Kontakt

Langes Sitzen ist ungesund. Kommt dazu
noch ein falsch eingestellter Fahrersitz, kann
das schnell zu Nackenverspannungen und
Riickenproblemen fiihren.

Unterbrechen Sie regelméRig das Sitzen.
Nutzen Sie kurze Pausen fiir Ausgleichs-
Gbungen.

Beim Auf- und Absteigen gilt das Motto:
,Vorwarts rauf — Riickwirts runter!”

Das entlastet Riicken und Gelenke, beugt
Unfallen durch umknicken vor.

Wir stehen Ihnen gerne personlich fiir Riick-
fragen zur Verfiigung!

Gesunde Arbeit
Telefon: 0561 785-10100
E-Mail:  bgf-koordinierungsstelle@svlfg.de
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Sitzende Tatigkeit
auf Fahrzeugen und
Arbeitsmaschinen

Hinweise fir eine gute
Sitzeinstellung mithilfe
der Sitzwinkelschablone
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Abstand zwischen

Achten Sie auf eine gute Sitzein- Kniekehle und Sitzflache
stellung. So geht es! = Schablonenbreite [
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Sitzflache so einstellen, dass zwi-
schen Kniekehle und Fahrersitz eine
handbreite oder eine Schablonen-
breite Platz ist.

Gesal bis ganz nach hinten zur
Riickenlehne schieben.

Die Schulterblatter haben einen
moglichst festen Kontakt zur Riicken-
lehne.

Lendenwirbelstiitze so einstellen,
dass die Unterstiitzung spirbar ist.

Die Oberschenkel sollen die Sitz-
vorderkante beriihren, aber nicht
eingequetscht werden (Sitzhohe und
-tiefe beachten sowie Abstand zu den
Pedalen)

Die Fersen stehen fest auf dem
Boden.

Die Arme sind leicht angewinkelt und
nicht durchgedriickt.

Kopfstiitze (wenn vorhanden) so ein-
stellen, dass sich die Oberkante der
Kopfstiitze oberhalb der Augenhohe
befindet.

Uberpriifen Sie bei der Sitzhaltung
den Arm-, Hiift- und Kniewinkel mit-
hilfe der Sitzwinkelschablone. Stellen
Sie den Pfeil auf den jeweiligen Farb-
bereich auf der Schablone ein.
Messen Sie den Winkel nach und
stellen Sie ihren Fahrersitz danach
ein.






