m Bewegt (dynamisch) sitzen Wer stundenlang am Bildschirm sitzt, bewegt sich
kaum. Das bedeutet fiir den Korper statische Halte-
arbeit und damit Schwerstarbeit. Darum génnen Sie
Ihrem Korper eine Erholungspause. Bewegen Sie sich.
Gehen Sie ans geoffnete Fenster und atmen Sie tief

Losen Sie den Feststeller lhrer Riickenlehne, wenn
vorhanden. Dann lehnen Sie sich gegen die beweg-
liche Riickenlehne um ihre Sitzhaltung von der

Berlin  Realisation: www.schwintowski.com

vorderen Uber die mittlere zur hinteren Sitzhaltung durch. Lassen Sie lhren Blick in die Ferne schweifen. é
zu verandern. Dadurch aktivieren Sie Ihre Riicken- Dann strecken und dehnen Sie Ihren Kérper und las- §
muskulatur. sen Sie lhre Muskeln spielen. Arbeiten Sie auch mal . §
im Stehen, zum Beispiel beim Telefonieren. %
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Bei weiteren Fragen stehen wir lhnen
gerne zur Verfiigung:
Unfallkasse Berlin
Culemeyerstrafie 2
12277 Berlin
Tel.: (030) 76 24 — 0
Fax: (030) 76 24 — 1109
ABG-150 M
' www.unfallkasse-berlin.de
Mittlere 1 E-Mail: unfallkasse@unfallkasse-berlin.de
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Sie arbeiten stundenlang am Bildschirm? Sie haben
ofter eine verspannte Nackenmuskulatur, Riicken-
schmerzen, tranende oder trockene Augen, Kopf-
schmerzen und schmerzende Handgelenke? Der Grund
dafiir konnte in der Anordnung ihres Bildschirmar-
beitsplatzes und an ihrer Korperhaltung liegen.
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Darauf sollten Sie achten

® Entspannt sitzen: Dazu die FiiSe flach auf den Bo-
den stellen und die Knie im Winkel von mindestens
neunzig Grad halten.

® Nicht durchhd@ngen: Lassen Sie lhre Arme in einem
Winkel von mindestens neunzig Grad locker auf dem
Arbeitstisch ruhen. Die Handgelenke liegen dabei
waagerecht vor der Tastatur.

m Spielraum lassen: Die Hohe und die Breite des Ar-
beitstisches sollte lhnen ausreichende Arbeitsfldche
und geniigend Beinfreiheit bieten.

m Aufrecht sitzen: Die Riickenlehne des Stuhles soll
die nattirliche Form lhrer Wirbelsdule in allen Sitz-
haltungen unterstiitzen. Rutschen Sie dazu bis an
die Riickenlehne nach hinten heran. Lehnen Sie sich
an und achten Sie darauf, dass lhre Halswirbelsau-
le nicht tberstreckt wird.

E
ﬁ#..‘-.'__'"-. --b-"-{'i.'.l -
) By Bl i !
AN A
\ \ I'| .. |
. . |
g} >
- — L . - ra 'J.r-
, A ]
' S
; L I ] !
- L S— .._!L_,_ =l
il
j —
.-—':.:; d_..'-.. e =

m Abstand halten: Stellen Sie den Bildschirm so weit
wie moglich vom Fenster entfernt auf. Wenn Sie
dann auf den Bildschirm schauen, sollte ihre Blick-
richtung parallel zum Fenster verlaufen. Und immer
mindestens flinfzig Zentimeter vor dem Bildschirm
entfernt sitzen. Die Oberkante des Bildschirms soll-
te sich auf Augenhohe befinden.




