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So schonen Sie
Riicken und Augen

Bildschirm, Tastatur und
Maus: Tipps fiirs
gesunde Arbeiten am PC

NORNBERG Konzentriertes Ar-
beiten am PC verleitet oft zu
schlechter Kérperhaltung. Vor
allem Augen und Riicken ste-
hen unter Anspannung. So ar-
beiten Sie geslinder:
Bildschirm: Ein ergonomischer
Bildschirm ist in alle Richtun-
gen verstellbar und sorgt fiir
eine gesunde Haltung.

PC-

Feuerwehr

Tastatur: Ergonomische Tastatu-
ren sind nicht zu hart im An-
schlag, prazise und angenehm
zum Tippen. AuBerdem ist die
Tastatur in der Mitte geteilt
und angewinkelt. Dadurch er-
reicht man eine optimale Stel-
lung der Handfldchen. Zwar er-
fordert die Trennung der Tasta-
tur eine Eingewdhnungszeit,
doch diese Miihe lohnt sich.
Maus: Eine ergonomische
Maus bewirkt eine ungezwun-
gene Haltung der Hand, da
das Handgelenk nicht nach au-
en gebogen wird. Dadurch
kann etwa das Risiko fiir den
so genannten Maus-Arm (RSI-
Syndrom) vermindert wer-
den. Kabellose Funk-Sets sor-
gen zusdtzlich fiir bequeme-
res Arbeiten. Erganzend sollte
auf das Arbeitsumfeld sowie
geniigend Pausen geachtet
werden. Die gelenkschonen-
den Tastatur- und Maus-Sets
gibt es schon fiir circa 60 Euro
zu kaufen.

Fragen? Per Fax an 0911/
2331-192 oder Mail an
8-uhr-blatt@abendzeitung.de
Infos: pc-feuerwehr.de
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