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Das Kompetenzzentrum fiir gesunde Bewegung www.wir-bewegen-dich.at
biodynamisches Sitzen und leistungsorientierte, seit 2004 im Dienste Ihrer Gesundheit
individuelle Arbeitsplatzgestaltung

Auswirkungen
falscher Arbeitsplatzgestaltung,
Sitzposition und
statischer Burostiihle
auf Knie und Schulter

Ursachen fiir Probleme in Knie und Schulter bei sitzender Tatigkeit

Bilirostiihle:

- zu lange Sitzflache

- harte und/oder gerade Stuhlvorderkante (speziell bei Frauen)

- zu hohe Sitzh6he bei Stiihlen ohne Sitzneigung

- Riickenlehnen, die keinen Halt bieten, bzw. ergonomisch falsch geformt sind

- keine Armlehnen oder zu harte Armlehnenauflagen oder zu breite Armlehneneinstellung

- Fehlhaltung der FiiBe/Beine im Sitzen als Folge falscher
Sitzpositionen, bzw. statischer Birostihle

Arbeitsplatzgestaltung:

- Tischhdhe zu hoch oder zu niedrig, bzw. nicht verstellbar

- harte, nicht abgerundete Tischkante

- falsche Position von Tastatur, Maus und Unterlagen

- Fehlhaltung der Arme durch ,kalte™ Tischplatten

- permanentes Aufstiitzverhalten durch falsch eingestellte Hohe bei Tisch und Blrostuhl

- schlecht funktionierende Maus, bzw. Dauerarbeit mit auf HandgréBe unpassender Maus

- zu breite Tastatur mit Nummernblock, z.B. wenn dieser nicht gebraucht wird und dadurch
eine verstarkte Rotation bei Verwendung der Maus nétig ist (vor allem flir Rechtshander)

Losungsvorschlage bei Problemen und Schmerzen

Arbeitsplatzgestaltung nach der 6G-Methode ©

- der Mensch steht im Mittelpunkt

- biodynamisches Sitzen mit Haider Bioswing Technologie

- Sitz-Steh-Ldsungen

- Ergonomie auf héchstem Niveau

- mit férderbaren Losungen bei schwerwiegenden Riickenproblemen
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Biirostuhl

- dynamische oder biodynamische Stlihle, wie Haider Bioswing

- richtige Sitzhdhe, Sitztiefe und Sitzneigung

- gut geschaumte und/oder abgerundeten Sitzflache vorne

- passend eingestellte Armlehnen (in Breite, Héhe und Tiefe)

- Rickenlehnen mit verstellbarer Lumbalstiitze & variablem Lehnendruck
- abgestimmt auf weibliche und mannliche Sitzphysiologie

Biirotische und mitwachsende Arbeitstische fiir Kinder und Jugendliche

- passend eingestellte Tischhdhe, entsprechend Sitzhdhe, GréBe und Gestalt der Person
- abgerundete Tischvorderseite (-kante)
- Sitz-/Steh-Lésungen

Tastatur und Maus

- Verwendung von Gel-Pads vor Tastatur und Maus, sowie eines Mousepads

- richtige Positionierung von Tastatur und Maus

- ergonomische Handposition und damit geringere Belastung fiir Arm und Schulter
- Einsatz der Oyster-Mouse (weltweit einzige Maus mit 5-facher Winkelverstellung)
- Einsatz kleiner Tastaturen ohne Nummernblock, falls dieser nicht benétigt wird
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Verwendung von flexiblen Schragpulten, Monitorschwenkarmen, Laptophaltern

- bei Arbeit mit Papierunterlagen

- langerem Einsatz von Laptops |
- zur Prévention . +\ Cogld

- bei Problemen in HWS, Nacken, Schultern , = > Ny
- zur Erhéhung der Leistungsfahigkeit . e V

Detailinformation erhalten Sie persdnlich in unserem Geschaftslokal (bitte Termin vereinbaren),
bzw. telefonisch +43 664 834 2806 oder +43 664 834 2807, oder per Mail.

Stephan Wogerbauer und Marion Endler
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