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Gesunde |

Dynamisch sitzen
Sitzen oder stehen Sie dynamisch. Das bedeu-
tet, durch das regelmapige Verandern lhrer
Korperhaltung sorgen Sie fir eine abwechseln-
de Belastung Ihrer Muskulatur. Treten dennoch
Verspannungen auf, helfen kleine Bewegungs-
einheiten - ein Gang zum Kopierer, zu den Kol-
legen oder folgende Ausgleichsiibung, die Sie
direkt am Arbeitsplatz absolvieren kdnnen*:
Nehmen Sie eine aufrechte Sitzhaltung ein.
Rutschen Sie dazu auf Ihrer Sitzflache
etwas nach vorne. Legen Sie die Finger-
spitzen auf Ihre Schultern. Kreisen Sie
nun mit den Schultern nach hinten.
Dabei beschreiben Ihre Ellbogen einen
Kreis von vorne oben nach hinten un-
ten. Atmen Sie gleichmafig und ruhig
weiter. Wiederholen Sie die Ubung 10-
bis 15-mal. Weitere Ubungen speziell fir
Nacken und Schultern finden Sie unter:

@ vigo.de/nacken

Gesunde Arbeitsumgebung

Achten Sie im Buro auf ein angenehmes Raumklima.
Die Temperatur sollte im Idealfall zwischen 20 und
22 Grad liegen. Regelmapiges Stofltften garantiert
einen Sauerstoffaustausch. Wichtig ist zudem eine
ausreichende und gleichmafige Beleuchtung, sodass
die Augen nicht ermuden. Naturliches

Tageslicht ist hierbei die beste Wahl.

Achten Sie aber zum Schutz lhrer

Haut darauf, dass die Sonne nicht

direkt auf Sie scheint.

Arbeitsbereich einstellen

Richten Sie Schreibtisch und

Bildschirm so aus, dass Sie frontal

vor dem Monitor sitzen und |hr Blick
parallel zu den Fensterflachen verlduft.
Damit vermeiden Sie Spiegelungen auf
dem Bildschirm. Bei der Einstellung des
Stuhls und Tisches achten Sie darauf,
dass Unter- und Oberarme sowie Unter-
und Oberschenkel beim Sitzen mindes-
tens einen 90-Grad-Winkel und maximal
einen 100-Grad-Winkel bilden und die
Flpe fest auf dem Boden stehen.

* Sollten Sie kérperliche Beeintrachtigungen oder Schmerzen haben,
konsultieren Sie vor Durchfiihrung der Ubungen einen Arzt.

AGK

Die Gesundheitskasse.



