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Sicher arbeiten

Muskel-Skelett-Erkrankungen (MSE) zahlen in Deutschland zu den haufigsten Ursachen fur
Arbeitsunfahigkeit. Doch die Bedeutung ergonomischer Aspekte flr ein sicheres und
gesundheitsgerechtes Arbeiten wird mancherorts immer noch unterschatzt. Wer sich
bewusst macht, dass es bei Ergonomie um viel mehr geht als um Blromobiliar, kann sich
und seinen Mitarbeitern das Arbeiten erleichtern.

Was bedeutet Ergonomie?

Der Begriff Ergonomie hat seinen Ursprung im Griechischen. ,Ergon” heifst Arbeit und
~Nomos* steht flr das Gesetz, damit ist Ergonomie die Wissenschaft der
GesetzmaRigkeiten der menschlichen Arbeit. Ergonomie betrifft die Bedingungen am
Arbeitsplatz und wird zum Teil sehr konkret, etwa bei den im Arbeitsstattenrecht
vorgeschriebenen MindestmalRen wie RaumgroRen, Abstande oder Bewegungsfreiraume.
Ziel solcher Vorgaben ist, menschengerechte Arbeitsplatze zu gestalten, ohne dass dies
zulasten von Arbeitsleistung oder Effizienz geht.

Auch wenn wir bei Ergonomie sofort an den hdhenverstellbaren Blrodrehstuhl denken, ist
Ergonomie keine feste Eigenschaft eines Objekts wie dessen Material oder Farbe.
Ergonomische Betrachtungen erfassen stets den Gesamtzusammenhang von Mensch und
Arbeitsweise und fragen: Welche Person fuhrt welche Tatigkeiten in welcher Position
(sitzend, stehend, kniend usw.) aus und wo kommt es dabei zu unerwinschten und
vermeidbaren Belastungen?

Die Arbeitsumgebung dem Menschen anpassen

Ergonomie umfasst letztlich die gesamte Arbeitsumgebung inklusive Ausristung,
Werkzeugen und Maschinen sowie Arbeitsablaufen mit ihren jeweils erforderlichen

https://www.elektrofachkraft.de/sicheres-arbeiten/ergonomie-am-arbeitsplatz



https://www.elektrofachkraft.de/sicheres-arbeiten/ergonomie-am-arbeitsplatz

Seite 2/4 02.04.2026 | Sicheres Arbeiten

Bewegungen und Korperhaltungen. Unter ergonomische Aspekte fallt z.B. auch,

e wie notwendige Arbeitsmittel angeordnet und ob sie jederzeit schnell auffindbar
sind, ob z.B. ein Schubladenauszug leicht zu erreichen und zu bedienen ist,

¢ ob eine PSAQS gut passt, bequem zu tragen ist und das Arbeiten nicht mehr als
unvermeidbar einschrankt,

e ob der Not-Aus-Schalter einer Maschine, eines Forderbands, einer HebebUhne usw.
jederzeit zuganglich ist,

e ob Temperatur, Luftwechsel, Beleuchtung und Akustik des Arbeitsbereichs der
Aufgabe angemessen sind und ein stressfreies Arbeiten ermdglichen,

¢ ob Gerate und Maschine leicht bedienbar sind, auch fur altere oder korperlich
schwachere Kollegen, fir Frauen, fur Linkshander usw.,

¢ ob Displays und Anzeigen, etwa von Mess-, Kalibrier- und Prifgeraten, gut erkennbar
und in den konkreten Arbeitssituationen stets leicht ablesbar sind.

Selbst eine Software - ob fur die Elektroplanung oder fir Sicherheitsunterweisungen -
kann nach ergonomischen Grundsatzen wie intuitiver Bedienbarkeit und konsistenter
Benutzerflhrung gestaltet sein oder nicht. Bei der Beschaffung von Arbeitsmitteln, Hard-
oder Software sollte Ergonomie stets ein Auswahlkriterium sein.

Ergonomie als maRRgeblicher Gesundheitsfaktor

Ergonomie steht selten im Fokus, bei den meisten Gefahrdungsbeurteilungen geht es eher
um die Elektrosicherheit, um Larm, Gefahrstoffe oder Staube. Doch Ergonomie kann zu
Recht als eine der wesentlichsten Randbedingungen fur ein gesundes und sicheres
Arbeiten betrachtet werden. Denn wo es an Ergonomie mangelt, werden Mitarbeiter mehr
als notwendig korperlich belastet. Rucken, Bandscheiben, Knie, Gelenke usw. verschleillen
schneller, Ausfalle und Frihverrentungen nehmen zu.

Ergonomie im Arbeitsschutzrecht

Der Arbeitgeber muss sicherstellen, dass die Arbeitsstatte nach ergonomischen
Anforderungen betrieben wird. Viele Details sind in den Technischen Regeln flr
Arbeitsstatten (ASR) vorgegeben, z.B. der A1.2 zu Raumabmessungen, A3.4 zur
Beleuchtung oder A3.7 zu Larm. Dazu kommen unzahlige MaBangaben, die standardisiert
wurden. Dazu gehort z.B. die noch druckfrische DIN 33402-2:2020-12 ,,Ergonomie -
KdrpermaRe des Menschen - Teil 2: Werte* von Dezember 2020, eine Ergonomienorm, die
anthropometrische Daten enthalt. Das sind Angaben zu den durchschnittlichen
KorpermaRen des Menschen, die u.a. als Grundlage dienen flr Planung und Konstruktion
von Bliromdobeln, Fahrersitzen, Werkzeugen usw., aber auch fur das Gestalten von
Arbeitsplatzen.

Wie sieht ein ergonomisch gunstiges Arbeiten aus?

Standardisierte MaRe sind eine gute Orientierung beim Gestalten von Arbeitsplatzen. Doch
man sollte sich dariber bewusst bleiben, dass es bei Ergonomie nicht allein um
Zahlenwerte geht. Letztlich muss der Mensch, der betroffene Mitarbeiter, im Fokus stehen.
Auch wenn jemand nicht den Durchschnittsmalien entspricht, gilt: Ein ergonomisch
durchdachter Arbeitsplatz

e verringert die Belastungen fur Muskulatur, Sehnen, Bander und Gelenke,
e ermoglicht ein ermidungsarmes Arbeiten und
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¢ beugt Fehlbelastungen und dadurch verursachten Beschwerden und
Haltungsschaden vor.

Ergonomie am Arbeitsplatz umsetzen

Um in seinem Betrieb ergonomische Arbeitsweisen zu fordern, sollte man auf
verschiedenen Ebenen ansetzen. Zum einen sollte die Arbeitsstatte allen baulich-
technischen Mindestanforderungen der Technischen Regeln fur Arbeitsstatten
entsprechen, z.B. an die Raumhodhe oder die Flachenmale fur sitzende oder stehende
Tatigkeiten. Bei Neu- oder Umbauten sind von Anfang an die spateren ergonomischen
Anforderungen in die Planungen einzubeziehen.

Der zweite wichtige Punkt ist, die Arbeitsstatte konsequent daraufhin zu checken, wo
welche ergonomisch relevanten Hilfsmittel genutzt werden kdnnten: Zwar sieht man
immer ofter hohenverstellbare Tische, z.B. an Montage- oder Messplatzen, aber vielerorts
sind noch langst nicht alle Chancen genutzt. Weitere ergonomisch relevante Hilfsmittel
sind z.B.:

¢ rollbare Schubladenschranke fur Instandhaltungsarbeiten

e Halterungen flr Werkzeuge oder Gerate, etwa um das Display eines Tablets stets in
Augenhodhe zu haben

Transportmittel fir schwere Lasten (Sackkarren, Gabelhubwagen, Rollwagen usw.)
sowie Hebehilfen wie Balancer mit Federzligen u.a.

schwingungsgedampfte Sitze fur Fahrzeuge

Bodenmatten flr harte oder fullkalte Untergriinde

Deckenabsorber oder Schallschutzwande, die fir eine ruhigere Arbeitsatmosphare
sorgen und bei larmempfindlichen Personen den Stress reduzieren

Dazu kommen neuere Entwicklungen wie Exoskelette, die Rlucken, Arme und Schultern
entlasten, oder Datenbrillen. Diese sprach- oder gestengesteuerten HMD (Head Mounted
Displays) erlauben z.B. bei Prif- und Wartungsaufgaben ein beidhandiges Arbeiten, weil
Priflisten oder Handbucher direkt im Sichtfeld eingeblendet werden.

Der dritte Ansatzpunkt ist das eigene Verhalten. In Sicherheitsunterweisungen sollte nicht
nur gelernt werden, wie man ergonomisch korrekt Lasten hebt und tragt, sondern auch,
welche Bewegungsablaufe ergonomisch gunstiger sind als andere. So ist z.B. bei rollenden
Lasten ein Schieben meist besser als ein Ziehen. Jeder sollte seinen Arbeitsbereich so
einrichten, dass alle MaRe wie Tischhohe, Stehflache, Greifraum der Hande,
Bewegungsfreiraum fur die FulBe usw. ein anstrengungsarmes Arbeiten erlauben.
Monotone Tatigkeiten mit gleichformig wiederholten Bewegungen sollte man mdéglichst
mit anderen Aufgaben abwechseln.

Das Arbeiten in ergonomisch ungunstigen Zwangshaltungen (im Knien, in der Hocke, Uber
Kopf, geblckt usw.) ist, etwa bei Reinigungs- und Instandhaltungsarbeiten, nicht immer
ganz zu vermeiden. Doch auch hier kénnen geeignete Hilfsmittel genutzt werden wie
Stielverlangerungen, Knieschoner u.a., um die koérperlichen Belastungen so gering wie
maoglich zu halten.

Ein ergonomisch hochwertiger Arbeitsplatz rechnet sich

Belastungs- und ermidungsarmes Arbeiten kommt nicht nur der Gesundheit, der
Motivation und der Leistungsfahigkeit zugute. Ergonomisch hochwertige Arbeitsplatze
dienen auch der Arbeitssicherheit und tragen dazu bei, Unfalle und Verletzungen zu
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vermeiden. Da all diese Effekte auch die Produktivitat erhdhten und Kosten senken,
kdnnen sich Investitionen in ergonomische Verbesserungen schnell amortisieren.

Es muss nicht immer kostspieliges Mobiliar sein. Wo der Bedarf besteht, sind
hohenverstellbare Stehschreibtische, Stehhilfen oder andere Anschaffungen sicher eine
gute Wahl. Doch Ergonomie beginnt bereits bei kleinen Verbesserungen. Wer viel am
Rechner tippt, sollte mal ergonomische Tastaturen und Handgelenkauflagen (Gel Pads)
ausprobieren. Auch fir die Standard-PC-Maus gibt es jede Menge Alternativen, bei denen
die Hand auch bei Dauergebrauch weniger ermudet. Vorlagenhalter flir Dokumente,
Notebookstander, schwenkbare Monitore usw. kdnnen das Arbeiten deutlich erleichtern -
nicht nur im Buro, auch in der Werkstatt oder im Elektroniklabor.

Mussen Sie und lhre Kollegen sich an die Arbeit anpassen oder nutzt Ihr Betrieb alle
Maglichkeiten, die Arbeitsumgebung, Arbeitsmittel und Arbeitsablaufe an die Eigenheiten
und Anforderungen seiner Mitarbeiter anzupassen? Diese Frage sollte man sich ab und zu
stellen. Und nicht erst dann, wenn es zu beruflich bedingten Gesundheitsproblemen
kommt, denn das Vorbeugen beginnt stets jetzt.

Weitere Beitrage

Homeoffice, Telearbeit oder mobile Arbeit und Arbeitsschutz

Arbeitsschutz in elektrischen Anlagen
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