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Ein erstaunlich grof3er Anteil der Bevolkerung hat
schon einmal an einem Mausarm gelitten oder wird
iIrgendwann im Leben daran leiden.

Die Wissenschaft hat herausgefunden, dass ungefahr 35% der Biroarbeiter im Laufe ihres
Arbeitslebens an einer Form des Mausarms leiden.

Dieser Ratgeber ist sowohl als Hilfestellung fur Mausarm-Patienten gedacht als auch fur ge-
sundheitsbewusste Menschen, die vorbeugen wollen. Hier finden Sie Informationen zu Behand-
lung und Vorbeugung des Mausarms.
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Symptome

Auf welche Symptome
mussen Sie achten?

Was ist ein ,Mausarm”? Der Mausarm ge-
hort zu den RSI-Syndromen (Repetitive
Strain Injury), entsteht also durch wieder-
holte Belastung. Wenn Sie wahrend der
Arbeit am Computer Schmerzen in der
Schulter, dem Unterarm, der Hand oder den
Handgelenken haben, leiden Sie vermutlich
an einem Mausarm. Typisch fur den Maus-
arm — ein Begriff, hinter dem sich verschie-
dene Diagnosen verstecken — ist, dass der
Schmerz starker wird, wenn Sie vor dem
Computer mit einer herkommlichen Maus
und Tastatur arbeiten. Normalweise ist der
Schmerz in den oben erwahnten Korpertei-
len am starksten.

Der Begriff ,Mausarm” wird nur umgangs-
sprachlich benutzt, da er einfacher zu mer-
ken ist als ,Karpaltunnelsyndrom” oder ,De
Quervain Syndrom” Diese beiden Erkran-
kungen sind nur zwei der vielen Leiden, die

sich hinter dem Begriff Mausarm verbergen
konnen. Die Verbindung kommt nicht von
ungefahr, denn der Mausarm hangt oft mit
einer Taste an der Computermaus zusam-
men. Weiter unten erfahren Sie mehr dazu.

Sowohl das Karpaltunnelsyndrom als auch
das De Quervain Syndrom werden oft durch
Uberlastung und Verspannungen hervorge-
rufen, was auch die haufigsten Ursachen fur
den Mausarm sind. Aus der Fehlbelastung
entsteht haufig eine Entzindung des Gewe-
bes oder der Sehnen. Dadurch schwillt das
Gewebe an und schmerzt.

Der Mausarm kann jedoch auch durch einen
eingeklemmten Nerv oder eine Myositis (Mus-
kelentziindung) entstehen. Darunter versteht
man ortlich begrenzte Muskelschmerzen, die
nicht durch eine Verletzung, sondern durch
eine Verspannung entstehen.

Quelle: bauerfeind.de

Mausarm Symptome

| Schmerzen in der Schulter, im Unterarm, Handgelenk und /
oder der Hand

Der Schmerz wird durch einseitige Belastung und in der
Ruheposition schlimmer

Brennen in der Schulter

]
...l.-li-'-'

Schmerzempfindlichkeit in Hand und Arm

Schulter-, Ellenbogen- und Handgelenke fuhlen sich steif an

Schmerzen in Schulter-, Ellenbogen und Handgelenk

Reduzierte Beweglichkeit und Schwierigkeiten beim Greifen
Schwellung an Hand und Fingern
Schmerzempfindlichkeit bei Beruhrung an Hand und Arm

Quelle: netdoktor.de
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https://www.netdoktor.de/krankheiten/mausarm/ 
https://www.bauerfeind.de/de/gesundheit/hand-handgelenk/handschmerzen/mausarm-ursachen-symptome-und-therapie

Die haufigsten Krankheiten,
die sich hinter dem Mausarm
verbergen:

Karpaltunnelsyndrom (KTS)

Starke Schmerzen in Hand und Fingern. Das Syndrom tritt auf, wenn der Mittelarm-Nerv
eingeengt ist. Ein besonders hohes Risiko flir KTS haben Menschen, die udber langere Zeit
auf der Arbeit wiederholende Handbewegungen ausflihren. Typische Symptome fur die
Erkrankung sind Kribbeln, Brennen und Einschlafen der Hand, auch leichte Taubheit kann
auftreten. Oft verschlimmert sich das nachts oder in Ruhe.

Kubitaltunnelsyndrom (KUTS)

Es tritt haufig auf, wenn der Ellennerv im Ellenbogen oder Handgelenk komprimiert wird.
Der Grund dafur sind oft Arbeitsgerate, die viele, schnelle und wiederholende Bewegungen
in unnaturlicher Haltung erfordern. Die haufigsten Symptome sind Kribbeln im Ringfinger,
kleinen Finger und der Handflache unterhalb dieser beiden Finger. Starker Schmerz im
Unterarm und Ellenbogen kann dazukommen.

De Quervain Syndrom

Eine der haufigsten Formen der Sehnenscheidenentzindung ist die im Handgelenk. Unter
Sehnenscheidenentzindung versteht man die schmerzhafte Reizung der Sehnen auf der
Daumenriickseite, die oft durch Uberlastung des Handgelenks hervorgerufen wird.

Morbus Dupuytren

Eine Erkrankung, welche die Hand und Finger betrifft und verhindert, dass die Finger voll
ausgestreckt werden konnen. Die Hand zieht sich dadurch mit dem Alter immer mehr zu
einer Faust zusammen.

Epikondylitis — auch bekannt als Tennisellenbogen

Der Tennisellenbogen ist eine Verletzung, die durch Uberlastung bei der Arbeit, in der
Freizeit oder beim Sport entsteht — immer dann, wenn eine wiederholende Belastung
erfolgt. Die Erkrankung verursacht starke Schmerzen, besonders an der Auf3enseite des
Ellenbogens.
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Typische Ursachen

Wie entsteht der
Mausarm?

Die Erkrankung wird bei vielen Menschen durch sitzende
Arbeit am Computer hervorgehoben.

Grunde fur den Mausarm, die mit dem Computer
zusammenhangen:
Lange Arbeitstage am Computer mit einer traditionellen Maus

Wiederholende Arbeit am Computer

Arbeit, die eine hohe Prazision erfordert, ausgefuhrt mit einer
traditionellen Maus

Die Ellenbogen liegen bei der Arbeit nicht auf dem Tisch
Zu kleine oder falsche Maus

Klicken oder tippen mit zu viel Kraft

Der Mausarm wird haufig durch Computerarbeit
hervorgerufen, da es sich dabei um eine unnatur-
liche Position handelt. Das wird noch verstarkt,
da man meist mehrere Stunden am Stuck in die-
ser Position sitzt. Viele wiederholende Bewegun-
gen — wie Klicken oder Tippen — belasten sowohl
Muskeln als auch Sehnen. Fuhrt man diese lan-
gerfristig aus, belastet das die Nerven und das
Gewebe stark, woraus haufig eine Verletzung
entsteht. Deshalb ist es wichtig, sich dessen be-
wusst zu sein und die Gewohnheiten und Arbeits-
position entsprechend zu verandern.

Nicht nur der Computer ist schuld

Es gibt auch andere Schuldige fir den Mausarm.
Haben Sie mit Tennis oder Kayak fahren ange-
fangen? Ungewohnte, wiederholende Bewegun-
gen konnen ebenfalls den Mausarm hervorrufen,
weshalb der Schlager oder das Paddel verant-
wortlich sein kann.
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Andere Griinde fiir den Mausarm

|  Starke Belastung beim Sport - z.B. beim Tennis oder Kayak
fahren

1 Starke Belastung durch Heben - regelméBiges, schweres Heben

% Stillen, wenn die Position des Kindes den Korper der Mutter

belastet
4 Ubergewicht

S Geringe korperliche Fitness

Gilt der Mausarm als
Berufskrankheit?

Bis vor einigen Jahrzehnten galt der Maus-
arm nicht als Berufskrankheit, fir die man
Entschadigung verlangen kann. Heute werden
mehr und mehr Krankheiten, die umgangs-
sprachlich als Mausarm bezeichnet werden,

Belastung auftritt.
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Wie kann ich Entschadigung fur das Karpaltunnelsyndrom als
Berufskrankheit geltend machen?
Die Anerkennung als Berufskrankheit hat folgende Voraussetzungen:

Quelle: gelenk-klinik.de

als Berufskrankheit anerkannt. So ist etwa
das Karpaltunnelsyndrom in Deutschland
seit 2015 als Berufskrankheit eingestuft. Des-
halb kann es sich lohnen, mit einem Anwalt
zu sprechen, wenn Sie an durch die Arbeit am
Mausarm leiden.

|  Sie waren am Arbeitsplatz schadigenden Einwirkungen ausgesetzt.
Beim Karpaltunnelsyndrom bedeutet das ,repetitive manuelle
Tatigkeiten mit Beugung und Streckung der Hande im Handgelenk”
(Quelle: medsach.de). Darunter kann Computerarbeit fallen, aber auch
handwerkliche Berufe wie Forstarbeit oder Polstern sowie Zahntechnik.

1 Zwischen der Tatigkeit und der Entstehung der Krankheit besteht
ein unmittelbarer Zusammenhang. Das macht den Nachweis einer
Berufskrankheit schwierig, da die Krankheit oft erst nach Jahren der

Quellen: bmas.de, medsach.de


https://gelenk-klinik.de/gelenke/rsi-syndrom-mausarm.html#ursachen-rsi-syndrom 
https://www.medsach.de/berichte-informationen/karpaltunnelsyndrom-als-berufskrankheit
https://www.bmas.de/DE/Soziales/Gesetzliche-Unfallversicherung/Berufskrankheiten/berufskrankheiten.html;jsessionid=1C7A722AFE2D9AACFFA7BC1B5FA682DC.delivery2-replication#docd16940c9-9423-4248-977c-8ac784355b6dbodyText4 

https://www.medsach.de/berichte-informationen/karpaltunnelsyndrom-als-berufskrankheit

In Deutschland entscheidet immer die Unfallversicherung mit einem
Gutachten, ob es sich um eine Berufskrankheit handelt. Der Ablauf ist

typischerweise folgendermafen:

| o Der Versicherte, der Arbeitgeber oder ein Arzt meldet den
Verdacht auf eine Berufskrankheit beim Unfallversicherungstrager

(Berufskrankheiten-Verdachtsanzeige).

1 o

Arbeitsplatz.

% o Kann hier eine Gefahrdung am Arbeitsplatz ermittelt werden,
erfolgt ein Gutachten durch einen Sachverstandigen, ob die
Belastungen Ursache fur die Krankheit sind.

4 o Die abschlieBende Entscheidung liber die Anerkennung als
Berufskrankheit trifft der Unfallversicherungstrager gemeinsam
mit den zustandigen Gewerbearzten und den staatlichen

Arbeitsschutzbehorden.

S Die finale Entscheidung hangt maBgeblich vom Gutachten ab: Hier
gibt es durchaus unterschiedliche Beurteilungen, wie etwa bei
langjahrigen Beschaftigten, bei denen das KTS erst nach Jahren
auftritt. Die Anerkennung als Berufskrankheit ist also ein langwieriger

und individueller Prozess.

Leistungen bei Anerkennung als
Berufskrankheit

Wird das KTS als Berufskrankheit anerkannt,
haben Sie Anspruch auf umfangreiche Leis-
tungen der Unfallversicherung. Unter ande-
rem konnen Sie Verletztengeld wahrend der
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Der Unfallversicherungstrager fluhrt eine sogenannte
Arbeitsanamnese durch, d.h. macht sich ein Bild uber die
Vorgeschichte: Das erfolgt durch Fragebogen an Arbeitnehmer
und Arbeitgeber, bei Bedarf auch durch Untersuchungen direkt am

Quellen: bmas.de, medsach.de

Arbeitsunfahigkeit ausgezahlt bekommen,
Hilfsmittel wie Orthesen sowie Umschu-
lungsmafBnahmen bei Berufsunfahigkeit und
Zuschusse fur den Umbau lhres Arbeitsplat-
zes usw. erhalten.

Quellen: bmas.de



https://www.bmas.de/DE/Soziales/Gesetzliche-Unfallversicherung/Berufskrankheiten/berufskrankheiten.html;jsessionid=1C7A722AFE2D9AACFFA7BC1B5FA682DC.delivery2-replication#docd16940c9-9423-4248-977c-8ac784355b6dbodyText4 

https://www.medsach.de/berichte-informationen/karpaltunnelsyndrom-als-berufskrankheit
https://www.bmas.de/DE/Soziales/Gesetzliche-Unfallversicherung/Fragen-und-Antworten/faq-was-leistet-die-unfallversicherung-art.html#faq53920


Behandlung eines Mausarms

Wie wird ein Mausarm

behandelt?

Der Mausarm hangt oft mit der Arbeit
am Computer und schlechter Ergo-
nomie zusammen, z.B. durch einen
ungunstigen Aufbau der Ausristung.
Daher ist es empfehlenswert, einen
Experten fur Ergonomie in die Be-

handlung einzubeziehen. Das kann
beispielsweise ein  Ergotherapeut
oder Physiotherapeut sein bzw. je-
mand, der fachliche Expertise zu Er-
gonomie am Arbeitsplatz mitbringt.

Der erste Schritt zur Behandlung des Mausarms ist
es, die Ursache dafur zu beheben. Arbeiten Sie an lhren
Gewohnheiten, beschaffen Sie sich eine ergonomische Maus

und machen Sie Ubungen (siehe unten).
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Was Sie gegen
Mausarm tun konnen

Die wichtigste Mal3nahme zur Verbes-
serung lhres Mausarms ist es, den Ar-
beitsplatz korrekt einzurichten. Sie soll-
ten folgende Einrichtungsgegenstande
dberprufen:

Tisch
Stuhl
Bildschirm
Tastatur

WENS

Moglichkeit zur Veranderung und
Bewegung wahren

Tisch

Ein Tisch, der nicht zu Ihrer Korpergro-
e passt, fuhrt zu einer unpassenden
Arbeitsposition und diese wiederum
zum Mausarm oder anderen Proble-
men.

Empfehlenswert ist ein verstellbarerer
Schreibtisch, dessen Hohe sich auf |hre
Bedurfnisse anpassen lasst. Zudem ist
auch die Tiefe des Tisches wichtig, da-
mit |hr Bildschirm sich ideal einstellen
lasst (siehe Abschnitt ,Bildschirm® un-
ten). Dartberhinaus sollte der Schreib-
tisch breit genug sein, um Platz zum
Arbeiten, aber auch eine Ablage fur die
Ellenbogen zu bieten. So beugen Sie
Verspannungen vor.
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Stuhl

lhr Schreibtischstuhl muss sich so ein-
stellen lassen, dass er zu lhrer Korper-
groBe passt. Dabei sollten Sie zuerst
den Stuhl und dann erst den Schreib-
tisch einstellen. Die Hohe des Tisches
hangt namlich von der Sitzposition ab.
Wenn Sie sitzen, sollten die Fif3e den
Boden berihren. Die Sitztiefe soll-
te mindestens zwei Drittel der Ober-
schenkel betragen und der untere
Ricken durch die Sitzlehne gestutzt
werden.



Skarm

Din skeerm skal placeres ca. en armslangde fra
dig, hvilket svarer til omkring 60-70 centimeter.
Dine gjne skal flugte med den gverste kant af
skaermen, sa du ser lidt nedad, nar du kigger pa
skaermbilledet. Hvis du har flere skaerme, skal de
placeres i en v-form foran dig.

Ergonomisches Computerzubehor

Fur die meisten Menschen sind Tastatur, Maus und Bildschirm die
wichtigsten Arbeitsgerate im Buro. Fur alle drei gilt: Sie sollten
eine gute Arbeitshaltung unterstitzen und zu Ihren Bedurfnissen

Testen
Sie eine
ergonomische
Tastatur fur
zwei Wochen

unverbindlich

Bildschirm

Ihr Bildschirm sollte ungefahr eine
Armlange von den Augen entfernt sein,
also ca. 60 — 65 cm. Die Augen sollten
am oberen Ende des Bildschirms ru-
hen, damit Sie beim Arbeiten etwas
nach unten schauen. Wenn Sie meh-
rere Bildschirme haben, platzieren Sie
diese in V-Form vor sich.

Tastatur

Ihre Tastatur sollte die Handgelenke in
einer naturlichen Position ohne steile
Winkel nach oben halten. Eine negati-
ve Neigung, d.h. die Tasten sind nach
unten geneigt, ist besonders ergono-
misch. Nur leicht angewinkelte Hand-
gelenke entsprechen der naturlichen,
entspannten Handhaltung.
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Zudem sollte die Tastatur so auf dem
Schreibtisch platziert werden, dass Sie
lhre Hande und Unterarme entspannt
auflegen konnen. Versuchen Sie aul3er-
dem so viele Tastenkurzel wie moglich
zu verwenden, damit Sie die tagliche
Gesamtzahl der Tastaturanschlage re-
duzieren.

Computer-Maus

lhre Maus sollte es ermoglichen, in
einer naturlichen Position zu arbeiten,
die den Korper nicht belastet und Sie in
eine verkrampfte Haltung bringt.

Aus Sicht der Ergonomie ist die beste
Maus eine, die zentral vor lhrem Korper
zwischen den Handen platziert ist.

Mit einer zentrierten Maus liegen lhre
Arme in einer naturlichen, entspannten
Haltung vor dem Korper und nicht auf
einer Seite. Das nimmt Spannung von
Schulter, Arm und Ellenbogen. Da diese
verdrehte Haltung oft Schmerzen her-
vorruft, konnte die Entlastung der Seite
die Mausarm-Beschwerden schon ver-
bessern.
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99% der Nutzer glauben, dass eine
ergonomische, zentrierte Maus
Schmerzen und Verspannungen

reduziert.*

In Sachen Ergonomie hat jeder Mensch
unterschiedliche Bedurfnisse. Es gibt
keine Losung, die fur jeden passt. Des-
halb ist die zentrierte Maus nicht fur
jeden die ideale Losung.

Eine Einhand-Maus kann fur Sie trotz-
dem das Richtige sein. Wenn das so
ist, ist es wichtig, ein Model zu wahlen,
das ohne unnaturliche Winkel die Be-
lastung reduziert und Ihnen die Arbeit
erleichtert. Die wichtigsten Funktionen
einer Maus sind:

| Maglichkeit, den Winkel
einzustellen

Wenn Sie lhre Hand auf dem Tisch ab-
legen, liegt sie niemals kerzengerade
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auf. Die Hand hat immer eine leichte
Neigung in Richtung des kleinen Fin-
gers. Eine verstellbare Maus kann die-
se Neigung bieten und so die naturliche
Handhaltung unterstutzen.

/LUnterstﬁtzung des Daumens

Es ist wichtig, den Daumen zu stutzen,
da so Druck von den Sehnen im Dau-
men genommen wird. Dadurch geht
die Belastung der Hand zurtck und Sie
konnen langer schmerzfrei arbeiten.
Das Daumenkissen sollte individuell
einstellbar sein, sowohl nach oben und
unten als auch nach innen und auf3en

sowie vor und zurick. Nur so kon-
nen Sie die Maus nach lhren Testen

Bedurfnissen einstellen. Sie eine

ergonomische
Maus fur zwei

Wochen
unverbindlich
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Moglichkeit zur Veranderung und
Bewegung

Das Grundprinzip guter Ergonomie am Ar-
beitsplatz ist Variation. Als Daumenregel kon-
nen Sie sich merken, dass Sie alle 45 Minu-
ten die Position wechseln oder aufstehen und
sich bewegen sollten. Also stehen Sie auf,
halten Sie Meetings im Laufen oder Stehen,
holen Sie sich einen Kaffee oder gehen Sie
einfach eine Runde spazieren.

Massagetherapie
Wenn der Mausarm durch eine Muskel-

entziindung (Myositis) ausgelost wird,
kann Massagetherapie den Schmerz
lindern, sofern Sie den Ausloser fur die
Beschwerden beseitigt haben.

Laden
Sie hier unse-
re Checkliste fir
eine ergonomische
Arbeitsplatzge-
staltung
herunter

Ergonomie ist im Homeoffice ebenfalls ein Muss.
Alles Wichtige dazu lesen Sie hier.
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https://campaign.contourdesign.dk/ergo-tjekliste
https://contourdesign.dk/ergonomi/hjemmekontor-stor-guide/

Vorbeugung ist die beste Strategie

Wie kann man dem
Mausarm vorbeugen?

Wenn der Mausarm durch Computer-
arbeit ausgelost wird, ist die Vorbeu-
gung dieselbe wie die Behandlung:
Sorgen Sie fur gute Ergonomie am
Arbeitsplatz.

Wenn Sie es noch nicht gelesen ha-
ben, holen Sie sich Tipps aus dem
vorherigen Kapitel zum Schreibtisch,
Stuhl, Tastatur, Maus und dem richti-
gen Verhalten wahrend der Arbeit.

Ubungen
Regelmalige Bewegung ist generell
wichtig, wenn Sie Uberraschende

Schmerzen vermeiden wollen. Wenn
der Muskel trainiert ist, kann der Kor-
per seine Aufgaben besser erflllen
— beispielsweise fallt dann das ergo-
nomisch korrekte Arbeiten vor dem
Computer leichter und Sie ,hangen”
nicht mehr Uber dem Schreibtisch.

Wenn Sie ein hohes Risiko fir den
Mausarm mitbringen, weil Sie den
ganzen Tag am Computer arbeiten,
gibt es einige Ubungen, die Sie unauf-
fallig in den Arbeitstag einbauen kon-
nen, da sie direkt am oder neben dem
Tisch stattfinden.

Ubung fiir die Schulter

Binden Sie ein Theraband um einen Turknauf und blicken Sie
in Richtung Tur.

Greifen Sie mit jeder Hand ein Ende des Bands und ziehen Sie
es zuruck ohne |lhr Handgelenk anzuwinkeln.

Kommen Sie mit den Armen langsam zuruck in die
Ausgangsposition und wiederholen Sie die Ubung.

Hier sehen Sie ein Anleitungsvideo dazu >>
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https://www.youtube.com/watch?v=xAYxcGkXFlY&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=3

_Mehr

Ubungen

sehen Sie

Ubungen fir Schulter und Riicken

| Setzen Sie sich mit leicht gedffneten Beinen und einem
geraden Rucken hin. Nehmen Sie in jede Hand ein Ende eines
Therabandes.

1 Die Daumen zeigen nach oben und die Ellenbogen sind leicht
gebeugt.

% Strecken Sie Ihre Arme Uber den Kopf aus.
4 Ziehen Sie die Hande auseinander und leicht nach unten,

sodass sich das Theraband spannt.

Hier sehen Sie ein Anleitungsvideo dazu >>

Ubungen fiir die Unterarme
| Setzen Sie sich auf einen Stuhl vor Ihren Tisch.

1 Legen Sie das Theraband ausgebreitet vor sich.

% Lassen Sie Ihre Arme auf dem Tisch entspannt liegen und greifen
Sie das Theraband mit beiden Handen.

4 Kreuzen Sie die Arme, wobei Sie sich an den Handgelenken
treffen. Die rechte Hand liegt oben.

S Drehen Sie das linke Handgelenk nach auf3en und straffen Sie so
das Theraband.

(, Wiederholen Sie die Ubung mit der anderen Hand.

Hier sehen Sie ein Anleitungsvideo dazu >>
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https://www.youtube.com/watch?v=8P6xp8GRUVc&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=6
https://www.youtube.com/watch?v=gfZUB8A35ws&list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A&index=4
https://www.youtube.com/playlist?list=PL_CCbEoObFJtFuwJESloffLFYJRwHSY6A

Countour Design ist Marktfuhrer bei der Entwicklung und Gestaltung
von ergonomischen Computer-Mausen und Zubehor wie der
RollerMouse, Unimouse, Contour Mouse und dem Balance Keyboard.

Contour Design wurde 1995 von Steve Wang gegrundet und der Stammsitz befindet sich in
Windham, New Hampshire, USA.

Der Hauptsitz von Contour Design Nordic liegt in Ballerup. Hier werden die Produkte im-
portiert und Uber Niederlassungen in Danemark, Norwegen, Schweden, Finland und dem
Vereinigten Konigreich vertrieben. Contour Design Nordic vertreibt das ergonomische Zube-
hor tiber Vertriebspartner auch in Deutschland, Osterreich, Frankreich Schweiz sowie in der
Schweiz und in der Niederlande.

Contour Design Nordic A/S
Borupvang 5B, st.tv.
DK-2750 Ballerup
info@contour-design.com



