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Gesetzliche Unfallversicherung VBG gibt Tipps fur einen gesunden Riicken

Guter Vorsatz fir 2014: Im Stehen telefonieren

Hamburg. Der Jahreswechsel ist der ideale Zeitpunkt, gute Vorsatze fir 2014 zu fassen.
Die gesetzliche Unfallversicherung VBG gibt praktische Anregungen, wie man im neuen
Jahr mit kleinen Veranderungen im Buroalltag viel fir einen gesunden Rucken tun kann.

Wer den ganzen Tag mit gleichbleibender Kérperhaltung an seinem Schreibtisch sitzt,
belastet den Kérper einseitig. Das hat Folgen: verminderte Durchblutung, Ermiidung und
geringere Leistungsfahigkeit. Diese Tipps bringen mehr Bewegung in den Biroalltag:

e Bei Telefonaten aufstehen: Das entlastet die Wirbelsaule.

e Dynamisch sitzen: Die Rickenlehne des Stuhls nicht feststellen und 6fter mal die
Sitzposition wechseln.

e In grof3en Buros einen weiter entfernten Drucker wahlen und die Ausdrucke dort
abholen.

e Treppe statt Aufzug: Das néchste Stockwerk ist nur wenige Stufen entfernt.

Fur noch mehr Abwechslung sorgen regelméaRige Gymnastik-Pausen wahrend des Ar-
beitstags. Leichte Ubungen firr den Biiroalltag und Tipps fur die Einstellung von Biiromo-
beln zeigt das Faltblatt ,Gymnastik im Biro® (www.vbg.de, Suchwort; ,Gymnastik“). Mehr
Informationen zur Praventionskampagne ,Denk an mich. Dein Riicken® sind unter
www.vbg.de/deinruecken zu finden.

Die VBG ist eine gesetzliche Unfallversicherung mit rund 34 Mio. Versicherungsverhalt-
nissen in Deutschland. Versicherte der VBG sind Arbeitnehmer, freiwillig versicherte Un-
ternehmer, birgerschaftlich Engagierte und viele mehr. Zur VBG zéhlen Uber eine Million
Unternehmen aus mehr als 100 Branchen — vom Architekturbiro bis zum Zeitarbeitsun-
ternehmen. Weitere Informationen: www.vbg.de

VBG Deelbégenkamp 4 Pressekontakt: Telefon: 040 5146-2525
Ihre gesetzliche 22297 Hamburg Daniela Dalhoff Telefax: 040 5146-2255

f PR-Referentin www.vbg.de
Unfallversicherung daniela.dalhoff@vbg.de

Seite 1von 1


http://www.vbg.de/
http://www.vbg.de/deinruecken
http://www.vbg.de/

