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Gesund am Bildschirm

Seminardarstellung

Gesunder Riicken am Computer

Kopfarbeit geht auf den Ricken: Fiir Dreiviertel aller Bildschirmnutzer ist das eine schmerzhafte
Erkenntnis. Praxisnahe Ausgleichsiibungen fiir's Biiro ersparen Langzeitschaden im Stiitz- und
Bewegungsapparat und dienen dem Erhalt der Leistungsfahigkeit.

Seminarziele

Ursachen von Rickenbelastung am Computer verstehen und erkennen

Dynamisches (Sitz-)Verhalten einiiben

Kurziibungen zur Riickenpravention kennen lernen und in den Arbeitsablauf integrieren

Sensibilisierung fiir eine ergonomische Arbeitsplatzgestaltung und korrekte Anwendung der Arbeitsmittel

Seminarinhalte
Prasentation
* Ursachen fiir kdrperliche Beschwerden bei Bildschirmarbeit

* Riickenpravention: richtige Sitzhaltung und dynamisches Sitzverhalten
* Korrekte Anwendung von Arbeitsmitteln und Auswirkungen des Arbeitsumfeldes

Praktischer Teil:
*  Korperstrukturen: Symptome friihzeitig erkennen
* Selbstwahrnehmung: den eigenen Korper besser spiiren lernen
* Haltung: optimieren und stabilisieren
* Bewegungsabldaufe: dynamisch im Sitzen, Stehen und Gehen

Nachhaltigkeit

Der Fit-per-Mail-Service vitalPause unterstitzt die Teilnehmerlnnen bei der Entwicklung von
rickenschonenden Gewohnheiten. Uber zwélf Wochen erhalten sie einmal wéchentlich die
vitalPause per E-Mail. Je ein Gesundheitstipp und ein Ubungsvorschlag motivieren dazu, die
Seminarinhalte umzusetzen. Maximaler Zeitaufwand: 3 Minuten.

Beispiele der vitalPause finden Sie unter www.vitalpause.de
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