhuizen)

Arbeitshohe im Stehen

Den Empfehlungen zufolge sollten 30 % der Arbeitszeit im Stehen verbracht werden und
das Sitzen regelmaBig unterbrochen werden. Bei hohenverstellbaren Tischen ist ein Wech-
sel zwischen sitzender und stehender Arbeitshaltung einfach umzusetzen.

Bei der Einstellung der Arbeitshohe im Stehen ist folgendes zu beachten:

e die Ober- und Unterarme bilden einen Winkel
von ca. 90° und die Unterarme stehen dabei
waagerecht zur Tischplatte

e die Schultern hangen locker nach unten und
werden nicht nach oben gezogen

e grobe Orientierung: die Tischplatte sollte sich
ungeféhr auf Bauchnabelhthe befinden, dies
ist jedoch auch von individuellen Langenma-
Ben abhangig

Steht kein hohenverstellbarer Schreibtisch oder
Schreibtischaufsatze zur Verfigung, kénnen Steh-
arbeitsplatze auch mithilfe von z.B. Weinkisten, BU-
cherstapel, Biigelbrett 0.a. selbst ,, gebaut” werden.
Dabei ist auf ausreichend Standsicherheit zu achten.
Ein Abstltzen sollte vermieden werden.

Abb. 16: Arbeitshohe im Stehen
(BakkerElkhuizen)

Arbeitsflache

Die Arbeitsflache dient als Platz zum Aufstellen und Ablegen von Arbeitsgeraten wie Bild-
schirmen und Tastaturen sowie Arbeitsmaterialien wie Schriftstlicken.

Dabei werden von der DGUV folgende GroBen empfohlen:

e Breite: mind. 120 cm beim Arbeiten mit nur einem Bildschirm und ohne wechselnde
Tatigkeiten; mind. 160 cm beim Arbeiten mit zwei Bildschirmen, bei wechselnden
Tatigkeiten oder bei zusatzlichen Arbeitsmitteln

e Tiefe: mind. 80 cm zur Gewahrleistung des Mindestabstandes zum Bildschirm

15 o
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Beinfreiheit

Fur gentigend Freiraum fur verschiedene Sitzpositionen und regelmaBige Haltungswech-
sel, ist es wichtig, dass unter der Arbeitsflache ausreichend Platz fur die Beine und FiiBe
vorhanden ist (sowohl in Bezug auf Breite, Tiefe als auch Hohe).

Dabei werden von der DGUV folgende MaBe empfohlen:
e Beinraumbreite: mind. 85 cm (> 120 cm empfehlenswert)
e Beinraumtiefe: mind. 70cm

e Abstand Oberschenkel zur Tischplatte: ca. eine Handbreite

3.3 Wie positioniere ich meinen Bildschirm am besten?

Eine inkorrekte Bildschirmplatzierung kann schnell zu Beschwerden wie Nackenverspan-
nungen, Schulterproblemen oder Kopfschmerzen fihren. Die wichtigsten Empfehlungen
in Bezug zur Bildschirmpositionierung sind nachfolgend zusammengefasst.

Ausrichtung

Die Ausrichtung der Bildschirme ist abhdngig von der Anzahl an Bildschirmen, die ver-
wendet werden.

Dabei ist folgendes zu beachten:

e wird ein Bildschirm verwendet, ist dieser paral-
lel zur Tischkante und Tastatur zu positionieren;
auch eine parallele Blickrichtung zur Fenster-
front oder Position der Deckenleuchten sollte
gewahrleistet sein, da seitlich einfallendes Licht
die Wahrscheinlichkeit einer Spiegelung und

Abb. 17: Ausrichtung zweier Bildschirme
Blendung auf dem Bildschirm verringert (BakkerElkhuizen)

e werden zwei Bildschirme verwendet, gilt es zundchst zu bestimmen, inwiefern beide
Bildschirme gleichwertig genutzt werden oder es einen Hauptbildschirm gibt: Bei
gleichwertiger Nutzung (a) werden die Berthrungskanten mittig platziert und beide
Bildschirme leicht nach innen gedreht. Gibt es einen Hauptbildschirm (b), dann wird
dieser mittig und parallel zur Tischkante platziert, wahrend der zweite Bildschirm
seitlich daneben, leicht angeschrégt zu platzieren ist
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Sehabstand
Der Abstand zum Bildschirm ist abhdngig von der BildschirmgréBe und der Sehaufgabe.

Nachfolgende Richtwerte empfiehlt Bildschirmdiagonale
i . Sehabstand
die DGUV: LCD (Zolmm)  CRT (Zoll/mm) HEnsiEt
e bei Leseaufgaben wird ein Abstand 13/330 15/380 500
von mind. 50 cm empfohlen 15/381 17/430 600
: . o 17/432 19/480 700
e st der gesamte Bildschirminhalt zu P 21530 500
erfassen, sind folgende MaBe emp- 227555 WD
fohlen: /559 900
24/610 WD 1000

WD = Widescreen Display = Breitformat-Bildschirm

Abb. 18: Sehabstand (mod. nach DGUV)

Bildschirmho6he und -neigung

Ein gerader Blick Richtung Bildschirm sowie eine aufrechte Kopfhaltung sollten angestrebt
werden. Dabei wird das Kinn leicht nach hinten eingezogen, damit eine senkrechte Be-
trachtung gewahrleistet und eine Uberlastung der Nackenmuskulatur und Halswirbelséu-
le vermieden wird.

Bei der Einstellung ist folgendes zu beachten:

e die Oberkante des Bildschirmes befindet sich
optimalerweise auf der Hoéhe der Augen-
brauen, sodass die oberste Zeile auf dem Bild-
schirm nicht oberhalb der horizontalen Seh-
achse liegt

e wird ein Laptop genutzt, kann dieser Uber
einen Notebookstander (alternativ: kreative Abb. 19: Laptopstander (BakkerElkhuizen)
Lésungen wie z. B. ein Blcherstapel) auf die
entsprechende Hohe erhoht werden - dies erfordert die Nutzung einer externen
Tastatur und Maus

e der Blickwinkel sollte etwa bei 35° unterhalb der Horizontalen liegen und nahezu
einen rechten Winkel zur Bildschirmoberflache bilden

17

ceeoe
* e 090000000 ¢



o
3.4 Wie sollte ich meine Tastatur und Maus positionieren?

Die Arbeitsmittel sollten sich in kérpernaher Reichweite und in gerader Blickrichtung be-
finden, um Verdrehungen und Vorbeugen von Kopf und Oberkérper zu vermeiden und
damit ein aufrechtes Arbeiten zu unterstiitzen. Die Empfehlungen zur Positionierung der
Tastatur und Maus werden nachfolgend zusammengefasst.

Tastatur
Bei der Positionierung der Tastatur ist folgendes zu beachten:

e die Tastatur sollte parallel zur Tischkante und dem Bildschirm mit einem Abstand von
10-15cm (zum Auflegen der Handballen) von der Tischkante entfernt ausgerichtet
werden

e um ein Abknicken der Hénde zu vermeiden sollte die Neigung zwischen
0°—max. 15° betragen und die mittlere Reihe eine Hohe von max. 3 cm nicht tber-
schreiten; besitzt die Tastatur bereits eine Neigung, sollten die TastaturfliBchen ein-
geklappt sein

e von der DGUV empfohlen werden konkave Tastenflachen mit Kantenldngen von
12-15mm und Tastenmittenabstdnde von 19 mm

Maus

Eine abgeknickte Handhaltung sollte bei der Nutzung einer Maus vermieden werden. Da-
bei ist die GroBe der Maus in Abhangigkeit der HandgréBe zu wahlen. Zusatzlich kénnen
Handballenauflagen oder -kissen bei kleinen Handen den Abstand zwischen Handballen
und Tischplatte fullen und somit ein nach oben abgeknicktes Handgelenk vermeiden.

Bei der Positionierung ist folgendes zu beachten:

e die Maus befindet sich nah an der Tastatur, um
eine Auswartsdrehung des Oberarms zu ver-

meiden 7 E——

e der Daumenballen und vordere Bereich des

Unterarms |iegen auf dem Tisch auf Abb. 20: Maushaltung mit abgeknicktem
Handgelenk (BakkerElkhuizen)

Alternative Maus: Eine Vertikalmaus kann das Hand-
gelenk in eine natlrliche, horizontale Stellung bringen.
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3.5 Was muss ich mit Blick auf die Umgebungsbedingungen
beachten?

Ein ergonomischer Arbeitsplatz zeichnet sich ebenfalls durch eine angemessene Beleuch-
tung, ideale Temperatur- und Luftfeuchtigkeitsbedingungen sowie durch Schutz vor Larm
aus. Nachfolgend werden zentrale Hinweise zu den Umgebungsbedingungen zusammen-
gefasst.

Licht

Gute Lichtverhaltnisse sind wichtig, da direkte Blendungen durch Leuchten oder Refle-
xionen die Sehleistung vermindern kénnen und zusammengekniffene Augen zusatzlich
Schulter- und Nackenverspannungen verstarken.

Dabei ist folgendes zu beachten:
e die Beleuchtungsstarke im Bereich des Arbeitsplatzes sollte mind. 500 Lux betragen
e neutralweiBe (ca. 4.000 Kelvin) und tageslichtweiBe Lichtfarben sind zu bevorzugen

e der Arbeitsplatz bzw. der Bildschirm sollte so ausgerichtet sein, dass die beschéaftigte
Person mit einer Blickrichtung parallel zur Fensterfront arbeitet, um Blendungen und
Reflexionen zu vermeiden

Larm

Larm kann die Konzentration und Sprachverstandlichkeit beeintrachtigen, weshalb die
DGUV folgende Richtwerte empfiehlt:

® bei Tatigkeiten, die eine hohe Konzentration oder eine hohe Sprachverstandlichkeit
erfordern, wie bspw. wissenschaftliches und kreatives Arbeiten, weitreichende Ent-
scheidungen, Ubersetzen und Korrigieren schwieriger Texte etc., sollte ein Larmpe-
gel von max. 55 dB(A) nicht Uberschritten werden (entspricht ungeféhr einem Radio
oder TV in Zimmerlautstarke)

® bei Tatigkeiten, die eine mittlere Konzentration erfordern, wie bspw. wiederkehren-
de dhnliche und leicht zu bearbeitende Aufgaben sollte ein Larmpegel von max. 70
dB(A) nicht Uberschritten werden (entspricht ungefahr der Lautstédrke eines Staub-
saugers)
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Klima

Das Raumklima beeinflusst die Leistungsfahigkeit und tragt wesentlich zum persénlichen
Empfinden von Komfort oder Unbehagen bei.

die optimale Lufttemperatur liegt bei 20-22°C
eine relative Luftfeuchtigkeit von max. 50 % sollte nicht Uberschritten werden
regelmaBiges Luften wird empfohlen

Grinpflanzen kénnen nicht nur das psychische Wohlbefinden, sondern auch das
Raumklima verbessern, indem sie Schadstoffe binden, Sauerstoff produzieren und
die Luftfeuchtigkeit positiv beeinflussen

20



@ WIE KANN ICH MEINEN LERN- UND
ARBEITSALLTAG AKTIVER GESTALTEN?

Wie in den vorhergehenden Kapiteln zu lesen ist, sind die Aspekte der Ergonomie fir
einen optimalen Lern- oder Arbeitsplatz am Schreibtisch sehr vielschichtig.

Dabei sollte insbesondere eine Haltungskonstanz in unphysiologischen Wirbelsaulen-
stellungen (vordere und hintere Sitzhaltung) vermieden und stattdessen eine Vielzahl an
unterschiedlichen Sitzpositionen angestrebt werden, bei dem das aufrechte Sitzen im-
mer wieder angezielt wird. DarUber hinaus ist es vorteilhaft, in regelmaBigen Abstanden
das Sitzen ganzlich zu unterbrechen, im Stehen zu Arbeiten und niederschwellige Bewe-
gungsanreize zu schaffen.

Kombinierte Sitz- und Stehoptionen idealerweise tber hdhenverstellbare Mébel, individu-
ell verstellbare Birostihle und richtig positionierte Eingabegerate und Arbeitsmittel kdn-
nen sowohl bei einer aufrechten Sitzhaltung als auch bei der Integration von dynamischen
Sitz- sowie Stehphasen unterstitzen.

Des Weiteren sollten auch die nationalen Bewegungsempfehlungen Beachtung finden
(BZgA, 2017; Bull et al., 2020). Diese empfehlen allen Erwachsenen, sich fir mind. 150
Minuten in der Woche ausdauerorientiert bei mittlerer Intensitat oder flr mind. 75 Mi-
nuten in der Woche bei hoher Intensitdt zu bewegen. Zusatzlich sollten zwei Mal die
Woche muskelkraftigende Ubungen durchgefiihrt werden. Hierbei ist es sinnvoll, bewusst
gegenlaufige Bewegungen im Vergleich zur sitzenden Haltung einzubauen. Gegenldufige
Bewegungen zum typischen Bild der vorderen oder hinteren Sitzhaltung (Schulterpositio-
nierung nach vorne, Abrundung Brustwirbelsdulenbereich, Hohlkreuz) sind z. B. das Auf-
dehnen der Brustmuskulatur, die Starkung der hinteren Schultermuskulatur, das Aufdeh-
nen des Huftbeugers sowie die Kraftigung der Bauch-, GesaB- und Rickenmuskulatur.

Welche Alltagstipps helfen kénnen und wie das Gesundheitsmanagement am KIT unter-
stitzt, den Lern- und Arbeitsalltag der KIT-Studierenden und Mitarbeitenden aktiver zu
gestalten, werden abschlieBend beleuchtet.
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Alltagstipps

Ist der Wille und das Bewusstsein vorhanden, lassen sich niederschwellige Bewegungs-
anreize oftmals einfach in den Alltag integrieren:

e haufig genutzte Gegenstande (z.B. Blromaterialien, Papierkorb, Drucker) kénnen
bspw. ans andere Ende des Raumes oder in einen anderen Raum oder ein anderes
Stockwerk gestellt werden

e die Treppe statt den Aufzug zu nutzen, um hohere bzw. niedrigere Etagen zu er-
reichen

e ein Steharbeitsplatz/-lernort kann mittels kreativer Lésungen auch selbst , gebaut”
werden (z. B. Weinkisten, Blicherstapel, Bligelbrett, ...)

e \erhaltenserinnerungen wie z. B. ein Pausenwecker oder eine Post-it-Notiz kénnen
unterstltzen, ein Vorhaben auch umzusetzen

Abb. 21: Steharbeitsplatz mit Abb. 22: Pausenwecker
Weinkisten (privat) (Pixabay)
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Angebote des Gesundheitsmanagements am KIT

Das Gesundheitsmanagement am KIT, bestehend aus dem Netzwerk Gesundheit und dem
Student Health Lab, fordert aktiv die Schaffung einer sicheren und gesunden Lebenswelt
fir mehr Wohlbefinden und Lebensqualitat im universitaren Setting. Folgende Angebote
sind im Zusammenhang mit einem aktiveren Lern- und Arbeitsalltag hervorzuheben:

Aktivpausen am KIT (ca. 5-15min) bestehen aus \....

einem Mix aus Mobilisations-, Dehn-, Kraftigungs-, P{AKT'V
Koordinations-, Lockerungs- und Entspannungs-

Ubungen fur den gesamten Kérper und kénnen tber

diverse Formate genutzt werden. Abb. 23: Aktivpause Lago {KIT)

e Aktivpausevideos auf dem IfSS-YouTube-Kanal erméglichen eine flexible Austibung
von kleinen Bewegungspausen im individuellen Alltag:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL14d s4MGSgBreonAo8gMIxHC10yYo-FA

e die Aktivpause-to-Go-App ermdglicht ebenfalls eine flexible Austibung von kleinen
Bewegungspausen im individuellen Alltag; wann, wo und wie lange eine aktive Pau-
se ausgelibt werden mochte, kann individuell eingestellt werden:
https:/secuso.aifb.kit.edu/1054.php

e an vier Tagen in der Woche finden regelmaBig Online-Aktivpausen live ber Zoom
statt: https://www.ifss.kit.edu/bgm/231.php

e auch Prasenz-Aktivpausen sind auf Anfrage fir Veranstaltungen oder Gruppen
maoglich

Schreibtischaufsatze verwandeln jeden normalen
Schreibtisch im Handumdrehen in einen Stehtisch
und kdénnen fir eine Abwechslung zwischen Sitzen
und Stehen sorgen.

e fir KIT-Studierende stehen verschiedene
Schreibtischaufsatze in der KIT-Bibliothek sowie
in den meisten Fachbibliotheken und im Lern-
zentrum zur Nutzung vor Ort zur Verfligung

e auch sind in der KIT-Bibliothek Schreibtischauf-

; o . Abb. 24: Stand
satze fur die Nutzung zuhause ausleihbar o

(Pixabay)

e feste Stehtische stehen ebenfalls an weiteren
Lernplatzen verschiedener Institute zur Verfigung — ein Lageplan ist hier zu finden:
https://www.ifss.kit.edu/student-health-lab/img/Bild_Steh-Arbeitspl%c3%adtze
am _KIT rdax 1200x849.png
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Isa, der intelligente Sitzverhaltensassistent und Ge-
sundheitscoach tragt zu einem ergonomischen Sit-
zen und regelméaBigen Bewegungspausen wahrend
der Arbeit am Schreibtisch bei, indem er Uber einen
Tiefensensor und einer einzigartige Kl-basierten Lo-
sung die Sitzhaltung des Nutzenden erkennt und
entsprechend Echtzeit-Haltungskorrekturen sowie
individuelle Vorschlage fir Bewegungsibungen
macht.

e KIT-Beschaftigte kénnen Isa fiir 6 Wochen Abb. 25: Isa-Gesundheits-
kostenlos testen: il
https://www.ifss kit.edu/bgm/231.php#Anker5

Ergonomische Hilfsmittel wie Notebookstdnder oder eine FuBstltze sind bei der
Arbeitssicherheit fur KIT-Mitarbeitende ausleihbar:
https://www.kiss.kit.edu/downloads/0793 Uebersicht ergonomische Hilfsmittel.pdf

Fur weitere korperliche und sportliche Aktivitat sorgt zudem ein vielfaltiges Angebot
des Hochschulsports, walk-in, IfSS und des Student Health Lab.

e vom Hochschulsport wird ein reichhaltiges Sportprogramm in den Bereichen
Breiten- und Wettkampfsport sowie Kampf-, Gesundheits- und Tanzsport geboten:
https:/www.ifss.kit.edu/hochschulsport/sportangebot.php

e das walk-in, Zentrum fir Fitness, Gesundheit und Diagnostik am Institut fur
Sport und Sportwissenschaft des KIT, ist ein gesundheitsorientiertes Fitness-Studio:
https://www.ifss kit.edu/hochschulsport/walkin.php

e kurze Trainingsvideos mit spezifischen Ubungen zur Verbesserung der moto-
rischen Grundfdhigkeiten Ausdauer, Beweglichkeit, Koordination und Kraft, die
leicht und flexibel in den Lern- oder Arbeitsalltag integriert werden kénnen, sind
auf dem IfSS-YouTube-Kanal zu finden:
https://www.youtube.com/playlist?list=PL14d s4MGSgB syVmcUtWiwdKwObjkf08

e die Schwimmbhalle des IfSS steht im Rahmen des , Offentlichen Schwimmens am
KIT” zu bestimmten Zeiten und zu einem bestimmten Nutzungsentgelt allen Stu-
dierenden und Mitarbeitenden des KIT zur Verfigung: https://buchsys-hsp.ifss.kit.
edu/ angebote/aktueller_zeitraum/_Schwimmen___Oeffentlich.html

® mit den Spiel- und Sportkisten des Student Health Lab haben alle Studierende
die Mdglichkeit, sich kostenlos Sport-Equipment wie z.B. Federball, Frisbee oder
Hacky-Sack auf dem Campus-Std des KIT auszuleihen:
https:/wwuwv.ifss kit.edu/student-health-lab/123.php
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Weitere Informationen:

Student Health Lab: https://www.ifss.kit.edu/student-health-lab/index.php

Betriebliches Gesundheitsmanagement: https:/www.ifss.kit.edu/bgm/index.php

Stabsstelle Fachkrafte fir Arbeitssicherheit: https://www.kiss.kit.edu/692.php

Medizinische Dienste: https://www.med.kit.edu/index.php

Kontakt:

Student Health Lab

R4 Mail: sgm@ifss. kit.edu

@ Website: https://www.ifss.kit.edu/student-health-lab/index.php

Instagram: @studenthealthlab
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Zahlreiche wissenschaftliche Studien belegen, dass
langandauerndes Sitzverhalten einen Risikofaktor fur
eine Vielzahl von Erkrankungen, wie z. B. Herz-Kreis-
lauf-, Stoffwechsel- oder Krebserkrankungen, dar-
stellt. Dies trifft selbst dann zu, wenn entsprechende
Personen regelmafig Sport treiben. Da sich sitzende
Tatigkeiten im Lern- bzw. Arbeitsalltag oft nicht ver-
meiden lassen, ist es wichtig, auf Haltungswechsel
und eine ergonomische Einrichtung des Lern- bzw.
Arbeitsplatzes zu achten. Auf diese Weise lassen
sich bestimmte Risiken reduzieren. Die vorliegende
Handreichung mit Hintergrundwissen, praktischen
Tipps und Strategien unterstltzt dabei, das eigene
Sitzverhalten zu reflektieren, gesundheitsforderli-
che Haltungsgewohnheiten zu entwickeln und den
Lern- bzw. Arbeitsplatz ergonomisch zu gestalten.
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