Ergonomie am
Bildschirmarbelitsplatz

Workshop fur das gesunde Arbeiten am
Computer
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- PHYSIOTHERAPIE

Silvia Bisculm Jorg
Dipl. Physiotherapeutin

Nordic Walking Instruktorin

Fit@school-Coach
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Ziele des Workshops

e Die Teilnenmer kennen belastende Faktoren der
sitzenden Tatigkeit.

e Die Teilnehmer kénnen den eigenen Arbeitsplatz
Uberprufen und korrekt anpassen.

e Die Teilnehmer lernen ihre Haltung wahrnehmen.

e Die Teilnehmer kennen Ubungen fir
Beweglichkeit, Entlastung und Dehnung.

e Die Teilnehmer lernen Massnahmen zur
Vermeidung und Behandlung von Beschwerden.
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Inhalt

e Einleitung

e Anatomie

e Haltung

e Einstellungen

e Beispiele aus der Praxis

e Ubungen und Massnahmen
e Arbeitsverhalten

e Checkliste
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Entwicklung Mensch
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Bild: bodyinmotion.ch
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Alltag

GESUNDHEITSFORDEAUNG Im 8liR0 -
FRUHSTUCHSSTUHL

HANTINENSTUHL

AUTOSITZ

Bild: bodyinmotion.ch
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Folgen ungunstiger
Gewohnheiten

e Nacken- und Schulterverspannungen
e RlUckenschmerzen

e Augenprobleme

e Kopfschmerzen

e Dekonditionierung

e Haltungsprobleme

e Ubergewicht

e Psychische Probleme
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Die Wirbelsaule
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Der Stuhl

e Rollen

e hohenverstellbar

e Riuckenlehne so, dass Kopf
frei beweglich

e Lendenbausch

e Material rutschfest

e Sitzflache vorne abgerundet

e Abstand zu Kniekehle 4 cm

e keine/kurze Armlehnen
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Korrekte Anpassung

e Winkel Knie-Hufte 90-100°

e Ellbogen 90° wenn die Unterarme auf
der Tischplatte aufliegen
(Tastaturhohe bertcksichtigen)

e Tastatur schrag gestellt

e Lendenbausch unterstitzt
die Wirbelsaule

e Rluckenlehne freigeschaltet

e wenn notig: Schemel unter
den Fussen
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