Entdecken Sie wie Sie
Schmerzen vermeiden
und lhre Karriere

verlangern konnen

EXHMVlSI[]NW



Die Rijckwéirtsbiegung Stiitzen Sie Qie Handgelenke auf lhre Hiifte und
lehnen Sie sich langsam nach hinten.

Den Kopf nicht Uberstrecken.
Position fiir 2-4 Atemzyklen halten.

Der Aufdreher

Beine stabil auf den Boden stellen, Gewicht nach
rechts verlagern, rechter Ellbogen auf das rechte
Knie legen. Strecken Sie den linken Arm {iber den
Kopf und schauen Sie zur Decke. Position fir 2-4
Atemzyklen halten. Umkehren und wiederholen.

Trapezius-Dehnung (Ohr-zu-Achsel)

Positionieren Sie die rechte Hand hinter lhrem
Ricken oder Stuhl. Bringen Sie das linke Ohr
langsam zur linken Achselhohle.

Position fiir 2-4 Atemzyklen halten. Umkehren und
wiederholen.

Uberkopfdehnung

Stehen Sie aufrecht, kreuzen Sie die Hande Uber
dem Kopf zusammen mit den Handflachen zur Decke
zeigend. Rumpf zur Seite biegen.

Position fur 2-4 Atemzyklen halten. Umkehren und
wiederholen.

:

Brustkorbdehnung

Verschranken Sie die Finger hinter dem Kopf
zusammen und strecken Sie langsam den oberen
Ricken. Schauen Sie zur Decke und driicken Sie die
Ellbogen nach aulRen.

Es ist Zelt, eine
Pause zu machen!

Dehniibungen flir Fachleute im dentalen Bereich
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Entdecken Sie, wie Sie Schmerzen vermeiden und

lhre Karriere verlangern konnen, indem Sie unsere Wann
3 Empfehlungen beachten. kann man sich
dehnen?
1 Verwendung von Lupen tragen
VergroBerungshilfen ~ zum Komfort des aﬁ% )
Anwenders bei und ) (el .Wahren(.i. der
verbessern erheblich Lichtaushartung

durch den/die Assistent/in

Ihre Korperhaltung
wahrend der Arbeit. . , u
u

Wahrend der/die
2 Qualifizierte ExamVision-Handler werden _ Assistent/in
ergonomische geschult, um Ihnen ergonomischeres Alginat-Abdriicke macht

Beratung anfordern Arbeiten zu ermdglichen.
Bitten Sie Ihren Handler vor Ort
um Beratung.

Wahrend des Warten
auf die Anasthesie

3 Regelmassiges L&ngeres Verbleiben in statischen
Dehnen Korperhaltungen verursachen
erhebliche Mikrotraumata in [hrem
Korper, die zu arbeitsbedingten Bei No-Show-Terminen
Schmerzen flhren kénnen. oder zwischen Patienten

Regelmalige Pausen und
Dehniibungen konnen Sie auf
den Weg zu einer langeren und
gestinderen Karriere bringen.
Es dauert nur wenige Minuten.

Hangen Sie das Poster gut sichtbar
auf und gewdhnen Sie sich an die
Ubungen.

www.examvision.de

Haftungsausschluss:

Diese Ubungen dienen lediglich zur Information fiir
Verletzungsprévention und sind nicht als Ersatz fiir die
Diagnose oder Behandlung spezifischer medizinischer
Probleme gedacht. Die Ubungen sind méglicherweise
nicht fiir jeden geeignet. Wenn Sie eine ernsthafte
Erkrankung haben, suchen Sie einen Spezialisten auf.
Abgebildete Dehnungen mit Genehmigung von “Practice
Dentistry Pain-Free: Evidence-based Ergonomic
Strategies to Prevent Pain and Extend Your Career”,
Bethany Valachi, 2008.
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