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Die Gesundheitskasse.

BAYERN

Gesund

im Biiro

Ihr Schreibtisch und Bildschirm sollte so
ausgerichtet sein, dass Sie frontal vor dem
Monitor sitzen und Ihr Blick parallel zu den
Fensterflachen verlauft. Damit vermeiden
Sie Spiegelungen auf dem Bildschirm. Bei
der Einstellung des Stuhls und Tisches ach-
ten Sie darauf, dass Unter- und Oberarme
sowie Unter- und Oberschenkel beim Sit-
zen mindestens einen 90-Grad-Winkel und
maximal etwa einen 100-Grad-Winkel
bilden und die Ff3e fest auf dem Boden
stehen. Handballenauflagen und eine
ergonomisch geformte Maus erleich-

tern zusatzlich das Arbeiten am PC.

Bitte wenden Sie sich bei Fragen

und Anpassungsbedarf an lhre
Ansprechperson im Unternehmen.

Sitzen oder stehen Sie dynamisch!

Das regelmapige Verdandern Ihrer Kor-

perhaltung sorgt fir eine abwechselnde Belastung
Ihrer Muskulatur. Treten dennoch Verspannungen auf,
helfen kleine Bewegungseinheiten - ein Gang zum
Kopierer, zu den Kolleginnen und Kollegen oder fol-
gende Ausgleichsibung, die Sie direkt am Arbeits-

platz absolvieren kénnen: *

Nehmen Sie eine aufrechte Sitzhaltung ein. Rutschen
Sie dazu auf lhrer Sitzflache etwas nach vorne. Legen
Sie die Fingerspitzen auf Ihre Schultern. Kreisen Sie
nun mit den Schultern nach hinten. Dabei beschrei-

Achten Sie im Blro auf ein angenehmes Raum-
klima. Die Temperatur sollte im Idealfall zwi-
schen 20 und 22 Grad liegen. Regelmapiges
Stopliften garantiert einen Sauerstoffaustausch.
Wichtig ist zudem eine ausreichende und gleich-
mafige Beleuchtung, sodass die Augen nicht
ermuden. Naturliches Sonnenlicht ist hier-

bei die beste Wahl. Achten Sie aber zum

Schutz Ihrer Haut darauf, dass die Sonne

nicht direkt auf Sie scheint.

ben lhre Ellbogen einen Kreis von vorne oben nach
hinten unten. Atmen Sie gleichmafig und ruhig wei-
ter. Wiederholen Sie die Ubung 10- bis 15-mal. Weitere
Ubungen finden Sie unter: rueckenaktivimjob.de

Weitere Informationen zum gesundheitsgerechten
Blroarbeitsplatz gibt es im Portal fir Betriebliche Gesundheitsférderung der AOK Bayern unter:

aok.de/fk/bayern/bgf > gesunde Arbeit



https://www.aok.de/fk/bayern/betriebliche-gesundheit/gesunde-arbeit/

