Gesund und beweglich
durch den Arbeitsalltag

Ergonomie am Arbeitsplatz
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Gestalten Sie lhrer
Arbeitsplatz optimal
fur lhre Gesundheit

Der Arbeitsplatz ist flr die meisten Menschen ein Ort, an dem sie viel Zeit ihres Lebens
verbringen - teilweise bis zu 40 Stunden in der Woche oder sogar mehr. Deshalb

sollte Ihr Arbeitsplatz individuell auf Sie angepasst sein, da er nur so lhre Gesundheit und
ein effektives Arbeiten unterstitzen kann.

Diese Broschure gibt Innen wertvolle Tipps, wie Sie lhren Arbeitsplatz optimal
gestalten und auf Ihre Bedurfnisse anpassen kdnnen - egal, ob Sie einen stehenden
oder sitzenden Arbeitsplatz haben. AuBerdem haben wir Ihnen hilfreiche Ubungen
zusammengestellt, die Sie problemlos direkt an Ihrem Arbeitsplatz durchfihren kénnen.

Fangen Sie noch heute damit an — wir unterstitzen Sie dabei!

Ergonomie am Arbeitsplatz

Wissen, worauf es
ankommt: fur lhre Gesundheit
nur das Beste.
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Was ist Ergonomie? Heben und Tragen

Kérpergerechte Arbeitsgestaltung
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Ubungen mit der Mini-Faszienrolle
Unterarm-Massage (Innenflache)
Unterarm-Massage (AuBenflache)

Massage fur den seitlichen Nacken

Schulter- und Oberarm-Massage

Praxisiibbungen

Sitzende Berufe FuBsohlen-Massage

Beispiel Biiroarbeitsplatz Waden-Dehnung

So gestalten Sie lhren 14 Sprunggelenk-Mobilisation
Sitzarbeitsplatz

Massage des seitlichen Rumpfs
Mobilisation und Dehnung

1 o Mobilisation der Halswirbelsaule 22

Mobilisation der Hals- und

Brustwirbelsaule

Mobilisation der Lendenwirbelsaule Weitere interessante Themen

Dehnung des seitlichen Nackens
Dehnung der Brustmuskulatur
Dehnung des Unterarms
Dehnung des seitlichen Rumpfes

Dehnung des Oberschenkels und der Wade

Stehende Berufe

Die richtige Arbeitshohe ist
entscheidend

Ubungen fiir einen
gesunden Riicken

So gestalten Sie lhren

Ganzksrperfitness

Steharbeitsplatz
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Was ist Ergonomie?

Koérpergerechte Arbeitsgestaltung

Mit Ergonomie werden meist ergonomische Tische, Stlhle oder Tastaturen assoziiert.
Doch der Begriff reicht noch viel weiter. Ergonomie besitzt eine ganzheitliche Bedeutung,
die sich aus folgenden Bereichen zusammensetzt:

+ Arbeitsablauf

+ Arbeitsbedingungen (Mobiliar, Werkzeuge oder elektronische Gerate)
+ Arbeitsumgebung (Klima, Larm, Licht, etc.)

+ Arbeitsaufgaben

« Arbeitsorganisation

Ziel des ergonomischen Ansatzes sollte es immer sein, das gesamte Arbeitssystem
zu optimieren und nicht nur einzelne Bedingungen.

Im Fokus steht: Der Arbeitsplatz muss zur GroBe seines Nutzers passen!

Die Gestaltung ergonomischer Arbeitsablaufe ist in der heutigen Zeit aufgrund
zunehmender Rickenbeschwerden von immer groBerer Bedeutung. Welchen Belastungen

zum Beispiel unsere Bandscheiben im Alltag ausgesetzt sind, sehen Sie in der Abbildung.

Druckwirkung auf die Bandscheibe in bar Zum Vergleich: Autoreifendruck: 2 bar
Liegen Liegen Lassig Bequem Entspannt  Sitzen mit Stark Haltenvon Hebenvon Heben von
auf dem auf der sitzen sitzen stehen maximaler  vorgebeugt 20 kg am 20 kg aus 20 kg mit
Rucken Seite mit Lehne  ohne Lehne Beugung stehen Korper den Knien  Rundricken
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Sitzende Berufe

Beispiel Bliroarbeitsplatz

Ein paar Handgriffe reichen aus, um Ihren Sitzarbeitsplatz gestiinder zu gestalten.
Wir zeigen Ihnen, was Sie beachten missen und wie Sie aktiv etwas fir lhre Gesundheit

und Ihr Wohlbefinden tun kénnen.

Grundsatzlich gilt: Wechseln Sie regelmaBig die Sitzposition, um Ihre Wirbelsaule und
Bandscheiben gleichméaBiger zu belasten. Ein paar Minuten auf der vorderen Stuhlkante
oder limmelnd im Stuhl. Ein paar Minuten auf einem Hocker oder im Stehen. So bringen

Sie Abwechslung in lhre Sitzgewohnheiten und landen vielleicht sogar eine ziindende Idee.

Sitzen Sie dynamisch, denn die beste Sitzposition ist die nachste Sitzpositionn - egal ob Sie

sich rakeln, gebuckt oder entspannt sitzen oder Ihren Stuhl als Stehhilfe umfunktionieren.

So gestalten Sie lhren
Sitzarbeitsplatz

Gesund heif3t nicht unbedingt bequem - aber:

+ Wichtig ist, dass Sie Beine und Arme am Arbeitsplatz bequem ausstrecken kénnen.

+ Grundsétzlich sollten Sie lhre Arbeitsmittel ergonomisch optimal anordnen: Tastatur,
Maus und Telefon sowie Dinge, die Sie stéandig in Gebrauch haben, sollten in bequemer
Reichweite stehen, etwa 40 cm vom Tischrand entfernt.

« Um Gegenstande wie z. B. Locher und Tacker zu erreichen, durfen Sie sich gerne
60 bis 90 cm strecken.

« Verbannen Sie Ordner, Blcher und Drucker ruhig in ein Regal, das ein paar Meter weiter

weg oder in einem anderen Raum steht.

Zur optimalen Einstellung lhres Arbeitsplatzes sollten Sie ihn in die drei genannten Zonen
einteilen. Diese konzentrieren sich auf haufige, kurzzeitige und seltene Arbeiten.

Hinweis: Sehen Sie die Vorgaben lediglich als Richtlinien. Im Mittelpunkt stehen nattrlich
lhre individuellen Interessen und BedUrfnisse.

Indem Sie sich lhren Arbeitsplatz individuell anpassen, vermeiden Sie Rickenschmerzen,

Verspannungen, den sogenannten ,Mausarm® und Kopfschmerzen.

Ergonomie am Arbeitsplatz

ZONE ©:
haufige Arbeiten

ZONE @:
kurzzeitige Arbeiten

ZONE ©:

seltene Arbeiten

O
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Licht, Raumtemperatur, Pflanzen

und Liften

Tageslicht ist die ideale Beleuch-
tung. Reicht dies nicht aus, ist eine
indirekte Beleuchtung die beste

Loésung.

+ Die ideale Raumtemperatur im

Buro liegt bei 21 bis 23 Grad.

40 bis 70 Prozent Luftfeuchtigkeit
sind im Buro optimal.
Buropflanzen sorgen fiir eine ho-
here Luftfeuchtigkeit und binden
auf diese Weise Staub. So steuern
sie zu lhrem Wohlbefinden am
Arbeitsplatz bei.

Offnen Sie einmal pro Stunde fiir
drei bis funf Minuten die Fenster
sperrangelweit. Das reicht, um
Buro und Gehirn zu beliften und

Mudigkeit zu vertreiben.
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Ergonomie am Arbeitsplatz

Passen Sie lhre Arbeitsmittel am Arbeitsplatz
auf lhre individuellen Bediirfnisse an

A) Stuhl

+ Die Hohe des Tisches und des Stuhls missen aufeinan-
der abgestimmt sein. Der rechte Winkel dient als MafB3-
stab fUr ergonomisch richtiges Sitzen.

- Ein guter Burostuhl ist h6henverstellbar, kippsicher und
hat eine flexible Lehne, die sich lhren Bewegungen an-
passt.

- Sie sitzen richtig, wenn Knie und Ellenbogen im rech-
ten Winkel gebeugt sind und Sie mit den FliiBen fest
auf dem Boden stehen. Ein paar Zentimeter hoher oder
niedriger machen dabei viel aus.

- Die Arme sollten Sie bequem auf dem Tisch ablegen
kénnen, ohne dass Sie die Schultern nach oben ziehen,
sich bucken oder strecken mussen.

C) Maus und Tastatur

+ Platzieren Sie Tastatur und Maus so, dass beide sich auf
einer Ebene mit Ellenbogen und Handflachen befinden.

« Vermeiden Sie ein Abknicken des Handgelenks bei der
Nutzung der Maus und Tastatur.

+ Die Tastatur steht auf dem Schreibtisch stabil und die

Maus ist frei beweglich.

\Il

B) Tisch

Die richtige Schreibtischhéhe hangt von Ihrer GréBe und

der GrofBe lhres Stuhls ab: Grundsatzlich sollte man bei

der Hoheneinstellung darauf achten, dass Ober- und

Unterschenkel sowie Ober- und Unterarme im rechten

Winkel zueinander stehen.

+ Empfehlenswert ist ein Tisch, dessen H6he zwischen
68 und 118 Zentimetern verstellt werden kann. So
kénnen Sie abwechselnd stehend und sitzend daran
arbeiten. Ist dies nicht moglich, eignen sich Tische, deren
Hoéhe man zwischen 68 und 76 Zentimetern variieren
kann. Ist der Tisch nicht zu verstellen ist der Mittelwert
von 72 Zentimetern optimal.

- Die Schreibtischplatte sollte mindestens 120 Zenti-
meter breit und 80 Zentimeter tief sein. |deal ist eine
160 x 90 Zentimeter groBe Arbeitsflache aus Holz mit
reflexionsarmer, heller Oberflache.

D) Bildschirm
Besonders wichtig fur die Arbeit am Computer ist die
richtige Hohe des Bildschirms: Sie stimmt, wenn die oberste
Bildschirmzeile auf Augenhdéhe ist und die Schrift auf dem
Bildschirm gut lesbar ist.
« Der Abstand zum Monitor sollte je nach Bildschirmdurch-
messer mindestens 50 Zentimeter betragen.
- Je groBer der Bildschirm, desto gréBer auch der
Abstand:
- 15 Zoll Monitor mindestens 50 Zentimeter
- 17 Zoll Monitor mindestens 60 Zentimeter
- 19 Zoll Monitor mindestens 70 Zentimeter
- 21 Zoll Monitor mindestens 80 Zentimeter
+ Wichtig ist, dass der Bildschirm im rechten Winkel
zum Fenster steht. Damit vermeiden Sie Spiegelungen
und Reflexionen. Auch eine Veranderung der Schriftgro-
Be am Computer kann helfen.
AuBerdem gilt: Am besten lesbar ist schwarze Schrift
auf weiBem Hintergrund.

Tipp: Bildschirmpausen. Damit lange Bildschirmarbeit
nicht zu Augenbeschwerden flhrt, sollte man die Augen
bewusst in regelmaBigen Abstéinden in einer anderen
Entfernung beanspruchen. Wer zum Beispiel aus dem
Fenster sieht, entspannt beim In-die-Ferne-Schauen
gleichzeitig die Augenmuskeln. Auch bewusstes Blinzeln
zwischendurch ist empfehlenswert. Es beugt dem Austrock-
nen der Augen vor und hilft, Kopfschmerzen zu verhindern.

@ @

Machen Sie den Test!

Ob lhr Arbeitsplatz ergonomisch auf Sie
eingestellt ist, kdnnen Sie mit diesem Test

Uberprifen:

Gibt es X in lhrer Tabelle? Dann liegt es an
lhnen, Abhilfe zu schaffen. Richten Sie lhren
Buroarbeitsplatz so ein, dass Sie zukUlnftig

nur noch Vsetzen kénnen.

Ergonomische Kriterien fiir einen Bildschirmarbeitsplatz

@ Die oberste Bildschirmzeile liegt leicht unterhalb der
waagerechten Sehachse

@ Tastatur und Maus befinden sich in einer Ebene mit
Ellenbogen und Handflache

© a: 90°-Winkel zwischen Ober- und Unterarm

b: 90°-Winkel zwischen Ober- und Unterschenkel

O Abstand zwischen Auge und Monitor mindestens 50 cm

© Bildschirm steht im 90°-Winkel zum Fenster

O Feste Auflage (ebener Boden/FuBhocker) der FiBe méglich

@ Die Hohe des Tisches ist auf Ihre KérpergréBe angepasst

© Sie arbeiten mit dunklen Zeichen auf hellem Hintergrund
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Stehende Berufe

Die richtige Arbeitshohe ist entscheidend

Bei andauernder Belastung durch Stehen missen Ihre Muskeln statische Arbeit verrichten,
um eine aufrechte Kérperhaltung zu gewahrleisten. Die daraus resultierenden erhéhten
Beanspruchungen von Sehnen, Bandern, Wirbelsaule und Bandscheiben konnen langfristig

zu Schaden dieser Strukturen flhren.

Um Ihre Bandscheiben nicht UberméaBig abzunutzen, ist ein ausgewogener Wechsel zwi-
schen Be- und Entlastung erforderlich. Ein abwechslungsreiches Sitz- und Stehverhalten
an lhrem Arbeitsplatz sowie ausreichend kérperliche Aktivitat in lhrer Freizeit kdnnen die
Bandscheiben vor einer Abnutzung schitzen und den Rucken starken.

Durch kleine Verhaltenstipps und -anderungen kdnnen Sie gleich damit beginnen, Ihren
Steharbeitsplatz geslinder zu gestalten. Wir zeigen Ihnen, was Sie beachten missen und
wie Sie aktiv etwas fir Ihre Gesundheit und |hr Wohlbefinden an Ihrem Arbeitsplatz tun

kénnen.

So gestalten Sie lhren
Steharbeitsplatz

Feine Arbeiten

Leichte Arbeiten Schwere Arbeiten

--------------------------------------------------------------------------------------- Gesund heit nicht unbedingt bequem - aber:

= f ________________________________________________________________
""""""""""""""""""""""""""""""" - Wichtig ist, dass Sie bequeme und rutschfeste Schuhe tragen.
__________ U e === ] e - Grundsatzlich sollte Ihre Kérperhaltung aufrecht sein und der Rliicken gerade.
‘ + lhre Schultern sollten entspannt nach unten sinken und nicht hochgezogen werden.

_________ )T T _—: ) :::_\_-:- T + |hre Oberarme sollten nicht fortlaufend stark abgewinkelt und angehoben, sondern .

---------- B T B BN R LT j‘- entspannt unten gehalten werden.

__________ I I Y ) » Strecken Sie |hre Knie nie vollstandig durch.
+ Drehungen durch kleine Schritte und mit geradem Oberkérper vollziehen.

Manner 105 - 125 cm 95 - 115 cm 75 - 95 cm Bewegungsrdume
Sie sollten sich an lhrem Arbeitsplatz ungehindert bewegen kénnen. Die freie Bewegungs-
flache sollte mindestens 1,20 Meter betragen.

Frauen 100 - 115 cm 90 -105cm 70-85cm T e Atz Srsielnm deor
Arbeitshohe individuellen Arbeitshéhe hilft
Achten Sie darauf, dass die Arbeitshohe auf lhre individuellen Beddrfnisse angepasst ist. Ihnen die Abbildung links. Hierbei
Ist die Arbeitshéhe fur Sie zu hoch eingestellt, fuhrt dies zu Verkrampfungen und Verspan- gilt der Grundsatz: Je schwerer
nungen im Schulter- und Nackenbereich sowie zu einer statischen Haltearbeit der Ober- und kraftaufwendiger die Arbeit,
arme. Bei einer zu niedrigen Arbeitshéhe kann es zu Rickenbeschwerden kommen, da der desto tiefer die Arbeitshdhe.

N v N v N s v Oberkorper UberméaBig nach vorn gebeugt ist.
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Heben und Tragen

Sie arbeiten mit schweren Lasten an Maschinen? Dann denken Sie
daran, immer Hebe- und Transporthilfen zur Unterstitzung und
Entlastung einzusetzen. Das manuelle Heben sollte auf ein Minimum

beschrankt werden.

Die nebenstehende Tabelle zeigt Ihnen Ihre zumutbaren Last-
gewichte an. Achten Sie darauf und muten Sie sich nicht zu viel zu,

lhr Ricken wird es Thnen danken.

Grundsatzlich gilt

+ |hre Beine stehen vor dem Heben in Gratsch- oder Schrittstellung.

« |hre FuBspitzen zeigen nach vorn und die ganze FuBsohle hat
Kontakt mit dem Boden.

+ Die Last wird kérpernah mit geradem Rucken von den Beinen her
durch langsames Strecken der FuB-, Knie- und Huftgelenke an-
gehoben. Vermeiden Sie ein Hohlkreuz durch das Anspannen der
Riucken- und Bauchmuskulatur.

+ |hre Wirbelsaule wird beim Vorwarts- oder Seitwértsneigen nicht
gedreht. Die Drehung erfolgt durch kleine Schritte mit geradem
Oberkérper in die gewlinschte Richtung.

- Uberschatzen oder tibernehmen Sie sich nicht. Tragen Sie
schwere und unhandliche Lasten zu zweit.

Lasten immer nah Einseitige Belastung

am Korper tragen vermeiden - beidseitig tragen

—— -<

Zumutbare Lastgewichte beim Heben und Tragen in

Abhingigkeit des Alters

Alter in Jahren

Last fur Frauen

Last fir Madnner

15 -17 10 kg 15 kg
18 - 39 15 kg 25 kg
ab 40 10 kg 20 kg
Werdende
Miitter
10 kg selten

5 kg wiederholt

Fur langere Transportstrecken

Hilfsgerate benutzen

Bild:©www.bgetem.de

Praxisiibungen

- Mobilisation und Dehnung
. Ubungen mit der Mini-Faszienrolle

Nachfolgend stellen wir lhnen effektive Ubungen in den Bereichen
Mobilisation, Dehnung und Faszientraining vor, die Sie an Ihrem Arbeitsplatz durchfiihren

kénnen.
Die Ubungen werden im Stehen beschrieben - Sie kdnnen die Ubungen aber,

je nach Bedarf oder kdrperlichen Gegebenheiten, auch im Sitzen durchfihren.
Viel Erfolg dabeil!

Symbolerkldarung

Anzahl der Wiederholungen Sekunden, in denen die Mini-Faszienrolle

Ubungsposition gehalten wird

Ergonomie am Arbeitsplatz

Ubung kann auch im Sitzen

ausgeflhrt werden

13
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Mobilisation und Dehnung

Mobilisation der Halswirbelsaule

Ausgangsposition

lhr Kérper ist in einer aufrechten Haltung.

lhre Beine stehen hiftbreit auseinander und die FuB-
sohlen haben festen Kontakt mit dem Boden. Ihre Knie

sind leicht gebeugt.

Aktion

Neigen Sie nun Ihren Kopf zur linken Seite. Dabei bewe-
gen Sie |hr linkes Ohr zur linken Schulter. In einer Halb-
kreis-Bewegung bewegen Sie nun lhr Kinn Richtung
Brust und darUber hinaus, bis Ihr rechtes Ohr senkrecht

Uber Ihrer rechten Schulter steht.

Beachten Sie
« Schultern nicht nach oben ziehen.
« Kopf langsam und gleichmaBig bewegen

(nicht ruckartig).

Mobilisation der Hals- und
Brustwirbelsiule

Ausgangsposition

Ihr Kérper ist in einer aufrechten Haltung.

lhre Beine stehen hiiftbreit auseinander und die FuB-
sohlen haben festen Kontakt mit dem Boden. Ihre Knie
sind leicht gebeugt. Lassen Sie nun Ihren Kopf locker

nach vorn hangen.

Aktion

Mit Ihrer Ausatmung rollen Sie langsam Wirbel fur
Wirbel nach vorn ab, bis Ihr Oberkérper und lhre Arme
locker nach unten héangen. lhre Knie sind dabei weiter-
hin gebeugt. Bleiben Sie nun in dieser Stellung und
fihren 3 tiefe Atemziige durch. Um wieder in die Aus-
gangsposition zu kommen, rollen Sie sich wieder Wirbel

flr Wirbel nach oben auf.

Beachten Sie
- Nach abgeschlossener Ubung dehnen,
strecken und rakeln.

- Ubung langsam und kontrolliert durchfiihren.

Mobilisation der Lenden-
wirbelsaule

Ausgangsposition

lhr Kérper ist in einer aufrechten Haltung.

lhre Beine stehen schulterbreit auseinander und die
FuBsohlen haben festen Kontakt mit dem Boden. Ihre
Knie sind leicht gebeugt und Ihre Hande stttzen Sie in
die Hufte.

Aktion
Bewegen Sie |hr Becken langsam nach links und nach
rechts. Nun kreisen Sie Ihr Becken links herum und an-

schlieBend rechts herum.

Beachten Sie
« Schultern wahrend der gesamten Ubung nicht
bewegen.

« In einer aufrechten Haltung bleiben.

Dehnung des seitlichen Nackens

Ausgangsposition

Nehmen Sie eine aufrechte Position ein. Ihre Knie sind
dabei leicht gebeugt. Greifen Sie mit der rechten Hand
Uber Ihren Kopf an das linke Ohr.

Aktion
Ziehen Sie nun Ihren Kopf behutsam zur
Gegenseite. Schieben Sie dabei lhre linke Schulter so-

wie lhre Hand langsam soweit wie méglich nach unten.

Beachten Sie
- Ubung auf beiden Seiten durchfiihren.
- Kopf behutsam zur Gegenseite ziehen

(nicht ruckartig).

pro Seite

Ergonomie am Arbeitsplatz




16

Mobilisation und Dehnung

pro Seite

Dehnung der Brustmuskulatur

Ausgangsposition

Stellen Sie sich seitlich parallel zu einer Wand in einer
Schrittstellung auf und beugen Sie leicht lhre Knie. lhr
gebeugter, mit den Fingerspitzen nach oben zeigen-
der Arm, berthrt mit dem Unterarm und der Hand die
Wand. Der Ellenbogen befindet sich auf Schulterhdhe.

Aktion

Bewegen Sie nun lhren Oberkorper leicht nach vorn
und weg von der Wand. Dadurch bringen Sie den Ellen-
bogen und Unterarm hinter den Kérper. Bei Erreichung
des Dehnungsschmerzes halten Sie diese Dehnung fur

einige Sekunden.

Beachten Sie
« Schultern nicht nach oben ziehen.
- Kopf bleibt in Verlangerung der Wirbelsaule,

nicht nach vorn gestreckt.

Dehnung des Unterarms

Ausgangsposition

Nehmen Sie eine aufrechte Position ein und strecken
Sie lhren rechten Arm auf Brusthdhe aus. Die Finger-
spitzen der rechten Hand zeigen zum Boden.

Aktion

Umfassen Sie mit der linken Hand die Fingerspitzen der
rechten Hand. Ziehen Sie nun mit der linken Hand die
Finger zu sich hin und halten Sie diese Position.

lhre Fingerspitzen der rechten Hand zeigen dabei nach
unten und Ihr Daumen nach auBen. Danach wechseln
Sie die Hande.

Beachten Sie
« Arme in Brusthdhe halten.

« Schultern nicht nach oben ziehen.

Dehnung des seitlichen Rumpfes

Ausgangsposition

lhre FuBe sind leicht gegratscht und lhre Knie leicht ge-
beugt. Sie haben einen festen Stand und verteilen das
Gewicht gleichmaBig auf beide FlBe. Falten Sie nun die
Hande hinter dem Kopf. Die Ellenbogen zeigen dabei

nach auBen.

Aktion

Beugen Sie lhren Oberkérper leicht zur rechten Seite

und halten Sie diese Position. Richten Sie lhren Ober-
korper anschlieBend wieder auf. Beugen Sie nun Ihren

Oberkoérper leicht zur linken Seite.

Beachten Sie

« |hr Blick ist wahrend der Ubung stets nach vorn
gerichtet.

- lhre Ellenbogen bleiben wahrend der Ubung
auf Hohe der Ohren.

« Nicht ins Hohlkreuz gehen.

Dehnung des Oberschenkels
und der Wade

Ausgangsposition

Gehen Sie in eine leichte Schrittstellung, indem der
rechte FuB vorn ist. Der rechte FuB ist nur mit der Ferse
auf dem Boden aufgestltzt und das linke Bein ist leicht
gebeugt und mit der gesamten FuBsohle auf

dem Boden.

Aktion

Beugen Sie lhr linkes Knie und lhren Oberkérper lang-
sam mit geradem Rucken so weit wie moglich nach
vorn und wandern Sie mit der linken Hand das rechte
Schienbein hinunter zum FuB. Halten Sie diese Position.
Richten Sie Ihren Oberkdrper anschlieBend wieder auf.

Fihren Sie nun die Ubung mit der anderen Seite durch.

Beachten Sie
« Knie im zu dehnenden Bein ist wahrend der Ubung
gestreckt.

« Oberkorper bleibt gerade.

D-@

G-00

pro Seite

"l

Ergonomie am Arbeitsplatz
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Ubungen mit der Mini-Faszienrolle

pro Seite

pro Seite

Unterarm-Massage (Innenflache)

Ausgangsposition
Legen Sie Ihren Unterarm mit der Handflache nach

unten zeigend locker auf Threm Schreibtisch ab.

Aktion

Platzieren Sie die Mini-Faszienrolle unter lhrem Unter-
arm auf dem Tisch und bewegen Sie lhren Unterarm nun
vor und zurtck, sodass die Mini-Faszienrolle Uber die
Innenseite lhres Unterarms rollt. Der Bewegungsradius

reicht dabei vom Handgelenk bis zum Ellenbogen.

Beachten Sie

+ Steuern Sie die Druckintensitat der Mini-Faszien-
rolle so, dass ein fUr Sie angenehmer Massagedruck
entsteht.

Unterarm-Massage (AuBenfliche)

Ausgangsposition

Platzieren Sie lhren Unterarm mit der Handflache nach
oben zeigend locker auf lhrem Schreibtisch. Der Arm
befindet sich im 90°-Winkel zu Ihrem Kérper.

Aktion

Platzieren Sie die Mini-Faszienrolle zwischen lhrem
Unterarm und dem Schreibtisch. Bewegen Sie lhren
Unterarm nun langsam vor und zurilick, sodass die Mini-
Faszienrolle sich Uber die AuBenseite lhres Unterarms
bewegt. Der Bewegungsradius reicht dabei vom Hand-
gelenk bis zum Ellenbogen.

Beachten Sie
« Steuern Sie die Druckintensitat der Faszienrolle so,

dass ein fUr Sie angenehmer Massagedruck entsteht.

Massage fiir den seitlichen Nacken

Ausgangsposition

Stellen oder setzen Sie sich aufrecht hin. In stehender
Position empfiehlt sich ein schulterbreiter Stand mit
leicht gebeugten Knien.

Aktion

Halten Sie die Mini-Faszienrolle mit beiden Handen fest
und platzieren Sie die Rolle in einem 45°-Winkel an Ihrem
seitlichen Nacken hinter dem Ohr. Den Kopf beugen Sie
leicht nach vorne und etwas seitlich in Richtung der
gegenuberliegenden Schulterpartie. Rollen Sie die Mini-
Faszienrolle nun langsam Uber lhren seitlichen Nacken-

bereich.

Beachten Sie

+ Schultern locker lassen und nicht nach oben ziehen.

- Steuern Sie die Druckintensitat der Faszienrolle so,
dass ein fur Sie angenehmer Druck entsteht.

Schulter- und Oberarm-Massage

Ausgangsposition

Sie stehen seitlich (90°-Winkel), mit leicht gebeugten
Beinen zu einer Wand und positionieren die Mini-Fas-
zienrolle zwischen lhrem Oberarm und der Wand.

Aktion

Bewegen Sie sich langsam auf und ab, sodass die
Faszienrolle zwischen Schulter und Ellenbogen bewegt
wird. Die Intensitat der Ubung kénnen Sie durch eine
Veranderung des Drucks auf die Faszienrolle steuern.

Beachten Sie

- Aufrechte Haltung wihrend der Ubung beibehalten,
Schultern nicht nach vorne fallen lassen, Blick nach
vorne richten.

pro Seite

pro Seite
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FuBsohlen-Massage

Ausgangsposition

Diese Ubung wird oohne Schuhe ausgefiihrt. Sie stehen
aufrecht in schulterbreitem Stand und platzieren die
Mini-Faszienrolle zwischen Ihrer FuBsohle und dem
FuBboden.

Aktion

Bringen Sie Ihr Kérpergewicht Gber den FuB auf die
Rolle, sodass ausreichend Druck auf die FuBsohle
entsteht. Bewegen Sie Ihren FuB nun langsam Uber
die Faszienrolle von vorne nach hinten und von der
Innenseite zur AuBenseite des FuBBes. Konzentrieren
Sie sich nach einiger Zeit speziell auf die Punkte, die
sich verhartet anfihlen oder schmerzen. Verharren Sie
ca. 10 Sekunden bei diesen Schmerzpunkten, bis der
Schmerz nachléasst.

Beachten Sie

- Sie kénnen den Druck wihrend der Ubung beliebig
variieren.

+ Durch eine leichte Neigung des FuBes nach links
und rechts wird die gesamte FuBsohle in die Ubung
miteinbezogen.

Waden-Dehnung

Ausgangsposition

Sie stehen aufrecht und platzieren die Mini-Faszien-
rolle zwischen lhrer vorderen FuBsohle auf Hoéhe der
FuBballen und dem FuBBboden. Der andere FuB wird mit
leicht gebeugtem Knie parallel dazu etwas weiter vorn

platziert, um einen sicheren Stand zu gewahrleisten.

Aktion

Beugen Sie sich mit gestrecktem Ricken nun leicht
nach vorne bis Sie eine Dehnung in Ihrer Wade spuren.
Spuren Sie die Dehnung und halten Sie die Spannung
etwa 20 bis 30 Sekunden.

Beachten Sie
« Achten Sie darauf, nicht in eine Hohlkreuz-Position zu

geraten, indem Sie lhre Kérpermitte anspannen.

Sprunggelenk-Mobilisation

Ausgangsposition

Sie stehen aufrecht mit leicht gebeugten Knien und
platzieren die Mini-Faszienrolle zwischen lhrem vor-
deren FuB und dem FuBboden. Die Ferse bleibt dabei
fest auf dem FuBboden. Der andere FuB wird parallel
dazu etwas weiter vorn platziert, um einen sicheren
Stand zu gewabhrleisten.

Aktion

Das Knie des FuBes, der sich auf der Faszienrolle
befindet, wird nun dynamisch in verschiedene Rich-
tungen Uber die FuBspitze bewegt. Die Ferse bleibt
statisch am Boden.

Beachten Sie
« Achten Sie darauf, nicht in eine Hohlkreuz-Position

zu geraten, indem Sie |hre Kérpermitte anspannen.

Massage des seitlichen Rumpfs

Ausgangsposition

Stellen Sie sich im 45°-Winkel mit dem Rucken zu einer
freien Wandflache. Beugen Sie Ihre Knie und gehen Sie
leicht in die Hocke. Platzieren Sie nun die Mini-Faszien-
rolle zwischen Ilhrem seitlichen Rumpf und der Wand.
Die Hand des sich an der Wand befindenden Arms

kénnen Sie auf die gegeniberliegende Schulter legen.

Aktion
Durch das Beugen und Strecken lhrer Knie bewegen
Sie sich auf und ab, sodass sich die Mini-Faszienrolle

Uber lhren seitlichen Rumpf bewegt.

Beachten Sie
« Achten Sie auf eine stabile Kérpermitte.
- Die Schultern bleiben locker und werden nicht nach

oben gezogen.
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Weitere interessante Themen

Haben lhnen unsere Ubungen gefallen?

Dann besuchen Sie doch unsere qualifizierten Kurse zur Rickenschule und Wirbelsaulen-
gymnastik. Wir unterstitzen Sie mit bis zu 300 Euro flr zwei Kurse im Jahr.
Nahere Informationen finden Sie auf www.vividabkk.de/gesundheitskurse

Wir unterstltzen Sie gerne bei der Gestaltung eines ergonomischen Arbeitsplatzes und

stimmen diesen auf lhre individuellen Bedrfnisse ab.

Bei weiteren Fragen rufen Sie uns jederzeit an - wir sind gerne fir Sie da!

Ubungen fur einen Noch mehr Informationen und Ubungen
gesunden Riicken fiir einen gesunden Riicken finden Sie in unserer Broschiire

Ganzkorperfitness ,Ubungen fiir einen gesunden Riicken*.
Sprechen Sie uns an!

Weil Gesundheit
der Schlussel zum Erfolg ist.

www.vividabkk.de




vivida bkk
78044 Villingen-Schwenningen

Kundencenter
T 07720 9727-0
F 07720 9727-100
info@vividabkk.de
www.vividabkk.de

Medizinische Beratung
MedHotline 0800 3755 3755 3
MedHotline international +49 7720 9727-11555

Digital und bundesweit ...
Ansbach . Arnstadt . Berlin . Bremen . Budelsdorf . Emden
Fulda . Hamburg . Karlsruhe . Koblenz . Langenhagen . Mainz

Mdinchen . Minster . Villingen-Schwenningen . Wachtersbach

Folgen Sie uns
www.facebook.com/vividabkk
www.instagram.com/maches.gesund
www.twitter.com/vividabkk
www.linkedin.com/company/vividabkk

www.xing.com/pages/vividabkk
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