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Ergonomie am Arbeitsplatz 

Liebe Frau Schmid 

Nun sind es fast zwei Monate her, seit Sie bei uns die Schulung "Ergonomie bei der Arbeit und am Arbeitsplatz" 

durchgeführt haben. Alle vierzehn MitarbeiterInnen unserer Geschäftsstelle haben daran teilgenommen. Die 

Rückmeldungen waren alle sehr positiv: Eine Weiterbildung, die viel gebracht hat – so war durchwegs die 

Meinung. Vor dem Kurs haben wir zusammen die Lernziele besprochen. Ziel der Schulung war es, die 

Teilnehmenden dazu zu befähigen, eigene Muster und Gewohnheiten zu erkennen und idealerweise so zu 

verändern, dass monotone Bewegungsabläufe nicht zu schmerzhaften Verkrampfungen führen. Nach einer 

anschaulichen Einführung haben Sie sich die Zeit genommen und jede Person einzeln während ca. einer halben 

Stunde am Arbeitsplatz beobachtend begleitet und sanft und doch energisch Änderungsmöglichkeiten besprochen 

und geübt. Der individuelle Arbeitsplatz wurde sehr konkret, mit einfachsten Mitteln neu eingerichtet: Telefone 

wurden von rechts nach links verschoben, Bildschirme höher oder tiefer gestellt, Tastaturen verschoben, freier 

Platz für Schreibarbeiten geschaffen, Tische leicht verschoben, damit der Blick auf den Bildschirm nicht von hellem 

Hintergrund geblendet wird, etc. etc.. Das Thema ist in unserem Arbeitsalltag immer noch präsent, die 

Mitarbeitenden unterstützen sich gegenseitig auf eine gute Art darin, die "richtige" Arbeitshaltung einzunehmen. 

Für mich ein weiteres Zeichen, dass das Thema richtig präsentiert und Ihre Impulse gut aufgenommen worden 

sind.  

 

Noch einmal besten Dank und freundliche Grüsse 

 

 

 
Thomas Bein 
Geschäftsleiter VHS BB 
 
 
 

 



Seminarangebote /

Ergonomie bei der Arbeit 

Wie gestalte ich meinen Arbeitstag körpergerecht?

Zielpublikum: Alle interessierten Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

Beschreibung: Die meisten Menschen verbringen mehr Zeit am Arbeitsplatz als zu Hause.
Mit etwas mehr Grundwissen zur Anatomie und Physiologie des Körpers und den entsprechenden
physikalischen Kenntnissen können Sie mit einfachen Mitteln frühzeitig viel für Ihr körperliches
Wohlbefinden tun.
Sie vermeiden Fehlhaltungen, Bewegungseinschränkungen und Verspannungen, wenn Sie
vorhandenes Mobiliar und Arbeitsmittel körpergerecht einstellen.

Sie kennen anatomische und ergonomische Grundlagen. Sie optimieren die Bewegungsabläufe
bei Ihrer Arbeit und ermüden so viel weniger schnell und können konzentrierter und schmerzfrei
arbeiten.

Inhalte
• Anatomische Grundlagen
• Ergonomische Grundlagen
• Ihr Mobiliar und dessen Anwendungsmöglichkeiten
• Möglichkeiten, den eigenen Arbeitsplatz körpergerechter zu gestalten
• Zeichen des eigenen Körpers wahrnehmen

Methoden
Theoretische Inputs, praktische Übungen, Transfer auf eigene Situation

Leitung: Michèle Schmid, dipl. F.M. Alexander-Technik Coach

Dauer: 1 Tag

Preis: 320.--

Kursdaten: Seminar 1:  
Termin: 22.01.2013
Ort: Verwaltungsweiterbildung Zentralschweiz, Luzern 
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Was wäre an diesem Seminar zu verbessern/verändern? 
(7 Antworten)

Die Räumlichkeiten am Hirschengraben sind für Körperübungen wie sie im Kurs gmeacht wurden, bzw. eben nicht 
richtig gemacht werden konnten, eher ungünstig. Es braucht mehr Platz auch ausserhalb des Seminarraumes.

An diesem Seminar ist uns bewusst gworden, dass die Räume überhaupt nicht für dieses Thema geeignet ist
(Raumeinteilung)

Ein bisschen mehr praktische Beispiele wären toll gewesen - allerdings hätte der Kurs dann länger als 1 Tag sein
müssen.

--

Das Seminar ist an sich perfekt. Man kann nach diesem Tag die eigene Problematik beurteilen und bekommt
Informationen zum aktuellen Stand des Wissens über ergonomische Grundsätze. Vieles des Gehörten kann mit
kleinem Aufwand sogleich konkret bei sich oder an sich umgesetzt werden, indem man nur schon besser auf sich
und den Arbeitsplatz achtet. Antrainiertes Fehlverhalten wird bewusst und kann sofort prophylaktisch
verändert/angepasst werden. Je nachdem ist es vielleicht eine Möglichkeit, mittels Alexandertechnikkursen vertieft 
an den eigenen Schwächen zu arbeiten, was vorbeugende oder verbessernde Wirkung nicht nur verspricht, sondern 
auch hält. Allerdings ist es wie bei Vielem, was lange fehlgelaufen ist, bedeutet möglicherweise einen längeren 
Prozess des Umdenkens und Umlernens, aber dieser Weg lohnt sich nach dem Gehörten auf jeden Fall.

Sehr gut währe es direkt den Arbeitsplatz mit Frau Schmid anzusachauen.

Raum ist zu klein und sehr unergonomisch

Bemerkungen zur Seminarleitung und/oder zu den Referenten/Referentinnen:
(10 Antworten)

Sehr kompetente Seminarleiterin, die sehr anschaulich referierte und uns sehr viele praktische, brauchbare und
doch einfache Beispiele mit auf den Weg gab. Hat Spass gemacht.

Sehr kompetente und erfahrene Kursleiterin, welche den Stoff anschaulich und interessant vermittelt.

Frau Schmid ist eine spezielle Person in ihrer Art und der Vermittlung der Inhalte. Sie macht dies aber auf eine gute 
Art, obwohl sie ihre Philosophie der Alexandertechnik klar in den Vordergrund setzte. Das bewirkte teilweise eine 
abwertenden Haltung von gut gedachten anderen Ansätzen wie zum Beispiel das Wolking, welches sie doch sehr 
abschätzend zusammen mit anderen Beispielen "zum Fenster hinaus warf" (Zitat von ihr). Sie gab sehr gute 
Verhaltens- und Praxisbeispiele für die Arbeit und den privaten Alltag. Ich bin überzeugt, dass ich von diesem 
Seminar profitieren konnte und einen Teil des Gedankengutes von Frau Schmid auch anwenden werde. Frau 
Schmid hat auch sehr viel mehrmals wiederholt. Das störte mich während des Seminars. Eine Nacht darüber 
geschlafen, muss ich allerdings sagen, dass mich gerade diese Aussagen heute Morgen begleiten. Das Ziel ist somit 
erreicht.

Frau Schmid hat uns vom Beginn bis zum Ende des Kurses mit diesem Thema in Bann gezogen. Es war wirklich ein 
sehr spannender Tag.

sehr kompetent und sympathisch!

Frau Schmid verfügt über ausgezeichnete Fachkompetenz und weisse diese auch gezielt und sehr sympathisch zu
vermitteln. Ich werde das Seminar gerne weiterempfehlen!

Absolut top, sowohl die Präsentation, die positive Präsenz der Kursleiterin sowie auch das umfassende Wissen. 
Jeder Teilnahmer kann nur profitieren und ich empfehle dieses Seminar vorbehaltlos in meinem Team weiter.

Frau Schmid war super

Teilweise hat sie sich sehr stark wiederholt, was aber wahrscheinlich Absicht war, damit einem gewisse
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Informationen/Tipps wirklich bleiben.

Sehr engagierte, kompetente Seminarleiterin

Weitere Bemerkungen/Anregungen/Wünsche:
(4 Antworten)

Das Seminar sollte unbedingt beibehalten werden. Vielleicht kann Frau Schmid ja das Baslerdialekt noch ein wenig 
an das Luzerner Dialekt anpassen!!!! (Spassig gemeint)

--

Ein Lob auch an die Kursorganisation des kantonalen Angebotes für die immer tadellose Information und 
Organisation dieser Seminare.

Ich und auch viele andere haben das Seminar besucht, weil wir unter Rücken- und Nackenschmerzen leiden. Daher 
war die "Hufeisen-Bestuhlung" des Semiarraums sehr unangenehm, da man dadurch immer schräg sitzen muss, 
wenn man nicht einen der hintersten beiden Plätze hat. Ausserdem wäre ein grösserer Raum besser, damit die 
Praxisbeispiele und Übungen besser vorgezeigt werden können.

Was hat Ihnen an diesem Seminar besonders gefallen? 
(9 Antworten)

Vorallem am Nachmittag konnten wir mehr praktische "Sachen" machen und uns auch mehr bewegen. Obwohl, die
Kurleiterin sagte auch am Morgen mehrmals, dass man aufstehen oder herumgehen könnte, wenn man das Gefühl
habe, dass man zulange sitze.

Der Körper stand im Mittelpunkt und Frau Schmid hat einen guten Link vom Arbeitsplatz in die Freizeit und den
Alltag gemacht. Ich habe heute Morgen im Büro doch zwei, drei Anpassungen vorgenommen. Somit hat sie das Ziel
eigentlich schon erreicht.

Frau Schmid ist eine kompetente Kursleiterin, es war interessant und sie vermittelte viele Tipps, welche ich teilweise 
schon umgesetzt habe.

Das Thema wurde vom ersten bis zum letzten Moment sehr spannend erläutert. Mit den wirklichkeitgetruen
Situationen wurde Klarheit in diversen Themen geschaffen. Das eigene Wissen wieder hervorgeholt und erweitert.

sehr kurzweilig

Man erhielt einen umfassenden Einblick in die Thematik, aber ebenso entsprechende Hinweise, um sich weiter zu
informieren. Hervorragend!

Die kompetente Art der Kursleiterin und der Kursinhalt, der Schwächen aufzeigt und neue Verhaltensweisen 
vorschlägt, die im Alltag teils mit wenig Aufwand machbar sind. Innerhalb weniger Stunden haben wir enorm viel 
Wissen und analog konkrete Lösungswege aufgezeigt bekommen und auch konkret geübt.

Sehr gute Leitung.

Viele neue Erkenntnisse erlangt.
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