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Lektion 1

Ursachen von
Riuckenbeschwerden

» Fehlhaltungen vermeiden durch
ergonomische Einstellungen des
Arbeitsplatzes

» Bewegungsmangel im Buroalltag
vermindern

» Stress vermindern durch

— ergonomische Pausengestaltung

— angepasster Umgang mit neuen
Medien

— Arbeitsaufgaben strukturiert und
nacheinander erledigen
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Lektion 2

Bildschirmarbeitsplatz
richtig einstellen

» Ergonomische Einstellung des Arbeitsstuhls
— 2 90° Winkel in Knie, Hifte und Ellenbogen
— beide FulR3e auf dem Boden
— Sitzflache endet 2 Fingerbreit vor der
Kniekehle
— Rickenlehne beweglich einstellen
— Lordosenstlitze anpassen '
» Ergonomische Einstellung des Tisches auf
Hohe der Armlehnen oder des Bauchnabels
» Einstellung des Bildschirms
— frontal
— leicht nach hinten geneigt
— Blick beim Arbeiten leicht nach unten
geneigt
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Der bewegte
Bildschirmarbeitsplatz

» Dynamisch Sitzen

» Einzelne Tatigkeiten wie Telefonieren oder
Lesen im Stehen ausfuhren

> Bewegung in den Arbeitsalltag bringen
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W BG RCI

Umgang mit Stress

» Gezielte Pausengestaltung

» E-Mails nicht sofort nach Eingang,
sondern nur zu vorher festgelegten
Zeiten 6ffnen

» Telefonauszeiten einrichten

» Prioritaten setzen

» Strukturiert arbeiten
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Lektion 5

Gute Teamarbeit gegen
RlUckenbeschwerden

» Gegenseitige Unterstutzung im Team

» Regelmaliige Meetings im Team
organisieren

» FUr das gesamte Blroteam,
Bewegungspausen organisieren und
daran teilnehmen
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Finde die acht Fehler
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Fehlerubersicht
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Suchbild: Losung

Fehler 1

Psychische Belastung als Folge von
respektlosem Umgang des Vorgesetz-
ten mit seinen Mitarbeitern kann
Ursache von Rickenbeschwerden
sein.
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Suchbild: Losung

Fehler 2

Im Blroalltag alle Moglichkeiten zur
Bewegung nutzen: Treppe statt
Aufzug!
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Suchbild: Losung

Fehler 3

Bildschirm oben um max. 15° nach
hinten neigen und in der Hohe so
niedrig wie maglich einstellen. Der
Blick soll bei der Bildschirmarbeit
geneigt sein, die oberste Textzelile auf
dem Bildschirm darf maximal in
waagrechter Blickhdhe liegen.
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Suchbild: Losung

Fehler 4

Im Bedarfsfall Fu3stltze einsetzen.
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Suchbild: Losung

Fehler 5

Stuhl und Tischhdhe aneinander
anpassen, damit die Unterarme auf den
Armlehnen so aufliegen kdnnen, dass
zwischen Unterarm und Oberarm ein 90°-
Winkel entsteht und die Arme waagrecht
auf dem Tisch aufliegen konnen.
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Suchbild: Losung

Fehler 6

Flr regelmaldige Bewegung im
Buroalltag sorgen. Regelmallige Pausen
bei der Bildschirmarbeit einplanen.
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Suchbild: Losung

Fehler 7

Sitzhdhe so anpassen, dass der
Unterarm waagrecht auf dem Tisch
aufliegt. Barostuhl mit Armlehnen zur
Verfligung stellen und benutzen.
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Suchbild: Losung

Fehler 8

Psychische Belastung durch
strukturierte Aufgabenerledigung
vermeiden. Telefonische Sprechzeiten
einfihren, um Zeitfenster fur
konzentriertes Arbeiten zu schaffen.

Sicherheitskurzgesprach 013:
Denk an mich — Dein Rticken! Informationen flr Blroarbeitsplatze

Seite 16



Weitere Sicherheitskurzgesprache

Die Reihe der Sicherheitskurzgesprache
wird standig um neue Themen erganzt.

In den Druckfassungen finden Sie

zu den einzelnen Lektionen weitere
ausfuhrliche Hinweise und Erlauterungen
fur Unterweisende.

Einen Uberblick tber die derzeit verfligbaren
Themen erhalten Sie im Medienshop der BG RCI.

medienshop.bgrci.de
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http://medienshop.bgrci.de/shop/skg

