Fit am Schreibtisch

Ergonomische Einstellungen am Schreibtisch

1. Ausrichtung Stuhl 4. Ausrichtung des Bildschirms
Fufe: Kompletter Bodenkontakt * Oberkante maximal auf Augenhdhe ’
Stuhlhéhe: Beinwinkel ca. 90° + Abstand eine Armlange
Oberschenkel zu 3/4 auf Sitz + zentrale Ausrichtung

Rickenlehne ist leicht flexibel

* Armlehnen unterstltzen die Ellenbogen 0 e

2. Ausrichtung Tisch

« Tischhohe auf Armlehnenhohe

3. Ausrichtung Tastatur und Maus
« Tastaturist flach
Tastatur und Maus korpernah

Empfehlungen fur Schreibtischarbeit

60% sitzend 30% stehend 10% in Bewegung

Gonnen Sie sich Abwechslung — Meetings, Telefonate und leichte Ausgleichsiibungen - Gestalten Sie ihre
Die beste Position ist die Nachste! Aufgaben erledigen sich besser im Pausen aktiv und gesund!

Zu Maus und Tastatur miissen Sie Stand!

keinen Sicherheitsabstand wahren — ﬁ
arbeiten Sie kdrpernah! q
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Ergonomische Einstellungen im Auto

1. Ausrichtung Sitzflache
» Oberschenkel liegt locker zu 3/4 auf

2. Ausrichtung Lenkrad

3. Ausrichtung Riickenlehne
* Winkel Hifte: ca. 110°

» Schulterblattkontakt mit Riickenlehne (auch bei max. Einlenken)

4. Kopfstiutze und Spiegel

+ Spiegel passend einstellen

+ Entfernung: max.1 flache Hand zwischen Stiitze und Kopf

Schultern locker lassen, Ellenbogen leicht gebeugt
Hande sollten bei angelehnter Position tber Lenkrad-Oberkante sein

Sitzhdhe: eine Hand breit zw. Kopf und Dach 0

Empfehlungen fur Autofahrten

Max. 2 Stunden am Stlick
Machen Sie regelmafig Pausen

bei langen Fahrten — mindestens alle
2 Stunden!
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Aktive Pausen am Rastplatz Aktive Bewegung
Ausgleichsiibungen — Gestalten Sie Nutzen Sie Ampeln oder das Warten
Ihre Pausen aktiv und gesund! im Stau und goénnen Sie ihrem Kérper
etwas Bewegung. Bewegen Sie sich

im ARSERIUES.

We create chemistry




Ergonomische Einstellungen am Arbeitsplatz

1. Ausrichtung Stuhl

* FlRe: Kompletter Bodenkontakt

» Stuhlhéhe: Beinwinkel ca. 90°

* Oberschenkel zu 3/4 auf Sitz

» Rickenlehne ist leicht flexibel ~— a
* Armlehnen unterstitzen die Ellenbogen ‘

2. Ausrichtung Tisch
¢ Tischhohe auf Armlehnenhthe -

3. Ausrichtung Tastatur und Maus e
» Tastatur ist flach
» Tastatur und Maus korpernah 0

4. Ausrichtung des Bildschirms
» Oberkante maximal auf Augenhohe

» Abstand eine Armlange

» zentrale Ausrichtung

Empfehlungen fur das Labor

Tipp 1 Tipp 2 Tipp 3
Bewusstes Arbeiten Speziefische Ausgleichsiibungen Hilfsmittel nutzen
warend der Arbeit
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Fit in der Logistik

Ergonomische Einstellungen am Arbeitsplatz

1. Heben

* Gewicht nah am Korper halten

* Verdrehung der Wirbelsaule vermeiden

*  Gewicht symmetrisch auf beider Beine verteilen
* Rucken aufrecht halten Rundriicken vermeiden

2. Teamwork

« Hilfe holen ist starker als alleine machen

3. Hilfsmittel nutzen
¢ Mach es dir einfach
» Entschleunigen

4. Knieende Tatigkeiten

* - 90/ 90 Regel Knie

* - Seitenwechsel beim Knien
* - Ricken grade

* - Bauch anspannen

Empfehlungen fur die Logistik

Tipp 1 Tipp 2 Tipp 3
Bewusstes Arbeiten Speziefische Ausgleichsiibungen Hilfsmittel nutzen
warend der Arbeit

O-BASF
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Fit in der Produktion

Mobiles Poster

Ergonomische Einstellungen am Arbeitsplatz

1. Heben
Gewicht nah am Korper halten (

Verdrehung der Wirbelsaule vermeiden

Gewicht symmetrisch auf beider Beine verteilen

Riicken aufrecht halten Rundriicken vermeiden

2. Entschleuigen

* Im Team geht’s einfacher

+ Vorhandene Hilfsmittel benutzen
» Auf die Kérperhaltung achten

3. Knieende Tatigkeiten
* 90/90 Regel Knie

+ Seitenwechsel beim Knien

» Riicken grade

» Bauch anspannen

Empfehlungen fur der Produktion

Tipp 1 Tipp 2 Tipp 3
Bewusstes Arbeiten Speziefische Ausgleichsiibungen Hilfsmittel nutzen
wérend der Arbeit

Thorsten Winkler 0- BASF

Tel.: +49 2501 14 2270 We create chemistry




Fit in der Werkstatt

Ergonomische Einstellungen am Arbeitsplatz

1. Langes stehen

» Stillstand vermeiden

* Bring Variation in deinen Stand

» Spanne deine Bauch und Gesal Muskel an
* Knie leicht beugen

* Pausen zum sitzen oder spazieren nutzen

2. Knieende Tatigkeiten
- 90 /90 Regel Knie

- Seitenwechsel beim Knien

- Ruicken grade

- Bauch anspannen

3. Heben

» Gewicht nah am Korper halten
* Verdrehung der Wirbelsaule vermeiden
» Gewicht symmetrisch auf beider Beine verteilen
* Ricken aufrecht halten

* Rundrucken vermeiden

Empfehlungen fur die Werkstatt

Tipp 1 Tipp 2 Tipp 3
Bewusstes Arbeiten Speziefische Ausgleichsiibungen Hilfsmittel nutzen
warend der Arbeit

O-BASF
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