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Aufrechte Sitzhaltung auf Arbeitsmaschinen

Sitzende Kdrperhaltungen sind in Landwirtschaft, Forst und Gartenbau beim Fihren von
Arbeitsmaschinen vorzufinden. Aber auch die administrativen Arbeiten des Alltags finden
haufig im Sitzen statt. Dabei ist das Sitzen die ungunstigste Form der menschlichen

Kdrperhaltung.
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. Die Halswirbelsaule ist gerade.

. Die Schultern hdangen locker nach

unten. Hochziehen der Schultern
vermeiden. Armlehnen entsprechend
einstellen oder weggklappen.

. Den Brustkorb anheben.
. Den Rucken gerade halten.

. Auf eine ausreichende Unterstutzung

der Lendenwirbelséule (unterer
Bereich des Ruckens) durch die
Ruckenlehne achten (Lordosestltze).

. Das Becken leicht nach vorne kippen.

. Der Kniewinkel sollte etwa 90°

betragen.

. Die FuR3e stehen fest auf dem Boden.
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