Arbeitsplatz-Beratung

Holen Sie den Rat einer Fachperson

Sitz- Marathon in der Burowelt

Bewegungsarmut, starres statisches Sitzen und falsche Hoheneinstellungen unseres
Arbeitsplatzes sind h&ufig die Ursache von Rickenproblemen, Kérperfehlhaltungen
und Nackenschmerzen! Wie steht es um lhren Riicken?

Haben Sie sich schon einmal gefragt ob lhre Rlickenschmerzen mit Ihrem Arbeitsplatz
zusammenhangen? Ich empfehle lhnen dringend, das zu prifen!!

Ergonomie

Viele sprechen davon, selten weiss jemand dar-
iber wirklich bescheid. Ein ergonomischer
Arbeitsplatz ermdglicht Menschengerechtes
Arbeiten in Korpergerechter Haltung! Kleider
und Schuhe kaufen Sie ja auch nach Korper-
und Fussgrosse. Da ist es doch absolut logisch,
dass eine Person von 160cm Korpergrosse
nicht auf derselben Hoéhe arbeiten kann wie
jemand der 190cm gross ist. Umgekehrt eben-
so!! Tisch, Stuhl und Bildschirm miissen indi-
viduell auf Thre Korpergrosse eingestellt wer-
den. Dementsprechend miissen Arbeitswerk-
zeuge wie Maus und Tastatur platziert werden.
Sie sollen Thre Aufgabe am Arbeitsplatz effi-
zient und konzentiert erfiillen konnen, ohne
ein tiberfliissiger Gesundheitsschaden in Kauf
zu nehmen. Es gilt diese Regel als Grund-
bediirfnis in’s Zentrum zu stellen und fiir Thre
Gesundheit umzusetzen!

Bewegungslos

Unser Tagesablauf wird vom Sitzen dominiert.
Viele jammern, wenn sie vom Stuhl aufstehen
und einige Meter zum Drucker gehen miissen.
Langes, angespanntes Sitzen mit wenig mogli-
chen Haltungsverdnderungen schwicht unsere
Muskulatur. Unsere Wirbelsdule und Gelenke
werden nicht mehr richtig gestiitzt und dadurch
belastet. Unser Korper ist absolut von
Bewegung abhingig, ohne sie verliert er die
Kraft, simtliche Korperfunktionen aufrecht zu
erhalten.

GesundheitsForderung

ist gleichermassen ein Thema fiir Vorgesetzte
sowie fiir jeden Mitarbeitenden. Fiir gesundes
Arbeiten braucht es Strategien, die Mitarbeiter
in dieses Thema miteinzubeziehen und zu sen-
sibilisieren. Eigenverantwortliche und moti-
vierte Menschen tragen aktiv dazu bei, die
Gesundheit zu verbessern und steigern nach-
haltig ihre Arbeitsleistung. Dazu braucht Jeder
die notigen Informationen, Anregungen sowie
die individuelle Unterstiitzung! Lassen sie sich
von einer Fachperson beraten! Bei Arbeits-
platz-Beratungen stellen wir fest, dass
Mitarbeitende sehr unsicher sind, Ihren
Arbeitsplatz anhand einer Informations-
broschiire selbst richtig einzustellen. Die rich-
tige Einstellung zu finden ist gar nicht so ein-
fach. Was ist richtig?

Die KorperHaltung ist entscheidend

Das eigene Korpergefiihl entspricht nicht
immer einer gesunden Korperhaltung. Oft sind
sich die Personen Threr belastenden
Korperhaltung gar nicht bewusst und wissen
darum nicht, dass Sie tdglich Thre Gesundheit
auf’s Spiel setzen! Viele Menschen leiden
unter Schiden am Bewegungsapparat welche
auf einen unpassenden Arbeitsplatz zuriickzu-
fithren sind. Stdndige Verspannungen, Riicken-
schmerzen, Bandscheibenvorfille, Hexen-
schuss, Durchblutungsstérungen, Kopfschmer-
zen und Augenbeschwerden sind Beispiele aus
der Praxis. Fiir Betroffene stellen diese
Gesundheitsprobleme oft eine grosse Heraus-
forderung dar. Sie nehmen stindig Medi-
kamente ein oder sind wiederholt in therapeu-
tischer oder drztlicher Behandlung. Daraus
resultieren hdufig IV-Fille. Ein ergonomi-
scher Arbeitsplatz kann Thr Leben massiv
erleichtern!

Kosten sparen

Fatalerweise finden Mitarbeiter oft nicht den
Mut Ihre Arbeitssituation mit dem Arbeitgeber
zu verbessern. Man mdchte nicht auffallen,
kein Spezialfall sein, denn die Angst um den
Arbeitsplatz ist gross. Vielfach sind viele
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Arbeitgeber nicht bereit Veranderungen vorzu-
nehmen, da sie hohe Kosten vermuten. Zu
Unrecht! Denn durch eine Arbeitsplatz-
Optimierung sind Mitarbeiter leistungs- und
konzentrationsfahiger, fehlen am Arbeitsplatz
weniger und das wiederum sorgt fiir ein positi-
veres Arbeitsklima. Das ist das grosste
Potenzial in einer Firma, Kosten zu sparen!
Gesunde, gut ausgebildete und zufriedene
Mitarbeiter sind fiir jeden Betrieb die wertvoll-
ste Ressource. Einige Firmen haben diese
Erkenntnis festgehalten und setzen sie erfolg-
reich in der Praxis um.

Es ist fehl am Platz dieses Thema zu ignorie-
ren, denn es belastet das Gesundheitswesen
massiv und unsere Wirtschaft laut Seco (Studie
09/2009) mit 4 Milliarden jahrlich!

Wollen wir nicht Alle, gesund und schmerz-
frei unsere Aufgaben erfiillen und das Leben
geniessen?

Jeder ist fiir sich selbst verantwortlich.
Entscheiden Sie sich ab sofort, bewusst fiir
Thre Gesundheit!

Fiinf Fragen zum gesunden Arbeiten

e Kennen Sie alle Einstellmdglichkeiten und Funktionen lhres Burostuhles?
e Lasst sich Ihr Arbeitstisch in der Hohe verstellen?

e Ist Ihr Monitor auf der optimalen Sichthohe der Augen?

¢ Platzieren Sie lhre Tastatur und Maus richtig?

e Nutzen Sie Ihre Arbeitsmittel kdrpergerecht?

Vielfach erreicht man mit kleinen Verdnderungen schon eine spirbare Verbesserung.



