


Mein Vorlagenhalter

Mein Schreibpult

Mein Lesepult

Mein Notebookhalter

Durch die fast zwingende aufrechte

Sitzhaltung wird meine Muskulatur

gestärkt. Die Organe in Brust und Bauch

werden nicht gequetscht und können den 

Körper somit besser versorgen.

Ich ziehe das ErgoPult über die

Tastatur zu mir. Es schont meine

Augen und tut meinem Nacken

und meiner Wirbelsäule

samt Bandscheiben gut.

Beim Lesen wird das ErgoPult 

gedreht und erzeugt durch den 

steilen Winkel eine Änderung der

Sitzposition, welche sich günstig

auf meinen Körper auswirkt.

Mit externer Tastatur arbeite ich

körpernah und entspannt.

Meine Vorlagen lege ich auf die

Notebook-Tastatur.

Bildschirmarbeitsplatz - Ergonomie
günstige Gestaltung - 03. 2016

bringt Sie in eine gesunde Haltung
Mit aufrechter Körperhaltung
die Rückenlehne nutzen

Brustbein hoch
Schultern und 
Oberarme hängen
entspannt nach unten

Sitzfläche voll ausnutzen
Abstand zu Kniekehle
2-3 Finger

oberste Bildschirmzeile
max. in Augenhöhe

A optimales Blickfeld
B maximales Blickfeld
ohne Kopfbewegung

zu empfehlen:
Sitz-Steh-Tisch
3-4 Haltungswechsel
pro Stunde

Fußstütze nur wenn sich der Tisch nicht verstellen lässt. Quelle: eigene Darstellung modifiziert nach BMASK

Konzentrationsstörung
Sehstörung

Nackenschmerzen

Schluck- und Stimmbeschwerden

Verengung des Ansatzrohres

Herz- Kreislaufstörung

Flache Atmung

Kreuzschmerzen

Eingedrückter Magen

Hämorrhoiden

Venen- Lymphstau

Durchblutungsstörungen

Muskelschwund ...

ca. 70 cm
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