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O Sport- und Kommunikationswissenschafter

O Unternehmensberater im Bereich Betriebliches
Gesundheitsmanagement

P Mit Schwerpunkt Bewegungsergonomie

MbM )

R —
BEWEGUNG ARBEIT+Bewegung
IM BETRIEB
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Beide Sichtweisen
vereinen !
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e - Sicherheits-
vertrauenspersonen !

oo SYN@giEN NUtzenN !

Insiderknowhow

Expertenwissen
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Ergonomische Arbeitsgestaltung:
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26.Februar 2025

Ergonomie ist kein Schutzschild,
Dr. Paul Scheibenpflug
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sondern ein Werkzeugkasten

A( WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL

Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten
O Nicht nur, um Schiden zu vermeiden, sondern eine aktive Unterstiitzung

» Forderband von beiden Seiten
zuganglich !

» Weniger Belastung bei gleicher Leistung !
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Ergonomie ist kein Schutzschild,
sondern ein Werkzeugkasten
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e Feststellen und

> Beheben von
KO rre kt'V Gestaltungsdefiziten

von Arbeitssystemen.

e Individuelle

. . Beanspruchbarkeit

Differentiell oabre>e
berlcksichtigen

e vorausschauend
. mogliche
P r OSpe kt|V (Langzeit)wirkungen
mit bedenken.
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Schlechte
Haltung und
. Bewegung

Arbeit
belastet

Ergonomische Arbeitsgestaltung:

i ALDEIL @UCh als Lebensraum
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/ 9 & gut erholt

gutes
Teamwork

ergonomisch
durchdachte ~
Arbeitsplatze
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Belastungs-
Beanspruchungskonzept
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Belastungs-
Beanspruchungskonzept....
neu gedacht

Beschwerden

T~

Belastungen
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Belastungen
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Bereich 1:
* Optimalbereich der

Beanspruchung.
* Erhaltende Trainingsreize

Bereich 2:

« Uberfordernde Beanspruchung
bei zumutbarer Belastung

Bereich 3:

e Uberbeanspruchung auch fiir
,hormal belastbare Personen”
moglich

Bereich 4:

¢ Unterforderung durch
dauerhaft geringe
Beanspruchung
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e ZU lange auf den Beinen
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84TREFFP NKT SVP-AKTUELL

A qdheit erhalten
Schlechte

Haltung und

_ Beegung

Gebt ihm

doch einen

e Das ASChG 8 60 (3) am Stand
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(3} Arbeitsvorgange sind so zu gestalten, dal die Arbeit nach Maglichkeit ganz oder teilweise im Sitzen
verrichtet werden kann.

Kann dann die Anschaffung eines Sessels ein
schlechter Vorschlag sein ?

Wissenszirkel

Klassischer Gesundheitszirkel Erfahrungszirkel

*Problemlésezirkel sLésungen auch zu umgesetzt worden —
und warum nicht ?

eiibergreifend
*Arbeitsplatze
Standorte
*Betriebe
*Branchen
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58 cm breit
60 cm tief

max. 3 kg

-{ 140 - 160 cm
\\\l\l

Y

AN _—.‘
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Sitzen an sich kann bereits
problematisch werden

Konzentrationsstérungen
geringere Gehirndurchblutung
Sehstorung
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Nackenschmerzen
Einklemmung des

Kehlkopfes

Verengung des Ansatzrohres Herz-Kreislaufprobleme

Handgelenksprobleme flache Atmung
_ Kreuz-
‘ - | ‘ beschwerden
| \4

Muskelschwund | q |

Muskelverspanhungen Ty
Venen- und
I Lymphstau

Entscheidungsbaum Sitzen
oder Stehen
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Arbeitsaufgabe

langere Arbeitsphase kurze Arbeitsphase

v

Bei feinen Arbeiten

17/20 cm Arbeit in die Tiefenachse

Arbeit in Armreichweite

Max. 32 cm

v

Stehbhilfe

keine Beinfreiheit
> 55 cm hoch

Ausreichend Beinfreiheit

Auch sitzend arbeiten méglich

wenig Kraft ndtig Kraft ndtig

Arbeitsbreite in Reichweite Sitzgelegenheit

leicht rollbar

zu groBe Arbeitsbreite

FuBmatten

stehend arbeiten
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Becken kippen

P “9‘.5 O Passt Sitztiefe und Sitzhohe ?
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Frauen Manner

<165cm

Becken kippen

O Weit vorgreifen ? m\ ‘

>185cm
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Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten
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® Weit vorgreifen

® Rutschiger Sessel ?

® rutschige Kleidung ?
® Muskeldysbalancen ?

Ergonomische Arbeitsgestaltung: .o r n r .
Erfahrungen und Ideen H d h tt
26.Februar 2025 u e S C I
Dr. Paul Scheibenpflug WIEN

paul@scheibenpflug.at

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

1. FuB auf erhéhte Standflache

2. Bein abgewinkelt

3. mit geradem Riicken vorbeugen
4. erst anschlieBend das Bein strecken

11
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628 s

Kopf vorgeschoben !

Arbeiten mit Képfchen

O Schulterkontakt
O Brustbein hochziehen
O Blick 20° — 35° schrig runter
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Muskeldysbalancen ?

¢

. Schonhaltung ?
=
p; ' Vertieft in die Arbeit ?

Hohe Sehanforderungen ?
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O Schonhaltung im Riicken verstarkt
Belastungen im Nacken

12
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Guter Abstand

O Empfohlene Abstande abhangig von BildschirmgroRRe

O Je naher der Bildschirm, desto mehr Muskelarbeit fur die Augen.
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» bei 17" ca. 60cm Abstand

» bei 21" ca. 80cm Abstand

Hauptsache eine gute
ZeichengroRe ?

» bei 24" ca. 100 cm Abstand.
Richtwerte fiir BildschirmgréRen:
O AusschlieRlich Textbearbeitung:

» mindestens 15 Zoll, also 38 cm Diagonale
O Layouts und dhnliche Arbeiten:

» mindestens 17 Zoll, also 43 cm Diagonale
O CAD-Arbeiten:

» mindestens 20 Zoll, also 51 cm Diagonale

Ergonomische Arbeitsgestaltung:
Erfahrungen und Ideen
26.Februar 2025
Dr. Paul Scheibenpflug

paul@scheibenpflug.at

-
B o8

Mindestzeichengrolle
berechnen

O 22 Bogenminuten :

O bei50cm =3,2 mm

O bei70cm =4,5mm o

®
O

In der Arbeit ein

WIEN
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» GroRbuchstabe in mm = Sehabstand in mm / 155

Bildschirmformate im GroRenvergleich

21,3“ Normalformat 4:3

A4 Papier

21,3 Zoll -Bildschirm zu
Hause ein 12 Zoll Laptop !?

12“ Notebook, 16:10

13
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OPause

» 3 cm hoher unter den Vorderbeinen

;%%

Bergauf parkend im KFZ pausieren

Ergonomische Arbeitsgestaltung:

s \V€ICHEN AUSgleich wir brauchen,
o h3ngt von Ermidung ab A KE

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Bewegungsarmut

Aktivierung

Monotonie

Bewegungsumfange, -intensitat

Psychische Sattigung

14
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Oab der 6.Stunde mehr Erholzeit nétig

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
> un d d b de m 6.Ja h rzeh nt ! Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

hohe Erschépfung
Aktivierung von Ressourcen

standige
technische
Verbundenheit
mit der Arbeit

o Abschalten fallt ® Geringere

schwer Selbstkontrolle

® Muskulare
Erholung
beeintrachtigt

o Verfugbarkeit

~~~~~ Erholungsparadoxon

Ergonomische Arbeitsgestaltung:
Erfahrungen und Ideen
26.Februar 2025
Dr. Paul Scheibenpflug

Selbstgewahlter Zeitpunkt
kommt meistens zu spat

A( WIEN

O 84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

rechtzeitig ausgleichen

Guter Zeitpunkt
nach 2/3 der Zeit
bis zur Ermidung

15
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e QNE Pausenkultur...
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i 84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Vorbereitu ng Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Arbeit: 7 h 55 min.
Abwechslung: 0 min.
Mittagspause: 30 min.

Arbeit Vorbereitung: 5 min.

Mittagspause

Ergonomische Arbeitsgestaltung:

s EjND@ZUG VON Pausen
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84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL

Vorbereitu ng Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Arbeit o Arbeit: 7 h 20 min'
O Ausgleich: 40 min.
O Mittagspause: 30 min.

O Vorbereitung: 10 min.

Arbeit
Mittagspause
¥ Ab der 6.Stunde brauchen wir
ungleich mehr Ausgleich, um den
Abschalten gleichen Erholeffekt zu erreichen !

16
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Efatrungen und deen Bildschirmarbeit ist nicht
Dpzi’@;:ciz.“;':’;&’;l?g gleich Bildschirmarbeit AC BE

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

O Front Office — Back Office — Home Office

% oo (1

cchreven [ iesen | sprechen

e BeWegungsintoleranzen je nach
wrwseeents \lorschadigungen A KE

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Flexions- Extensions- Rotations- Belastungs-

@ Kreuzweh ist nicht gleich Kreuzweh

intoleranz intoleranz Intoleranz Intoleranz

e Achtung e Achtung e Achtung e Achtung
* bei Sitzen, Heben, * bei langem Stehen, * Bei Drehbewegungen und * Bei schweren Lasten,

Biicken/Vorbeugen Uberkopfarbeiten, Tragen Zwangshaltungen Erschitterungen,
Vibrationen

17



Ergonomische Arbeitsgestaltung:
Erfahrungen und Ideen
26.Februar 2025
Dr. Paul Scheibenpflug
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¢ ausfihrbar
o gefdhrdungs-

Gesunde Unternehmenskultur

Kann das
Arbeitsergebnis
fehlerfrei
erbracht werden ?

e ermidungsarm
e auch auf Dauer
ertraglich

@ Arbeits-
produktivitat
und Qualitat

11.02.2025
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Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

‘ o gesundheits-

) ) /—4 forderlich

e zumutbar .

e Mitarbeiter:innen .
zufrieden

Kombinierte Belastungen

Luftfeuchtigkeit

WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten
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ammenien  SCAWEre Arbeit unter Hitze

26.Februar 2025
Dr. Paul Scheibenpflug
paul@scheibenpflug.at
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ammenien  SCAWEre Arbeit unter Hitze

11.02.2025

A( WIEN

~
Pausen und Erholung 84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
*Entwarmungspausen Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten
sLangsame Gewdhnung an Hitze
J
N\
Personenbezogene MalRnahmen
sFliissigkeitszufuhr sicherstellen
sLeichte Kleidung
sLeichte Mahlzeiten
J
. ) ) A
Technische und organisatorische Manahmen

Arbeitszeiten und Tatigkeiten d
eBeschattung und Beliiftung
Kiihlzonen einrichten

Mitarbeiter sensibilisieren

e Schulungen zu den Risiken von Hitze
¢ Aufeinander achten

A( WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Aufeinander achten Team

Weil es gemeinsam (leichter) geht

Weil es wichtig ist

Weil wir miissen

Urinstinkt

| NEENER

Weil wir nicht anders kdnnen

19



Ergonomische Arbeitsgestaltung:
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O Kiiche in der Frith

oo Pausen haben

e \\f@[Che Funktionen sollen

11.02.2025
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84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Funktion

nicht

wenig

mittel

sehr

Erholungsfunktion

Gliederungsfunktion

Aktivierungsfunktion

Soziale Funktion

>

Informationsfunktion

Persodnliche Funktion

Kompensationsfunktion

Vermittlungsfunktion

Ergonomische Arbeitsgestaltung:

26.Februar 2025
Dr. Paul Scheibenpflug

Ny

%’

O Kiiche zu Mittag

paul@'scheibenpflug.at Pa U Se n h a b e n

e \\l@[Che Funktionen sollen

A( WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Funktion

nicht

wenig

mittel

sehr

Erholungsfunktion

Gliederungsfunktion

Aktivierungsfunktion

Soziale Funktion

Informationsfunktion

Persénliche Funktion

Kompensationsfunktion

Vermittlungsfunktion

20
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Kombinierte Belastungen

11.02.2025
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oA

die Ohren

O Lombardeffekte vermeiden

O ,Partyschwerhérigkeit” ab 55 Jahre

HERTZ
8000

dB LEFT (BLUE) RIGHT (RED)
M— _—

2000] 3000| 4000

500 | 1000 | 2000 3000 | 4000 | 6000 | 8000 | 1000 |

Normal |

N Larmschwerhorigkeit
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50 \- ' I BK ( -
w| S | |
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80 \ hohergradig
TR

SLK = stimmiose Konsonanten
SHK = stimmhafte Konsonanten
VOK = Vokale

wirkt nicht nur auf

&

B

WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

> Keine feinkoordinativen

Arbeiten in lauter Umgebung

" Larmampel

” Anlassbezogene Evaluierung

21
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Ergonomische Arbeitsgestaltung

e - KONSONANteNn horen
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84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Ergonomische Arbeitsgestaltung

mmemicen AL JrINiert Arbeiten
26.Februar 2025
Dr. Paul Scheibenpflug M WIEN
paul@scheibenpflug.a
o =@ @ 75 dB(A) m
Y ;_ 84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL

Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

O Geriusch kann als beldstigend empfunden werden

P bei langerer Dauer wird die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden des Menschen
erheblich beeintrachtigt

Schutzspannung vor Larm

Zwang zur

e hoher Blutdruck Zunahme der Haut wird Verringerung
Herz-Kreislauf- schlechter der Schlafstérungen

mit Uberhchter Atemfrequenz

Muskelkontrolle Beschwerden durchblutet Magensekretion

22
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Ergonomische Arbeitsgestaltung

cramngenunaaeen [\ US keln ermuden!

Dr. Paul Scheibenpflug « WIEN
paul@scheibenpflug.at

GO0 A O Ab 6 bis 8 mmol Laktat werden

/ R feinkoordinative Bewegungen

schwerer

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Ergonomische Arbeitsgestaltung:

Erfahrungen und Ideen Passen ergonomiSChe

26.Februar 2025

raseenenie - Empfehlungen bei Arbeiten unter A( L4

g ‘ 84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten
O Automatisierung braucht viele O Zugangséffnung fiir den Zeigefinger,

Wiederholungen Zugangsoéffnung begrenzt durch tbrige Finger
fir die flache Hand (vier Finger) bis
Daumenansatz
3~
'f"_
10 c{“C 4 1
TA:H'"—'-J
Rt
9

DIN EN 547-2-2009-01
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Ergonomische Arbeitsgestaltung
Erfahrungen und Ideen
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O 40 kg Gefal

Lastarm

|40 kg

Ergonomische Arbeitsgestaltung:
Erfahrungen und Ideen
26.Februar 2025
Dr. Paul Scheibenpflug
paul@scheibenpflug.at

O 40 kg Gefal

Lastarm

Last |40 kg

Bandscheibe

Bandscheibe

=

=

“Korpernah arbeiten

11.02.2025
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Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten
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Muskeln
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Gemeinsam korpernaher
arbeiten

O 40 kg GefaR

11.02.2025

WIEN

AC

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Lastarm Kraftarm

med ) e

Last x Lastarm = Kraft x Kraftarm

100 kg

Bandscheibe

Korpernah Arbeiten

10ky

Ska

Wirbel
Muskeln

Wirbel

O Zu zweit weniger als die
Halfte !

WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
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Leichte Lasten

Schwere Lasten

kérpernah o.k.

gerader Ricken

Abstand 20 — 50 cm gerader Ricken

Achtung

Abstand mehr als 50 cm Achtung

vermeiden
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Erheben, ob man
sie hat oder nicht

Hilfsmitte] fenlt

Hilfsmittel bewerten

11.02.2025

WIEN

AC

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Wissen, ob sie (nicht) verwendet

und warum (nicht)
werden

nie selten haufig immer Urtell
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Erheben, ob man
sie hat oder nicht

Hilfsmittel fenlt
Knieschitzer

Hilfsmittel bewerten

WIEN

AC
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Wissen, ob sie (nicht) verwendet

und warum (nicht)
werden

nie selten haufig immer

gut unnotig

Latzhose

i

X schlecht LZwickt

Magnetbesen

gut defekt
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Kombinierte Belastungen
WIEN
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=

XWX
Vay/SEmiElm
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e

\\k, " Leitmerkmalsmethoden: BAUA - Gefdhrdungsbeurteilung mit den

A\
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‘) Leitmerkmalmethoden - Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin
W\

Leitmerkmale sind Belastungen, die in
Kombination bewertet werden

WIEN

R

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
. . . . Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten
O Ergebnisse der objektiven Belastungsanalyse mit personenorientierten

Belastungsdaten zusammenfihren

Negative Beanspruchungs- fehlt deutlich
wahrnehmung
Haufung gleichartiger nein deutlich nein deutlich
Beschwerden

Ermittelte

Punktewerte

<0 [ N
20-s0 [N
50-100

I

Kein Handlungsbedarf [0 {1170 2] Notwendigkeit von
Notwendigkeit von MaRnahmen
MaRBnahmen

>100
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Grenzwertige B

Kraftausiibung(en)

Symmetrie der Kraftaufwendung
Kérperhaltung

Ungiinstige Ausfiihrungsbedingungen (3 ZW)

Arbeitsorganisation / Zeitliche Verteilung

Summe

X Merkmalswichtungen:

Zeitwichtung
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objektiviert ermitteln

objektiviert ermitteln

elastungen

AC

P=Zx(KA+S+KH+UA+AO)

+ O+ 4+

Ergebnisse

M W

11.02.2025

WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Risiko |Risikobereich
1 <20

Punkte

2 20 - <50

Punkte

3 50 — <100

Punkte

=100

I 4 Punkte

elastungen

AC

Punktewert
Beispiel LMM
HH

Grenzwertige
H&ufigkeit RB

WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL

Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Punkte

3 50 — <100
Punkte
=100
I 4 Punkte
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s+ Falle bei Risikobewertungen:
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,Boser” 3er

Gefiahrdung/
O Haufigkeit

selten

|
2

mittel
wenig

keine

Ergonomische Arbeitsgestaltung:

e Falle bei Unterweisungen:

Dr. Paul Scheibenpflug " E| NMa I |St kel nma I“ @
o
/i :

paul@scheibenpflug.at

BewuRt kompetent

Bis zur Automatisierung braucht
es viele Wiederholungen

11.02.2025

A( WIEN
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Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

mittel haufig

A( WIEN

84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
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Unbewusst kompetent
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@- 84.TREFFPUNKT SVP-AKTUELL
Arbeit gestalten — Gesundheit erhalten

Kondition verbessern und erhalten

:
Belastungen verteilen und wechseln

Beweglichkeit

Geschicklichkeit
Haltungswechsel | Tatigkeitswechsel Ausgleich Pausengestaltung
Gesunde Erndhrung

Bewegungsqualitat

Ergonomische Arbeitsgestaltung:

s Di@ Gelegenheit am Schopf
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paul@'scheibenpﬂug.a p a C ke n
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Der Wind frischt auf,
setzt die Segel!

Keine Zeit, wir,
miissen rudern!
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e

Viel Erfolg bei der
Anwendung der
Anregungen

Dr. Paul Scheibenpflug
paul@scheibenpflug.at
www.scheibenpflug.at
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O 2 Stunden pro Tag mit
schwacherer Hand

» Benotung um einen Grad
schlechter
P Positive Resonanz
Meister
O Inhaltlich o.k., Zeitproblem
Lehrlinge

O Wechsel als Entlastung
empfunden

O sind Haltungswechsel
aufgeschlossener
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