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Kopfschmerzen

Nackenschmerzen e Keine Abstiitzung des Lendenwirbelbereichs,
dadurch hoher Druck auf die Bandscheiben.

R - e Haltearbeit, d.h. statische Beanspruchung

der Rucken-, Schulter- und Nackenmuskulatur.
e Negative Wirkung auf die Muskulatur und auf
die Zirkulation von Blut und Lymphflissigkeit,

Eingedrickter Magen
speziell in den Beinen.
e Belastung des Herz-Kreislauf-Systems.

Eingeklemmte Oberschenkel
Druckstellen an den Oberschenkeln
Blutstau in den Kniekehlen

Bei gesundheitlichen Problemen, insbesondere bei Rickenbeschwerden, ist das zwischen-
zeitliche Arbeiten im Stehen eine sinnvolle MaRnahme. Ein in der Hohe elektrisch verstellbarer
Arbeitstisch ermoglicht einen schnellen Wechsel zwischen sitzender und stehender Tatigkeit.

Sie konnen jederzeit entscheiden, ob Sie lieber sitzen oder stehen mochten.

Im Zuge der Anschaffung neuen Mobiliars sollten verstellbare Arbeitstische bevorzugt werden.
Fur weitere Informationen sowie individuelle Beratung stehen lhnen Ihr Gebaudebetreuer oder
der Betriebsarztliche Dienst gerne zur Verfligung.
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}) Auch in den Biiroalltag lasst sich Bewegung integrieren. SerelsmEnn (sheis in Giersleh s Jelhien @i
umfangreiches Sport- und Gesundheitsangebot.

NUtZGﬂSIe Jede Ge|egeﬂ helt, Wir laden Sie ein zu Aktivpausen, Ricken- und

5 o0 o Fitnesskursen.
um lhre Sitzposition zu verandern,
) Auch an den anderen Standorten beraten wir Sie
a UfZ u Ste h en un d SIC h ZU beweg en I (( gerne zum Aufbau regionaler Angebote.

Sprechen Sie uns an!
Gunter Gobel,

Konzernbetriebsratvorsitzender, Bertelsmann SE & Co. KGaA )
www.bertelsmannhealth.de



EINSTELLEN DER STUHLHOHE

Falsche Sitzhaltung

e Sitzflache wird nicht
vollstandig besessen.

e Keine Abstltzung der
Lendenwirbel durch die
Ruckenlehne.

RUCKENLEHNE KORPERGERECHT EINSTELLEN

Falsche Sitzhaltung

e Keine Abstltzung der
Lendenwirbel durch die
Ruckenlehne.

e Durch den Rundricken
einseitige Belastung der
Bandscheiben.

Richtige Sitzhaltung

e Die Stuhlhohe richtet sich nach der
Lange der Unterschenkel, zzgl. der
Hohe des Schuhabsatzes.

e Ober- und Unterschenkel bilden einen
Winkel von etwas mehr als 90°.

e Sitzflache ganz ausnutzen:
Die anatomisch geformte Sitzflache
muss ganz besessen werden, damit
die Ruckenlehne stutzen kann.

Richtige Sitzhaltung

e Federkraft der Rickenlehne dem
Korpergewicht anpassen. Optimal,
wenn man sich bequem zurticklehnen
kann, ohne nach hinten zu kippen oder
nach vorne gedruckt zu werden und
sich in der mittleren Sitzposition

gestutzt fuhlt.

e Das Feststellen der Ruckenlehnen
moglichst vermeiden.

e | ehnenhohe exakt einstellen. Die Hohe
der Rlckenlehne ist so einzustellen,
dass auch bei wechselnder Oberkorper-
haltung eine Stutzung im Lendenwir-

belbereich gegeben ist.

DYNAMISCH SITZEN

Falsche Sitzhaltung Richtige Sitzhaltung

* Ruckenlehne ist fest ® |Immer wieder zwischen verschie-
und zu hoch eingestellt. denen Sitzhaltungen wechseln.
e Sitzhohe ist zu hoch e Gewicht verlagern.
eingestellt. * Moglichst viel auf dem Stuhl
e Sitzflache wird nicht bewegen.
vollstandig besessen. e Sitzflache ganz ausnutzen.

e Auch zwischenzeitliches Stehen

gehort zum dynamischen Sitzen.

TISCHHOHE

e Mit dem richtig eingestellten Stuhl an den Tisch setzen.

* Richtige Tischhohe:
Unterarme und Oberarme bilden einen rechten Winkel und die Unterarme liegen dabei
flach auf der Arbeitsflache auf. Die Arme sollten locker neben dem Korper herabhangen.

BILDSCHIRM, TASTATUR UND MAUS RICHTIG POSITIONIEREN

Bildschirm

e Die oberste Zeile sollte maximal in Augenhohe liegen.

e Empfohlene Distanz , Auge-Bildschirm”: je nach Monitorgrofe 50-80 cm.
e Nach Maoglichkeit mit dunkler Schrift auf hellem Hintergrund arbeiten.

e Storende Blendungen und Reflexionen auf dem Monitor vermeiden.

Tastatur und Maus
e Entfernung der Tastatur zur Tischkante: 10-15 cm.

e Handballen in Eingabepausen entlastend auf den Tisch legen.
* Die Maus sollte so nah wie moglich auf einer rutschfesten Unterlage platziert werden.
Das Unterarmgewicht sollte bei der Bedienung auf dem Tisch abgegeben werden.



