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Das Zusammenspiel von Sehen und Kérperhaltung spielt bei Tatigkeiten an Bildschirmen und Displays
sowohl im beruflichen als auch im privaten Alltag eine essenzielle Rolle fiir Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Visuelle Anforderungen beeinflussen unbewusst die Haltung: unphysiologische
Sitzhaltungen, zu kurze Arbeitsabstiande und unglinstige Blickwinkel fihren haufig dazu, dass die
Kopfposition verdndert, die Schultern angehoben und/oder der Riicken gekrimmt wird. Diese
Anpassungsreaktionen dienen kurzfristig der besseren Sicht, kdnnen langfristig jedoch zu muskuladren
Dysbalancen, Nacken- und Riickenschmerzen sowie asthenopischen Beschwerden fiihren.

Studien zeigen, dass insbesondere eine veranderte Haltung des Oberkorpers mit erhdhter Belastung
der Halswirbelsiule einhergeht und haufig mit visuellen Problemen wie Akkommodations- und/oder
Vergenzstorungen korreliert. Umgekehrt kann eine schlechte Haltung auch die visuelle
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen, da sie die Augen- und Kopfbewegungen, die Atmung und die
Durchblutung negativ beeinflusst. Sehen und Haltung stehen somit in einer wechselseitigen Beziehung,
die systemisch betrachtet werden sollte. Grundlage ist eine an das individuelle Tatigkeitsprofil
angepasste optische Korrektion durch eine geeignete Brille oder Kontaktlinsen.

Fiir Tatigkeiten an Bildschirmen und Displays sind sowohl Bewegung, unterschiedliche Haltungen und
verschiedene Sehentfernungen entscheidend. Dafiir gibt es verschiedene MalRnahmen, die einfach in
der Praxis umgesetzt werden kdnnen: Der Bildschirm sollte etwa eine Armlange entfernt stehen, mit
der Oberkante leicht unterhalb der Augenhdhe, um eine aufrechte Kopf- und Nackenhaltung zu
fordern. Eine ausreichende SchriftgrofRe, guter Kontrast und blendfreie Beleuchtung reduzieren die
Tendenz, sich mit dem Oberkdrper nach vorne zu beugen. RegelmaRige Pausen, in denen die Augen
bewusst in die Ferne schauen (20-20-20-Regel), entlasten die Augen und unterstiitzen eine natdirliche
Bewegung der Augen in unterschiedlichen Entfernungen. Ergdnzend tragen Haltungsbewusstsein,
dynamisches Sitzen und gezielte Kraftigungs- und Mobilisationsiibungen dazu bei, die negativen
Auswirkungen von langen Zeiten vor Bildschirmen und Displays zu minimieren. Ideal ist auRerdem eine
sinnvolle Gestaltung der Umgebungsbedingungen - fiir eine gesunde Haltung und gesundes Sehen.

Im Vortrag werden Zusammenhdnge zwischen Sehen und Haltung aufgezeigt und Malnahmen fir
ENTSPANNTES Sehen und Haltung bei Tatigkeiten an Bildschirmen und Display vorgestellt.
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