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Priavention von Haltungsfehlern am Arbeitsplatz

Teil 1: Stand und Hobe des Bildschirms und Lage der Tastatur

m ie richtige Korperhaltung am

Arbeitsplatz ist von entschei-
dender Bedeutung fir die Ge-
sundheit und Konzentrationsfahig-
keit. Es lohnt sich fiir Sie, diesem
Aspekt tiglich neu fur einen Mo-
ment die volle Aufmerksamkeit zu
schenken.

Wir unterstiitzen Sie dabei und
werden lhnen fortlaufend in unse-
ren Verbandsnachrichten Tipps
und Hinweise geben, die lhnen und
lhrem Team dabei helfen, ent-
spannt und effektiv zu arbeiten.
Beschwerden im Nacken, Riicken,
Schultern und Armen kénnen ver-
mieden werden.

Das Team der Kanzlei Simonsen
und Lange in Kiel hat durch ,,Body-
Coaching am Arbeitsplatz“ gelernt,
wie man es richtig macht:

A Der Bildschirm stebt zu tief — Nacken und

Riickenbeschwerden.

A Der Bildschirm wiurde habergestellt

entspannter Nacken und Riicken

1. Der Bildschirm

Die Hohe und Ausrichtung ist von
entscheidender Bedeutung fir die
Arbeitshaltung. Der Bildschirm
sollte mittig zur Person stehen und
so hoch, das die Augen in der Mitte
des Bildschirm ruhen. So wird der
Nacken nicht verkiirzt und die
Augen bleiben beweglich, da sie
nach oben und unten bewegt wer-
den.

2. Die Tastatur

Wenn die Tastatur parallel zum
Bildschirm liegt, so ist die Folge,
dass Sie den Kérper verdrehen, um
Text einzugeben. Im Steuerberater-
biiro sind Zahlen mehr im Blick-
punkt der Aufmerksamkeit und
somit ist die Lage der Tastatur hau-
fig nach dem Zahlenblock ausge-
richtet. Bei Eingabe des Textes ver-

A Die Buchstabentasten liegen muttig zur
Person und zwom Bildschirm, der Zahlen-
block liegt rechts von der Person — der

Korper bleibt gerade

zieht sich der Kérper nach links und
die rechte Schuler und die gesamte
obere Riickenmuskulatur auf der
rechten Seite wird nach oben und
vorne gezogen. Der Nackenbereich
verkiirzt sich auf der linken Seite:
Folge davon sind Verspannungen
und Schmerzen. Wenn der Zahlen-
block weiter rechts von Ihnen liegt,
greift der rechte Arm etwas nach
auBen und hat so eine ausgleichen-
de, entspannende Wirkung auf den
oberen Riicken- und Nackenbe-
reich.

Petra Kunz-Blunert, Lebrerin fiir
Alexandertechnik, Kiel 3l

Fortsetzung folgt:
Teil II: Hinde/ Arme bei der Arbeit
mit der Tastatur und Maus




