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Ergonomische Produkte zum Wohlfiihlen
Erfahren Sie mehr zum Thema Ergonomie am Arbeitsplatz unter: www.kensington.com



Kensington  Fitam Arbeitsplatz

Seitliche Nacken-Dehnung: Ziehen Sie
den Kopf seitlich am Ohr sanft in Richtung
Schulter, bis eine Dehnung im seitlichen
Nacken spirbar ist. Wiederholen Sie diesen
Vorgang fiir die andere Seite.

Dehnung Kérperseite: Stellen Sie sich
hiiftbreit auf. Die Finger greifen tiber dem Kopf
ineinander. Beugen Sie den Oberkorper sanft
nach rechts und nach links.

Dehnung des Handgelenks: Mit der Handflache
nach unten gerichtet, beugen Sie das Handgelenk
s0, dass die Finger nach unten zeigen. Mit der
anderen Hand (iben Sie einen sanften Druck aus,
um die Dehnung zu erhéhen. Wiederholen Sie
diese Ubung fur die andere Seite.

Dehnung der Handgelenksmuskulatur: Mit der
Handflache nach unten gerichtet, beugen Sie
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Halten Sie die jeweilige Position beim Dehnen
fiir etwa 30 Sekunden und wiederholen Sie
die Ubungen nach Belieben. Beenden Sie das
Dehnen, wenn Schmerzen auftreten.

Mit der anderen Hand erhéhen Sie den Druck
auf die Innenseite der Handflache. Wiederholen
Sie die Ubung fur die andere Seite.
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Fiir mehr Informationen kontaktieren Sie: info@acco.com | www.kensington.com

Ihr Handgelenk bis Ihre Finger nach oben zeigen.

Dehnubungen fuirs Bliro
und Home Office

Schulter-Dehnung: Strecken Sie den einen Arm
seitlich tiber den Brustkorb bis auf Schulterhéhe
und erhohen Sie den Druck sanft mit dem
anderen Arm. Wiederholen Sie diese Ubung
fur die andere Seite.

Karpaltunneldehnung: Die Innenseite lhrer
Hand zeigt nach oben und Ihre Finger nach
unten. Mit der anderen Hand dehnen Sie sanft
jeden einzelnen Finger. Sie werden die Dehnung
von den Fingern bis in den Unterarm spiiren.
Wiederholen Sie die Ubung fiir die andere Seite.

LEITZ ACCO Brands GmbH & Co KG
Siemensstrasse 64
D-70469 Stuttgart



Dehnubungen fuirs Bliro

Kensington  Fitam Arbeitsplatz und Home Office
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Brustdehnung: Stiitzen Sie den gebeugten Arm Schulterblatt-Dehnung: Ziehen Sie beide Dehnung in der T-Stellung: Strecken Sie
am Turrahmen etwa auf Schulterhéhe ab und Schultern zuriick und versuchen Sie, die beide Arme seitlich bis auf Schulterhohe
lehnen Sie dann den Oberkorper sanft nach Schulterblatter zusammenzudriicken. aus. Driicken Sie die Schulterblatter dabei

vorne. Wiederholen Sie dies fiir die andere Seite. zusammen und halten Sie die Spannung.
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s Dehnung in der Y-Position: Halten Sie beide Quadrizeps-Dehnung: Mit den Knien eng zusammen, Seitlicher Ausfallschritt: Ihre FiiRe stehen mehrals
Halten Sie die ieweilige Position beim Deh Arme auf Hohe der Schultern halb ausgestreckt, beugen Sie ein Bein nach hinten und greifen nach dem schulterbreit auseinander, ein Knie ist gebeugt und
alten Sle die jewellige Position belm Dennen driicken Sie die Schulterblatter zusammen und Knochel. Um das Gleichgewicht zu halten, konnen nun verteilen Sie das Gewicht auf das gebeugte
fiir etwa 30 Sekunden und wiederholen Sie . "~ . S ) P - ;
A B . halten Sie dabei die Spannung. Sie dabei einen Stuhl oder die Wand verwenden. Nun Bein. Die Dehnung sollten Sie an der Innenseite
die Ubungen nach Belieben. Beenden Sie das . : . PR . .
Dehnen. wenn Schmerzen auftreten. ziehen Sie den FuB sanft Richtung GesaR. Wiederholen des Oberschenkels des gestreckten Beins spiren.
! Sie die Ubung fiir die andere Seite. Wiederholen Sie die Ubung fiir die andere Seite.

LEITZ ACCO Brands GmbH & Co KG
o . . TP . P Siemensstrasse 64
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Halten Sie die jeweilige Position beim Dehnen
fiir etwa 30 Sekunden und wiederholen Sie
die Ubungen nach Belieben. Beenden Sie das
Dehnen, wenn Schmerzen auftreten.

Fit am Arbeitsplatz

Waden-Dehnung: Stiitzen Sie die Zehen des einen
FuBes auf einen kleinen Gegenstand und machen Sie
mit dem anderen Ful vorsichtig einen Schritt nach
vorne. Position halten. Wiederholen Sie diese Ubung
fiir die andere Seite.

Hintere Oberschenkelmuskel-Dehnung: Stellen Sie
sich mit geraden, aber leicht entspannten Knien, in
der Hifte nach vorne gebeugt hin und halten Sie
Ihren Riicken gerade. Zum Aufstiitzen und fiir eine
zusatzliche Dehnung kdnnen Sie einen Stuhl oder
eine Wand verwenden.

Fiir mehr Informationen kontaktieren Sie: info@acco.com | www.kensington.com

Dehnlibungen flirs Buro
und Home Office

Hintere Oberschenkelmuskel-Dehnung: Stiitzen
Sie ein Bein auf ein Mobelstiick oder eine Stufe
und lehnen Sie sich sanft nach vorne, wahrend
Sie das Bein gerade halten. Wiederholen Sie
diese Ubung fiir die andere Seite.

Waden-Dehnung: Stiitzen Sie sich mit
ausgestreckten Armen und einem Bein vor dem
anderen an eine Wand. Versuchen Sie nun, die Ferse
des hinteren Beins auf dem Boden zu halten und die
Vorwdrtsneigung sanft zu erh6hen. Wiederholen Sie
diese Ubung fiir die andere Seite.

Riicken-Dehnung im Sitzen: Uberkreuzen Sie im
Sitzen die Beine, sodass ein Knochel tiber dem
anderen Knie liegt. Den Oberkérper nun sanft
zur Seite des oberen (gebeugten) Knies drehen.

Wiederholen Sie die Ubung fiir die andere Seite.

Dehnung der Hiifte im Sitzen: Uberkreuzen Sie im

Sitzen die Beine, sodass der Knochel des einen Beins

Uber dem Knie des anderen liegt. Mit der Hand das
obere (gebeugte) Knie sanft nach unten driicken.
Wiederholen Sie die Ubung fur die andere Seite.

ACCO.

BRANDS

LEITZ ACCO Brands GmbH & Co KG
Siemensstrasse 64
D-70469 Stuttgart



