
LE ITFADEN

Körperzentrierte Ergonomie & Haltungs-Reset
Vermeide unbewusste körperliche Stressverstärker im Schreibtisch-Alltag

Einleitung & Ansatz: Eine starre Sitzhaltung und flache Atmung signalisieren dem Gehirn kontinuierlich eine

Gefahrensituation. Mit einfachen Haltungs-Anpassungen nimmst du den physischen Druck aus deinem

Arbeitstag.

Die Ergonomie-Checkliste für deinen Arbeitsplatz

Atraumatisch Sitzen

Beine im 90-Grad-Winkel, Füße flach auf dem Boden aufgestellt.

Der Panorama-Blick

Blicke alle 30 Minuten kurz aus dem Fenster in die Ferne, um den visuellen Tunnelblick (Stressmodus) zu

durchbrechen.

Der Haltungs-Wechsel

Nutze Telefonate oder kurze Abstimmungen konsequent zum Aufstehen und Umhergehen.

Die Entlastungs-Pause

Dehne im Sitzen sanft deine Brustmuskulatur, um der typischen „Schreibtisch-Beuge“ entgegenzuwirken.

Meine persönliche Ergonomie-Erinnerung für den Schreibtisch:



© Silke Mekat | Praxis-Lounge „gesund & leistungsfähig“ www.Silke-Mekat.de


