crgonomie

am Arbeitsplatz

Den Arbeitsplatz einrichten
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Stellen Sie die Hohe
des Stuhls so ein, dass
die FUsse flach auf dem
Boden aufliegen.

Platzieren Sie die Lendenwirbel-

stutze direkt Uber dem Gurtel,
Sie sollten spuren, wie lhr
unterer Rucken darauf aufliegt.

Hohe des Bildschirms:
Oberkante des Bild-
schirms, etwas tiefer
als die Augen.
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Brust6ffnung (5x)

Hande hinter dem Kopf
verschranken. Einatmen:
Ellenbogen zur Seite offnen
und den Kopf heben, Blick
Richtung Decke. Ausatmen:
die Ellenbogen vorne zu-
sammen und den Nacken und
den oberen Rucken einrollen.
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Streckung des Unterarms (5 Sek.) @

Strecken Sie den Arm aus und legen Sie die Handflache
nach oben. Beugen Sie das Handgelenk mit der anderen
Hand nach oben und unten, bis Sie eine Dehnung spuren.
5 Sek in den Positionen bleiben.
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Tastatur und Maus vor dem
Korper und Tastatur 15cm
von der Schreibtischkante
entfernt und Maus in der
Nahe der Tastatur.

Stellen Sie die Hohe des
Schreibtisches so ein,
dass die Unterarme auf
dem Schreibtisch auflie-
gen, und die Schultern
entspannt bleiben.
Dasselbe gilt fur die
Armlehnen, die als Fort-
setzung des Tisches
dienen.
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Check
Stuhl
O Fusse flach auf den Boden gestellt
O Unterer Rucken an den Stuhl ge-
lehnt.
Hohe Schreibtisch
O Schultern entspannt
Bildschirm
O Blick nach unten und gestreckter
Nacken.
Tastatur und Maus
[0 Handgelenk auf den Schreibtisch
gelegt und Ellbogen frei oder auf
die Armlehnen gestutzt. Die Maus
befindet sich in der Nahe der Tastatur
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Cat Cow (5x)

Hohlkreuz.

Wirbel einrollen.

Eine perfekte Kérperhaltung reicht nicht aus,
die Position muss regelmassig geandert werden.
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Bewegen Sie sich mindestens alle
2 Stunden.

Wenn Sie alle 30 Minuten aufstehen,
sind Sie bereits gut unterwegs. Wenn Sie
hingegen erst nach 2 Stunden aufstehen,
sollten Sie unbedingt Inren Rucken etwas
beugen und strecken.

Einatmen: Kopf in den Nacken
legen, Blick zur Decke und mit
dem Rucken in ein leichtes

Ausatmen: Kinn zur Brust
ziehen und Rucken Wirbel fur

Nacken
Dehnung (5 Sek.)

Den Kopf nach rechts, links
und nach vorne beugen. 5
Sekunden in den Positionen

bleiben.
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Stehen (10x)

Den Schreibtisch hochfahren und

abwechselnd auf die Zehenspitzen
hoch und runter, wahrend Sie sich
auf dem Schreibtisch abstutzen.

Mobilitat am Arbeitsplatz
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Sitzdrehung (3x/Seite)
Gerader Rucken mit fixierter
Hufte, Oberkdrperdrehung.
Rechtsdrehung - die linke Hand
geht seitlich an den rechten
Oberschenkel und der rechte
Arm hinter den Rucken.
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Seitliche Dehnung
(3x/Seite)

Mit der rechten Hand an den
linken Oberschenkel greifen,
linken Arm nach oben stre-
cken, Oberkorper zur rechten
Seite beugen.
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Piriformis
(15 Sek./Seite)
Den rechten Fuss auf das
linke Knie stellen. Mit geradem
Rucken den Oberkorper nach
vorne beugen, mit der rech-
ten Hand auf das rechte Knie
drucken.

Palming (10 Sek.)
Reiben Sie die Hande
aneinander und legen
Sie die warmen Hand-
flachen auf die Augen.

Deine Gesundheit.
Deine Partnerin.



