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Arbeitsweise

Da Sie oft den ganzen Tag sitzen, ist es fur lhre Gesundheit wichtig, dass der Fahrersitz
richtig eingestellt ist. Ein guter, richtig eingestellter Sitz und eine korrekte Sitzhaltung sind
das A und O. Aber es hilft auch, wenn Sie:

ab und zu eine andere Sitzhaltung einnehmen;

wahrend einer Pause nicht sitzen bleiben, sondern ein paar Schritte gehen;
zwischendurch Dehn- und Streckiibungen machen;

Ihren Sitz regelmallig warten lassen;

einen abgenutzten Sitz ersetzen lassen;

keine Brieftasche in der Hosentasche tragen.

Auf der nachsten Seite finden Sie als Abbildung ein weiteres Beispiel.

GESUND SITZEN GEHT SO:

1. Stellen Sie die richtige Sitzhéhe und den Sitzabstand ein.
e lhre Flle missen die Pedale gut erreichen kdnnen.
e lhre Oberschenkel sind waagerecht.
o Der Winkel zwischen Ober- und Unterschenkeln betragt 90-120
Grad.

2. Sorgen Sie daflr, dass der Sitz ausreichend stitzt.
e Die Oberschenkel sollten vom Sitz ausreichend unterstitzt
werden.
e Die Blutgefale in den Kniehdhlen werden nicht eingeengt.
e Zwischen der vorderen Sitzkante und der Kniehdhle muss eine
Faust passen.
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T 3. Stellen Sie die Rickenlehne und die Lendenstttze richtig ein.
4 e Sie mUssen leichten Kontakt mit der Lendenstitze spuren.
e Das Becken und der untere Ricken sollten ausreichend
unterstutzt werden.
o Der Winkel ,Sitz — Ricken® betragt 95-115 Grad. Die
Ruckenlehne ist also leicht nach hinten geneigt.
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4. Stellen Sie das Lenkrad auf die richtige Hohe und den richtigen
Abstand ein.
e |hre Arme sollten entspannt Uber dem Lenkrad hangen.
e Die Schultern sollten entspannt nach unten hangen.
e Beim Lenken sollte sich der Rucken nicht von der Ruckenlehne
I6sen.
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