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Haltung und Einflussfaktoren

» Korperhaltung wird von
verschiedenen Faktoren beeinflusst...

* der Form und Statik der knéchernen & "n,
Wirbelsdule /"'\
 der Psyche e 1) ;f
« der Gelenkbeweglichkeit A
e der Kraft und Dehnbarkeit der T“(/
Muskulatur \ ¥
(muskulare Balance) ‘\"\_(
* der Kérperwahrnehmung und i |
Haltungsgewohnheiten ()
o | I www.gz-wmlde 19 R
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Haltung und Einflussfaktoren

» Muskuladre Dysbalancen

> Inaktivitat 5

. . g D i D
> abgeschwzichte verkirzte Muskeln T f__ f__
» Fehl- und Uberbelastungen
fordern Haltungsschwachen und schlimmstenfalls
entwickelt sich daraus ein Haltungsschaden
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05.03.2026



N

Gesundheitszentrum —~=f
) Westmiinsterland GmbH V
Haltung und Einflussfaktoren

Nacken-

streckung

Brustkorb-

hebung

Becken-

kippung
I )
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Risikofaktoren flir Riickenschmerz

Langzeitsitzen
Bewegungsmangel

Ubergewicht

YV V VY V

Fehlbelastung und einseitige

Belastung
genetische Disposition
Rauchen

Stress

YV V VY V

psychische Belastungen

05.03.2026
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Risiko fur Ruiickenschmerzen

0° 15° 30° 45° 60°

~5kg/11lbs ~12 kg / 27 |bs ~18 kg / 40 |bs ~22 kg / 49 |bs ~27 kg / 60 |bs
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Westmiinsterland GmbH 4

Richtlinien und Tipps fiir den ergonomischen Arbeitsplatz

ein ergonomisch eingerichteter Arbeitsplatz verhindert:

> Fehlbelastungen von Wirbelsaule und Bandscheibe
> Muskelverspannungen
> zu schnelle Ermidung/Leistungsabfall

+ sorgt fuir entspanntes, gesundes Arbeiten!

www.gz-wml.de



Gesundheitszentrum
Westmiinsterland GmbH

Praxisteil: Arbeitsplatzcheck

Beleuchtung:
Tageslicht +
Indirektes Licht

Larmpegel:

§

(( @ Max. 55 db
................. +> Optimale Temperatur:

20-22°C

Luftfeuchtigkeit:
40-60%

"77.90-100°

Arbeitsplatz:
Min. 80 x 160 cm

il
*---Pp
10 cm bis Tastatur

Lendenbausch
auf Gurtelhéhe

Schreibtischhoéhe:
19-28 cm uber Sitzhohe

Sitzbreite:

40-48 cm

Hohen- . i

verstellbar Sitzhohe:
42-53 cm

D ECEETTT TP S RPPPS =

(c) Karrierebibel.de

I 1IN www.gz-wml.de




Gesundheitszentrum -—_—'F_j'
Westmiinsterland GmbH '

Richtiges Sitzen am Arbeitsplatz

(((C Larmpegel:

Max. 55 db des weiteren wichtig sind:

:Q" Beleuchtung: > die richtige Beleuchtung

Tageslicht +

Indirektes Licht .
> das Raumklima

Optimale Temperatur: .
g z(',"_z,_. C = + Bewegung am Arbeitsplatz
7 Luftfeuchtigkeit: anstatt dauerhafter Zwangshaltung!
40-60%

Arbeitsplatz:
Min. 80 x 160 cm !
]

www.gz-wml.de
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Richtiges Heben und Tragen

Glnstiges Heben Unglinstiges Heben
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Richtiges Heben und Tragen

GUT SCHLECHT

kérpernah korperfern
c aufrecht/gerade gebeugt/gekrimmt
EJD frontal verdreht
&J bewegt/dynamisch statisch/haltend
gb vielseitig/abwechslungsreich einseitig/viele Wiederholung
% kurze Zeit lange Zeit
§ gleichmaRig bewegt ruckartig/ mit Schwung
Grundspannung locker
Beine verrichten Hauptarbeit Riicken verrichtet Hauptarbeit

BN ¢ 1IN www.gzzwml.de 40 [N
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Take Home Message

RlUckenschmerzen Entstehung
private/berufliche Belastung
Vermeid-/reduzierbar

Muskulatur nutzen/starken

Schutzregeln -

.
AN . - . >

V. V V VY V VY

Arbeitsplatz/Freizeit

RN ¢ 1IN www.gz-wml.de [



...zum Abschluss

% Was ist euch neu? ?
o

Was konnt ihr mithehmen?

&)’'as konntet ihr realistisgm im
Alltag anpassen? W

)

05.03.2026
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