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Tafel 4 und 5
AUS DER SICHT DES ADLERS.

1.  Bildschirm nicht vor dem Fenster (blenden)
2.  Türe nicht im Rücken
3.  Fenster nicht im Rücken
4.  Bei direktem Sonnenlichteinfall «Spiegelung» auf dem Bildschirm, Storen herunterlassen
     Wenn nicht möglich, Seitenwände (Karton) anbringen (Tafel 16)
5.  Drucker in Distanz zum Schreibtisch. (Grund) aufstehen! 
6.  Tischlampe hinter dem Bildschirm anbringen oder direkt auf die Arbeits�äche richten
7.  Vorsicht – Kabelstolperfalle! 

FENSTER

TÜRE TÜRE

FENSTER

TASTATUR /  MAUS

LICHTQUELLE
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Tafel 7
SITZEN ODER HOCKEN, DAS IST DIE FRAGE.

1.  Beachten Sie beim Sitzen die Stellung des Beckens
2.  Aus der Sicht der Bewegungsorganisation liegt die Ursache der 
     Rückenschmerzen sehr häu�g in einer Fehlstellung des Beckens (A)
3.  Das nach hinten gekippte Becken begünstigt Bandscheibeschäden
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 drücken (B)
3.  Die Folgen sind Schmerzen und Bewegungseinschränkungen bis hin 
     zu Gefühlsstörungen in den Beinen

B

A

C
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Tafel 8
AUFRICHTIGES SITZEN.

1.  Bestimmen Sie die Stuhlhöhe
2.  Der Oberschenkel sollte in Bezug zum Oberkörper einen Winkel von 
    90 Grad aufweisen (A)
3.  Mit dem Becken ganz nach hinten sitzen
4.  Das Becken und der untere Teil der Wirbelsäule (Steiss), 
     müssen von der Stuhllehne gestützt werden (B)
5.  Nicht nur die hintere, sondern auch die vordere Seite der Wirbelsäule 
     sollte gestützt werden
6.  Rippenbögen, Steissbein, Bauchbereich (langer Bauch!)
7.  Beide Füsse �ach auf den Boden. Beachten Sie die Beinstellung
8.  Der Kopf ist der schwerste Teil des Körpers und wiegt ca. 6 - 7 Kilo
9.  Der Kopf liegt leicht oben auf dem Hals, die Halswirbelsäule ist entspannt
11.  Die Wirbelsäule tritt auf Höhe der Ohren in den Schädel
12.  Schulterblätter liegen leicht auf den Rippen
13.  Schultergürtel ist entspannt
14. Der Blick ist nach vorne (auf den Bildschirm) gerichtet

A

B
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Tafel 9
BRAUCHEN SIE UNTERSTÜTZUNG?

1.  Grundsätzlich ist das Sitzen ohne Rückenlehne vorzuziehen. 
     Die Aufrichtemuskulatur wird gestärkt, zudem merken wir schneller
     wenn wir lange genug gesessen sind. 
 Der Rücken wird müde. Statt anzulehnen und trotzdem weiter sitzen zu bleiben, 
 nutzen Sie dieses Körpersignal, um aufzustehen oder ein paar Schritte zu gehen
2.  Stellen Sie Ihre Stuhllehne gerade ein
3.  Lehnenstütze im unteren Kreuzbereich und nicht im oberen Brustbereich
4.  Wirbelsäule hat die Ausrichtung nach oben und nicht nach vorne
5.  Eine alternative Sitzgelegenheit zum Bürostuhl benützen,
 z. B. einen Ball, ein Stehpult, einen Hocker ohne Lehne usw.
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Tafel 12
STUHL UND TISCHHÖHE IST EINSTELLUNGSSACHE.

1.  Stuhl auf korrekte Höhe einstellen (Beispiel A)
2.  90 Grad Oberschenkel/Oberkörper
3.  Rückenlehne gerade
4.  Bei einer zu niedrigen Sitz�äche stossen die Oberschenkel das Becken
     nach hinten, was das aufrechte Sitzen sehr anstrengend macht und 
     schnell von einer zusammengefallenen Sitzhaltung abgelöst wird
5.  Bei einer zu hohen Sitz�äche (Beispiel C) drückt die vordere Kante der 
 Sitz�äche in die Oberschenkel. Die Füsse haben einen schlechten oder 
 gar keinen Kontakt zum Boden. Abhilfe scha�en können eine nach vorne 
     abfallende Sitz�äche wie sie bei vielen Arbeitsstühlen heute wählbar 
     ist, oder ein Fusschemel
3.  Tischhöhe auf korrekte Höhe einstellen (a)
4.  Ellbogen angewinkelt auf 90 Grad (a)
5.  Knie nicht nach hinten durchdrücken (D)
6.  Bildschirm auf gerade Sichthöhe einstellen
7.  Abwechselnd vom Sitzen zur Arbeit im Stehen wechseln
8.  Nicht zu lange am Stück stehend oder sitzend arbeiten

D
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Tafel 15
KOPF HOCH!

A

1.  Bildschirmhöhe unbedingt korrekt einstellen
2.  Sichtlinie auf obere Hälfte 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!
4.  Komputerhöhe anpassen, Hilfsmittel: Buch, Schachtel u. dgl. (A)
5.  Auch beim Laptop Bildschirmhöhe anpassen
5.  Bild kommt zu Ihnen, Sie müssen es nicht holen
6.  Sehschärfe regelmässig kontrollieren. Augen entspannen!
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Tafel 16
AUGENSCHONER ZUM NULLTARIF!

1.  Lichtquelle hinter dem Bildschirm
2.  Bildschirmhöhe oberer Rand auf Augenhöhe
3.  Lese- und Schreib�äche auf der oberen Hälfte des Bildschirms
4.  Je nach Bedarf nach unten oder oben scrollen
3.  Re�ektionen vermeiden (Lichtquelle einstellen!)
5. Sichtblenden (Karton) montieren (A)

A

2.
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Tafel 25
JA, WIE LAUFEN SIE DENN?

1. Aufrechtes gehen ohne Vorlage = zentriertes Gehen! (A)
2. Wirbelsäule und Kopf haben die Ausrichtung nach oben
     und nicht nach vorne
3. Erster Lau�mpuls geht an die Hüftgelenke und nicht an den Kopf.
     Nicht Kopf voran! (B)
4. Wir laufen mit den Hüft-Knie- und Fussgelenken
5. Arme und Hände seitlich hängen lassen
6. Schultern sind entspannt, auch beim schnellen Gehen

«Ich mache noch schnell»
Das schnelle Gehen mit nach vorne gestrecktem Kopf ist ein körperlicher Ausdruck von stressverstärktem Denken. 
Statt in der Mitte ruhend, mit dem Körperschwerpunkt über den Fussgelenken, streben wir nach vorne, 
wollen schnell sein, den vollen Einsatz geben, die Zukunft möglichst schon vorwegnehmen. Wir sind überzeugt, 
das Beste zu geben. Wir strengen uns an und haben den Eindruck, sehr viel zu leisten. In Wirklichkeit belastet 
dieses Denkmuster unseren Organismus nur unnötig. Wir schwächen die Bewegungsorganisation, indem wir uns 
verspannen – und reduzieren damit unsere Leistungsfähigkeit.

A B
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Tafel 26
ZEIGEN SIE STEHVERMÖGEN!

1. Stehen in entspannter Haltung
2. Das Gewicht ist auf beide Beine gleichmässig verteilt (A)
3. Fuss-, Knie-, Hüft-, Schulter-, und Atlas-Schädelgelenk liegen auf
 einer senkrecht zum Boden verlaufenden Linie, der Lotlinie.
4. Die Knie nicht nach hinten durchdrücken (B), aber auch keine «A�enstellung» (C)
5. Das Becken nicht nach vorne schieben.
6. Möglichst wenig mit schräg gekipptem Becken und Hauptgewicht auf
 nur einem Bein, stehen
7. Brustwirbelsäule nicht hängen lassen
8. Auch im Alltag immer wieder Ihre Stehhaltung ausrichten,
 ob in der Warteschlange oder an der Bushaltestelle
9.  Die Knochen des Skeletts üben die Gegenkraft zur Schwerkraft aus

A, B, C oder D, das ist die Frage.

A B C D

A BC
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Tafel 28 (a)
ASSEYEZ VOUS ...

1.  Vor dem Abfahren Autositz richtig einstellen (je nach Körpergrösse)
2.  Sitzlehne gerade
3.  Abstand der Arme zum Steuerrad: Die Arme sollten ausgestreckt,
     jedoch nicht überstreckt sein
4.  Der ganze Rücken hinten an der Sitzlehne abstützen, auch im Bereich der Schulterblätter (B)
5.  Der Kopf bleibt oben
6.  Nicht mit der Nase an die Scheibe!
7.  Wenn erforderlich Brille anziehen!
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Tafel 28 (b)
ASSEYEZ VOUS ...

VOM SITZEN INS STEHEN (Illustration 1 - 4)
1. In aufrechter Haltung auf dem Stuhl sitzen
 Die Füsse stehen schulterbreit voneinander entfernt auf dem Boden
2. Den Mittelteil nach vorne neigen, bis der Körperschwerpunkt über 
 die Stand�äche der Füsse zu liegen kommt. Der Blick geht zum Boden
3. Die Beine strecken und so den Mittelteil anheben
4. Den Körper in die Lotlinie bringen

VOM STEHEN INS SITZEN
1. Sich vor den Stuhl stellen
2. Die Knie beugen und so den Körperschwerpunkt senken
3. Den Mittelteil nach vorne neigen
4. Den Mittelteil senken, bis das Gesäss in Kontakt zur Sitz�äche kommt
5. Den Mittelteil aufrichten
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Tafel 33
MACHEN SIE NICHT DEN DIENER!

1.  Sorgfältiges Lasten tragen! Nicht ruckartig Last anheben
2.  Lasten wenn möglich auf beide Körperseiten verteilen
3.  Ein Rucksack verteilt das Gewicht optimal auf die ganze Wirbelsäule
     Ein Muss für alle Schüler-/innen
4.  Hilfsgeräte (Rolli! u. dgl.) unbedingt benützen!
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Tafel 36
ICH LIEG AB!

1. Mindestens 1-2 Mal pro Arbeitszeit auf den Rücken liegen
2. Regenerationsposition (Illustration)
3. Auf eine härtere, �ache Unterlage liegen, nicht platt auf den Boden aber auch nicht im Bett
4. Unbedingt ein Buch unter den Kopf legen, sonst neigt sich der Kopf zu stark nach hinten und unten
5. Beine auf die Füsse aufgestellt, Füsse in Hüftbreite positionieren, die Knie zeigen in Richtung Raumdecke
6. Arme angewinkelt, die Hände locker auf der Bauchseite
7. Der ganze Rücken wird weich und kann sich nach unten hin entspannen (ca. 10 Minuten)


