Our

seat.com

Wir wollen, dass Sie gut sitzen!

,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles nichts”

(Arthur Schopenhauer)

Checkliste

Bilden Ober- und Unterschenkel mindestens einen rechten Winkel?
Stehen die FuBBe ganz auf dem Boden auf?

Hangen die Oberarme locker herab und bilden einen rechten Winkel mit den
Unterarmen?

Liegen die Unterarme flach auf der Arbeitsflache und die Hande locker auf der
Tastatur, ohne dass die Handrticken hochgezogen werden?

Verflgen Sie unterhalb der Arbeitsflache Uber genligend Beinfreiheit
(Hohe 65 cm; Breite 58 cm; Tiefe 60 cm)?

Betragt der Augen-Bildschirmabstand mindestens 50 cm?
Entspricht die oberste Bildschirmzeile bei aufrechter Sitzposition der Augenhéhe?
Ist Ihr Arbeitsstuhl individuell auf die vorgenannten Positionen einstellbar?

Hat Ihre Rickenpartie (Lumbalbereich) Kontakt zur ergonomisch geformten
Rickenlehne?

Damit sind die wichtigsten Voraussetzungen fir eine gute Haltung am Arbeitsplatz erfullt.
Doch auch das Verhalten am Arbeitsplatz ist maBBgebend fiir ein entspanntes Sitzen.

Von daher:

) Wechseln Sie méglichst haufig die Sitzhaltung!

° Stehen Sie zwischendurch auch mal auf, beispielsweise, um zu telefonieren,
das Faxgerat zu bedienen etc.!

° Legen Sie regelmaBig Pausen ein, um kurze Entspannungstbungen

durchzufuhren!

Bei etwaigen Fragen zum Thema ,Ergonomisches Sitzen am Arbeitsplatz” stehen wir
lhnen gerne unter der Telefonnummer 0211/ 17948007 Rede und Antwort.
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