WIE RICHTE ICH MEINEN ARBEITSPLATZ EIN?

WAS KANN
ICHTUN?
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Tisch

Ein paar Liegestutze am Tisch bewirken Wunder.
Sie starken Ihre Muskulatur und beugen Midig-
keit vor.
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Ohne Hilfsmittel

Strecken und dehnen Sie sich wahrend des Tages
immer mal wieder. Die Durchblutung wird gefor-
dert und Sie sind fitter.
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Nackentraining
Strecken und dehnen Sie immer wieder lhren Na-
cken, dadurch beugen Sie Verspannungen vor.
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Monitor

Abstand und Hohe einstellen:
Oberseite des Monitors in
Augenhohe und leicht geneigt.

Arme

Schultern entspannen,
Unterarme parallel zum
Boden. Minimale Beugung
am Handgelenk.

Stuhl

Sollte eine Rickenlehne
und Armlehnen haben,
hohenverstellbar.
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Beine
Oberschenkel parallel zum
Boden.

Beine
Parallel zum Boden, ggf.
FuBstitze verwenden.

WARUM IST STEHEN
SO WICHTIG?

Bessere Konzentration.

Mehr Energie.

Weniger Riickenschmer
Erhohte Lebensdauer.

Bessere Durchblutung.

Grosseres Wohlbefinden.




