Y¥VBG

lhre gesetzliche
Unfallversicherung

Bewegung im Biiro

Fit durch den Arbeitsalltag




- Halswirbelsaule

Die Hdande entspannt auf die
Oberschenkel legen:

O Kopfnach rechts drehen.

@® Kopf geradeaus und nach
vorne beugen.

© Kopfanheben, Kopf nach links
drehen.

Bitte fiihren Sie alle Kopfbewe-

o 9 9 gungen langsam aus.

Diese Ubung fiinfmal wiederholen.



-~ Arme/Hénde

Auf dem Stuhl leicht nach vorne
rutschen, die Arme locker hdngen
lassen:

O Mit der linken Hand die rechte
Hand nach unten beugen, bis
eine leichte Spannung auf dem
Handriicken zu spiiren ist —
Ellbogen ist leicht gebeugt.

@® Langsam den Ellbogen stre-
cken, bis die Spannung im

0 9 9 ganzen Unterarm zu spiiren

ist — halten.

© Die Ubung wiederholen, dabei
den Ellbogen nach unten dre-
hen und den Handriicken zum

Die Ubung mit dem anderen Arm wiederholen. Unterarm ziehen.



-~ Arme/Hdnde/Finger

Die Arme lang nach vorne
strecken:

O Greifbewegungen durchfiihren,
dabei abwechselnd die Finger
weit auseinander spreizen und
Fauste schlieBRen.

@ FlieBend die Armposition
wechseln.

© AnschlieBend Arme locker

o 9 9 héngen lassen und Hande

ausschutteln.

Die Greifbewegungen zehnmal wiederholen.



-~ Schultergiirtel

Riicken von der Lehne losen und
die Arme locker hdngen lassen:

O Schultern kreisformig bewegen.
® Schultern nach vorne nehmen,
anheben, nach hinten und

dann nach unten fiihren.

© Bewegung in umgekehrter
Reihenfolge durchfiihren.

(1) (2] ©

Diese Ubung fiinfmal vorwirts und fiinfmal riickwirts wiederholen.



- Schultergiirtel/Brustwirbelsdule

Die Arme locker hdngen lassen:

O Riicken beugen und Schultern
nach vorne fiihren, dabei die
Daumen nach innen drehen —
ausatmen.

® Oberkdrper aufrichten, Schul-
tern nach hinten nehmen und
die Daumen dabei nach au3en
drehen — einatmen.

o 9 9 ® Schultern nach vorne fiihren,

dabei die Daumen nach innen
drehen — ausatmen.

Diese Ubung fiinfmal wiederholen.



- Gesamte Wirbelsdule

Auf der Sitzfldche leicht nach
vorne rutschen:

O Die rechte Hand auf3en ans
linke Knie legen, mit der Hand
leichten Druck aufbauen.

® Den Oberkdrper nach links
drehen, dabei locker iiber
die linke Schulter nach hinten
schauen. Diese Position
10 Sekunden halten.
o 9 9 © Anschliefend die Seite
wechseln.

Diese Ubung fiinfmal wiederholen.



-~ Lendenwirbelsdule/Becken

(1) (2]

Diese Ubung in langsamem Tempo zehnmal wiederholen.

©

Auf der Sitzflache leicht nach
vorne rutschen:

O Beine hiiftbreit auf den Boden
stellen.

® Becken nach vorne kippen
bis ein leichtes Hohlkreuz
entsteht.

© Anschlieend Becken nach
hinten kippen bis der Riicken
rund ist.



- Beine/Fiif3e

Auf der Sitzfldche leicht nach
vorne rutschen und die Arme
locker hdangen lassen:

O Rechtes Bein vom Boden losen
und den Fuf im FuBgelenk beu-
gen und strecken. Rechtes Bein
absetzen.

@® Linkes Bein vom Boden losen
und den Fuf3 im FuRgelenk beu-
gen und strecken. Linkes Bein

o 9 9 absetzen.

© Die Ubung wiederholen,
die Fii3e kreisen.

Beide Ubungen fiinfmal wiederholen.



- Ganzer Korper

1)

Diese Ubung fiinfmal wiederholen.

Aufrecht hinstellen:

O FiiBe schulterbreit aufstellen.

® Die Arme abwechselnd nach
oben strecken und mit den

Handen zur Decke greifen.

© Zur Steigerung auf die Zehen-
spitzen stellen.
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VBG-Info

Ein guter Stuhl allein reicht noch nicht aus
Tipps fiir richtiges Sitzen und mehr Bewegung im Biiroalltag



Richtiges Sitzen tragt dazu bei, den Riicken gesund zu erhalten
und Beschwerden vorzubeugen. Sitzen mit wiederkehrenden
Haltungswechseln verhindert einseitige Belastungen.

esse» Bewegung im Biiroalltag vermindert das Risiko fiir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und Ubergewicht. AuBerdem steigert es die
Konzentration und die Leistungsfahigkeit.



- Richtiges Sitzen

Stellen Sie die individuell
richtige Sitzh6he ein.

Die Sitzhohe ist richtig, wenn die
Ober- und Unterschenkel einen
Winkel von 90° oder mehr bilden
und die FiiRe locker auf dem
Boden stehen kdnnen.



~ Richtiges Sitzen

Stellen Sie die individuell
richtige Sitzhé6he ein.

Die Schultern sollten entspannt
sein und die Ober- und Unterarme
sollten ebenfalls einen Winkel
von 90° oder mehr bilden.
Eventuell muss die Schreibtisch-
héhe angepasst werden.



~ Richtiges Sitzen

Die beste Sitzhaltung ist immer
die ndchste.

Beim dynamischen Sitzen findet
ein hadufiger Wechsel zwischen
aufrechter, vorderer und hinterer
Sitzhaltung statt. Dadurch werden
einseitige Belastungen vermieden.



—~ Bringen Sie Bewegung ins Biiro

Arbeiten Sie auch im Stehen,
wenn Sie einen hohenverstell-
baren Schreibtisch haben.

Achten Sie dabei auf einen
regelmasigen Wechsel zwischen
sitzender und stehender Korper-
haltung.



—~ Bringen Sie Bewegung ins Biiro

Fiihren Sie Telefonate und
Besprechungen auch mal im
Stehen durch.



—~ Bringen Sie Bewegung ins Biiro

Nutzen Sie jede Gelegenheit
aufzustehen und ein paar Schritte
zu gehen: zur Kollegin oder zum
Kollegen, zum Drucker usw.
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Sitzen Sie noch oder bewegen Sie sich schon?

---E:- Gestalten Sie lhre Pausen aktiv —
zum Beispiel mit kleinen Ubungen im Biiroalltag!
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