Dehnung der
Arme und Hédnde

Entlastung
der Riickenmuskulatur

Einfache Ubungen kdnnen helfen, korperlichen Belastungen im Arbeitsalltag entgegenzuwirken. Fiir die Ubungen be-
notigen Sie und Ihre Beschéftigten weder spezielle Gerdte noch bestimmte Kleidung. Suchen Sie sich einfach einen ruhigen
und sicheren Ort und nehmen Sie sich fiinf Minuten Zeit — beispielsweise in der Mittagszeit. Damit die Ubungen
ihre Wirkung entfalten kdnnen, ist es wichtig, sie mindestens zweimal pro Woche zu wiederholen.

Die Betriebsdrztinnen und -arzte des Arbeitsmedizinischen Diensts (AMD) der BG BAU beraten Sie gerne zum richtigen Um-
gang mit korperlichen Belastungen bei der Arbeit. Die Kontaktdaten finden Sie auf der Website des AMD (siehe Infokasten).

Dehnung
der Brustmuskulatur

Dehnung der
Beinmuskulatur

%\ Weitere Infos zum 4
Thema Ergonomie

Sammlung von zahlreichen Ubungen
fur Entlastung, Dehnung und Kraftigung: www.bgbau.de/flexifit

Kontakt zum Arbeitsmedizinischen Dienst (AMD) der BG BAU:
www.amd.bgbau.de

Jetzt zum Ausdrucken:

https://bgbauaktuell.bgbau.de/
uebungen
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