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UMGANG
MIT
MOBILEN
GERATEN

(SMARTPHONE
TABLETS & MORE

Ihr seid die Facharbeiter*innen und Expert*innen der Zukunft.
Der Umgang mit mobilen Geréten gehért zu eurem Arbeitsalltag.
Darum wollen wir euch ein paar Tipps geben, wie ihr mit dem
Smartphone, Tablet & Co sicherer, schneller und einfacher
arbeiten konnt.

SAGT EUCH DAS WORT “ERGONOMIE" ETWAS?

Das Wort stammt aus dem Griechischen und vereint die
Worter ,ergon”(Arbeit) und ,nomos”(Regel).

Heute bedeutet es ,Die Anpassung des Arbeitsplatzes an den
Menschen.” Euer Arbeitsplatz sollte so gestaltet sein, dass ihr
mdglichst wenig gesundheitlich belastet werdet.

Handy, Tablet und Notebook erleichtern das Leben, haben aber
nicht nur Vorteile. Die Benutzung kann auch gesundheitliche
Risiken mit sich bringen. Standig wiederholte Bewegungen und
die krumme Korperhaltung, sowie das Sonnenlicht, kénnen beim
Arbeiten mit mobilen Geraten zum Problem werden.
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TOUCH-

sind fir das Arbeiten unter freiem Himmel nicht geeignet, da
<~SCREEN
// BILD_ ¥ sie gldnzen und spiegeln

¥ die Lesbarkeit der Daten schwer ist
g SCI‘IIRM ¥ sie reflektieren und deine Aufmerksamkeit ablenken
¥ deine Augen ermiden und das zu Stress und Fehlern
fihren kann

Tablets und Smartphones haben (berwiegend
spiegelnde Touchscreens!

ILERLASGEC L ANTI GLARE-SCREENS (MATTE BILDSCHIRME)

eine matte Spezialfolie zum Auf-
kleben! Damit reduzierst du das  sind besser geeignet, da sie weit weniger reflektieren. Umso heller
Spiegeln und die Reflektionen.  der Hintergrund, desto besser kannst du damit arbeiten!
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o | HAST DU EINEN FIXEN ARBEITSPLATZ MIT LAPTOP? |
HAST DU EINEN FIXEN ARBEITSPLATZ MIT LAPTOP?
_)BOOK
—

Dann sollte dein Arbeitsbereich ergonomisch gestaltet werden.
Die optimale L6sung ware eine Dockingstation mit externem
Bildschirm, einer Tastatur und einer Maus. Der Bildschirm sollte
in der optimalen Hohe sein, um dir das Arbeiten und Lesen zu
erleichtern.

Es gibt eine eigene Bildschirmarbeitsverordnung, die alle
Regelungen und Richtlinien vorgibt:

\ Heutzutage sind Smartphones Alleskdnner und werden auch
= PI'IONE gerne als ,mobile office” genutzt. Das Arbeiten am Smartphone

ist aber keine Dauerlosung, denn

TIPP: Das Smartphone-Display ¥  die geringe GréBe des Displays ermiidet die Augen

sollte nicht kleiner als 3,5 Zoll beim Arbeiten.
sein und eine Leuchtdichte von ¥  beim Lesen am Handy hat man oft eine schlechte
mind. 400cd/ m? haben. Korperhaltung.
¥ die kleine Tastatur ist flr Iangeres Arbeiten véllig
Fir Arbeiten, die langer als ungeeignet.

flinf Minuten dauern, ist es
besser ein Notebook oder  Die Tipps fir Smartphone und Tablets gelten auch fiir andere mobile
Tablet zu verwenden.  Gerate, die zum Beispiel im Gastgewerbe, bei Paketzustellern
oder in der mobilen Pflege eingesetzt werden.
Die Nutzung eines Displaystiftes
oder eine externe Tastatur  Sie werden z.B. zur Arbeitszeiterfassung, Einsatzplanung oder
kann das Tippen erleichtern.  Servicedatenabfragen verwendet.
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TABI-IET Tablets sind in der Arbeitswelt wertvolle Hilfsmittel, wie zum

Beispiel beim Erfassen von Versicherungsschaden. Tablets sind

aber unginstig, falls du viel Text lesen oder schreiben méchtest.

Optimal ware

N

N

N

eine externe Tastatur, damit der gesamte
Bildschirm einzusehen ist

mindestens 10 Zoll (ideal waren 13 Zoll)
fur eine gut lesbare Schrift

ein helles Display mit mind. 400cd/m?

Nat(rlich kannst du dir auch bei den meisten Modellen mit einer
Displayfolie, einem Displaystift und einem StandfuB das Arbeiten
erleichtern.

KENNST DU EINEN “HANDY-NACKEN"?

Wir hoffen, du hast noch keinen. Denn es handelt sich hier um
schmerzhafte Verspannungen im Nacken- und Schulterbereich.

S0 KANNST DU DICH SCHUTZEN:

N

N3

fb&\ -

Halte das Smartphone oder das Tablet beim Lesen
héher, sodass der Kopf gerade ist.

Benutze spezielle Halterungen und eine externe
Tastatur, um ergonomisch schreiben zu kénnen.
Wechsle deine Position beim Tippen und Lesen.

W WORK

ouT! -

N 3

N3
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Die Hande hinter dem Kopf verschranken und das Kinn
zur Brust fihren. Dann die Ellenbogen zusammen-
fiihren und die Augen schlieBen. Sechs bis acht Mal
ein- und ausatmen.

Den Kopf nach rechts drehen. Den rechten Arm Gber
den Kopf legen. Augen schlieBen. Sechs bis acht Mal
ein- und ausatmen. Die Ubung auf der anderen Seite
wiederholen.

Sitze mit aufrechtem Oberkorper und lass die Arme
locker herabhangen. Zieh nun mehrmals die Schultern
zu den Ohren hoch und lass sie wieder fallen.



APP-
TIPP

SO EINFACH GEH

Damit du den Durchblick behaltst, solltest du auch deine Augen =
trainieren und entspannen.

¥+ Abwechselnd in die Ferne und Nahe schauen,
immer wieder den Blick in unterschiedlicher
Entfernung schweifen lassen.

¥ Die Augen mit den Handen abdecken und im
Dunklen ein paar Minuten ruhen lassen.

Es gibt zahlreiche kostenlose Apps fiir ein kurzes
Office-Work out. Einfach runterladen und trainieren.

PERSGONLICHES NUTZUNGSVERHALTEN

Der verantwortungsvolle Umgang mit mobilen Gerdten will
gelernt sein. Das erfordert auch Selbstdisziplin. Du solltest dir
iberlegen ob du zu jeder Zeit erreichbar sein willst oder jede
Nachricht sofort beantworten willst/musst.

Bezliglich deiner beruflichen Erreichbarkeit, sollten klare
Regelungen mit dem Arbeitgeber vereinbart werden. Auch
dein Arbeitgeber ist gefordert, dich im Umgang mit mobiler IT
aufzuklaren.

Deine Gesundheit steht an oberster Stelle. Nutze die Tipps und
Ubungen fiir den ,gesunden” Umgang mit mobilen Geraten.
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servicenummer 05 7171-0

BERATUNGSSTELLEN ........ciiiiiieinnenrinsnnnnsnnnsnnnss DW
Amstetten, Wiener Straf3e 55 . ... 25150
Baden, Wassergasse3T...........coviiiiiiiiiiniiinn 25250
Flughafen-Wien, Office Park 3 - Objekt 682,

2.0G-Top290,1300Wien. ....ovvviviiinit i enns 27950
Ganserndorf, WienerStra8e 7a. .. ... 25350
Gmiind, Weitraer StraBe 19 ... ..o 25450
Hainburg, Oppitzgasse 1 ...............ooiiins. 25650
Hollabrunn, Brunnthalgasse30 ............................ 25750
Horn, Spitalgasse25. ...t 25850
Korneuburg, Gartnergasse 1...........oovviiiiiiniiine s 25950
Krems, WienerStraBe 24 ... 26050
Lilienfeld, PyrkerstraBBe 3. 26150
Melk, HummelstraBe 1. ...t 26250
Mistelbach, Josef-Dunkl-Strafe 2 .......................... 26350
Madling, Franz-Skribany-Gasse6 ........................0. 26450
Neunkirchen, WiirflacherStrafe 1.......................... 26750
Scheibbs, BurgerhofstraBBe 5...............ccoviiiinn. 26850
Schwechat, Sendnergasse 7 ..............ooiiiiiiiiii 26950
SCS, Blirocenter B1/1A . .. oo 27050
St.Polten, AK-Platz 1 ... 27150
Tulln, Rudolf-Buchinger-StraBe 27-29...................... 27250
Waidhofen, ThayastraBe 5. ..........c.oovviriiniininnen.. 27350
Wien, Plof3Igasse2nmmmmem i 27650
Wr. Neustadt, Babenbergerring9b.......................... 27450
Zwettl, Gerungser Strafe31 ... 27550
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