(%A Richtige Sitzhaltung

Die Fiif3e flach auf den Boden aufsetzen
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Sitzhohe: Becken hoher als die Knie
Sitztiefe: eine Faust Freiraum in der
Kniekehle

Stutze Lendenwirbelbereich: Wolbung tber
der Gurtellinie

Tisch auf Ellbogenhdhe

Oberer Bildschirmrand auf Augenhdhe

Sichtabstand auf Armlange

Tastatur: entspannte Haltung und
Abstiitzung von Handen und Handgelenken

Gentigend Bewegungsfreiraum fir die
Maus

5 TIPPS ZUR BILDSCHIRMARBEIT

Die beste Sitzhaltung ist die folgende!
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Verstellbarer Blrostuhl: Sitzhohe, Sitztiefe,
Lendenwirbelstiitze, dynamische und verstellbare Armlehnen

Ausreichend grofier Tisch: 80 cm tief und mindestens 120
cm breit

Ausreichend grofser Bildschirm: mind. 19”
Separate Tastatur und Maus
Maus auf Hohe der Tastatur, Tastatur direkt vor lhnen,

Tastaturneigung vorzugsweise horizontal

Dokumente zwischen Tastatur und Bildschirm aufrecht
stellen

Ausreichend Licht und Tiefensicht
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ﬁ_’@ Wasser

Wasser trinken ist ganz wichtig! Es hilft beim Abnehmen, sorgt fiir gesun-
de und schone Haut, leitet Stoffwechselprodukte aus dem Korper, steigert
die Konzentration und verringert sogar das Krebsrisiko. Auferdem be-
wirkt es, dass man haufiger auf Toilette muss und somit regelmaRig auf-
steht. Eine kleine Uberwindung also mit vielen positiven Auswirkungen!

Tpips:

5 GroRe Gliser benutzen. So trinken Sie automatisch mehr.

'3 Zwischen den Mahlzeiten nur Wasser trinken, wenn Sie den ganzen Tag
hindurch Besprechungen haben.

1] (Sprudel-)Wasser mit Gemuse, Obst oder Krautern aromatisieren.




i Wechselnde Kérperhaltung
bei der Arbeit

Die Korperhaltung andern und fir ausreichend Bewegung
sorgen, um Uberlastungen zu vermeiden.

Abwechseln zwischen Sitzen und Stehen, Sitzen und Gehen
sowie Sitzen auf einem Blirostuhl und einem anderen Sitz.

Den Drucker in einiger Entfernung aufstellen.

In Bewegung bleiben und wechselnde Korperhaltungen sind
das beste Mittel, einseitige Uberlastungen zu vermeiden.

Alle 30 Minuten kurz aufstehen oder eine andere
Sitzhaltung einnehmen!
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Beine strecken
jede halbe
Stund

unde y

Hin und wieder: statt einer E-Mail direkt zum Kollegen gehen.
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Regelmafiig Dehnungslibungen machen.

Den Oberkarper ) !
) Die Beine
nach links und regelmaBig strecken
rechts drehen S S
™
Das Kinn Die Schultern ‘ Das Ohr bis zur
regelmaBig heben vor-und é Schulter bewegen,
und senken * zuruckbewegen zU beiden Seiten
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Die Arme Uber
den KopfF
heben und
strecken
ks Y s
Die H8nde Vom Sitz Den Kopf
in kreisenden aufstehen und ohne zwischen den Knien
Bewegungen Ruckenlehne hangen lassen
lockern - wieder r
e hinsetzen p
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Beratung erhalten Sie bei lhrem Externen Dienst fiir Gefahrenverhiitung und Schutz am Arbeitsplatz

@ health-safety@securex.be  [& www.securex.be
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