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Zielgruppe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter im Front-Office,
Kundenzentrum / Call Center/ Communication-Center

Lernziel Das Web Based Training (WBT) macht es moglich, sich eigenstandig
Basiswissen zum Thema Biiro- und Bildschirmplatz online

15/07/09



Bearbeitungszeit

(kurze Version)

(ausfuhrliche Version)

Inhaltstbersicht

15/07/09

(kurze Version)

ridle/

Das Training nennt bekannte Risikofaktoren fiir die Gesundheit und
gibt Tipps, um die Gesundheit durch bestimmte Verhaltensweisen
vorbeugend zu starken und zu erhalten.

anzueignen.

AuBerdem werden Hinweise gegeben, wie ein Arbeitsplatz im
Rahmen der Gegebenheiten ergonomisch so gestaltet werden kann,
dass mdgliche Gesundheitsrisiken gemindert oder vermieden werden
koénnen.

Highlight: Das Dialog-System.
Mitarbeiter kdnnen online Fragen an einen Experten stellen.

30 Minuten
120 Minuten

1 Was erfahreich hier?
Kurze Einfuhrung in das Thema

2 Beschwerden vorbeugen
Zahlreiche Beschwerden am Buroarbeitsplatz hangen mit einer
gesundheitsgefahrdenden Haltung beim Sitzen zusammen. Dieser
Abschnitt beschreibt die wichtigsten Regeln auf die es beim
Lrichtigen” Sitzen ankommt (mit animierten Grafiken.

3 Arbeitsplatz ergonomisch einrichten
Anhand einer Checkliste kann Uberpruft werden, ob der eigene
Arbeitsplatz im Hinblick auf die Erhaltung der Gesundheit
optimiert werden kann. (Auszug BGI 5001, Biroarbeit — gesund
und erfolgreich, Praxishilfen fur die Gestaltung, SP 2.12,
Verwaltungs-Berufsgenossenschaft, September 2004

4 Anhang: Rechtliche Grundlagen
(nicht Bestandteil der Multiple Choice Tests)
Uberblick tiber die wesentlichen Regelwerke fiir den Arbeits- und
Gesundheitsschutz fur Burotatigkeiten. Regeln und Plichten fir
Arbeitgeber und Arbeithehmer.

6 Multiple Choice Test
Lernerfolg Uberprifen



Inhaltstbersicht
(ausfuhrliche Version)

Ansichtsbeispiel

Kontakt

15/07/09

1

UBERSICHT

Bira- und Beschwerden vorbeugen 5 Regeln filr das VATTENFALL =
Bildschirmarbeitsplat richtige Sitzen -

ridle/

Gesundheitsrisiken durch Biro- und Bildschirmarbeit
Einfihrung mit Informationen zu méglichen Risikofaktoren.
Typische Beschwerden und ihre moglichen Ursachen werden
beschrieben. Ziel ist die Sensibilisierung von Mitarbeitern fur
mdgliches Fehlverhalten und Gefahrenquellen, um Beein
trachtigungen der Gesundheit vorzubeugen.

Beschwerden vorbeugen

Behandelt werden Themen wie das ,Richtige Sitzen”, Tipps fir
Bewegung im Buroalltag, besondere Regelung fir Pausen bei
Bildschirmarbeit und eine illustrierte Anleitung fiir verschiedene
Entspannungsibungen am Arbeitsplatz.

Arbeitsplatz ergonomisch einrichten

Anhand einer Checkliste kann Uberprift werden, ob der eigene
Arbeitsplatz im Hinblick auf die Erhaltung der Gesundheit
optimiert werden kann. (Auszug BGI 5001,Verwaltungs-
Berufsgenossenschaft, 2004), AuRerdem geben zahlreiche
illustrierte und animierte Beschreibungen Anleitung zur
Gestaltung, Anordnung und Auswahl von Arbeitsgeréaten vom
Bildschirm Uber Tastatur und Maus bis hin zu Tisch und Birostuhl.

Anhang: Rechtliche Grundlagen

Uberblick tiber die wesentlichen Regelwerke fiir den Arbeits- und
Gesundheitsschutz fur Burotéatigkeiten. Regeln und Pflichten fur
Arbeitgeber und Arbeithnehmer.

Multiple Choice Test
Lernerfolg Uberprifen

/ZJ http:/ freferenz.learning-suite.de - Biiro- und Bildschirmarbeitsplatz - Microsoft Internet Explorer =0 x|

5 Rege|n fur das richtige Sitzen Schmerzzonen und Gesundheitsgefahren
Das ,richtige Sitzen* ist eine der wichtigsten

vorbeugenden MaRnahmen gegen kérperliche Zentrale
Beschwerden bei Biiro- und Bildschirmarbeit. Nacken- Ermidung
schmerzen —,
YWenn Sie lange Zeit falsch sitzen, d.h. beispielsweise vorn cmeree

ibergebeunt undfoder verdreht, dann hindern Sie lhren E:‘T‘It““rﬂ 4?5#'3'
Kérper daran, wichtige Funktionen auszufihren. eislautsystems
Magliche Folgen solcher unnatirlichen Haltungen sind wr,xgr;gn *' Eingedrlckter Magen

Ruckenschrerzen bis hin zu Muskel und

Skeletterkrankungen ‘

Frihzeitige Ermidung Blutstau, Druckstellen Blutstau
a an Oberschenkel-

Durchhlutungs- und verdauungsstarungen Muskulatur

Eingeschrénkte Atraung und Verdauung

Qualen Sie lhren Karper nicht unnotig! Die folgenden fanf

Regeln des richtigen Sitzens helfen lhnen dabei solche N B2 BN E

Folgen fur Ihre Gesundheit zu vermeiden
Yarniber gebeugtes Sitzen verursacht
Riickenschmerzen und schadigt auf Dauer die
Wirbelsaule, die letztlich chronisch erkranken kann.
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