g, INITIATIVE
NEUE

GUTEIARBE QUALITAT
DER ARBEIT

Entlastungs- & Ausgleichsiibungen fiir Beschéftigte in

Lager & Kommissionierung

P Durch kleine Ubungen und Verande- P Bewegte Mikro-Pausen, die dem
rungen in der Kérperhaltung Entlastung Ricken, den Gelenken, Muskeln und
und Entspannung im Arbeitsalltag dem ganzen Menschen gut tun!
verankern — direkt am Arbeitsplatz.
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Die Idee zum Ubungskonzept

Hintergrund:

Einseitige korperliche Belastun-
gen sind schadlich. Oft merken
wir dies erst, wenn die Muskeln
verspannen, die FulSe, Hande
oder der Ricken schmerzen.
Ausgleichs- und Entlastungs-
Ubungen helfen dabei, bereits
am Arbeitsplatz einseitigen Kor-
perhaltungen entgegenzuwirken
und so Beeintrachtigungen zu
verhindern.

Schultern hochziehen, einatmen — Schultern
fallen lassen, Arme ausschiitteln und ausatmen
- diese Ubung lockert ihre gesamte Rumpf-, Nacken-
und Gesichtsmuskulatur. Probieren Sie es! Diese
Ubung kénnen Sie Gberall durchfithren — auch direkt
an lhrem Arbeitsplatz und wahrend der Arbeitszeit
— und viele weitere Ubungen ebenfalls. Es gibt viele
Arten zu Stehen und zu Sitzen — auch dadurch ent-
lasten Sie Ihre Gelenke, Wirbelsaule und Muskulatur.
Denken Sie an sich, schaffen Sie sich einen Ausgleich
— 50 oft wie moglich!




Lager &
Kommissionierung

Heb-an

P entlastet den Ricken
P beugt Bandscheibenschaden vor

P kraftigt die Oberschenkel




Heb-an

Dauer:

» immer beim Heben
und Tragen von Lasten
anwenden
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Ausfiihrung:

P beide FiiBe fest am Boden, Beine hiiftbreit
auseinander

P Knie leicht anwinkeln, den Po nach hinten
schieben

» den Oberkorper gestreckt nach vorne beugen

» die Ellenbogen beugen, das Gewicht nah an
den Korper heranziehen

» aufrichten und Gewicht nah am Koérper
halten




Lager &
Kommissionierung

Kranichstand

P entlastet den Riicken

P dehnt Wadenmuskulatur und Huftbeuger




Kranichstand

Dauer:
P 10 Sek. halten
P Seitenwechsel

» mehrmals taglich in den
Tagesablauf einbauen
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Ausfiihrung:

» auf rutschfesten Boden achten, festes
Schuhwerk

» rechten Fuf auf einen stabilen Gegen-
stand hochstellen

» das rechte Knie beugen

» beide Hande stiitzen auf rechtem Knie ab
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Storchenschritt

P entlastet den Riicken

P dehnt die hintere Beinmuskulatur




Storchenschritt

Dauer:

» 10 Sek. halten,
Seitenwechsel

» mehrmals taglich in den
Tagesablauf einbauen
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Ausfiihrung:

» auf rutschfesten Boden achten, festes
Schuhwerk

P aufrechter Stand, den rechten FuR auf
einen stabilen Gegenstand legen

» das rechte Bein strecken und die FuBBspitze
hochziehen

» Hinde in die Hiifte und das linke Bein
leicht beugen

» den Oberkorper gestreckt nach vorne schieben

» Augen schauen zum Boden
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Wandsitz

P entlastet den Riicken
P kraftigt die Beinmuskulatur

» dehnt den vorderen Brustbereich




Wandsitz

Dauer:
» 10 Sek. halten

» mehrmals taglich in den
Tagesablauf einbauen
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Ausfiihrung:

» auf rutschfesten Boden achten, festes
Schuhwerk

» Stand mit dem Riicken zur Wand

» 90°-Winkel Ober-und Unterschenkel

» die Arme sind seitlich ausgestreckt

» Arme und Handriicken beriihren die Wand
» Kinn in Richtung Brust bewegen

» Augen schauen geradeaus




