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Tafel 4 und 5

AUS DER SICHT DES ADLERS.

1. Bildschirm nicht vor dem Fenster (blenden)
2. Tire nicht im Ricken
3. Fenster nichtim Ricken
4. Bei direktem Sonnenlichteinfall «Spiegelung» auf dem Bildschirm, Storen herunterlassen
Wenn nicht méglich, Seitenwande (Karton) anbringen (Tafel 16)

5. Drucker in Distanz zum Schreibtisch. (Grund) aufstehen!
6. Tischlampe hinter dem Bildschirm anbringen oder direkt auf die Arbeitsflache richten
7. Vorsicht — Kabelstolperfalle!

iy !

- |

FENSTER FENSTER

5\ TASTATUR / MAUS

@ A
’

—

e

© www.runplus.ch / Michele Schmid 2013




SEMINAR RUNPLUS ®).CH

ERGONOMIE BEI DER ARBEIT 2013 Ergonomie bei der Arbeit und

am Arbeitsplatz 4055 Basel

HANDOUT PPP: 061 383 07 37

www.runplus.ch
info@runplus.ch

Michele Schmid dipl. V. Alexander-Technik-Coach

Tafel 7

SITZEN ODER HOCKEN, DAS IST DIE FRAGE.

. Beachten Sie beim Sitzen die Stellung des Beckens ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ i ‘ ‘
2. Aus der Sicht der Bewegungsorgahisation liegt die Ursache der
Riickenschmerzen sehr haufigin einer Fehlstellung des Beckens (A) L
3. Das nach hinten gekippte Becken|begiinstigt Bandscheibeschaden ll ]
4, Durch die ungleiche Belastung der Bandscheiben wird der ]

Bandscheibenkern aus seiner Position gepresst, die Faserstruktur reisst
und Teile der Bandscheiben beginnen auf die Nerven zu driicken (B
3. Die Folgen sind Schmerzen und Bewegungseinschrankungen bis hin

zu Gefiihlsstorungen in den Beinen "
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Tafel 8

AUFRICHTIGES SITZEN.
Bestimmen Sie die Stuhlhohe

2. Der Oberschenkel sollte in Bezug zum Oberkorper einen Winkel von
90 Grad aufweisen (A)

3. Mit dem Becken ganz nach hinten sitzen

4. Das Becken und der untere Teil der Wirbelsaule (Steiss),
missen von der Stuhllehne gestiitzt werden (B)

5. Nicht nur die hintere, sondern auch die vordere Seite der Wirbelsaule
sollte gestiitzt werden

6 Rippenbdgen, Steissbein, Bauchbereich (langer Bauch!)

7. Beide Fisse flach auf den Boden. Beachten Sie die Beinstellung

8 Der Kopf ist der schwerste Teil des Kérpers und wiegt ca. 6 - 7 Kilo

0. Der Kopf liegt leicht oben auf dem Hals, die Halswirbelsdule ist entspannt

11.. DieWirbelsaule tritt auf Hohe der Ohren in den Schadel

12.|  Schulterblatter liegen leicht auf den Rippen

13.]  Schulterglirtel ist entspannt

14.] Der Blick ist nach vorne (auf den Bildschirm) gerichtet
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Tafel 12

STUHL UND TISCHHOHE IST EINSTELLUNGSSACHE.

Stuhl auf korrekte Hohe einstellen (Beispiel A)

90 Grad Oberschenkel/Oberkorper

Riickenlehne gerade

HTwWinN=

Beieiner zu niedrigen Sitzflache stossen die Oberschenkel das Becken

nach hinten, was|das aufrechte Sitzen sehr anstrengend macht und
schnell von einer zusammengefallenen Sitzhaltung abgel6st wird
5. Beileiner zu hohen Sitzflache (Beispie| C) driickt die vordere Kante der
Sitzflache in die Oberschenkel. Die Fiisse haben einen schlechten oder
gar keinen Kontakt zum Boden. Abhilfe schaffen kdnnen eine nach vorne
abfallende Sitzflache wie sie bei vielen Arbeitsstiihlen heute wahlbar
st, oder ein Fusscheme
Tischhohe auf korrekte Hohe einstellen (a)
Ellbogen angewinkelt auf 90 Grad (a)
Knie nicht/nach hinten durchdricken (D)
Bildschirm auf gerade Sichthohe einstellen
Abwechselnd vom Sitzen zur Arbeit im Stehen wechseln
Nicht zu lange am Stlick stehend oder sitzend arbeiten

=

PN RW

(a) (b)
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Tafel 15

KOPF HOCH!
Bildschirmhohe unbedingt korrekt einstellen

2. Sichtlinie auf obere Halfte des Bildschirms

3. Nicht bis an den unteren Rand schreiben oder lesen,
Dokument nach oben scrollen

3. Kopf hat die Ausrichtung nach oben und nicht nach vorne!

Kopf nicht im Bildschirm!
Komputerhéhe anpassen, Hilfsmittel: Buch, Schachtel u. dgl. (A)
Auch beim Laptop Bildschirmhohe anpassen
Bild kommt zu Ihnen, Sie miissen es nicht holen
Sehscharfe regelméssig kontrallieren; Augen entspannen

ook
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Tafel 16

AUGENSCHONER ZUM NULLTARIF!

Lichtqlhelle hinter dem Bildschirm
Bildschirmhohe oberer Rand auf Augenhdhe
Lese- und Schreibflache auf der oberen Halfte des Bildschirms
Je nach Bedarf nach unten oder oben scrollen

Reflektionen vermeiden (Lichtquelle einstellen!
Sichtblenden|(Karton) montier

VTWirsTwinor=
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Tafel 25

JA, WIE LAUFEN SIE DENN?

Aufrechtes gehen ohneVorlage =zentriertes Gehen! (A)
2. Wirbelsdule und Kopf haben dije Ausrichtung nach oben
und nicht nach vorne

3. Erster Laufimpuls geht an die Hiftgelenke und nicht an den Kopf.

Nicht Kopf voran! (B ]
4. Wir laufen mit den Huft-Knie- und Fussgelenken ]
5. Arme und Hande seitlich hangen lassen ]
6. Schultern sind entspannt, auch beim schnellen Gehen ]

<lch mache noch schnell»

Das schnelle Gehen mit/nach vorne gestrecktem Kopf ist ein kdrperlicher Ausdruck von stressverstarktem Denken.

Statt in der Mitte ruhend, mit dem Kdrperschwerpunkt tiber den Fussgelenken, streben wir nach vorne,

wollen schnell sein, den vollen Einsatz geben, die Zukunft moglichst schon vorwegnehmen. Wir sind liberzeugt

das Beste zu geben. Wir|strengen uns an und haben den Eindruck, sehr|viel zu leisten. In Wirklichkeit belastet

dieses Denkmuster unseren Organismus nur unnétig. Wir schwachen die Bewegungsorganisatjon, indem wir uns

verspannen — und reduzieren damit unsere Leistungsfahigkeit.
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Stehen in entspannter Haltung
2. Das Gewicht ist auf beide Beine gleichmassig verteilt (A)
3. Fuss-, Knie-, Huftr, Schulters, und Atlas-Schadelgelenk liegen auf
einer senkrecht zum Boden verlaufenden Linie, der Lotlinie.
. Die Knie nicht nach hinten durchdriicken (B), aber auch keine «Affenstellung» (C)
5. Das Becken nicht nach vorne schieben.
Maoglichst wenig mit schrag gekipptem Becken und Hauptgewicht auf
nur einem Bein, stehen
7. Brustwirbelsdule nicht hangen lassen
8. Auch im Alltag immer wieder lhre Stehhaltung ausrichten,
ob in der Warteschlange oder an der Bushaltestelle
0. Die Knochen des|Skeletts Giben die Gegenkraft zur Schwerkraft aus A C B
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Tafel 28 (a)

ASSEYEZ VOUS ...

Vor dem Abfahren Autositz richtig einstellen (je nach Korpergrosse)
2. Sitzlehne gerade
Abstand der Arme zum Steuerrad; Die Arme|sollten ausgestreckt,
edoch nicht liberstreckt sein
Der ganze Rucken hinten an der Sitzlehne absttitzen, auch im Bereich der Schulterblatter (B
Der Kopf bleibt oben
Nicht mit derNase an die Scheibe
Wenn erforderlich Brille anziehen!

w

Njoures

+ 3

(b)
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VOM SITZEN INS STEHEN (lllustration 1 - 4)

1. n aufrechter Haltung auf dem Stuhl sitzen

Die|Fusse stehen schulterbreit voneinander entfernt a

uf dem Boden

2. Den Mittelteil nach vorne neigen, bis der Kérperschwerpunkt tib

die Standflache der Fiisse zu liegen kommt. Der Blick geht zum B

3. Die|Beine strecken und so den Mittelteil anheben

Den Korper in die Lotlinje bringen

VOM STEHEN INS SITZEN

Sich vor den Stuhl stellen

Die Knie beugen und so den Korperschwerpunkt senk

Den Mittelteil nach vorne neigen

Delﬁ Mittelteil senken, bis das Geséss in Kontakt zur Sitzflache kommt

urhiwINT=

Den Mittelteil aufrichten

© www.runplus.ch / Michele Schmid 2013




SEMINAR RUNPLUS ®).CH

ERGONOMIE BEI DER ARBEIT 2013 Ergonomie bei der Arbeit und

am Arbeitsplatz 4055 Basel

061 383 07 37
www.runplus.ch
info@runplus.ch

HANDOUT PPP:

Michele Schmid dipl. EM. Alexander-Technik-Coach

Tafel 33

MACHEN SIE NICHT DEN DIENER!

Sorgfaltiges Lasten tragen! Nicht ruckartig Last anheben

2. Lasten wenn moglich auf beide Korperseiten verteilen

3. Ein Rucksack verteilt das Gewicht optimal auf die ganze Wirbelsgule
Ein Muss fir alle Schiiler-/innen

4, Hilfsgerate (Rollillu. dgl.) unbedingt benitzen!
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Tafel 36

ICH LIEG AB!

Mindestens 1-2 Mal pro Arbeitszeit auf den Riicken liegen

Regenerationspasition (lllustration)

Auf eine hartere, flache Unterlage|liegen, nicht platt auf den Boden aber auch nicht im Bett

Unbedingt ein Buch unter den Kopf legen, sonst neigt sich der Kopf zu stark nach hinten und unten
Beine auf die Flsse aufgestellt, Fiisse in Hlftbrejte positionieren, die Knie zeigen in Richtung Raumdecke

Arme angewinkelt, die Hande |ocker auf der Bauchseite

NTojuikTwing=

Der ganze Riicken wird weich und kann sich nach unten hin entspannen (ca. 10 Minuten)
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