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Ergonom
ische Lösungen für Büro und Zuhause

Rückenfreundlichkeit daheim
 nicht vergessen!

Entspannungssessel
G

esunde Schlafsystem
e

M
uckenthaler Ergonom

ie

Pacellistraße 5 
80333 M

ünchen 
Tel.: 089/29 19 89-0 
Fax: 089/29 19 89-19 
ergonom

ie@
m

uckenthaler.de

w
w

w
.m

uckenthaler.de

Anfahrt m
it dem

 M
VV:

S-Bahn/U
-Bahn: Karlsplatz 

(Stachus), Ausgang Lenbachplatz
Tram

: 19, H
altestelle Lenbachplatz

Anfahrt m
it dem

 PK
W

:

Parkhaus O
berpollinger oder Stachus 

(100m
)

K
R

AN
K

AM
 ARBEITSPLATZ – N

EIN
 DAN

KE!

Lassen Sie ihn lieber professionell prüfen

Beschw
erden am

 PC:
 

W
irbelsäule

 
M

uskelverspannungen
 

Augen
 

Schultern, Arm
e, H

ände

M
ein Bürostuhl:

Sitzhöhe _____ cm
Arm

lehnen?
 ja 

 
nein 

Falls ja: verstellbar? 
 ja 

 
nein 

M
ein Schreibtisch:

H
öhe im

 Sitzen  _____ cm
H

öhe im
 Stehen  _____ cm

 Kostenlose Testm
öglichkeit am

 Arbeitsplatz

 Kom
petente befundrelevante Beratung

 Einw
eisung vor O

rt

  Kostenvoranschläge für Antragsstellungen bei 
externen Kostenträgern. Z. B.: D

RV, AA
, BG

. 

  Inform
ationstage für Patienten, im

m
er am

 
ersten D

onnerstag im
 Q

uartal

  Für Beratungen im
 Bereich Regeneration/

Schlafsystem
e bitten w

ir um
 telefonische 

Voranm
eldung

©
ehlers-m

edia.com
 für M

U
CKEN

TH
ALER

110°–120°

H
W

S

LW
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BW
S

GU
T BERATEN

 – 
BESTEN

S BETREU
T

Ü
ber 35 Jahre Erfahrung, ein geschultes Beratungsteam

, 
hochw

ertige ergonom
ische Produkte und eine enge Ver-

netzung m
it Akteuren der m

edizinischen und berufl ichen 
Rehabilitation stehen jederzeit zu Ihrer Verfügung.

U
nser Serviceangebot sorgt für Sicherheit und 

gute Laune:   

Bringen Sie diese Angaben, gerne auch Fotos oder Skizzen, 
zur Beratung m

it.

Für m
ehr Inform

ationen:
Fordern Sie unser Ergonom

ie-M
agazin an.
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Prüfen Sie, ob Ihr Bürostuhl optim

al auf Sie eingestellt ist. 
Beachten Sie die Reihenfolge!

Auf die Proportionen kom
m

t es an. Für 3 gleich große Per-
sonen können 3 unterschiedliche Tischhöhen richtig sein.

M
onitor, Tastatur und M

aus richtig anordnen + H
ilfsm

ittel 
gezielt einsetzen = Entlastung.
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1

2
3 4

5

6

© ehlers-media.com für MUCKENTHALER

© ehlers-media.com für MUCKENTHALER

© ehlers-media.com für MUCKENTHALER

Lassen Sie sich von Ihrem
 Tisch nicht über den Tisch ziehen. 

Bereits w
enige Zentim

eter Korrektur sorgen für eine bessere 
Entlastung und Aufrichtung der W

irbelsäule.

W
eil Sie dam

it schleichende Fehlhaltungen verm
eiden 

können.

Besuchen Sie uns. 
Ihre persönliche Arbeitshöhe erm

itteln w
ir gerne für Sie.

N
utzen Sie unseren kostenfreien Service. 

Zubehör sollte vor dem
 Kauf getestet w

erden. 

RSI-Brennpunkte:

1
H

andgelenk     

2
Ellbogen     

3
Schulter     

M
onitor- 

Brennpunkte:

4
N

acken     

5
Augen

So gehen Sie vor:

1
  Ihr U

nterschenkel bestim
m

t die Sitzhöhe. D
er O

ber-
schenkel fällt zum

 Knie leicht ab – „offener Sitzw
inkel“.

2
 Ihr O

berschenkel bestim
m

t die Sitztiefe. G
anz an die 

Rückenlehne rutschen, zw
ischen Sitzvorderkante und 

Kniekehle passen noch 3 Finger w
aagrecht.

3
 Ihr Beckenkam

m
 bestim

m
t die H

öhe der Rückenlehne. 
D

ie am
 stärksten gew

ölbte Stelle der Rückenlehne liegt 
in H

öhe des Beckenkam
m

s (G
ürtelhöhe).

4
 Ihre O

berarm
e bestim

m
en die H

öhe der Arm
lehnen. 

D
ie Schultern hängen nicht nach unten.

5
  Ihr Schultergürtel bestim

m
t die Breite der Arm

lehnen. 
D

ie Arm
e sind nicht abgespreizt, sondern körpernah 

unterstützt. 

6
Ihre O

berkörperlänge und Ihr G
ew

icht bestim
m

en die 
Gew

ichtseinstellung der M
echanik. Der O

berkörper bleibt 
bei allen Bew

egungen nach hinten und vorne aufrecht.

D
am

it Sie w
ieder bew

eglicher und schm
erzfreier 

arbeiten können. 
W

eil Sie für beschw
erdefreies Sitzen beides brauchen: 

H
alt und Bew

egung.

5

4

32
1

Richtig:Vertikalm
aus

Falsch:H
erköm

m
liche M

aus

M
ausarm

 - N
ein D

anke


