


e Zeit nehmen, um bewusst zu arbeiten

» Sperzifische Ausgleichsiibungen
durchfiihren

« Hilfsmittel nutzen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







1 Ausrichtung Stuhl

FiiRe: Kompletter Bodenkontakt
Stuhlh&he: Beinwinkel ca. 90°
Oberschenkel zu 3/4 auf Sitz
Riickenlehne ist leicht flexibel
Armlehnen unterstiitzen die Ellenbogen

2. Ausrichtung Tisch

Tischhohe auf Armlehnenhéhe

3. Ausrichtung Tastatur und Maus

Tastatur ist flach
Tastatur und Maus korpernah

4. Ausrichtung des Bildschirms

Oberkante maximal auf Augenhdhe
Abstand eine Armlange

zentrale Ausrichtung

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!






Oberkdrper aufrecht

Bauch anspannen
Gewicht kdrpernah tragen

Rotation erfolgt aus dem gesamten Kdrper

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Tatigkeit vorbereiten

Kollegin herbeirufen
Gemeinsam sich die Last teilen

“Danke” sagen ;-)

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Ein Knie im 90° Winkel auf den Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstiitzen

Gewicht auf das vordere Bein verlagern

Nach der Tétigkeit Uber das vordere Bein
und ggfs. mit zu Hilfenahme der Hénde sich
wieder aufrichten

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Schreibtisch auf richtige Hohe einstellen

Stillstand vermeiden —
Gewichtsverlagerungen der Beine, ein Bein
auf eine Kiste stellen, etc.

Knie leicht beugen

Sitz- oder Bewegungspausen machen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







1. Tatigkeit vorbereiten

2. Trittbrett holen und hinaufsteigen, um Arbeit
tiber Schulterhohe zu vermeiden

3.  Tatigkeit durchfiihren

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Aufrechter Stand

Bauch anspannen
Leicht in die Knie gehen

Gewicht aus den Beinen in Bewegung
bringen

Last ziehen oder schieben

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Oberkdrperaufrichtung, Riicken gerade

Bauch anspannen
Schulterblatter nach hinten-unten fixieren
Gewicht aus den Beinen heben

Kérpernah tragen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Arbeitshéhe so einstellen, dass wahrend der
Tatigkeit der Arme die Ellenbogen in etwa
90° gebeugt sind

Aufrechter, hiiftbreiter Stand + Bauch
anspannen

Schulterblatter nach hinten-unten fixieren

Kérpernah arbeiten

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Einstieg
Einstiegsgriff fassen
Linker FuR auf die Einstiegsstufe
Rechte Hand auf den Sitz

Ausrichtung des Sitzes
Sitzentfernung einstellen
Sitzfederung: mit Pumpsystem einstellen
Riickenlehne: aufrechter Sitz und Kontakt zur Lehne

Ausrichtung des Lenkrades
Falls einstellbar: Lenkrad so einstellen das Riicken
Kontakt zur Lehne nicht verliert

Ausrichtung der Spiegel
Die komplette Umgebung soll wahrgenommen
werden
: Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!






Arbeitshéhe so einstellen, dass wahrend der
Tatigkeit der Arme die Ellenbogen in etwa
90° gebeugt sind

Aufrechter, hiiftbreiter Stand + Bauch
anspannen

Schulterblatter nach hinten-unten fixieren

Kérpernah arbeiten

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Aufrechter, hiiftbreiter Stand

Vakuumhebehilfe an der Last anbringen

Beim Anheben mit einer Hand das Gewicht
seitlich stabilisieren

Langsam bewegen und absetzen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Last kérpernah ran ziehen und tragen

Bauch anspannen
Schulterblatter nach hinten-unten fixieren

Rotation erfolgt aus dem gesamten Kdrper

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







1. Hebehilfe nah ran schieben und fixieren

2. Mit dem FuRpedal auf entsprechende Hohe
pumpen

3. Behilter leeren

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Oberkdrper aufrecht

Bauch anspannen
Gewicht kdrpernah tragen

Rotation erfolgt aus dem gesamten Kdrper

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







1. Hilfsmittel griffbereit lagern

2. Hilfsmittel nutzen, um Verdrehungen des
Gl
zu vermeiden

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Tatigkeit vorbereiten

Kollegin herbeirufen
Gemeinsam sich die Last teilen

“Danke” sagen ;-)

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Filter bereit legen

Trittbrett holen und hinaufsteigen
Oberkdrper aufrecht, Riicken gerade

Filter wechseln

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Ein Knie im 90° Winkel auf den Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstiitzen

Gewicht auf das vordere Bein verlagern

Nach der Tétigkeit Uber das vordere Bein
und ggfs. mit zu Hilfenahme der Hénde sich
wieder aufrichten

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Schreibtisch auf richtige Hohe einstellen

Stillstand vermeiden —
Gewichtsverlagerungen der Beine, ein Bein
auf eine Kiste stellen, etc.

Knie leicht beugen

Sitz- oder Bewegungspausen machen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Gewicht auf beide Beine gleichmaRig
verteilen

Geldnder zum Abstiitzen der Beckenregion
nutzen

Arme zu abstiitzen benutzen

Vermeiden von schweren Lasten oder
Tétigkeiten bei langem Hebel

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Ein Knie im 90° Winkel auf den Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstiitzen

Gewicht auf das vordere Bein verlagern

Nach der Tétigkeit Uber das vordere Bein
und ggfs. mit den Handen wieder
aufrichten

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Ein Knie im 90° Winkel auf den Boden
absetzen

Das andere Bein im 90° Winkel vorne
aufstiitzen

Gewicht auf das vordere Bein verlagern

Nach der Tétigkeit Uber das vordere Bein
und ggfs. mit zu Hilfenahme der Hénde sich
wieder aufrichten

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







1.  Aufrechter, hiiftbreiter Stand

2. Lanze von unten greifen

3. Lanze mit beiden Handen gleichméRig aus
dem Container ziehen und wegstellen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







1. Hebehilfe nah ran schieben und fixieren

2. Mit dem FuRpedal auf entsprechende Hohe
pumpen

3. Behilter leeren

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Aufrechter, hiiftbreiter Stand

Vakuumhebehilfe an der Last anbringen

Beim Anheben mit einer Hand das Gewicht
seitlich stabilisieren

Langsam bewegen und absetzen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Last kérpernah ran ziehen und tragen

Bauch anspannen
Schulterblatter nach hinten-unten fixieren

Rotation erfolgt aus dem gesamten Kdrper

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Das Gewicht ist zentral unter dem Korper

Gewicht aus den Beinen heraus anheben
Arm bleibt gestreckt
Rotation erfolgt aus dem gesamten Kdrper

Gewicht aus den Beinen heraus abstellen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







1. Tatigkeit vorbereiten

2. Trittbrett holen und hinaufsteigen, um Arbeit
iber Schulterhdhe zu vermeiden

3.  Tatigkeit durchfiihren

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Aufrechter Stand

Bauch anspannen
Leicht in die Knie gehen

Gewicht aus den Beinen in Bewegung
bringen

Last ziehen oder schieben

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Oberkdrperaufrichtung, Riicken gerade

Bauch anspannen
Schulterblatter nach hinten-unten fixieren
Gewicht aus den Beinen heben

Kérpernah tragen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Arbeitshéhe so einstellen, dass wahrend der
Tatigkeit der Arme die Ellenbogen in etwa
90° gebeugt sind

Aufrechter, hiiftbreiter Stand + Bauch
anspannen

Schulterblatter nach hinten-unten fixieren

Kérpernah arbeiten

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!







Aufrechter, hiiftbreiter Stand

Vakuumhebehilfe an der Last anbringen

Warten bis der Schlauch senkrecht {iber der
Last ist

Langsam bewegen und absetzen

Weitere Arbeitstechniken mit
Videoanleitung findet ihr hier!




	Folie 1
	Folie 2
	Folie 3
	Folie 4
	Folie 5
	Folie 6
	Folie 7
	Folie 8
	Folie 9
	Folie 10
	Folie 11
	Folie 12
	Folie 13
	Folie 14
	Folie 15
	Folie 16
	Folie 17
	Folie 18
	Folie 19
	Folie 20
	Folie 21
	Folie 22
	Folie 23
	Folie 24
	Folie 25
	Folie 26
	Folie 27
	Folie 28
	Folie 29
	Folie 30
	Folie 31
	Folie 32
	Folie 33
	Folie 34
	Folie 35
	Folie 36
	Folie 37
	Folie 38
	Folie 39
	Folie 40
	Folie 41
	Folie 42
	Folie 43
	Folie 44
	Folie 45
	Folie 46
	Folie 47
	Folie 48
	Folie 49
	Folie 50
	Folie 51
	Folie 52
	Folie 53
	Folie 54
	Folie 55
	Folie 56
	Folie 57
	Folie 58
	Folie 59
	Folie 60
	Folie 61
	Folie 62
	Folie 63
	Folie 64
	Folie 65
	Folie 66
	Folie 67
	Folie 68

