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>> Wenn Tastatur und Maus krank machen

Sich standig wiederholende ,falsche” Beanspruchung ist Ursache des RSI-Syndroms
Annette Chrometz | Dipl-Wirt-Ing. (FH), gepr. Arbeitsplatzexperte (MBA), Referentin fiir riickengerechte Verhdltnispravention

50

In den USA und Kanada gilt das RSI-Syndrom als Berufskrankheit Nummer 1. Hierzulande ist
es kaum bekannt, obgleich Millionen Menschen, die einen Biiroarbeitsplatz haben, darunter
leiden. Das Repetitive-Strain-Injury-Syndrom (kurz RSI-Syndrom) umfasst Beschwerden, die
durch wiederholte Beanspruchung, beziehungsweise Belastung entstehen. Wer iiber Jahre
hinweg in die Tasten hammert und standig die Mouse klickt, ist potenziell gefahrdet.

RSI: die Symptome

Zu den haufigsten RSI-Symptomen zahlen
Beschwerden in Nacken und im Bereich der
Schultern sowie Schmerzen in den Fingern.
Betroffene sollten diese Warnzeichen ernst
nehmen, denn mit der Zeit kdnnen sich
die Schmerzen intensivieren. Die schnellen,
kurzen und taglich vielfach wiederholten Be-
wegungen schadigen Gelenke, Sehnen und
Muskeln so, dass sie sich in der arbeitsfreien
Zeit nicht mehr regenerieren kdnnen.

RSI-Symptome sind:

» Kraftverlust

» Einschrankung der Beweglichkeit

» Sensibilitatsschwund

» Spannungs- und Taubheitsgespiir

» Geflihl geschwollener Finger und Hande

» Empfindung, als krabbelten
Ameisen durch die Hand

» Bewegungs- und Ruheschmerzen

» Muskelkrdmpfe

» Schwellungen, z. B. Uberbeine

» Sehnenentziindungen

» Sehnenscheidenentziindung

» Sehnenansatzerkrankungen
(Tennisellenbogen),
Karpal-Tunnel-Syndrom usw.

So fordert beispielsweise die nach wie vor
sehr verbreitete Form der rechteckigen Brett-
Tastatur geradezu Zwangshaltungen sowie
Verspannungen und erzwingt die Abwinke-
lung der Handgelenke. Auch die einseitige
Maus-Bedienung mit wenigen Fingern und das
tausendfache Ausfiihren von Klicks kdnnen
zu Schmerzen fiihren. Uberdies vermindern

starre und ungtinstige Korperhaltungen die
Durchblutung der Muskulatur und begunsti-
gen Schaden an Muskeln und Sehnen.

Monotone Hand- versus

komplexe Kopfarbeit

Hinzu kommt, dass Schreibtischarbeit meist
mit hohen geistigen Anforderungen ver-
bunden ist, was der ,menschlichen Natur”
zuwider 1duft. Denn: Das Gehirn ist eng mit
der Hand verbunden. Denkvorgdnge erzeu-
gen Muskelverspannungen, sodass die sich
wiederholenden Bewegungen gegen einen
erhohten Widerstand ausgefiihrt werden.
Gleichzeitig storen hochautomatisierte Bewe-
gungsabldufe komplizierte Denkprozesse.

Hilfe durch ergonomische
Ausstattung und verandertes
Verhalten

Abhilfe schaffen zum einen ergonomische
Produkte wie die ergonomische Tastatur und
die vertikale Maus. So erméglichen besonders
flache Bauweisen der Tastatur eine krperge-
rechte lockere Haltung: Bei zu starker Neigung
werden die Hande zu stark abgewinkelt und
verengen die Blutbahnen, Nerven und Sehnen.

Uberdies sollte es vor der Tastatur eine aus-
reichende Handauflageflache mit einer Min-
desttiefe von flinf, besser zehn Zentimetern
geben. Empfehlenswert ist eventuell auch
eine vertikale Maus, denn die vertikale Hand-
haltung spannt die Muskeln weniger an und
bringt die Hand in eine naturliche Position.

Wirklich effektiv funktionieren die ergonomi-
schen Produkte aber nur, wenn mit der neuen
Ausstattung auch ein verandertes Verhalten
einhergeht.

Hier ein paar einfache Tricks:

» Beim Tippen ist ein Zehnfingersystem
besser als ein Zweifingersystem, denn so
verteilt sich die Last auf zehn statt nur
auf zwei Finger.
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Bitte etwas langsamer: Die hohe Bewe-
gungsfrequenz ist eine wichtige Ursache
fir die Entstehung von RSI-Beschwerden.

» Pausen fur mehr Effizienz: Wer die Bild-
schirmarbeit nicht mit anderen Tatigkeiten
abwechseln kann, wie beispielsweise Akten-
studium oder Klientengesprache, sollte
mehrere kleine Pausen einlegen. Das stei-
gert die Produktivitdt.

Tastenkombinationen (Short-Cuts) und —
wenn es die Tatigkeit zuldsst — auch
Spracheingabe-Gerate sind besser als starre
Mausklicks.
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Die Handgelenke sollten bei der Compu-
terarbeit gerade gehalten werden: nicht
abknicken oder verdrehen.

Wartezeiten am Rechner sollten fiir Aus-
gleichsbewegungen genutzt werden.

v

» Materialien wie Ordner, Drucker und andere
Materialien gehdren nicht in Greifweite. So
sind wir gefordert, zwischendurch aufzu-
stehen.

Unter Berticksichtigung der neusten wissen-
schaftlichen Erkenntnisse kann eine gesund-
heitsfordernde Arbeitsumgebung geschaffen
werden, in der die Mitarbeiter sich wohlfih-
len und leistungsfahiger sind.

Hier empfiehlt sich eine externe Beratung
und eine Schulung des Teams durch Fach-
krafte, die bewandert sind in Ergonomie und
gesetzlichen Vorschriften sowie erfahren in
Arbeitsplatzgestaltung und -einrichtung.

Eine Verbesserung der Arbeitsumgebung, mit
der richtigen Arbeitshaltung genutzt, stei-
gert die Motivation und die Produktivitat um
ein Vielfaches und lasst Schmerzen erst gar
nicht entstehen.
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Symmetrisch, Simpel und Sicher.
Fur mehr Informationen besuchen Sie:

WWW.Sywos.com
info@sywos.com
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