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Seien wir doch mal ehrlich: die meiste Zeit des Tages verbringen
wir anunserem Arbeitsplatz. Also ist dies doch der beste Ort, um
mit gesiinderen Gewohnheiten zu starten.
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Positive Veranderungen kann man langfristig erlernen. Alles beginnt mit kleinen
schrittweisen Verhaltensanderungen, die mit der Zeit “normal” werden. Die
Vorteile sind von Dauer und Wohlbefinden bei der Arbeit hat einen positiven Effekt
auch auf das Privatleben.

93% der Deutschen stimmen der Aussage zu,

dass komfortables Arbeiten ihre Lebensqualitat
generell verbessert.”

Die Realitat sieht so aus: 86% der Deutschen glauben, dass sie in ihren eigenen schlechten
Gewohnheiten gefangen sind.* Eine Anderung der Gewohnheiten erfordert zunéchst ein
Umdenken und ein Loslassen des Altbekannten. Dafur bedarf es einer grundlegenden
Verhaltensanderung, die den Teufelskreis schlechter Angewohnheiten durchbricht und mit der
richtigen Unterstitzung einen Neustart flr gestinderes Arbeiten erméglicht.

Sie sind nicht allein - 72% der Deutschen sitzen regelméasig krumm an ihrem
Schreibtisch* Mit diesem Leitfaden finden Sie schnell heraus, was Sie an Ihrer Haltung
verbessern kdnnen und vor allem: wie.

Also, wie arbeiten Sie heute?

*Quelle: Studie von Loudhouse 2016



Sitzen Sie bequem?

Arbeitnehmer verbringen im Schnitt 7
Stunden pro Tag sitzend an Computer,

Laptop oder Tablet*

Gute Haltung ist wichtig fiir die Stunden
Gesundheit von Riicken, Nacken pro Tag
und Gelenken.

Sie verbessert auch Selbstvertrauen,
Motivation und macht gute Laune!

Viele von uns verstehen allerdings erst
dann die Wichtigkeit guter Haltung,
wenn ihr Kérper bereits Schaden davon
getragen hat. Warten Sie nicht so lange.

Schmerzen und Unwohlsein
beeintrachtigen die

Konzentration, die

ArbeitSIQiStung und die Egal wie gut lhre Intentionen auch
sein mogen, wie viele Stunden Sie

I.ebenSfrel,Ide, mit Sport verbringen... all diese

gesundheitsfordernden MaBnahmen
konnen eine schlechte Haltung

am Arbeitsplatz nicht vollstiandig
ausgleichen.

Wenn wir unser Leben gesinder gestalten
wollen miUssen wir irgendwo anfangen. Die
gréBte Wirkung erzielen Sie da, wo Sie die
meiste Zeit verbringen: an Ihrem Arbeitsplatz.

Warten Sie nicht bis zum nachsten
Januar um lhre guten Vorsétze in die Tat

umzusetzen. Beginnen Sie jetzt mit
lhrem 7-Stunden-pro-Tag-Workout!

*Quelle: Studie von Loudhouse 2016



Der menschliche Aspekt der Arbeit

Ergonomie kann jeder...

GemaB der europaischen Arbeitsschutz-
Richtlinien fangt die Anpassung des
Arbeitsplatzes an den Menschen mit dem
richtigen Stuhl an.

Wenn krummes Sitzen am Schreibtisch fiir
Sie schon Gewohnheit ist, helfen lhnen die
folgenden Tipps:

e Gesamte Sitzflache des Stuhls ausnutzen -
Rlcken so vollstandig wie moglich anlehnen

¢ Knie auf gleicher Hohe wie die Huften, FliBe
flach auf den Boden. Ggf. Stuhlhdhe anpassen
oder FuBstiitze verwenden.

¢ Tastatur und Maus naher am Korper platzieren,
Ellbogen im 90° - 100° Winkel, Unterarme
auflegen.

Sagen Sie lhrem
krummen Riicken
den Kampf an!

e Schultern entspannen, nicht hochziehen oder
runden. Hande befinden sich auf Hohe oder
unterhalb der Elibogen.

¢ Bildschirm ca. eine Armlénge von den Augen
entfernt positionieren - Oberkante knapp unter
Augenhdhe.

¢ Vorlagen in Bildschirmnahe platzieren, am
besten in Reihe zwischen Tastatur und Monitor.

Top Tipps:

Ihr Stuhl ist nur ein Teil des Ganzen. Gute Haltung
hangt letztendlich auch von lhren Augen und
Hénden ab.

Stellen Sie sich einen Faden vor, der durch lhren
Korper verlauft, am Oberkopf herauskommt und mit
der Decke verbunden ist. So sitzen Sie garantiert
gerade.

Das Fellowes 4-Zonen-Konzept™

ZONE]

RUCKENSCHMERZEN

VORBEUGEN VERHINDERN

Das lange andauernde Sitzen auf | Langes Arbeiten an der Tastatur
einem Stuhl ohne entsprechende | Ihres Computers oder Laptops

Riickenunterstiitzung kann zu

Durchblutung und Miidigkeit
fiihren.
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HANDGELENKSCHMERZEN

Wenn Sie sich nach vorne lehnen

kann zu Beschwerden in den
Riickenbeschwerden, schlechter | Handgelenken fiihren — bis hin
zum Karpaltunnelsyndrom.

ZONE3

NACKENVERSPANNUNGEN

ZONE4

MAXIMALER
LINDERN ARBEITSPLATZ

Ein organisierter, ordentlicher
Schreibtisch kann Wunder
bewirken in Sachen
Produktivitat und Arbeitsmoral

oder Ihren Kopf neigen miissen,
um Ihren Monitor zu sehen,
konnen sich die Muskeln in

Nacken und Riicken verhérten.



Ergonomie bei der Arbeit

Nehmen Sie sich jetzt ein paar Sekunden Zeit, um lhre Sitzhaltung
zu priifen und sich zu positionieren. Moéglicherweise beriihrt Ihr
Riicken gerade gar nicht die Riickenlehne lhres Stuhls. Vielleicht ist
Ihr Stuhl nicht ergonomisch und unterstiitzt dadurch sogar noch eine
schlechte Haltung!

Experten zufolge ist das Becken der Schliissel zu guter Haltung.
Traditionelle ergonomische Rlckenstiutzen fir den unteren Rickenbereich
stabilisieren lhr Becken, indem sie die natirliche Wélbung Ihrer Wirbelsdule
wiederherstellen.

15Minuten pro Tag

Genau wie das Gewichte stemmen im Fitnessstudio kann auch
das Trainieren der Haltung lhre Muskeln aufbauen: namlich lhre
“Haltungs-Muskeln”.

Bewahren Sie Haltung fiir einige Minuten oder
Stunden und Sie fiihlen sich den ganzen Tag besser.

15 Minuten pro Tag 1 Stunde pro Tag Immer beim Sitzen

Gute Haltung iiben Zur Gewohnheit werden lassen Gute Haltung meistern

Sie sind vielen Kollegen einen groBen In einer unergonomischen Umgebung
Am Anfang kann sich eine gute Haltung Schritt voraus - Sie fiihlen intuitiv den (Flugzeug, Kino etc) fiihlt es sich
merkwiirdig und unbequem anfiihlen. Unterschied zwischen einer guten und schon unnatiirlich an, in einer
einer schlechten Haltung. unergonomischen Haltung zu sitzen.

15 Minuten Training pro Tag wird: 1 Stunde Haltung trainieren pro Tag Fortlaufende Verhaltensanderung hin
wird: zu einer permanenten ergonomischen

Ihr Bewusstsein fiir eine schlechte Korperhaltung wird:
Korperhaltung scharfen, d.h. wenn Sie Korrekte Haltung zur Gewohnheit

das néchste Mal in sich zusammen werden lassen. Zu einer dauerhaft guten Haltung ohne
sacken, wird es Ihnen direkt auffallen. Anstrengung und Ermiidung der Muskeln

Zur automatischen Einnahme einer fiihren.
Den Muskelaufbau fiir eine bessere guten Haltung im Sitzen und Stehen
Haltung fordern. fiihren, auch ohne ein ergonomisches Das Risiko fiir Muskel-Skelett-
Produkt zur Unterstiitzung. Erkrankungen reduzieren



Eine bessere Haltung
ohne viel Aufwand

Egal wie oft oder wie viele
hausgemachte Hilfsmittel Sie schon
ausprobiert haben um schmerzfrei
zu sitzen, nur echte ergonomische
Produkte helfen Ihnen dabei
dauerhaft eine gesunde Haltungin
lhren Alltag zu integrieren.

Eine Rickenstlitze kann jeden Stuhl
ergonomischer machen. Sie unterstiitzt
dabei, ohne Anstrengung aufrecht am
Schreibtisch zu sitzen - fir unterwegs eignet
sich eine mobile Lordosenstitze.

Fur eine ergonomische Komplettlésung

kénnen Sie die Riickenstiitze mit einer GEHEN SIE IMMER MIT GUTER
FuBstiitze, einer Erhéhung fir Monitor oder HALTUNG DURCHS LEBEN.

Laptop sowie einem Vorlagenhalter und
Handgelenkauflagen kombinieren. Diese Ergonomische Lésungen von Fellowes lindern

Hilfsmittel kdnnen Beschwerden lindern, die Belastung durch Druckstellen aufgrund
zum allgemeinen Wohlbefinden beitragen sitzender Tatigkeiten und lassen sich an jeden
und potentielle langwierige Erkrankungen Nutzer individuell anpassen. Das Grundprinzip
verhindern. der Ergonomie...

Nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit flir den Online Arbeitsplatz-Check und
sprechen Sie lhren Arbeitgeber auf einen Gesundheitstag im Unternehmen an.
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