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 [1] So sitzt du richtig!

1
Die Abbildung oben zeigt dir die richtige Haltung am Computer. Die wichtigsten Punkte sind mit Ziffern 
versehen. Schreibe zu jeder Ziffer auf, worauf du achten musst.

1: Der obere Rand des Monitors soll etwa in Höhe der Augen sein; der Bildschirm soll mindestens 50 cm 
entfernt stehen.

2: Die Ellenbogen sollen einen rechten Winkel bilden.

3: Die Hände sollen locker auf der Tastatur liegen.

4. Die Rückenlehne soll so eingestellt sein, dass man sich anlehnen kann und aufrecht und entspannt sitzt.

5. Die Knie sollen einen rechten Winkel bilden.

6. Die Füße sollen auf dem Boden stehen.
2
Als Nächstes musst du dir deinen Arbeitsplatz so einrichten, dass du gut arbeiten kannst. Beschreibe, wie 
dein Arbeitsplatz aussehen sollte.

Maus und Tastatur liegen so vor dem Bildschirm, dass man sie gut erreichen kann. 


Der Schreibtisch darf nicht zu voll sein und die Arbeitsfläche muss immer frei bleiben.



Der Raum sollte gut beleuchtet sein, nicht zu hell und nicht zu dunkel.

Direkt vor oder hinter dem Schreibtisch sollte kein Fenster sein, sonst wird man geblendet oder es spiegelt.
3
Es kann anstrengend sein, wenn man lange am Computer sitzt. Welche Tipps sollte man beachten, damit 
man gut arbeiten kann und z.B. keine Rückenschmerzen bekommt?


Man sollte immer wieder auf die richtige Haltung achten; man sollte sich auch bei der Arbeit am PC immer 


wieder bewegen, z.B. die Beine ausstrecken; man sollte zwischendurch aufstehen und kurze Pausen 


machen.
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