GUV-SI 8009 (bisher GUV 20.48)
GUV-Informationen

Sicher und fit
am PC in der Schule

Mindestanforderungen an Bildschirmarbeitspldtze
in Fachraumen fiir Informatik

o
.x Gesetzliche
Unfallversicherung
¢ N



Herausgeber
Bundesverband der Unfallkassen, Fockensteinstraf3e 1, 81539 Miinchen
www.unfallkassen.de

© 2002

Alle Rechte vorbehalten

Printed in Germany

Ausgabe Juni 2002

Autoren:

Dr. C.-D. Ahnert/Sekretariat der Kultusministerkonferenz — Berliner Biiro
Sachgebiet ,,Bau und Einrichtung® der ,,Fachgruppe Bildungswesen“ des BUK
Fotos: Dr. C.-D. Ahnert, M. Weichselbaum

Gestaltung und Titelfoto: eigenart, Wiesbaden

Bestell-Nr. GUV-SI 8009, zu beziehen vom zustandigen Unfallversicherungstréger,
siehe vorletzte Umschlagseite.



Einleitung

Initiativen des Bundes und der Lander
zum Einsatz elektronischer Medien in
Schulen fiihren zur intensiveren Nutzung
des Computers im Unterricht.

Wohlbefinden und Gesundheit konnen
bei der Nutzung der EDV mit unzureichend
gestaltetem Arbeitsumfeld erheblich
beeintrdchtigt bzw. nachhaltig geschadigt
werden.

Gesundheitsschdden treten in der Regel
nicht sofort auf, sondern machen sich oft
erst spater bemerkbar, wenn die Schulzeit
langst vorbei ist.

Das belegen Erkrankungen wie Sehnen-
scheidenentziindungen, Nacken- und
Kopfschmerzen an PC-Arbeitsplatzen der
Erwachsenen. Deshalb ist es notwendig,
sich auch im Schulbereich mit der ergono-
mischen Gestaltung von Bildschirm-
arbeitspldtzen zu befassen.



Anforderungen an den Fachraum fiir Informatik

Lage des Raumes Bei der Auswahl des Raumes ist darauf zu achten, dass er
moglichst an der nordseitigen Fensterfront liegt. Raume in Stid-
lage weisen eine zu starke Sonneneinstrahlung auf und sind
deshalb fiir den Rechnereinsatz auf Grund der ungiinstigeren
Beleuchtungsverhaltnisse weniger geeignet.

Grofle des Raumes  Neben den Bildschirmarbeitsplatzen fiir Schiiler und Lehrer
sind ausreichend Flachen fiir Verkehrswege innerhalb des
Raumes einschliefilich der Aufstellflachen fiir periphere Gerate
(Drucker, Scanner u. a.) vorzusehen.

Belichtung/Liiftung Die Forderung nach natiirlicher Belichtung und Luftung gilt ftr
alle Unterrichtsrdaume. Die Notwendigkeit regelmafiger und
intensiver Liftung wird durch die Warmeabgabe der Rechner
noch erhoht. Die Moblierung darf den Zugang zu den Liiftungs-
fligeln der Fenster nicht erschweren.

Blendschutz Blendung und Spiegelung, auch bei nordseitigen Rdumen,
lassen sich durch das Anbringen von Lichtschutzeinrichtungen,
wie z. B. Filterrollos, Jalousien mit moglichst vertikalen Lamellen
oder hellen Vorhdngen, vermeiden.

Einbruchsicherheit Aufwendige Einbruchsicherungen an den Fenstern kénnen bei
einer Lage des PC-Unterrichtsraumes in den oberen Geschossen
entfallen.

Stolperstellen

Kabel und Zuftihrungen diirfen nicht

zu Stolperstellen werden. Deshalb ist
bei der Elektroinstallation (nur durch
Elektrofachkrafte) und der Einrichtung
der Rdume auf Boden- bzw. Wandkanéle
oder Deckenverteilungen zu achten.
Tischverteiler haben auf dem Fufiboden
nichts zu suchen. Diese Sicherheitsan-
forderungen gelten insbesondere auch
fiir Verkabelungen von Laptops.




Anforderungen an die Bildschirmarbeitsplitze

Ergonomie Sowohl bei der Einrichtung der Bildschirmarbeitspldtze als auch bei der
Beschaffung der technischen Gerate sind ergonomische Aspekte zu
beachten.

Bildschirm Bildschirm oder Monitor sollen flimmerfrei sein. Diese Anforderung
wird bei einer Bildwiederholfrequenz ab 70 Hz erfiillt. Darauf sind vor
allem dltere Gerédte zu uberpriifen. Moderne Bildschirme weisen eine
entspiegelte Bildschirmoberflache auf. Die BildschirmgroBe sollte
mindestens 17 Zoll betragen. Bei PC-Anwendungen, die grofiere
Monitore erfordern, ist dementsprechend mehr Platz- und Raumbedarf
zu beriicksichtigen. Flachbildschirme benétigen eine geringere Tisch-
tiefe, jedoch erschwert ihr begrenzter seitlicher Blickwinkel den Blick
von zwei Schiilern auf einen Bildschirm.

Tastatur Bei der Auswahl der Tastatur sollte man darauf achten, dass diese ein
geneigtes und leicht bedienbares Tastaturfeld hat.

Maus Entsprechend der aktuellen
Software sollten die Computer-
arbeitspldtze mit Maus und
dem dazugehorigen Mauspad
ausgestattet werden.

Mobiliar Die richtige Auswahl von
Tischen und Stiihlen ist von
groBer Bedeutung, denn die
KorpergroBen von Schiilern,
die Bildschirmarbeitspldtze
nutzen, konnen stark diffe-
rieren. Eine falsche Korper-
haltung ist ermiidend und
gesundheitsschadigend. Generell ist darauf zu achten, dass das Mobiliar
robust und verschleif}fest und mit wenigen Handgriffen einstellbar ist.

Tische Die Tische sollen mindestens 8o cm (besser sind 9o cm) tief sein. Die
Beinfreiheit darf nicht eingeschrankt sein. Bei einer unverdnderbaren
Tischhohe werden 72 ¢cm ab der Sekundarstufe und 64 cm in der
Primarstufe empfohlen. Unterschiedliche Korpergréfien werden mit
dem hohenverstellbaren Stuhl und gegebenenfalls mit einer Fu3bank
ausgeglichen.



Stiihle

FuB3stiitze

Blickrichtung/
Blickhéhe

Larm

Sitzreihenabstand

Stiihle in EDV-Rdaumen sollten in der Sitzhéhe von 38-50 cm
verstellbar sein sowie eine Riickenlehne mit h6henverstellbarer
Lendenwirbelstiitze besitzen.

Bei nicht hohenverstellbaren Tischen orientiert sich die richtige
Einstellung der Sitzhthe am rechten Winkel zwischen Ober- und
Unterarm. Sollten dann die Beine den Boden nicht mehr erreichen,
sind fiir kleine Schiilerinnen und Schiiler Fu3stiitzen notwendig.
Unter diesen Voraussetzungen ist es maoglich, an jedem Arbeits-
platz und fiir jeden Schiiler eine optimale und ergonomische
Sitzhaltung zu gewadhrleisten. Jeder Schiiler muss iiber seine
optimale Sitzposition Bescheid wissen und sie vor Beginn der
Bildschirmarbeit selbst einstellen.

Bei der Einrichtung der EDV-Arbeitsplatze ist die ergonomisch
beste Variante, wenn die Blickrichtung zum Bildschirm parallel
zur Fensterfront verlduft. Das reduziert die Direktblendung
durch die Fenster und Spiegelungen der Fensterfront auf der
Bildschirmoberflache erheblich. Werden aus padagogischen
Griinden andere Arbeitsplatzanordnungen gewahlt, ist der
Blendschutz sicherzustellen. Die Oberkante des Bildschirms
sollte unter Augenhdohe sein. Der Monitor darf deshalb nicht
auf das Rechnergrundgerét gestellt werden.

Beleuchtung
Neben den Spiegelungen tiber
Fenster liegt eine weitere Ursache
fur Blendungen im Beleuchtungs-
system des Rechnerraumes. In
vielen Raumen, die zuvor fiir andere
Zwecke genutzt wurden, ist das
Beleuchtungssystem schon instal-
liert und eine Neugestaltung ist
nicht in jedem Falle sofort realisier-
bar. Bei Neueinrichtungen ist eine
gleichmaBige und blendungsfreie
Deckenbeleuchtung (z. B. Spiegel-
: rasterleuchten) anzustreben, um
bei Bedarf Veranderungen an der Arbeitsplatzanordnung vor-
nehmen zu kdnnen.

Bei der Auswahl der Rechner und der peripheren Gerdte ist auf
gerduscharme Modelle zu achten.

Der Abstand zwischen den einzelnen Sitzreihen sollte mindestens
100 cm, besser 120 cm betragen, damit die Schiiler am Arbeits-

platz eine ausreichende Bewegungsfldche haben und der Lehrer
zwischen den Reihen die einzelnen Arbeitsplatze erreichen kann.



Anforderungen aus padagogisch-didaktischer Sicht

Unterrichtssituation

Sicht zur Tafel

Richtig sitzen

Ausgleichsiibungen

Rechnerarbeitspldtze in Schulen unterscheiden sich hinsichtlich
ihrer ergonomischen Anforderungen von denen in der Wirt-
schaft und Industrie dadurch, dass das Unterrichtsgeschehen
von jedem Rechnerarbeitsplatz aus jederzeit verfolgbar sein
muss und die Rechnerarbeit in das Unterrichtsgeschehen
eingegliedert ist. Das gilt sinngemas auch fiir den mobilen
Laptop-Einsatz.

In vielen Informatikraumen ist zu beobachten, dass die Schiiler
aufstehen oder sich verrenken miissen, um den Lehrer oder die
Tafel sehen zu kénnen, weil die Bildschirme auf dem Rechner-
grundgerdat stehen. Der zu hoch aufgestellte Bildschirm zwingt
auflerdem kleinere Schiiler, den Kopf in den Nacken zu legen,
um den oberen Bildschirmbereich erfassen zu kénnen. Dadurch
treten erhebliche Belastungen im Nacken- und Schulterbereich
auf, die zu Kopfschmerzen und Riickenschmerzen fithren kénnen.

Eine wichtige pddagogische Aufgabe besteht darin, den
Schiilern nicht nur den richtigen Umgang mit dem Rechner und
der Software, sondern auch mit Tisch und Stuhl beizubringen
und auf eine richtige Sitzhaltung (dynamisches Sitzen) hinzu-
wirken. Das pragt das Verhalten der Schiiler fiir das ,,Rechner-
leben“ zu Hause und im spéateren Beruf.

Fiir die ergonomischen Einrichtung des Bildschirmarbeits-
platzes, das Erlernen des dynamischen Sitzens und fiir Aus-
gleichsgymnastik steht heute eine breite Palette von Lern-
programmen zur Verfiigung. Durch ihre zum Teil lustige Art
sprechen sie Kinder und Jugendliche besonders an. Auch das
Erlernen der Fertigkeit, mit zehn Fingern schreiben zu kénnen,
dient der Entlastung des Schulter-Armbereiches.

Wechselnde Belastungen der Muskulatur durch ,,dynamisches
Sitzen“ beugen korperlichen Beschwerden vor. Darum sollte
man wahrend der Arbeit am Rechner immer wieder die Sitz-
haltung verdandern.



PC-Unterrichtsrdaume: worauf achten?

Der Unterrichtsraum
Lage Raum moglichst auf der Nordseite auswahlen.

Blendschutz Sonnenschutzeinrichtungen vorzugsweise auen anbringen,
Lichtschutzeinrichtungen vorsehen,
Leuchtenbadnder parallel zur Fensterfront anordnen,
anzustreben sind Spiegelrasterleuchten.

Liiftung Fenster miissen zu Liiftungszwecken gedffnet werden kdnnen.

Sicherheit Stolperstellen, z. B. durch Kabel, ausschliefien,
Erdgeschosslage moglichst vermeiden.

Der Bildschirmarbeitsplatz
Rechnergrundgerdt  Liifter arbeiten gerduscharm.

Bildschirm Monitor ist flimmerfrei (Bildwiederholfrequenz ab 70 Hz),
Bildschirm steht direkt in Blickrichtung des Nutzers,
Abstand zum Bildschirm betragt ca. eine Armldnge (45-70 cm),
Oberkante des Bildschirms sollte unter Augenhohe sein,
Blickrichtung zum Bildschirm sollte parallel zur Fensterfront sein.

Tastatur Tastatur ist neigbar und leicht bedienbar,
Maus und Mauspad sind vorhanden.

Stuhl Stuhl ist leicht einstellbar,
Sitzhohenverstellung von 38-50 cm ist moglich,
Riickenlehne besitzt eine Lendenwirbelstiitze,
Stuhlist kippsicher.

Tisch Tischhohe betrdagt 72 cm, in der Grundschule 64 cm,
Tischtiefe betrdgt mindestens 8o ¢cm,
Tisch ist kippsicher,
ausreichende Beinfreiheit unter dem Tisch ist gewdahrleistet.

Blendfreiheit Arbeitspladtze sind moglichst nicht unmittelbar unter
Leuchtenbdndern angeordnet.

Sitzreihenabstand Sitzreihenabstand betrdgt mindestens 100 cm.



GUV-SI 8009

Der padagogisch-didaktische Aspekt

@ Erlernen einer ergonomischen Arbeitshaltung,
@ Erlernen des dynamischen Sitzens,

@ Erlernen geeigneter Ausgleichsiibungen.

Dynamisches Sitzen

Wechselnde Belastung der Muskulatur durch ,,dynamisches Sitzen“ beugt
korperlichen Beschwerden vor.

Darum sollte man wahrend der Arbeit am Rechner immer wieder die Sitzhaltung
verandern: leicht zuriickgelehnt — aufrecht — leicht vorgebeugt.
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leicht zuriickgelehnt aufrecht



GUV-SI 8009

Referenzmodell fiir eine ergonomische Sitzhaltung

80-90 cm

A
\

45-70 €M

72 cm

38-50cm

Stuhl- und Tischhohe sind an die Korpergréfie anzupassen. Bei nicht hhenver-
stellbaren Tischen orientiert sich die richtige Einstellung der Sitzhdhe am rechten
Winkel zwischen Ober- und Unterarm. Sollten dann die Beine den Boden nicht
mehr erreichen, sind insbesondere fiir kleine Schiilerinnen und Schiiler FuBstiitzen
notwendig.
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