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Sitzen und Bewegen im Biiro

Eine falsche Sitzhaltung kann zu einer Vielzahl von Beschwerden fiihren. Passen Sie deshalb die
Einstellungen lhres Arbeitsplatzes an Ihren Koérper an.
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lhr Arbeitsplatz sollte eine Flache von mindestens 1,28 m? haben.

Tipp 1:
Unterstiitzung bei der richtigen Einstellung Kleine Hilfsmittel — gro3e Wirkung!
Informationen zur richtigen Einstellung Ihrer Biiromdbel Ist Ihr Tisch nicht hohenverstellbar? Fragen Sie nach
finden Sie in der mitgelieferten Bedienungsanleitung des einer FuBstiitze, wenn lhre FiiRe den Boden nicht
Herstellers. beriihren.
Beratend steht Ihnen auch unsere Fachkraft fiir Arbeits- Werden lhre Oberschenkel zwischen Tischplatte und
sicherheit zur Seite: Sitzflache eingeengt, erhdhen Sie die Tischhohe
durch eine geeignete Verldngerung der Tischbeine.




Sitzen und Bewegen im Biiro

Welche Sitzhaltung ist die richtige? Experten empfehlen fiir einen gesunden Riicken das
dynamische Sitzen, d.h. die Sitzhaltung moéglichst hdufig zu andern: mal vorgeneigt sitzen,
mal aufrecht, mal zuriickgelehnt. Diese wechselnde Belastung der Muskulatur beugt Ermiidungen

und Beschwerden vor.

Vordere Sitzhaltung Mittlere Sitzhaltung Hintere Sitzhaltung

Die Oberkante der Riickenlehne sollte bis zu den Schulterbléttern reichen. Die Riickenlehne sollte im
unteren Bereich leicht vorgewélbt sein, um die Lendenwirbelsdule abzustiitzen.

Tipp 2:

Der Wechsel zwischen Sitzen, Stehen und Gehen

e trainiert Riicken- und Beinmuskulatur,

e verbessert die Atmung,

e stimuliert das Herz-Kreislauf-System,

e regt die Verdauung an,

fordert die Nahrstoffversorgung der Bandscheiben und
o fordert die Hirntatigkeit.

Tipp 3:

So bringen Sie Dynamik in lhren Arbeitsalltag:

Unterbrechen Sie langes Sitzen durch Bewegungspausen,
in denen Sie z. B. stehend telefonieren oder zum Drucker
gehen. Dies hilft Verspannungen und Riickenschmerzen
vorzubeugen.

Machen Sie zudem regelméfiig Lockerungsiibungen und
gehen Sie in der Mittagspause ruhig mal um den Block —
jeder Gang halt fit!
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