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GESUND BLEIBEN. _ -‘;&\y

Ihr Arbeitsplatz — ein wichtiger Schliissel zu Ihrem Wohlbefinden
Viele Beschwerden wie Nackenschmerzen, Kopfschmerzen, Riickenschmerzen oder ! 3

Konzentrationsstorungen entstehen durch eine unginstige Sitzhaltung, fehlende Bewegung

und eine schlecht eingerichtete Arbeitsumgebung.

( 5 )  Ein ergonomischer Arbeitsplatz beugt Beschwerden vor
und steigert Ihre Leistungsfahigkeit - jeden Tag.

€@ ERGONOMISCH RICHTIG SITZEN €) STEHTISCH -
So stellen Sie lhren Arbeitsplatz optimal ein: BEWEGUNG INTEGRIEREN
Wechseln Sie regelmiBig zwischen
© Bildschirm Sitzen und Stehen.
Oberkante auf

Augenhihe oder
leicht darunter.
Abstand ca. 50-70 cm.

WICHTIG ZU VERMEIDEN

Empfehlung -————————— - f'
(%) vergeneigter Kopf Wechsel alle 30-60 Minuten

oder 50:50-Regel (halb sitzend,

@ Kopf & Nacken
In Verlingensng dar

Wirbalsiule, nicht halb stehend). J
nach vorne neigen @ Runder Riicken /
@ Schultern 99_100
Entspannt und h -
locker, nicht A — (%) Hoehgezogene Schuttem (‘;, Vorteile
hochziehen. | @ e = Entlastung der Wirbelsiule,
© Ricken @ Vierschrinkte Beine Farderung der Durchblutung.
Aufrecht, mit mehr Energie und Konzentration,
Unterstlitzung im
Lendenbereich, @ Zu niedriger oder
zu hoher Bildschirm
© Etlenbogen Stehtisch richtig einstellen
Ca. 90-100° Winkel,
nah am Kérper, @ Zu langes Sitzen ohne Il Ellonbolgen ca, 90° Wun?(cl,
@ Hifte & Knie Bewegung Bildsehirm aufﬂugenher:c. |
Ca. '90-100° Winkel. Kérper entspannt und aufrecht,
® FiBe
Flach auf dem Boden
ader auf ainer
FuBstitze.
€ WEITERE WICHTIGE FAKTOREN BEWEGUNG -
DER BESTE AUSGLEICH
g :' Regelm3aBige Bewegung ist essenziell
Bl Q00
ODB%JH
@ I ' % fur Ihre Gesundheit. .
Ergonomischer Beleuchtung Tastatur & Maus FuBstiitze Raumklima RegelméBige * Kurze Dehnlibungen | .
Stuhl Natirliches Licht Mah am Korper BeiBadafnutzen,  RegelmiBiglofen, | ousen * Spazierginge
Verstellbar, mit bevorzugen. plazieren, Unterarme wenn die Flie angenehme Jede Stunde kurz » Krafttraining
Lendenstiitze, Blendfrei arbaiten, aufliegen lassen. nicht flach auf Temperatur aufstehen, strecken « Mobilisation
Sitztiefe anpassbar, zusdtzliche Ergonomische dem Boden (20-22 °C), oder ein paar
bewegliche Schreibtischlampe Tastatur und Maus stehen, ausreichende Schritte gehen. = .
Sitzfilsche ideal. nutzen. werwenden. Luftfeuchtigkeit. Schonklethsiioutinen
machen einen groBen Unterschied!
@ MOGLICHE FOLGEN EINES SCHLECHT @ UNSERE EMPFEHLUNG WIR SIND FUR SIE DA
EINGERICHTETEN ARBEITSPLATZES : e , : £ e !
Investieren Sie in |hren Arbeitsplatz - In unserer Praxis unterstitzen wir Sie dabei,
M s ist eine Investition in Ihre Gesundheit! Schmerzen zu lindern, Blockaden zu [Gsen
Mackenschmerzen, 5 E
Nackensteifigheit .,_}‘..-" und |hre Kérperhaltung zu verb
* @ Richten Sie Ihren Arbeitsplatz ergonomisch ein.
'ﬁ Kopfschmerzen \ O : e
~}) Wechseln Sie regelmaBig die Position. < e
Koenzentrationsstérungen, h Gemeinsam finden wir die Ursache
mentale Ersehapfung @ Bewegen Sie sich téglich. Ihrer Beschwerden und helfen thnen,
- langfristig schmerzfrei und leistungsfahi
Riickenschmerzen, @ Achten Sie auf lhre Kérperhaltung. gfn_ 9 JELg
insbesondere im " : e f zu bleiben.
Lendenbereich - @ Héren Sie auf die Signale lhres Korpers.
Ischiasbeschwerden, é_’ I Vereinbaren Sie gerne einen Termin =
Taubheitsgefihle ir fre uf Sie!
5 e ,” Ihr Kérper ist |hr wichtigstes Warkzeug. e i
(3~ Verspannungen, f Behandeln Sie ihn gut = er triigt Sie b
Muskelverhirtungen + durchs Leben, :1‘ CH I ROPRAX[S
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@ FAZIT Ergonomisch arbeiten. Bewusst bewegen. Beschwerden vorbeugen. Diese Ubersicht

Fir mehr Gesundheit, Energie und Lebensqualitiit - im Biire und im Alltag. zum Download




