SITZ-CHECK GaM

Maschine: Fahrer: Datum:

MaRnahmen
konnen technischer,
individueller, organi-

satorischer Natur
sein.

Dieses Werkzeug regelmaRig und das ganze Jahr tiber
nutzen, um zu tberpriifen, dass Sie bequem und entspannt in
der Kabine sitzen. Die Checkliste hilft Ihnen dynamisch zu
sitzen. Dadurch verringert sich das Risiko, dass Belastungen
und z.B. Nacken- und Schulterprobleme entstehen.

1. Die Faktoren mit dem Chef tberprifen. 2. Defizite erfassen. 3. MalRnahmen identifizieren und
diskutieren und Prioritaten festlegen. 4. Verantwortlichkeiten benennen. 5. MaRnahmen durchfuhren.
6. Termin fiir Nachverfolgung festlegen und beenden (v)

1. Faktoren . 3. Malnahme u. Prioritat 4. Verantwortl. 5. Termin v

FiiRe wahrend des
Sitzens auf dem
Boden?
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Kniewinkel leicht
stumpfwinklig?

(&
<5}

Oberschenkel liegen
auf dem Sitz?
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Rucken leicht nach
hinten gebeugt?
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Schultern in neutraler
Position?
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Liegen Unterarme auf ?
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Arme leicht stumpf-
winklig aufliegend?

Wichtige, oft genutzte
Steuerelemente gut
erreichbar?
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Anzeigen leicht lesbar?
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Wissen Sie wie der Sitz
eingestellt wird?
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Stellen Sie lhren Sitz
auch immer ein?




PAUSEN GYNMASTIK

5 — 10 Minuten
morgens und nachmittags

Schultern in Richtung

... und langsam senken
Ohren ...

und dabei Arme und
Hande belasten

Schultern vorwarts )
und riickwarts rollen Nackenmuskeln dehnen, [
120 indem das Kinn nach
PA22B2282N hinten gezogen wird
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Weitere Ubungen:

Arme vorwarts und rickwarts bewegen
2.  Umarmen Sie sich selbst
3. Ballen Sie die Faust dann Finger soweit wie mdglich spreizen

4. Versuchen Sie mal Schattenboxen. Dazu sich gerade hinsetzen und 15-20 mal
Boxbewegungen machen. Nach jedem Boxhieb ausatmen.

Dieses Werkzeug wurde im Rahmen des COMFOR Projekts (COLL-CT-2006-030300) entwickelt und von
Unternehmern erprobt. Das Projekt wurde von der Europaischen Kommission mitfinanziert.




