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Haltungswechsel leicht gemacht

ERGONOMIE AM ARBEITSPLATZ: Wie ein
Doppelschreibtisch flr Bewegung sorgen kann

Erkaltungswelle:

Je nattrlicher wir uns bewe-
gen konnen und je leichter
wir unserem angeborenen
Bewegungsdrang nachge-
ben kénnen, umso wohler
fiihlen wir uns. Wohlbefin-
den fordert Motivation und
Leistungsbereitschaft —auch
in der Arbeitswelt.
Ausgerechnet an vielen
Arbeitsplatzen im Biiro und
im Homeoffice geht die
Freude an der Bewegung
aber haufig verloren. Das
liegt an starren, unnatiirli-
chen Arbeitsumgebungen.

Begleitagentur sucht dich.
Du bist eine selbstbewusste Frau
u. mdchtest dazu verdienen, dann
melde dich. Flexible Arbeitszeit u.
guter Verdienst.

Tel.: 0151/15554101

Diese sind fur Gesundheit
und Leistungsvermogen
kontraproduktiv. Moderne
Ergonomie am Arbeitsplatz
sollte auf Bewegung setzen.
Jeder Mensch kann mit ein-
fachen MafBnahmen sein
Verhalten aktiver gestalten:
mehr Wege zu FuB erledi-
gen, Treppen statt Aufzug
nutzen oder die Tasse Kaf-
fee selber holen. Man kann
aber auch die Verhaltnisse,
in denen man arbeitet, be-
wusst bewegungsférdernd
gestalten oder sich dafur
einsetzen, dass sie so gestal-
tet werden. Arbeitspladtze
sollten so beschaffen sein,
dass bei Mitarbeiterinnen
und Mitarbeitern moglichst
geringe gesundheitliche Be-
lastungen durch die Arbeit
entstehen. DJD

Vier Tipps fur mehr
Hygiene im Job

Nicht nur Smartphones und Tastaturen sind echte Keimschleudern:
Wie Sie mit EINFACHEN HYGIENETIPPS Krankheitserreger
im Bulroalltag und auf der Baustelle reduzieren konnen.

er Herbst ist da - und
D mit ihm viele fiese klei-

ne Keime, die bei tro-
ckener Luft besonders gut in
die Schleimhéaute eindrin-
gen konnen. Besonders kri-
tisch wird es dort, wo viele
Kolleginnen und Kollegen
dieselben Flachen und Gera-
te benutzen. Doch Mitarbei-
tende und Arbeitgeber kon-
nen etwas tun, um die Keim-
belastung zu senken. Das

schreibt die Bundesagentur
fur Arbeit in ihrem Magazin
.Faktor A". So geht's.

Tipp 1: Schreibtisch sauber
halten

Keime lieben Schreibtische.
Auf einem Schreibtisch kon-
nen sich bis zu 400-mal mehr
Keime als auf einem Toilet-
tensitz befinden, informiert
die Bundesagentur fur
Arbeit. Eine regelmaBige
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Reinigung hilft, die Belas-
tung zu reduzieren. Dabei
reicht es allerdings nicht, mit
Wasser driberzuwischen.
Der Tisch sollte auch desinfi-
ziert werden. Wenn moglich,
sollte man auch darauf ver-
zichten, am Schreibtisch zu
essen. Denn Kriimel, Essens-
spritzer und kleine Reste lan-
den dabei auf dem Tisch, der
Tastatur und der Maus.

Tipp 2: Tastatur und Maus
reinigen

Durch Tausende Tastatur-
anschlage am Tag besteht
standiger Hautkontakt -
kein Wunder, dass sich
Schmutz, SchweiBl, Fett-
rickstande und Staub auf
ihnen sammeln. Ahnlich
sieht es mit der Maus aus.
Deshalb sollte man gerade
beim Desk-Sharing ganz
besonders auf die Reinigung
von Tastatur und Maus ach-
ten.

Und das geht so: Die Tas-
tatur — ausgesteckt bezie-
hungsweise mit entfernten
Akkus —umdrehen und vor-

ERKALTUNGSKEIME SETZEN SICH GERN in Tastaturen und auf der Maus
fest.

sichtig ausschiitteln. Die
Zwischenrdume mit leichter
Druckluft oder einem Pinsel
reinigen und anschlieBend
die Oberflache mit einem
leicht angefeuchteten Mik-
rofasertuch abwischen und
bei Bedarf desinfizieren.
Gut trocknen lassen.

Achtung: Es sollte unbe-
dingt auf die Wahl eines fiir
Touchscreens und Bedien-
flachen geeigneten Desin-
fektionsmittels geachtet
werden. Die gangigen Des-
infektionsmittel sind dafur
oftmals nicht geeignet.

Tipp 3: Smartphone nicht
vergessen

Smartphones werden stan-
dig beriihrt und an Mund
und Ohr gehalten, aber nur
selten saubergemacht. Das
sollte man d@ndern. Die Bun-

Foto: Christin Klose

desagentur fur Arbeit emp-
fiehlt die Reinigung mit Hy-
gienetiichern, die fiir Touch-
screens geeignet sind, oder
mit einem trockenen Mikro-
fasertuch. Beim Sauberma-
chen sollte ubrigens auch
die Hulle nicht vergessen
werden.

Tipp 4: Werkzeuge und

Baumaschinen reinigen

Viele  Werkzeuge und
Arbeitsmittel werden ge-
meinsam genutzt. Auch
diese sind alsoideale Viren-
ubertrager. Deshalb sollten
alle Werkzeuge und Ma-
schinen, die im Laufe eines
Tages von vielen Handen
beriuhrt werden, regelma-
Big gereinigt werden. Am
besten geschieht das jedes
Mal nach der Arbeit, sodass

eine mogliche Ubertra-
gungskette unterbrochen
wird. DPA
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...wlnscht lhnen viel SpaB beim Fernsehpro-
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Das Traumschiff
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Robert  Gassner

(Florian  Fitz), ein
beziehungsscheuer
Mittflnfziger, hat
\ seine  jlingere
= Freundin  Juliane
| eingeladen, ihren
=% Geburtstag in

Namlbla zu feiern. Auf ihren Wunsch hin gilt
die Einladung auch fiir Julianes dltere Halb-
schwester Claudia Beyer (Esther Schweins).
Das Geburtstagskind schafft es nicht recht-
zeitig zur Abreise. So miissen sich Robert und
die gleichaltrige Claudia, deren Lebensvorstel-
lungen unterschiedlicher nicht sein konnten,
erst einmal allein arrangieren.

90 Min.
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12.15 X-Factor: Das Un-
fassbare Mysteryserie
13.15 ,,Die Schnéppchen-
héuser“ Spezial —
15.15 Die Schnéppchenhéu-
ser — Jeder Cent zahlt
16.15 Die Schnappchenhéu-
ser — Jeder Cent zahlt
17.15 Die Schnéppchenhéu-
ser — Jeder Cent zahlt
18.15 GRIP Motormagazin &3
20.15 Star Trek: Sektion 31
J Sci-Fi-Film, USA 25
22.05 G.l. Joe - Geheimauf-
trag Cobra (3 Action-
film, USA/CZ 2009
0.20 Lone Survivor
Drama, USA/GB 2013
2.35 Star Trek: Sektion 31
[ Sci-Fi-Film, USA 25

5.30 Friihprogramm

10.03 Das singende, klin-
gende Béaumchen 00
Mérchenfilm, D 2016

11.00 Die drei Federn 0C
Mérchenfilm, D 2014

12.00 Tagesschau

12.03 Presseclub Diskussion

12.45 Europamagazin

13.15 Nicht ganz jiidisch,
nicht ganz deutsch

13.30 Tagesschau

13.45 Zwei am groBen See -
Angriff aufs Paradies
0 Komddie, D 2005

15.15 Utta Danella - Von
Kerlen und Kiihen
Komddie, D 2014

16.45 Tagesschau

17.00 Brisant 2 Magazin

17.44 Dt. Fernsehlotterie

17.45 Tagesschau

18.00 Bericht aus Berlin

18.30 Weltspiegel Magazin

19.15 Sportschau

20.00 Tagesschau

20.15 FuBball: UEFA
Nations League 0U
2. Spieltag: Deutsch-
land — Griechenland

23.15 Caren Miosga

0.15 ttt Magazin

6.00 Klnder TV
9.03 Being Ostdeutsch
9.30 Kath. Gottesdienst
10.15 Bares fiir Rares 2T
11.55 heute Xpress
12.00 ZDF-Fernsehgarten
14.00 Duell der Hoch-
zeitsprofis 23
14.45 Duell der Gartenprofis
15.25 heute Xpress
15.30 Unguilty Pleasure:
Schlauer Wohnen
Reportage
16.15 Die Rosenheim-Cops
17.00 heute Nachrichten
17.15 Warum suchen wir
den Rausch?
18.00 Ein Fall fiir zwei
18.55 Aktion Mensch
19.00 heute Nachrichten
19.10 Berlin direkt
19.30 Ozeane - Eine
Menschheitsge-
schichte Doku
20.15 Das Traumschiff
Walvis Bay. TV-Famili-
enfilm, D 2023
21.45 heute journal
22.15 Juliet Krimiserie
23.50 Inside Zweiter
Weltkrieg Doku
0.35 heute Xpress

5.30 Auf Streife T
5.45 Auf Streife — Berlin T
6.40 Auf Streife — Berlin C
7.40 Auf Streife - Berlin
8.40 Basis:Kirche O
9.00 SAT.1-Friihstiicks-
fernsehen am So.
12.10 Das groBe Backen
14.45 Space Jam:
A New Legacy
Actionkomddie,
USA/GB/CDN 2021
17.05 Der Super Mario
Bros. Film Ani-
mationsfilm, USA/J 23
18.55 Julia Leischik sucht:
Bitte melde Dich
19.55 SAT.1: newstime CJ
20.15 Men in Black
Sci-Fi-Komddie, USA
1997. Mit Tommy Lee
Jones, Will Smith. Re-
gie: Barry Sonnenfeld
22.15 Jurassic World: Das
gefallene Konigreich
Abenteuerfilm,
USA/CHN 2018
0.45 R.LP.D. 2: Rise of the
Damned Ac-

tionkomddie, USA 2022

2.30 Champions
Sportfilm, USA 2023

5. 00 Der Blaulicht-Report
5.45 Der Blaulicht-Report
7.00 Der Blaulicht-Report
8.00 Marathon:
Berlin-Marathon
11.45 Die Beet-Briider
12.45 Die Beet-Briider
Dokusoap. René und
Nadine, Norderstedt
13.45 Die Beet-Briider
15.45 Die Beet-Briider
Dokusoap. Unterwegs
in fremden Gérten
17.45 Exclusiv - Weekend
18.45 RTL Aktuell
19.00 American Football:
NFL Week 3. Die Seat-
tle Seahawks treffen
heute bei ihrer Mission
Titelverteidigung auf
die Washington Com-
manders. Das letzte
Duell in Washington
entschieden Sam Dar-
nold und Co. dominant
mit 28:14. fir sich.
22.25 American Football:
NFL Week 3
2.00 American Football:
NFL Week 3: Sunday
Night: Denver Broncos
- Los Angeles Rams

5.10 Extended Famlly
I Comedyserie
5.30 The Neighborhood
5.50 The Neighborhood
6.20 The Neighborhood
6.45 Galileo O Magazin
7.45 Galileo = Magazin
8.50 Galileo = Magazin
9.55 Big Brains — Geniale
Erfindungen
10.50 Wer stiehlt Andrea
Petkovic die Show?
13.50 The Voice of
Germany Show
16.25 taff weekend
17.45 ProSieben: newstime
17.55 Galileo Stories I
19.05 Galileo X-Plorer
20.15 Guy Ritchie's
Der Pakt Ac-
tionfilm, USA/GB 2023
Mit Jake Gyllenhaal
22.50 Retribution Ac-
tionfilm, USA/F/D 2023
0.35 Knock at the Cabin
Horrorfilm, USA
2023. Mit Dave Bautista
2.25 Snitch - ein riskanter
Deal Action-
thriller, USA 2013
4.15 Extended Family
4.40 Call Me Kat 2

5 10 Medlcal Detectlves
5.15 Medical Detectives
6.00 CSI: New York
6.45 Criminal Intent
7.25 Criminal Intent
8.20 Criminal Intent
9.10 Criminal Intent
10.05 Criminal Intent
11.00 Criminal Intent
11.50 Criminal Intent
12.35 Criminal Intent Krimi-
serie. Todlicher Ehrgeiz
13.30 Criminal Intent Krimi-
serie. Falsches Spiel
14.25 Der Hobbit: Die
Schlacht der fiinf
Heere Fantasyfilm,
USA/NZ 2014
17.00 auto mobil Magazin
18.10 Traumhaus oder Luft-
schloss? - Normal
wohnen kann jeder
19.10 Passt, wackelt und
hat Luft Dokusoap
20.15 Grill den Henssler
Sommer-Special
Show. Mit Charlotte
Engelhardt, Calvin
Kleinen, Jan Kdppen
23.35 Being Burdecki
0.15 Medical Detectives
1.15 Medical Detectives

9.20 Grenzwege -
10.00 Katholischer
Gottesdienst
11.00 Die Olsenbande lauft
Amok Gaunerko-
mddie, DK 1973
12.35 Riverboat - Klassiker
14.38 MDR aktuell
14.40 Room Tour T2
14.55 Der schonste Som-
mer meiner Kindheit
Dokusoap
16.25 MDR aktuell
16.35 Der Prinz hinter den
sieben Meeren
Mérchenfilm, D 1982
18.00 MDR aktuell
18.05 Brisant 23 Magazin
18.50 Wetter fiir 3
18.52 Unser Sandmannchen
19.00 MDR Regional
19.30 MDR aktuell
19.50 Kripo live 21 Magazin
20.15 Sagenhaft Reihe
21.45 MDR aktuell
22.00 Der Anschlag -
Terror in Halle und
Wiedersdorf Do-
kumentarfilm, D 2024
23.30 Die Einheit ist eine
Baustelle Doku
0.45 Kripo live 2 Magazin
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13.00 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
14.00 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
15.05 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
16.05 Kabel Eins: newstime
16.15 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
17.15 Mein Lokal, Dein Lo-
kal - Der Profi kommt
18.15 Achtung Abzocke -
Urlaubsbetriigern auf
der Spur I Dokureihe
20.15 Willkommen bei den
Reimanns Reihe
22.20 Abenteuer Leben am
Sonntag CJ Magazin
0.25 Steel Buddies - Stahl-
harte Geschéfte
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16.55 SpongeBob
Schwammkopf
17.15 Voll zu spét! Trickserie
17.25 Voll zu spat! Trickserie
17.45 Voll zu spat! Trickserie
17.55 Voll zu spét! Trickserie
18.15 Scooby-Doo und wer
bist Du? Trickserie
18.45 ALVINNN!!! Animation
18.55 ALVINNN!!! Animation
19.05 ALVINNN!!! Animation
19.20 ALVINNN!!! Animation
19.30 ALVINNN!!! Animation
19.40 Woozle Goozle
20.02 TOGGO Touchdown
20.15 Lucifer Krimiserie
21.10 Lucifer Krimiserie
22.10 Lucifer Krimiserie
23.05 Lucifer Krimiserie
0.00 Without a Trace

17.05 In aller Freundschaft
Eins gegen eins
17.53 Unser Sandmannchen
18.00 rbb24 (21 Nachrichten
18.05 52. Berlin Marathon
18.30 rbb Gartenzeit
19.00 Tater - Opfer - Polizei
19.30 rbb24 Abendschau
20.00 Tagesschau
20.15 Nationalparks der
Zukunft Dokureihe
21.00 Nationalparks der
Zukunft 21 Dokureihe
21.45 rbb24 (2 Nachrichten
22.00 Johann Konig — Wer
Plane macht wird
ausgelacht 21 Show
23.30 Na siehste! - Das TV
Kult-Quiz mit Elton
0.15 rbbKultur - Magazin

Programmanderungen mdoglich

14.50 Polizeifunk ruft
15.15 Faszination Mallor-
ca - Die geheimnis-
volle Tierwelt der
Insel Dokumentation
16.00 Bjorn Freitag kocht
grenzenlos kostlich
16.30 Iss besser! Dokureihe
17.00 Bingo! Nachrichten
18.00 Rund um den Michel
18.45 DAS! Rote Sofa
19.30 Landermagazine
20.00 Tagesschau
20.15 Landpartie Dokureihe
21.45 Kaum zu glauben!
22.45 extra 3 Magazin
23.30 Das groBe Pokal-
Los - HEBC gegen
Borussia Dortmund
0.00 Quizduell - Olymp

16.50 Schétze fiir die
Ewigkeit =2 Dokureihe

17.45 GroBe Oper auf
Schloss Neuschwan-
stein 33 Oper

18.30 Karambolage Magazin

18.45 Zu Tisch ... 2 Reihe

19.20 Arte Journal CJ

19.40 Marquesas-Inseln,
das Comeback der
Tattoos CJ Reportage

20.15 Kundschafter
des Friedens T Ac-
tionkomddie, D 2017

21.40 ,,Gomorrha“, Manifest
gegen die Mafia =

22.40 Der Pate Il
Mafiafilm, USA 1990

1.10 Fremde DNA T

Arztfilm, F 2025

15.20 Traumorte
16.05 Odipussi =
Komddie, D 1988
17.30 Pappa ante Portas O
Komddie, D 1991
19.00 heute Nachrichten
19.08 3sat-Wetter I
19.10 Zwischen Friihchen
und Beruf Dokureihe
19.40 Schétze der Welt T
20.00 Tagesschau
20.15 Koln. Glanz. Oper!
Feierliche Wiederer-
6ffnung mit dem ,,Ro-
senkavalier 3 Oper
23.45 Horizon Line -
Bruchlandung im
Paradies Ac-
tionfilm, S/USA 2020
1.05 Muhammad Ali

15.30 PS-Profis - Sidney's
Autocheck und Ferry
16.00 Die PS-Profis — Mehr
Power aus dem Pott
16.15 Eastside Motors -
Kaufrausch in
Dresden Dokusoap
17.15 Deals 4 Wheels -
Schlitten. Schrauben.
Scheine machen
18.15 Hértetest extrem
19.15 Hértetest extrem
20.15 Stromberg Nicole
20.50 Stromberg Karneval
21.25 Stromberg Der Protest
22.00 Stromberg Jochen
22.35 Stromberg Serie
23.10 Doppelpass Talkshow
1.20 Die PS-Profis -
Im Einsatz Dokusoap

14.30 Josefine, Tortel
und die Tiere
15.05 Belle und Sebastian
15.45 Yakari Serie
16.20 Jason und die Haus-
tiere Dokureihe
16.35 Anna und die wilden
Tiere Dokureihe
17.00 1, 2 oder 3 Show
17.25 Shaun das Schaf O
17.50 Rabbit Academy
18.10 Die Werkel-Ferkel
Animationsserie
18.35 Sam & Julia im Méau-
sehaus Animation
18.47 Baumhaus 2] Magazin
18.50 Unser Sandmannchen
19.00 Robin Hood
19.25 PUR+ Magazin
19.50 logo! Magazin
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