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Work Smart - Feel Good

Die Wahl der richtigen Maus

Ein praktischer Uberblick Gber die Gesundheits-
und Leistungseffekte ergonomischer Mause.




EinfiGhrung

Bei Tatigkeiten an Computer und Notebook ist die Maus nach wie
vor das am haufigsten verwendete Zubehoérteil. Insbesondere

in der beruflichen Praxis wird die Maus viel verwendet. Meist
gehdrt sie zur Standardausstattung des Bildschirmarbeitsplatzes.
Dies wird durch mehrere Umfragen bestétigt. So geht

etwa aus einer Umfrage von The Atlantic aus dem Jahr

2014 hervor, dass gut Dreiviertel der 300 Befragten in der

vorangegangenen Woche eine externe Maus verwendet hatten.

Aufgrund des vielféltigen Gebrauchs ist es flr ein gesundes
und komfortables Arbeiten an PC oder Notebook also
wichtig, die passende Maus zu wahlen. Heute sind
zahlreiche unterschiedliche Mausvarianten auf dem

Markt, von vertikalen Mausen Uber Prazisionsmause und

zentrale Mause bis hin zum Pen Tablet. Die meisten (nicht
standardisierten) Mause sind ergonomisch gestaltet. Doch

wie wahlt man aus all diesen Maustypen den richtigen aus?

Im vorliegenden Whitepaper bieten wir einen Einblick in die
Gesundheits- und Leistungseffekte ergonomischer Mause.
Zundchst werfen wir einen Blick auf die einschldgigen
europdischen Rechtsvorschriften. Anschliellend besprechen
wir schrittweise die Gesundheitseffekte, die Alternative

zur Computermaus und die Leistungseffekte. Abschlielend
bieten wir eine praktische Auswahlhilfe, anhand deren

Sie entscheiden kdnnen, welche ergonomische Maus

am besten zu lhrer Art der Mausnutzung passt.
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Die einschlagigen europaischen
Rechtsvorschriften

Den europdischen Rechtsvorschriften zufolge darf der
Bildschirm nicht mit der Tastatur verbunden sein. Bei stationdren
Computern wie Desktopcomputern und Thin Clients sind

Bildschirm und Tastatur natirlich immer getrennt.

Eine externe Maus
ermoglicht ein schnelles

Und kOme/—tab[es daher mit einer externen Tastatur zu verbinden. Um auf3erdem
Afbeiten am NOtebOO/(, den Bildschirm frei positionieren zu kdnnen, ist zusatzlich ein

Notebookstdnder zu verwenden. Wenn eine externe Tastatur vor

Mit der integrierten Tastatur des Notebooks ist das nicht der Fall.

Den europaischen Rechtsvorschriften zufolge ist das Notebook

dem Notebook positioniert wird, liegt die Notebookmaus, also
das fest integrierte Touchpad, zwischen Bildschirm und Tastatur.
Das ist unpraktisch. Daher ist es aufgrund der Gesetzgebung

logisch eine externe Maus zu verwenden. Nur so [dsst sich

auRerdem komfortabel und schnell am Notebook arbeiten.
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Gesundheitseffekte

Gebrauch der Maus wahrend ldngerer Zeit kann zu
Beschwerden in Schultern, Unterarmen und Handen fihren

(Chang et al., 2007; Andersen et al., 2008). Eine ergonomische

Maus wirkt dem entgegen und bietet mehr Komfort.
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Supination

Belastung von Hand, Handgelenk
und Unterarm

'Normale’ oder Standardmduse verursachen auf dreierlei Weise
zusatzliche korperliche Belastung, weil sie eine unginstige

Haltung von Hand, Handgelenk und Unterarm mit sich bringen:

1. Pronation

Man spricht von der Pronation des Unterarms,
wenn die Handflache von der neutralen

Position aus nach innen gedreht wird.

Neutral Pronation

Bei dieser Bewegung kreuzen sich die Knochen und die an
ihnen befestigten Muskeln des Unterarms (s. nachstehende

Abbildung). Dies flhrt zu erhdhter Muskelspannung.
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2. Extension des Handgelenks

Das Handgelenk wird aufgrund der H6he der Maus
nach hinten gebogen. Man spricht hier von einer
Extension (Streckung) des Handgelenks. Die Belastung
des Handgelenks wird noch gesteigert, weil zum

Klicken die Finger angehoben werden mussen.
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3. Ulnar- und Radialdeviation

Die haufigste Haltung bei Verwendung einer Standardmaus

ist die so genannte Ulnardeviation. Hierbei ist die Hand zur
Seite des kleinen Fingers hin abgewinkelt (s. Abbildung unten).
Die Abwinkelung zur Daumenseite hin wird Radialdeviation
genannt. Weil die Hdnde der meisten Menschen in dieser
Richtung jedoch weniger beweglich sind, wird die Hand meist
zum kleinen Finger hin abgewinkelt. Bei der Verwendung einer
Standardmaus ist das Handgelenk hierdurch selten in neutraler

Position, sodass es mit der Zeit zu einer Uberlastung kommt.
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Ergonomische Mause

Es gibt verschiedene Arten von ergonomischen Mausen, die
den Bedienkomfort erhéhen. Alle nachstehend aufgefihrten
Mausarten verringern auf3erdem - in unterschiedlichem
Ausmals - die Pronation, die Extension des Handgelenks und die

Ulnardeviation. Nachstehend werden drei Mausarten erlautert.
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Zentral positionierte Mause:
Rollstangenmaus und Touchpad

Der Vorteil zentraler Mause liegt darin, dass sie mittig vor dem
Benutzer liegen, zwischen Benutzer und Tastatur. Im Vergleich zur
Verwendung einer Standardmaus, die neben der Tastatur liegt,
verringert sich hierbei die Belastung der Schultermuskulatur.
Durch die zentrale Position der Maus braucht die Schulter

nicht nach aufden gedreht zu werden (Lin et al., 2014).

AuRerdem ist die Muskelaktivitat im Unterarm geringer als

bei einer herkdmmlichen Maus (Lin et al., 2014). Das hat zwei
Grinde: Zum einen ist das Handgelenk bei einer Standardmaus
starker nach hinten gebogen, es kommt also zur Extension

des Handgelenks. Zum anderen sind die Finger gréRtenteils
gestreckt, sodass in dieser Haltung geklickt werden muss. Bei
einer zentralen Maus werden Hand und Handgelenk nicht in diese

Haltungen gezwungen, sodass die Muskelbelastung geringer ist.
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Pen Tablet und weitere Mause mit Prazisionsgriff

Einige Mause kénnen wie ein Stift mit den Fingerspitzen
gehalten werden. Wahrend die Finger hierbei starker
gebogen sind, ist das Handgelenk weniger nach

hinten gebogen (s. nachstehende Abbildung).

Eine Maus mit
Prdzisionsgriff verringert
die Muskelbelastung.

Mause mit Prazisionsgriff haben hierdurch in etwa die gleichen
Vorteile wie zentral positionierte Mause. AuRerdem kbnnen
sie die Belastung der Unterarmmuskulatur verringern, weil
das Handgelenk weniger gestreckt wird (Kotani & Horii, 2003;
Ulmann et al., 2003). Die Schultermuskulatur ist dagegen etwa
derselben Belastung wie bei einer Standardmaus ausgesetzt,
weil auch Mause mit Prazisionsgriff meist neben der Tastatur
positioniert werden (Miller et al., 2010; Kotani & Horii, 2003).
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Vertikale M3use

Bei vertikalen Mausen wie der Handshake- und der Joystick-
Maus befindet sich die Hand in einer Haltung wie beim
Handeschiitteln (s. Abbildung unten). Hierbei ist das Handgelenk
weniger zur Seite abgewinkelt, und ist der Unterarm weniger
nach innen gedreht. Mit anderen Worten: Bei der Verwendung
einer vertikalen Maus sind Ulnardeviation und Pronation
weniger ausgepragt (Schmid et al., 2015). Hieraus ergibt

sich eine geringere Muskelaktivitdt im Unterarm als bei

Verwendung einer Standardmaus (Quemelo & Vieira, 2013).
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Studien haben ergeben, dass Beschwerden an Unterarm,
Handgelenk und Hand bei Verwendung einer vertikalen Joystick-
Maus schneller zurlickgehen (Aaras et al., 2001). Nicht bekannt

ist jedoch, ob alle vertikalen Mause diesen Effekt haben.
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Platzierung der Maus

Nicht nur die Form und die Art der Bedienung der
Maus haben Einfluss auf die Kérperhaltung, sondern

auch ihre Platzierung ist dabei wichtig.

Aufgrund des integrierten Nummernblocks sind
Standardtastaturen ziemlich breit. Ein Grofteil der
Computerbenutzer verwendet diesen Nummernblock allerdings
kaum oder gar nicht. Durch die Breite der Tastatur kann die

Maus nicht direkt vor der Schulter des Benutzers liegen. Dies
wirkt sich negativ auf die Kérperhaltung aus. Bei kompakten
Tastaturen, die keinen Nummernblock haben, ist der Greifabstand
zur Maus kleiner, und ist die Belastung von Schulter und

Unterarm damit geringer. Die Verwendung einer kompakten

Tastatur tragt damit auch zu einer guten Kérperhaltung bei.
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Alternative zur Maus

Die Verwendung der Maus ist nicht immer die effektivste Art,
am Computer Aufgaben auszufihren. Durch die Verwendung

/_/a[b/'erung des von Schnelltasten werden Aufgaben am Computer im Schnitt

M b h 30% schneller ausgeflhrt (Lane et al., 2005 / Tak, 2007).
Gusge raucns Aullerdem gibt es Hinweise dafir, dass Computerbenutzer

bf/ﬂgt 20 Minuten  durch die Verwendung von Schnelltasten einen groReren

Ze/'tgeW/'nn Arbeitskomfort haben und am Ende des Arbeitstages fitter
sind (Blok et al., 2008). Schnelltasten sind daher eine gute

Loésung, um den Mausgebrauch strukturell zu verringern,

und schneller und effizienter arbeiten zu kdnnen.

Studien haben ergeben, dass der durchschnittliche
Computerbenutzer wahrend etwa der Halfte der am
Computer verbrachten Zeit die Maus verwendet. Um genau

ZU sein sogar 53% der Zeit (IJmker et al., 2011). Bei einer
Halbierung des Mausgebrauchs kann der Benutzer bereits
einen Zeitgewinn von 20 Minuten pro Tag verbuchen. Komplett
wird die Maus allerdings nicht zu ersetzen sein, weil viele
moderne Anwendungen nur in begrenztem Malie oder sogar

Uberhaupt keine Schnelltastenmaoglichkeiten haben.
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Leistungseffekte

Studien haben ergeben, dass die Verwendung einer Maus
am Notebook zu einer deutlichen Verbesserung der
Leistung fFihrt (Sommerich et al., 2002). Siehe hierzu auch
unser Whitepaper ,Komfortables Arbeiten am Notebook”.
Ersetzt man die Standardmaus durch eine ergonomische
Variante, so wird der Komfort deutlich erhoht. Gleichzeitig
verringert sich jedoch die Leistung: Das Arbeiten mit einer
ergonomischen Maus ist in der Regel zwar gesiinder, aber

(ein wenig) langsamer als mit einer Standardmaus.

Die geringere Geschwindigkeit beim Arbeiten mit ergonomischen
Mausen hat Scott Mackenzie von der York University in Canada
Uberzeugend belegt. Er liel3 Testpersonen dieselbe Mausaufgabe
viele Male wiederholen. Mit dem Touchpad und der Joystick-
Maus wurden die Testpersonen dabei immer schneller. Wie

die nachstehende Grafik zeigt, war die Geschwindigkeit bei
Verwendung der Standardmaus jedoch am hochsten, gefolgt

von Touchpad und Joystick (MacKenzie et al., 2001).

Joystick
@ Touchpad

m Standardmaus

Bendtigte Zeit

Grafik 1

Fir die Ausfihrung einer Aufgabe
bendtigte Zeit, nach Art der Maus.
Quelle: Mackenzie et al., 2001. I I I I I I I I I I

750

Wiederholungen
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https://www.bakkerelkhuizen.de/neuigkeiten/whitepaper-komfortables-arbeiten-mit-dem-notebook/

Leistungseffekte ergonomischer Mause

Ergonomische Méause sind also etwas weniger schnell im
Gebrauch als die Standardmaus. Die Leistungsunterschiede

variieren jedoch nach Art der Maus.

Zentral positionierte Mause:
Rollstangenmaus und Touchpad

Wie die oben genannte Studie von Mackenzie, sind auch andere
Studien zu dem Ergebnis gekommen, dass ein Touchpad in der
Bedienung deutlich langsamer als eine Standardmaus ist. Je
nach der ausgefihrten Aufgabe war die bendtigte Zeit mit dem

Touchpad mindestens 25% langer (Hertzum & Hornbaek, 2010;

Lee & Su, 2008). Das liegt daran, dass man mit dem Touchpad

nicht in einer Bewegung zum Ziel kommt. Das gilt ebenfalls

fr die zentrale Rollstangenmaus und die Trackball-Maus.
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Pen Tablet und weitere Mause mit Prazisionsgriff

Bei der Ausfiihrung von Mausaufgaben sind Pen Tablets
langsamer als Standardmause (Mdiller et al., 2010). Aufgaben, die
grofde Prazision erfordern, wie etwa das Bearbeiten von Fotos,
lassen sich mit einer Penmaus dagegen schneller als mit einer
Standardmaus ausfihren (Chen et al., 2011). Der Umgang mit
dem Pen Tablet lasst sich schnell erlernen: Schon nach einem

Tag Uben wird dieselbe Leistung wie mit der Standardmaus

erzielt (Kotani & Horii, 2003). Hierbei ist jedoch anzumerken,

h ' dass in der Studie ausschlieBlich Mauseingaben getétigt wurden.
Das ist mit der Computernutzung unter Realbedingungen
jedoch nicht zu vergleichen, weil sich hierbei Tastatur- und
Mauseingaben standig abwechseln. Und das Aufnehmen eines

Stiftes erfordert mehr Zeit als der Griff nach der Maus.

Vertikale M3use

Vertikale Mause, die im Handschdttelgriff gehalten
werden, sind 10 bis 19% langsamer in der Bedienung
als die Standardmaus (Quemelo & Ramos Vieira,
2013; Scarlett et al., 2005). Sie sind jedoch erheblich
schneller als Joystick-Mause (Scarlett et al., 2005).

Fotos lassen sich
mit einer Penmaus
schneller bearbeiten
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AuswabhlhilfFe

Welche Maus die richtige ist, ist individuell sehr unterschiedlich.
Zum einen hangt es von der Art der Verwendung ab, zum
Beispiel davon, ob man viele Prazisionsaufgaben ausfihrt.

Zum anderen spielen auch personliche Vorlieben eine Rolle. In
der Regel wagen Benutzer bei der Wahl einer Maus folgende

Aspekte ab: Bedienungsfreundlichkeit, Komfort und Prazision.

Die nachstehende Auswahlhilfe zeigt Ihnen, welche

Maus am besten zu lhren Winschen passt.

Verringerte .o s Bedienungs-
Empfehlung Belastung it L freundlichkeit
Vertikaler Griff Evoluent
Handgelenke
++ ++
Arme
Joystick Anir
Handgelenke i i
Arme
Prazisionsgriff DXT
Handgelenke
++ +
\ Arme
Pen tablet Office 54
Pen tablet '.
Handgelenke
e~ | Arme * e
Rollstange Barmouse
Handgelenke
Arme A )
Hande
Schulter
Lasermouse
design Keine ++ ++
| —— \
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Kontaktangaben
BakkerElkhuizen International B.V.
Palmpolstraat 27

1327 CB ALMERE

Niederlande

Tel. +31 36 546 7265

Fax +31 36 546 7830

E-Mail: info@bakkerelkhuizen.com

Website: www.bakkerelkhuizen.de

Wollen Sie informiert bleiben?

Melden Sie sich fir unsern Newsletter an.

Wiinschen Sie eine persoénliche
Beratung?

Unsere Spezialisten beraten Sie individuell
und freibleibend. SchlieRlich ist jede Person
und Organisation einzigartig.

Oder suchen Sie einen Handler Fiir
unsere Produkte?

Dann rufen Sie uns doch an

(+31 36 5467265) oder senden Sie uns eine
kurze E-Mail (info@bakkerelkhuizen.nl).
Wir nehmen innerhalb von 24 Stunden

Kontakt mit Ihnen auf.
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Uber BakkerElkhuizen

BakkerElkhuizen entwickelt hochwertige Produkte

fir gesundes und effektives Arbeiten am Computer.

Funktionalitat, Ergonomie und Design sind in den

Produkten von BakkerElkhuizen perfekt kombiniert.

BakkerElkhuizen berdt und unterstitzt Unternehmen bei

der Einrichtung von Arbeitspldtzen u.a. auf dem Gebiet des

,Neuen Arbeitens’ und hat fir jede Arbeitsplatzsituation die

geeignete Losung und passende Produkte im Angebot.

BakkerElkhuizen geht dabei von vier Arbeitsplatzkonzepten aus:

Fester Arbeitsplatz
Mobiler Arbeitsplatz
Flexibler Arbeitsplatz

Heimarbeitsplatz

Ausgangspunkt jedes Konzeptes ist, dass ein Arbeitnehmer

an jedem Arbeitsplatz komfortabel, gesund und effizient

am Computer arbeiten kdnnen muss. Der Mensch steht

daher bei BakkerElkhuizen stets im Mittelpunkt — bei

der Entwicklung neuer Produkte ebenso wie bei der

Durchfihrung von Studien und bei der Zusammenarbeit

mit Lieferanten, Vertriebspartnern und Kunden.

"‘\BAKKER ELKHUIZEN


https://www.bakkerelkhuizen.de/be-newsletter/
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