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Ergonomie im Auto: So sitzen Sie richtig!

Beschreibung
Oft quittiert uns unser Ricken die lange Zeit hinter dem Lenkrad mit Verspannungen und Schmerzen.
Das muss nicht sein! Ergonomie im Auto ist wichtig, um Riickenschmerzen und andere Beschwerden zu

vermeiden.

Wie du deinen Autositz richtig einstellst, erklaren wir dir in unserer individuellen Fahrzeug-Ergonomieberatung.

Inhalte

* Individuelle Einstellung von Sitz, Lenkrad und Kopfstltze
* Tipps fur riickenschonendes Fahren

*  Bedeutung von Bewegungs- und Erholungspausen

*  Praktische Ausgleichs- und Mobilisationsiibungen

Dauer: 20 Minuten pro Termin
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Ergonomie im Auto: So sitzen Sie richtig!, beispielhaft mit 20 Minuten pro Termin
von 08-16Uhr

Nr.

Zeit

Name

[Vorname

0

08:00 - 08:20

Ankommen, Aufbau und Vorbereitung 20 Min.

1

08:20 - 08:40

08:40 — 09:00

09:00-09:20

09:20-09:40

09:40 — 10:00

10:00-10:20

10:20-10:40

10:40-11:00

11:00-11:20

11:20-11:40

10

11:40-12:00

11

12:00-12:20]

12

12:20-12:40

12:40-13:00

13:00-13:20

13

13:20-13:40

14

13:40 - 14:00

15

14:00 — 14:20

16

14:20-14:40

17

14:40-15:00

18

15:00-15:20

19

15:20-15:40

20

15:40-16:00

16:00- 16:30

Abbau




Ihre Ansprechpartnerin beim Team caterva zu den Themen
Bewegung & Ergonomie | Mentale Gesundheit | Erndhrung | Flihrung

Teresa Hegmann | Griinderin der Team caterva
& Johanna Klett | Junior Projektmanagement
Tel. Teresa Hegmann: 0421.377.084.10
Mobil Teresa Hegmann: 0151-19407136
Mail: teresa.hegmann@institut-caterva.de

www.institut-caterva.de | www.teamcaterva.de
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