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Bevor Sie anfangen: Machen Sie sich mit den verschiedenen Funktionen |hres Stuhls vertraut und lesen Sie die Anleitung.

Die Ellbogen auf
derselben Hohe wie
die mittlere Reihe der
Tastatur (ca. 1 bis 2 cm
Uber der Arbeitsplatte).
Nach der Einstellung

der Hohe den Stuhl
% nicht mehr in der Hohe
\ verstellen.

Ein Winkel von
etwas mehr als 90°

FiBe flach auf dem Boden. Wenn dies nicht
der Fall ist, nicht den Stuhl absenken, sondern
eine Fulistltze nutzen.

1. Setzen Sie sich ganz nach hinten 2. Stellen Sie die Sitzhohe ein
in den Stuhl

3. Positionieren Sie die Beine richtig

Bei einem Stuhl mit
gleichzeitiger Neigung
von Sitzflache und

Die Unterarme werden nah
am Korper gehalten und
ruhen auf den Armlehnen.

Die Riickenlehne/
Lendenstitze passt
sich der jeweiligen
Form der Wirbelsaule
an und unterstitzt die

Rlckenlehne: Stellen
Sie den Widerstand
der Riickenlehne mit
Hilfe des Drehrads
ein (oft unten und
vorn am Stuhl zu

Achtung: Die Schultern
ddrfen nicht gehoben
bzw. gesenkt werden.
Wenn die Armlehnen Sie
daran hindern, sich dem

Lendenwirbelsaule. Arbeitsbereich zu nahern,

entfernen Sie diese.

finden), um den Sitz
auszubalancieren.

Wenn Sie die Riickenlehne
blockieren, positionieren

Sie diese so, wie es die zu
erledigende Aufgabe erfordert.

4. Tiefe der Sitzflache einstellen 5. Stellen Sie die Hohe 6. Einstellen des Gleichgewichts 7_Einstellen der Hohe und der
der Riuickenlehne und des Stuhls und Positionieren Distanz zwischen den Armlehnen
der Lendenstiitze ein der Ruckenlehne

111

mip

15-20 cm V
50-70cm

Stellen Sie den Bildschirm vor sich (vis-a-vis). X J
Abstand zwischen lhnen und dem Bildschirm:

50-70 cm (etwa eine Armlénge). Obere Kante
des Bildschirms auf Augenhéhe (fiir Personen

ohne Sehschwachen). Bildschirm leicht nach
hinten geneigt.

Nah bei lhnen, das Handgelenk horizontal in Verlangerung zum Unterarm.
Die Maus durch Bewegung des ganzen Arms bewegen. Wenn die Maus ofter
genutzt wird als die Tastatur, platzieren Sie diese leicht zur Korpermitte hin.

8. Bildschirm ausrichten 9. Tastatur aufstellen 10. Maus platzieren

Selbst bei einer guten Sitzposition bleiben Sie nicht unbeweglich sitzen: Wechseln Sie zwischen Aufgaben im Sitzen und
im Stehen, bewegen Sie sich, gehen Sie ein paar Schritte. Machen Sie Dehn- und Stretchubungen im Verlauf des Tages.

Fir weitere Informationen wenden Sie sich an: , Service de Santé au Travail Multisectoriel” - Tel.: 40 09 42-703/708 - E-Mail: ergonomie(@stm.lu




