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Moin Herr Holtel,

Das Erfolgsrezept fiir mehr Gesundheit am Arbeitsplatz:
KA - Korperzentriert Arbeiten®

In nur drei Schritten konnen Sie die Lebensqualitat an Ihrem Arbeitsplatz entscheidend verbessern. Daflir brauchen
Sie lhre Selbstwahrnehmung und den Willen, etwas zu verandern.

Heute ist Tag der Riickengesundheit — Zeit fiir mehr Wohlbefinden bei der Arbeit!

1. Der Arbeitsplatz-Check

Machen Sie eine Bestandsaufnahme: Wie sieht
Ihr Arbeitsplatz aus? Wie passt er zu lhrem Kor-
per und zu lhrer Tatigkeit?

e st Ihre Korperhaltung gut?
e Passen die Arbeitsablaufe?
e Haben Sie Bewegung beim Arbeiten?

. 2. Die Mitte finden

a %

—_ Optimieren Sie den Arbeitsplatz fur sich! Unse-

re einfache Methode: Kdrperzentriert Arbei-
\/ ten®. Richten Sie alle Arbeitsmittel und Tatig-
keiten zentriert an lhrer Kérpermitte aus.

e Einseitige Belastung beenden

e Unterlagen ins Sichtfeld bringen

o Mouse mit beiden Handen nutzen

e Arme zur Nackenentlastung stiitzen

3. Die Wahrnehmung scharfen

Mit dem super-ergonomischen Arbeitsplatz al-
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lein ist es noch nicht getan! Sie mussen lhre
Werkzeuge auch sinnvoll einsetzen.

e Signale beachten, die der Kérper sendet
o flr freien Bewegungsraum sorgen
e Kodrperwahrnehmung trainieren

Fir Rickfragen stehen wir lhnen gerne zur Verfiigung.
Mit besten GriiRen - |hr Ergotrading Team
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