Ergonomie am Arbeitsplatz

Huforthopadie
Eich LU, 13. November 2021
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Programm

Einfithrung

Problemzonen

= Kraftigung

Praktische Arbeit
Anpassungen/Ubungsideen

Fragen
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= Wer bin ich?

= Eure Erwartungen / Ziele

Ich meine, es wire angebracht,
in dieser Situation zu kooperieren.
Der Herr Hufschmied hat sich extra
fiir dich Zeit genommen!

EinfUhrung
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- * Temperament des Pferdes — Fluchtweg - Haltung?!
allgemein e
= binden

Arbeit draussen bei jedem Wetter - Nass/Kalt
Meistens alleine (Hufschmiede haben Gehilfen) - Haltearbeit

Weitere?

berufliche
Problemzonen
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Kbrperliche
Problemzonen

Halswirbelsaule

= Kopf tendenziell nach vorne unten geneigt
Schultergiirtel

= Schultern hochgezogen und nach vorne gehalten
Arme / Hande / Daumen / Finger

= Handwerk, Kalte, Nasse, «einseitige, repetitive Bewegung»
Brustwirbelsdule / Lendenwirbelsaule

= Biickhaltung / gehaltene Positionen
Hiifte

= Zug von Hose mit Gurt und Werkzeugen
Knie

= knieende Position, Kilte von unten
Evtl. Fussgelenke/Zehen

= Knien und Sprunggelenk gebeugt und Zehendruck
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Kbrperliche
Problemzonen
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* Realitat vs Theorie ;0)

=» Halswirbelsaule

= Doppelkinn / Autofahrt

= Schultergiirtel
® Schulterblatter nach hinten unten in die Hosentaschen versorgen

® Schulterkreisen / Arme schwingen
= Arme /Hande
= Kraftigung / Haltung

P ra kti SC h e =™ Brustwirbelsaule

= Aufrichten, hangt mit Schulterblattern stark zusammen

Arbelt = » Lendenwirbelsiule
LOsungsansatze e e

= Knieschoner, wechselnde Positionen / Ausfallschritt

= Gummimatte
= evtl. Fussgelenke/Zehen

= Herumgehen/Fiisse kreisen
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= Im Alltag

Anpassungen /
Ubungsideen

Achtung Fluchtweg!
Pferd anbinden - nicht zu tief, da Kraftentwicklung gross
Entlastungsstellungen - anlehnen an der Wand um Riicken zu entlasten

Stehende Arbeit wahrend Vorbereitung fiir Huf
= auf Zehen hoch und runter
= Bewusst Aufrechter Stand
= Schrittstellung (Ausfallschritt)

Wechselnde Positionen bei der Arbeit
Hilfsmittel wie «Melkschemmely, Huf-Stiitzvorrichtungen verwenden

Bei bestimmten Arbeitsschritten — spezielle Konzentration auf verschiedene
korrekte Haltungspositionen (siehe letzte Folie)

Beim Autofahren
= Doppelkinn
= Aufrichtung mit korrekter Schulterhaltung
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= Zusitzliche Ubungsauswahl fiir zu Hause
® Kniend Runder/gerader Riicken mit Ellbogen
®  Nacken-/Schultergiirtel und Riicken
® Dehnen
- Brustmuskulatur / Hiiftmuskulatur
®  Doppelkinn
- Halswirbelsaule
®  Exzentrisches/Isometrisches Training fiir Unterarme
L] Hammer, Gewicht, Theraband
®  Wall Slide
- Schultergiirtel / Haltung
®  Armtraining (Triceps / Biceps)
®  Good Mornings
0O . ®  lumbaler Riicken / Hintere Oberschenkel
Ubungsideen s
g - ganzer Koérper
®  Walking Lunges
L] Beine/Rumpf
=  Planks
- Bauchmuskulatur
®  Muschel
L] Hiifte/Rumpf

"  Velofahren fiir die Knie

L] Gelenkschmiere wird produziert

=  Reiten ;o)
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= Fragen

Abs C h | u SS " Vielen herzlichen Dank fiir eure Aufmerksamkeit!
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