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Einleitung

Momentan nutzen Sie die WORK & MOVE-Software, bzw. werden sie in
Kirze benutzen. In diesem Handbuch finden Sie mehr Informationen Gber
die Funktionsweise, das Einstellen und die optimale Nutzung der Anwend-
ung.

WORK & MOVE ist Ihr personlicher Coach, der fir genug Abwechslung
zwischen konzentrierter Bildschirmarbeit und mentaler und auch korperli-
cher Bewegung sorgt. Die Software gibt Ihnen Einblick in und Feedback zu
Ihrem Computerverhalten. Auf Basis Ihrer persénlichen BedUrfnisse empfie-
hlt die Software Ihnen einen optimalen Arbeits-Bewegungs-Rhythmus und
hilft Ihnen dabei, sich diesen Rhythmus zu eigen zu machen.

Vier wichtige Pfeiler, zu denen Sie von WORK & MOVE Feedback bekom-
men, sind Bewegung, Aktivitdten, Gesundheit und Fahigkeiten. Diese
vier Pfeiler finden Sie auch in Ihren personlichen Statistiken wieder.
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Zum ersten Mal starten

Wenn Sie WORK & MOVE zum ersten Mal starten, sehen Sie die untenste-
henden Bildschirme.

Diesen Wizard durchlaufen Sie einmalig, um lhre persénlichen Einstellungen
festzulegen. Naturlich haben Sie spater immer noch die Mdéglichkeit, Ihre

personlichen Vorlieben Uber das orange Icon ,Einstellungen” anzupassen.

Wahlen Sie im Aufklappmen( Ihre Sprache aus und klicken Sie auf Weiter.
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Waéhlen Sie Ihr PitStop-Profil und legen Sie so fest, wie aktiv Sie an WORK & MOVE teinehmen
mochten.

PITSTOP-PROFILE

Wiahien Sie b PtSI0p-Profl und logen Sie s fest. wie okt Sis an WORK & MOWE tednebmen mbchien.
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Unten sehen Sie einige personliche Einstellungen, die Sie eingeben missen, unter anderem
Ihr Gewicht. Damit errechnet WORK & MOVE, wie viele Kalorien beim Andern der Kérperhal-
tung verbraucht werden. Anmerkung: Wenn Sie den Wert 0 eingeben, deaktiviert WORK &
MOVE diese Kalorienfunktion.

PEHSOMNLICHE EINSTELLUNGEN
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Wenn Sie keinen elektrischen Steh-Sitz-Tisch mit der Software verknUpft haben, ist dies der
letzte Bildschirm des WORK & MOVE Wizard, der Ihnen angezeigt wird.

KEIN ELEKTRISCHER ARBEITSTISCH VERBUNDEN
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‘Wann Sie ssnen Steh-Sitr- Schesbtsch bevutoen kivean Sie Versenden Se enen nichi werbundenan Seh Sz
Schreibtinh, wenn e biine Yerandung besteht” wihlen: um Stz Seh. Ernnenungen n arhatten
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Dieser Teil des Wizard wird lhnen nur angezeigt, wenn Sie einen Steh-Sitz-Tisch mit der Soft-
ware verknipft haben.

Hier haben Sie namlich die Mdglichkeit, lhren Schreibtisch Uber ,Automatische Einstellung
(Automatic drive)" anzusteuern. Dies bedeutet, dass Sie Ihren elektrischen Steh-Sitz-Tisch mit lhrer
Tastatur (Shortcuts) bedienen kénnen.

Wenn die Funktion ,Automatische Einstellung” ausgeschaltet ist, missen Sie den Mausknopf oder
die Tastenkombination Ctrl+WIN+W gedrickt halten, um den Schreibtisch in die richtige Position
zu bringen.

AUTOMATIEBE TRIER
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Dieser Teil des Wizard wird lhnen nur angezeigt, wenn Sie einen Steh-Sitz-Tisch mit der Soft-
ware verkniipft haben.

Die WORK & MOVE-Software geht davon aus, dass es sich bei der angezeigten Schreibtischhéhe
um die lhres heutigen Schreibtisches handelt. Sie kénnen Ihre aktuelle Schreibtischhéhe messen
und diesen Wert anpassen. Sie kénnen diesen Wert eingeben, damit WORK & MOVE die korrekte
Schreibtischhéhe wiedergibt.

EALIBRIEREM SIF IHREM ARBEITSTISCH
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Dieser Teil des Wizard wird lhnen nur angezeigt, wenn Sie einen Steh-Sitz-Tisch mit der Soft-
ware verkniipft haben.

Hier haben Sie die Mdglichkeit, Ihre personlichen Einstellungen fir den Steh-Sitz-Tisch (Sitzhohe)
festzulegen. Mithilfe der Pfeile konnen Sie Ihre persdnliche und optimale Sitzposition einstellen.
Diese Werte kénnen Sie als persénliche Praferenz festlegen.
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Dieser Teil des Wizard wird lhnen nur angezeigt, wenn Sie einen Steh-Sitz-Tisch mit der Soft-
ware verkniipft haben.

Hier haben Sie die Moglichkeit, Ihre personlichen Einstellungen fir den Steh-Sitz-Tisch (Stehhohe)
festzulegen. Mithilfe der Pfeile kdnnen Sie lhre personliche und optimale Stehposition einstellen.
Diese Werte kdnnen Sie als personliche Praferenz festlegen. Durch Klicken auf Fertigstellen been-
den Sie den Setup-Wizard.

STEHHOMHE FINSTELLEN
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Dieser Teil des Wizard wird lhnen nur angezeigt, wenn Sie einen Steh-Sitz-Tisch mit der Soft-
ware verkniipft haben.
Hier haben Sie die Moglichkeit, Ihr personliches Sitz-Stand-Profil aufzunehmen.

SITZ-5TEH-PROFILE

Bitte wiltieen Sa unter den verighbaren Opbonen e Stz Seh-Frofl aus. Wene Sie sich ate Optionen anschauen, nbreen
Cuap thie Stich s Tt derhunry, chis S0 ot Pt niivars® soredl Wt St el Presfil g hurcdin hukm, clas i Esaten
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Door te klikken op Voltooien geeft u aan de setup wizard af te ronden.

Zum ersten
Mal starten
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Navigation

tlejolo

Mithilfe der Icons auf der linken Seite kdnnen Sie zu anderen Mentpunkten
wie etwa Statistiken, Arbeitsplatzpass, Einstellungen und Hilfe wechseln.
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Wenn Sie sich in einem bestimmten Unterment

befinden, gelangen Sie Uber den Pfeil wieder zum @

Ubergeordneten Men(.

Wenn Sie einen Wert (Zahl, Text) in ein Feld (im untenstehenden
Beispiel ,Sitzhohe") eingegeben haben, brauchen Sie dies nicht zu
speichern. WORK & MOVE hat ndmlich keinen ,Speichern“-Button.
Sie kdnnen die Seite einfach verlassen, und WORK & MOVE speichert
diesen Wert automatisch.

oF  WORE & MOVE

ARBEITSTISCH-KOMFIGURATION

Geben St Thee bevorzugie Sitz- und Soehhibe e S binnen such de Dpion ubeitstich-Brselung” nut
snhand der tatuichlichen Arbeitstinchbdhe sinrustelien
ﬁ Sitzhihe Stehblihe
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Wit dern sutomatischen Antrieh wird der Schesibitiich mit sinem singigen Mauikick oder Trtendnack [richt ¢
« W aul thee Sar- oddey Siehpositaon engesielil. S kivtees den Vorgang federnes dusch Drikoen enes belel
Maunklick unterbrechen

Navigation

Automatikbetriets
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Einstellungen

Bei WORK & MOVE lassen sich diverse Aspekte fir Sie als Benutzer
einstellen. Im Nachfolgenden erldutern wir Ihnen alle Einstellung-
smoglichkeiten naher.

Je nachdem, ob Sie mit einem mit der Software verknipften elek-
trischen Steh-Sitz-Tisch arbeiten, sind die Punkte , Steh-Sitz-Profile”

und ,Schreibtisch einstellen” mehr oder weniger relevant fir Sie.

o WORK B MOVE

EINSTELLUNGEM
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Pit-$aop-Frofile Finatellurges der Tippt Ritabrrntelisngen

Uber ,Einheiten einstellen” legen Sie einige Basisdaten fest, wie z.B.
Sprache und Langen-/Gewichtseinheit. Mithilfe Ihres Gewichts wird
errechnet, wie viele Kalorien Sie beim Andern der Kérperhaltung
verbrauchen.

wF  WORK & MOVE

EINHEITEN-KONFIGURATION

Wihlen Sie bitte die MaBeinheiten aus und geben Sie thr Gewicht ein.
Sprache
GréBensinheit

Zeritimater
Gewichtseinheit

Kiogramm
Ihr Gewicht *

750 kg

* et aur ingabe von ‘0" ! i aus.
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Bei,Bildschirmeinstellungen” haben Sie die Moglichkeit, die Position
der Meldungen auf Ihrem Bildschirm zu bestimmen. Wenn Sie mit
mehreren Bildschirmen arbeiten, konnen Sie auf’erdem angeben,
ob Ihnen die Meldungen nur auf dem Hauptbildschirm angezeigt
werden sollen oder auch auf den Nebenmonitoren.

W WORE & MOVE

04

BILDSCHIRMEINSTELLUNGEN

Erinnerungsposition
Wiihler Sie e Bmedibogle Poditess Puf ERffEFURgen

Auf jedem Bildschirm anzeigen

8l an - -

Unten in diesem Menl kénnen Sie auch angeben, mit welcher
Frequenz (nie, immer, tdglich, wochentlich oder monatlich) das
Dashboard beim Starten Ihres Computers proaktivangezeigt werden
soll, welches Thema (hell oder dunkel) Sie bevorzugen, und welche
Startseite (Trophden/Statistiken) Sie haben wollen.

Dashboard beim Start anzeigen

leden Monat

Thema

Helles Themna helle Ans - |

Startseite

Irophden
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Wenn Sie mit einem verknipften elektrischen Steh-Sitz-Tisch arbeiten, konnen Sie Gber
,Steh-Sitz-Profile” lhre personliche Steh-Sitz-Unterstitzung von WORK & MOVE aus
einstellen. WORK & MOVE verflgt Gber die vier unten dargestellten Profile, die von
~Monitor” bis ,sehr sportlich” reichen. AuRerdem gibt es ein flinftes Profil, wo Sie vollig
frei Ihr eigenes Profil manuell einstellen kénnen.

Setzen Sie das Hakchen bei , Aktiv”, um das betreffende Profil zu aktivieren.

Wenn Sie auf das Profil klicken — im obenstehenden Beispiel ,Optimale Bewegung” —
klappt die Information auf, so dass Sie die zu diesem Profil dazugehérenden Steh- und
Sitzzeiten sehen.

W WORK B WA

SITZ-STEH-PROFILE

R Sim B it -Saefy: Profil e, indem S Swischen den varkigbaien Profilen willen Sie kinnen ein Prodd wihlen und die S2s-Sieh-
Ievien, dee Hv derses Paokl relevand snd, siedahen. Wenn Sie ein Profll verwesdens mochien, mdsaen Sie das Kontrollcasichen "akiie™ (actse)
depiei Profiles suvadhlén Dar Timar-Typ i dasen oded stahan kann sl "Altive Teit™ (Acthve Bl oder "Ubcenlt” (slack Bme) geiats
werden. Lim sirtive Computeraroet (tippen, dicken ond snashen) ode Lihimet im Algemeinen na berickpchtigen

= W Monitor [
» U minimale Aksivia [
[ s G

L 30 min Aktive Zolt i'\- & min Teltdawor @ TaGohsatzen nach 6 mes Inakihdtal

= A= seby sportiich B s

* (B} Mamsclla Einstellung von Sitz- und Sieh:Zickn W s

Die aktive Zeit basiert auf Ihrer (aktiven) Netto-Computerzeit, die sich aus Ihren Maus-
und Tastaturaktivitdten zusammensetzt.

Uhrzeit basiert auf der normalen Uhrzeit. Dies bedeutet, dass Ihnen unabhangig von
Ihren Maus- und Tastaturaktivitdten empfohlen wird, zwischen Arbeiten im Stehen und
Sitzen abzuwechseln.

~ {8} Manuelle Einstellung von Sitz- und Steh-Zielen B o

Stellen Sie hier lhr Sitz-Ziel ein

L ' 31 Minuten G Alktive Toit . Zeitdauer

Hier das Ziel in punkto Stehen einstellen

I —'— 23 Minuten @ rivezen @ Zeitdaver

Zuriicksetzen des Timers nach

\_I_') * 6 Minuten

Sie kdnnen Ihre Steh- oder Sitz-Ziele ganz einfach einstellen, indem Sie mit der Maus die

Regler bewegen.

':\BAKKERELKHUIZEN « Handbuch

14



04

Unten sehen Sie, welche Maglichkeiten Sie beim Festlegen Ihrer personlichen
Steh-Sitz-Tisch-Einstellungen haben. Mit der Option Automatische Einstellung
kénnen Sie lhren Steh-Sitz-Tisch mit nur einem Handgriff (der Tastenkombination
Ctrl+Win+W) bedienen.

o WORK B MOVE

ARBEITSTISCH-KONFIGURATION

Geben Sie lhre bevorrugte Sitz- und Stehhdhe ein. Sie kbnnen auch die Option _isbeitstisch-Einsteliung” natren, um Sitz- und Stebihi
anhand der tatsbchlichen Arbeitstischhihe einzustellen

Sitrhdhe Stehhdhe
A e ——

Mt dem automaticchen Antrieb wind der Scheeibticch mit sinem einzigen Mausklick oder Tastendruck (nicht gedrickt halten) auf Strg
+ W auf Thre Sitz- oder Stehposition singestelit. Sie kanrsen den Vorgang jederzent durch Drlcken siner belebigen Taste oder durch @
Mausklck unterbeechen.

Automatikbetrieh
@0 an

Wenn Sie mit andersartigen (nicht elektrischen) Steh-Sitz-Lésungen wie z.B. einem
Adjustable Desk Riser (siehe Abbildung) oder einem manuellen Steh-Sitz-Tisch ar-
beiten und trotzdem Steh-Sitz-Erinnerungen erhalten wollen, kénnen Sie unten-
stehend die Option JA aktivieren. Diese Einstellung finden Sie auch unter dem
MenUpunkt ,Schreibtisch einstellen”.

Wenn Sie ¢inen Steh-5Sitz-Schreibtisch benutzen, kénnen Sie Verwenden Sie ginen nicht verbundenen Steh-Sitz-Schreibtisch, wenn es keing
Verbindung besteht™ wahlen, um Sitz-Steh-Erinnerungen zu erhalten.

Verwenden Sie einen Sitz-Steh-Schreibtisch, der nicht mit WORK & MOVE verbunden ist

@0
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Mit den Pit-stop-Profile konnen Sie selbst bestimmen, inwieweit WORK & MOVE
Sie unterstitzen soll. Die Profile variieren von wenig Unterstitzung (Monitor) bis
umfassende Unterstitzung (Erholung).

W WORK & MOVE

PIT-STOP-PROFILE

Wikklen Sie I PiiStop-Profil usd begen Sie so fest, wae altiv Sie an WORK & MOVE iedneheren mochien

e |".'Mmi:nt W
Y
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S eibulten regelmilig kurse ([Erergieiteigenmgiibungen) und lngen Bostritopps (Kendentratianilbungen] wm Thign
Arbeiskomiba und Ihie Arbenslestung Du slekgem

'j‘ Recavery W

Wenn Sie auf das Profil klicken (im obenstehenden Beispiel ,Pro“), klappt die Infor-
mation auf. Indem Sie auf ,Einstellungen” klicken, konnen Sie die zugrundeliegen-
den Profileinstellungen noch weiter an Ihre eigenen Wiinsche anpassen.

"“BAKKERELKHUIZEN % Handbuch

16



04

':\ BAKKER ELKHUIZEN

Was ist der Unterschied zwischen aktiviert und obligatorisch? Aktiviert bedeutet,
dass die betreffende Pitstop-Meldung aktiviert ist und angezeigt wird. Wenn Sie
obendrein das Hakchen bei ,obligatorisch” setzen, blockiert die Pitstop-Meldung
aufderdem Monitor, Maus und Tastatur, um so den Pitstop quasi zu erzwingen.

aand ks B

Konzentrationslbungen sind Lingers Boseratopps, um Ihren Arbsittkomicat wnd e Arbentsheistung zu steigem.

?ﬁ- Tinve-outts sind die erforderdichen Bosenstopps, die S nach einer zeentindigen dvbeitsphase hintes threm Schreibiisch enlegen missen
Dias: Tageslimit pendat Ihesn s Mackeicht, das e die Arbest an dpsem Tag Beenden midien. EL erinnad S daran, sine macmals
Stundensnzahl nu srbeiten. Da kann sehe hithsich sein, um sich von leen Sympoen wiiber 2u sholen

Warend der evsten B0 Minuten des Teges werden alle Fitnop- Popups unerdeickt, dasnit du loslegen kaneal

N Drarch Drgcken dev Sohaltfliahe « St 1o defaull s wardan e Eiratelbengan 3o der SRardardwsrte nurliigesetst

Kategoria 2wt Ativiort Ervamgen  Inferval o
::’-::nl!igﬁuﬂ!l e | 20min e
Mackhmniag . 13 i B
:.;.-.n..-.-_mmm Veernitieg B 50 i 2 min
Profil Empfehlung

WORK & MOVE weist den Benutzter darauf hin, wenn das gewéhlte Pitstop-Profil
nicht zur Arbeitsintensitat (u.a. aktive Computerzeit, Einhaltung der Energizer) des
Mitarbeiters passt. Im untenstehenden Beispiel hat der Mitarbeiter selbst das Profil
Light ausgewdhlt, WORK & MOVE empfiehlt allerdings das Profil Pro. HINWEIS:
Es handelt sich um eine unverbindliche Empfehlung, der Mitarbeiter kann immer
selbst entscheiden.

W WOREN MOVE = B33

PIT-STOP-PROFILE

Heues Profil empdohlen
I Shtpils Arbatint Sl antiprcht mniim aackenan PRAGE-Profil Das sglobiene Profl witd e Shgeiegt

Choose your [ 510D rofile B0 SEE how actwely yOuU 'Want to parapats in WORK 5 MOVE.
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Statistik

Uber die WORK & MOVE-Statistiken erhalten Sie Einblick in diverse Indikatoren, die sich auf Ihre Bewe-

gung, lhre Gesundheit und lhre Fahigkeiten beziehen. Sie sehen unter anderem diese Punkte:
® Sitzen und Stehen wechseln (wenn Sie mit einem (verkntpften) Steh-Sitz-Tisch arbeiten)

® Mausbenutzung

® Aktive Computerzeit

@ Schreibleistung

® Anzahlder Tastenkombinationen

w OWORE & MOWT

@ STATISTIEKEN
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Wenn Sie detailliertere Informationen haben wollen, kdnnen Sie auf die betreffende Kachel klicken.
Alle Kacheln lassen sich anklicken. Im untenstehenden Beispiel sehen Sie den Anteil der Mausbenutzu-
ng in den letzten 7 (oder 30) Tagen. Wenn Sie weiter in der Historie zuriickgehen wollen, geht das
Uber die Kalenderoption rechts oben (im roten Rahmen). Die hellblaue Linie zeigt die durchschnittliche
Nutzung der Maus fir den ausgewahlten Zeitraum an. In diesem Beispiel sind es 50%.

MALSBEMUTZUNG ALS TEIL DER COMPUTERZEIT

e Ll e ¥ 3 Febh - 20, el SIS
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Statistik
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Nachfolgend finden Sie eine Reihe von Definitionen, die in WORK & MOVE ver-
wendet werden:

Aktive Computerzeit

Die aktive Computerzeit ist die Zeit, die verstrichen ist, wenn zwischen 2 Tas-
tenanschldgen und/oder Mausaktionen weniger als 30 Sekunden vergangen
sind.

Aktive Tastaturzeit
Die aktive Tastaturzeit ist die Zeit, die verstrichen ist, wenn zwischen 2 Tas-
tenanschldagen weniger als 5 Sekunden vergangen sind.

Aktive Mauszeit
Die aktive Mauszeit ist die Zeit, die verstrichen ist, wenn zwischen 2 Mausak-
tionen weniger als finf Sekunden vergangen sind.

Tastenanschlag
Jeder Druck auf die Tastatur.

Tippfehler
Jeder Druck auf die Riicktaste und die Entf-Taste.

Hotkey (Tastenkombination)

-Jeder Tastendruck auf die Windows-, Strg- oder Alt-Taste, mit Ausnahme von:
o Windows-Tasten

o Hochstelltasten

o] Strg-Tasten

o Alt-Tasten.

-Jeder Druck auf die Hochstelltaste, mit Ausnahme von:

Windows-Tasten

Hochstelltasten

Strg-Tasten

Alt-Tasten

Buchstabentasten A-Z

Zifferntasten 0 -9

Semikolon, Plus, Komma, Minus, Punkt, Fragezeichen, Tilde, Klammer
auf, Klammer zu, Anfihrungszeichen, Rickwartsschragstrich (Backslash).

O O O O O O O

- Jeder Druck auf die Tasten F1 - F24 oder die Apps-Taste.

"“BAKKERELKHUIZEN % Handbuch
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Trophden
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WORK & MOVE verflgt auch Uber eine Vitrine, in der all Ihre Trophden gezeigt
werden. Wenn Sie gesundes oder positives Verhalten an den Tag legen, kdnnen Sie
Pokale, Medaillen, Becher und Kronen gewinnen.

n x .
D st nah @ edner neuen Trophde foe @ TV I @ v
Gesamtanzahl der Tastenanschiige 5 i & Y 6 i i |
- 1 1 1 1 1 1 1
Y- oy —yer—
6?ITe 6?1
: 1 H H : =
15
Pampemicht
i bty des Logrgioe Q Ennranipiombantl srhab Lnkaitang da P ? bty s Fesm
1 4 @

Indem Sie auf eine bestimmte Vitrine klicken, z.B. auf die fir Schreibgeschwindigkeit,
erhalten Sie mehr Einblick in Ihre Leistungen in diesem Bereich. So kdnnen Sie sehen,
wenn Sie sich bestimmte Trophden verdient haben.

W WORK & MOVE
() ERFOLGE

_--"l

Hier kst esme Dbsersichi der emeichten Letstursgspunite Bin jede Leistungsan.

[

Gratulstion! Eing neus Medaills wisds leegegeben. Du hat sin neues Livel innsrbull Deing Gessmtanzahl an AbbGrrungen siescht uhd soms den
1“.“';‘ Abklrzungen Erore vesdeent
T wmaen| Thds
e High Frve! Do haedt in den vorigen Wochen sinen Rekord von 7105 Abldrzungen, verglichen mit den leizien 2 Monaten, enneichi
R0 PO | O7 S5
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Trophaen  —

. . Mitlhren Energizern bekommen Sie eine Nachricht, wenn Sie sich eine neue Trophie
verdient haben.

+|:- . o xi o 4 ) -\ ,

W Trophie | granan

_ iy Trophie L+ o

Konzentrationshoost erhiht Einhaltung der Pausen

Gratulation] See haben eine Trophde freigeschaltet. indem
Sie mit Deine Gesamtanzahl an gefolgten
Eonzentrazionssteigenangen. von B0 ein neves Level
erreicht haben und die Konzentrationsibung Krone werdient
haben.

- Schlummem 10 min

Bei Ihren Konzentrationboost werden Ihnen zu bestimmten Zeiten Komplimente als
=  zusatzlicher Anreiz fiir eine gute Leistung oder Fortschritte bei Ihren Ergebnissen

angezeigt.
= I {
= Kompliment I{W
Tippgeschwindigkeit

Fastl lhre 162 Tastenanschlage pro Minute waren nahe an dem Rekord von
Dienstag. 12 Febouar 2019, Verglichen mit den letzten 2 \Wochen waren Sie
bei 82% |hres besten Ergebnisses won 197 Tastenanschlage pro Minute.

':‘BAKKERELKHUIZEN % Handbuch
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Rituale —

-""' .
>-*

Mittags spazieren gehen, Treppensteigen, Wasser trinken, Obst essen und gymnastische
Ubungen sind nur ein paar Beispiele fiir Rituale wahrend eines Arbeitstags. In WORK
& MOVE konnen Sie diese Rituale festlegen und mit einem spezifischen Tag und einer
bestimmten Tageszeit verbinden.

Uber ,Einstellungen > Rituale einstellen” kénnen Sie selbst persénliche Rituale in
WORK & MOVE anlegen.

W WORE & MOVE

RITUALEINSTELLUNGEN

Legen Sie hier lhre persdnlichen Eifuale fest. S binnen die Rituale zu festen Zedten und an den von thnen bevorzugten Tagen einstellen

Weses Ritusl hennfigen

= Mindfuliness i @A
Wiederhalungstitel

Mindhliness

Tagie) aktiv B Momag B Deenstag B mitwoch B Dornerstag B Frenag [l samstag [l sonntag

Eingestellte Zeit in Stunden und Minuten

v

Machricht

Please do yous mosenment

':\ BAKKER ELKHUIZEN

« Handbuch

Klicken Sie auf den Button ,Neues Ritual hinzufligen” und stellen Sie dort Ihr personliches
Ritual ein. Kreuzen Sie die betreffenden Tage und die dazugehorende Zeit an, zu der das
Ritual angezeigt werden soll.

Wiederholungstitel

Mindfullruess
Tag(e) aktiv Montag Dienstag Mittwoch ﬂ Donnerstag Freitag . Samstag . Sonntag

Eingestellte Zeit in Stunden und Minuten

T

Machricht

Please do your movement,

Mit dem Hakchen an / aus kénnen Sie Ihr Ritual voribergehend ein- und ausschalten. Wenn
Sie ein Ritual definitiv l6schen mochten, konnen Sie das Papierkorbsymbol verwenden.

Dies zeigt Ihnen ein Ritual mit dem jeweiligen Tag und der Uhrzeit.

4:'_ +  Mindfulness cefening

Please do your movement

« Handbuch
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Ihr Arbeitgeber kann optional auch einen Arbeitsplatzcheck-Fragebogen anlegen.
Dann erhalten Sie per E-Mail eine Einladung dazu, am Arbeitsplatzcheck teilzuneh-
men. Diese E-Mail enthalt einen URL-Link, der Sie zu lhrem Arbeitsplatzcheck-Frage-
bogen weiterleitet.

Der Arbeitsplatzcheck besteht aus Fragen, mit denen Ihre aktuelle Arbeitssitua-
tion erfasst wird. Bei jeder Frage wahlen Sie die Antwort aus, die auf Ihre Situation
zutrifft, und klicken auf ,Weiter”.

WhE wmrlE ihaw Lowa garnery”

N S e T RS e e R S T B e

Arbeitsplatzcheck
(optional)

':\BAKKERELKHUIZEN « Handbuch

Nachdem Sie alle Fragen beantwortet haben, erhalten Sie einen persdnlichen
Bericht mit passenden Ratschldgen, die auf lhrer aktuellen Arbeitssituation und
Ihren Antworten beruhen.

1. mrEbhE = i Py e e el

0. Tl e 5w O i

I e it e S

e ] T R e g e T g R e e E T g L L LA LR R s T T
A ey [ B pge ol - S e s i e e e sl b e g Lpesia ¥ ol ey ewow Sorew |70 ageen e ghm
B e T e L e T e e e R e e T e R ol EF ]

S o i [ — ] LR ol R T P i o e w S S e e CL Tl 1 @iy e agm e e s me (T e

b ] T m el G Tad g e dr s w1y

" 4 Higeeyg e B et e s ] Bar LR g pp (e Sl i s
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Arbeitsplatzpass 09 Hilfe 10

WORK & MOVE enthélt einen umfassenden persénlichen Arbeitsplatzpass, in dem Diverse Links zu den WORK & MOVE-Supportseiten, fir Anleitungen, FAQs oder
Sie lhre Arbeitsplatzeinstellungen und Arbeitsbedingungen festhalten kdnnen. @ den direkten Kontakt zum WORK & MOVE-Software-Kundendienst.

Egal, wo Sie arbeiten, mit diesem Arbeitsplatzpass kénnen Sie Ihren Arbeitsplatz

immer optimal einstellen.

W WORK B MONE

) ARBEITSPLATZ-PASS v woRcs Mave

v Asbaitiplats-Pasi verschatlt Ihaen die Méghchbait, untes Baibehaliung dernelban Eindtellungen an jedem Arbeitiplats fu arbesten. Br
wnthah such sine Zusammentassung der an Ihrem Arbsitsplatz durchgelihaten Anderungen. Alle in dessem Pass enthaltenen Daten konnan
gespeichert und per E-Mail verschickt werden

WORK & MOVE
WORE & MOVE Handbdcher
Sitzhiie Armilehnenhdhe in cm WORE & MOVE FAD
L] M| Saandad ?
Hihe der Armishnen Kontakt
3 A WORE & MOVE Helpdisk
Tischhihe Tk .
Eschtyp Uber diese App
" R e WORK & MOVE Version 1.23.2
Bildschirmhihe Augenabstand zum Bildschirm Copyright © BaldkerElchuizen
42 & &0 &

Die von Ihnen ausgefillten Felder leuchten auf der linken Seite in der Arbeit-
splatzskizze hellblau auf.

Gleichzeitig konnen Sie diverse Arbeitsbedingungen festlegen. Wenn Sie alle
verfligbaren Informationen eingegeben haben, kénnen Sie ein PDF mit einem
Arbeitsplatzpass-Bericht generieren. Klicken Sie dafir auf den Button ,Als PDF
speichern”.

Ry

b LP
NP, P
- e
s m— 1
fm e ]
P ]
- Y

Hemsan e
L D ILm—
e s —
L2 ey

' Emrtem, | e ] ot e

HEEEY
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Mehr Informationen Uber das Lizenzabkommen.

LIZENZVEREINBARUNG

Lesen Sie vor Abceptieren der Bedingungen die Lirenzvereinbarureg durch. Wenin Sie die Bedingungen nicht akoeptieren,
kénrsen Sie nicht mit dem Setup-Assistenten fortlahaen

Mederland ICT Voorwaarden 2074, pal

Nederland ICT Terms and Conditions

an
wF

Fhe Nederiand ICT Term snd Condéomm sw fied sith e ummdnﬂwlnhlppklﬂiy-i-
Chamber of Comeeror under rumder MG FaBAT #nd rebm fa the term speofed o the contrect. I e
EONETICt S0P N0l EIRELEY PTed $or T [y
= T ey -

nuppier el Sery be enotied iz adpat, et =
et Gust ShabreRncd OF B DT OF B IMSAT Chiws s,

e appicatie praey srd raten IF oo comomwe dot, st

et D s o s conamvl prevasiy. This muasns Shal in fae
P of dowd, the Dusich twst whul Se dendng

R T Th BRI o T LR CRR, T Cum
AP e A T Deenale [ CORTR @ el
it ety Giys folweg roles o T SdRALTES,

Chapter L. Gebrdial pravialons
Aot 1 Agplicabelig of tha Wederiesd ICT Tarma ard
[ria=———

Informationen Uber die Art der Lizenz und deren Gultigkeitsdauer.

LIZENZ WORK & MOVE

Wihlen Seé 'Lizgenz heruntedaden”, um lhne WORK B MOVE-Lizens (wieder) zu [relakirseren Wenn Sie bereits sme

Lizenzdatei von uns erhalten haben, klicken Sie auf ‘Lizenzdatei importieren’, Wenn Sie Interesse am Kauf einer WORE &

MOVE-Lizenz haben, wihlen Sie bitte Lizenz kaufen’.
Aktuelle Lizenz

Lizenzityp: Testzugang

Lizenz ausgestellt fir;

Lizenzperiode:

Lirenr hisiunbirladen Lizenrdabin imporiaesen

(% Handbuch
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Arten von Pit Stops

Nachfolgend sehen Sie die Pitstop-Meldungen, die in WORK & MOVE
angezeigt werden.

Energizer

Der Energizer ist ein kurzer Pitstop, der Ihnen mehr Energie ver-
leihen soll. Bei einem Energizer lassen Sie fir 5 bis 10 Sekun-
den lhre Maus und Tastatur los, wéahrend Ihre Aufmerksam-
keit weiterhin bei lhrer Arbeit liegt. Wir empfehlen lhnen, dem
wahrend eines Energizers angezeigten Ratschlag zu folgen
Energizers sind am Batteriesymbol zu erkennen.

I Leaming on the job I Lasrming on the job

T 71 ey lregiom Wossrtur: o i "o i s
et R S s

| i s #aing o e fgin
FI St T el el P e s L .
=T Ema - P Perser b w——y =
3 L iy By mgn Berpee=_g
ws = - =3

Konzentrationsboost

Ein Konzentrationsboost ist ein etwas ldngerer Pitstop (2 bis 3 Mi-
nuten lang). Ihr Konzentrationsbogen kann nicht die ganze Zeit
gespannt sein. Auf der Grundlage von Zeitmanagementprinzipien
bietet WORK & MOVE Ihnen regelmaflig mentale und physische Be-
wegungspausen an, um den Bogen kurz zu entspannen. Einen Konz-
entrationsboost erkennen Sie am Lampensymbol. Er enthélt diverse
Tipps und Empfehlungen, siehe untenstehende Beispiele.

. Fealth Fachy Dt srschlichie K pay

T 11 Aristen e S e ]
foe [ o= e

« Handbuch
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Auszeit

WORK & MOVE analysiert, ob Sie wahrend eines Zeitraums von
2 durchgehenden Stunden Bildschirmarbeit mindestens fir 10
Minuten (kumulativ) nicht am Bildschirm gearbeitet haben. Wenn
dies nicht der Fall ist, bietet WORK & MOVE lhnen eine Auszeit an.
Siehe Beispiel.

> AUSZET -

Eegm taw s eyl fage Bosssuopm sgtwers] dae Astest g
Cirpaane

PSR Rl e 0f e e P fumaden O Yeten Bosdralires
Bl e mariler S et g el e Dl oftd Fuichiream |

By S et WBCEE & AT @ e, e 1-'.-rr-r||.h:r-
Lot pireel iy et iz A faee

- —

Arten von
Pit Stops

"‘\BAKKERELKHUIZEN « Handbuch

Inhalt Konzentrationsboost

Sie entscheiden selbst, welche Tipps und Ratschladge als Inhalt eines
Konzentrationsboost angezeigt werden. Uber Einstellungen - Ein-
stellungen der Tipps, erhalten Sie die folgenden Optionen, um den
Inhalt eines Konzentrationsboost zu bestimmen.

EINSTELLUNGEN DER TIPPS

Tipp-Kategerien aktivieren

~ [ Aktuelle Machrichten i

Machrichten

-gm W

- @ Intelligentes Arbeiten i
- @ Korperliche Gesundheit i
- B Kume i
B Acceptance and Commitment

Getting Things Dene

~ T Mentale Gesundheit i
- & spas f

= m Tastenkombinationen i

Einige Beispiele:

@ Health Facts ey 'E) Der menschliche Korper

Arbeiten im Stehen

Wam Arbeiten im Siehen nehman S ab, bricemman

sinkt und S vermeiden Schmerzen im unteen
Ricken.

E Tastenkombinationen

Tasterkombination Inberrsed Explorer

_— At + Posl = Standard-Homepage

s
)

o [

':\ BAKKER ELKHUIZEN

stlrkens Muskeln und Knochen, Thr Risiko aul Diabeies

Beprodukiives System

a3 repradultive System bestaht sus
homonausschesdenden Drisen im Gehim und in den

reprodiktiven Organen.
0300 'm 10 min
()
W Mehr bewegen rowm
Bus Fruttahn

Schiaben T B K mach vomm und misder rasch
Farvten, wedirholen, Hahen S Buen Rumpd detes
sl
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Wenn Sie mit einem (elektrischen) Steh-Sitz-Tisch arbeiten, der mit der Software verknip-
ft ist, verfigen Sie auch Uber die vollstdndigen SitStand-Funktionen. Damit haben Sie mehr
Abwechslung bei der Art von Pit Stops. WORK & MOVE hat 3 Arten von SitStand Meldungen:

@ Situation 1:In der Sie mit einem verknipften elektrischen Steh-Sitz-Tisch arbeiten

@ Situation 2: In der Sie mit einem nicht-verknipften elektrischen Steh-Sitz-Tisch arbeiten

@ Situation 3: In der Sie mit einem reguldren Schreibtisch arbeiten

Situation 1

Diese Steh-Sitz-Meldungen werden angezeigt, wenn Sie mit einem verknUpften Steh-Sitz-Tisch
arbeiten.

s ZEIT ZUM HINSETZEN ~ % ZEIT ZUM AUFSTEHEN

o bl b B Bryte peslaates Fiow Tt 8 L b b |0 = pesrmes L of Do £ &

Rl il ‘ ot Dt s, o

Drereie iofr S0 wearTdary Ay ™ Te aww Tar S G bl e DTt

EmraE e B CFOT bpw tl e ool da T

Sy s W W e REvrmry By g = M . W T i P

e = R T
] — S g p—

Wenn Ihnen die Empfehlung ungelegen kommt, wéahlen Sie ,Snooze" (und verschieden die Emp-
fehlung um einen Zeitraum von 10 Minuten, 20 Minuten oder 1 Stunde).

Wenn Sie weiterarbeiten, fullt sich der Snooze-Kreis (rechts oben). Nachdem Sie 25 Sekunden
weitergearbeitet haben, schlielt sich die Meldung automatisch und pausiert fir einen Zeitraum
von (in diesem Fall) 10 Minuten. Nach diesen 10 Minuten wird die Empfehlung, die Haltung zu
andern, wieder angezeigt.

Der untenstehende Rat wird dann angezeigt, wenn Sie WORK & MOVE starten und der damit
verknlpfte Steh-Sitz-Tisch nicht auf eine von Ihnen ausgewahlte Steh- oder Sitzhdhe eingestellt
ist. Die Software erkennt das und fragt Sie: ,Wollen Sie mit Ihrer gewiinschten Hoheneinstel-
lung sitzen oder stehen?”

T4 ;
e ABWEICHENDE ARBEITSTISCHHOHE

Diese Arbeitatiichhabe entsphcht nicht thren
Asbeitstiveh - Einstelungen. Méchien Sie Thie

. bevousugten Hohenemteliungen tum Stetwen
oder Sitzen verwenden?

T T

':\BAKKERELKHUIZEN « Handbuch
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Situation 2

Wenn kein elektrischer Steh-Sitz-Tisch mit der Software verknipft
ist, wird Ihnen der folgende Rat angezeigt. WORK & MOVE bietet
Ihnen ndmlich immer noch Erinnerungen zu bestimmten Zeiten an
(die Sie selbst in Ihren Profileinstellungen festlegen), dass Sie sich
bewegen oder die Steh- oder Sitzhaltung dndern sollten.

KEIN STEH-5TZ-5CHREBTISCH VERBUNDEN

filn wihn e e fenhon we anliphscsende Enineemioigen fu eimaites

Die untenstehenden Steh-Sitz-Meldungen werden angezeigt, wenn
Sie mit einem elektrischen Steh-Sitz-Tisch arbeiten, der nicht mit der
Software verknlpft ist. Bei der Meldung ,Zeit zum Stehen” besta-
tigen Sie durch Klicken auf den Button ,Ich stehe”, dass Sie aufge-
standen sind. Nach x Minuten (je nach Profileinstellung) bekommen
Sie die Meldung ,Zeit zum Hinsetzen". Wenn Sie sich hinsetzen,
bestdtigen Sie dies, indem Sie auf den Button ,Ich sitze” klicken.

4_'.[ ZEIT TUM HENSETZEMN r— ZEIT ZUM AUFSTEHEM

- bl b ® Mt geelaetee £1 w0 Tt 8 S Pt o 1 wen pasemmas 3wt Ut 6
etopal- ooy . st Dot i, i e

. Drucsar Lor 3 Lot rfuay Ay s R
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Situation 3

Die untenstehende Meldung wird dann angezeigt, wenn Sie an ei-
nem normalen Schreibtisch arbeiten. Hiermit laden wir Sie dazu ein,
Ihren Arbeitsplatz zu festgelegten Zeiten zu verlassen und einen
kurzen Spaziergang zu machen.

@' CONCENTRATIE BOOST

TUD OM LICHAAM EN GEEST EEN BOOST TE GEVEN

by U neemt al dezelfde houding aan gedurende 30 minuten
Om unw lichaam en geest te laten herstellen, neem ean

korte pauze en maak een wandelingetje van 3 minuten. LU

zult zich vol nieuwe energie voelen en zich beter kunnen

: concentreran.
._'.
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Status anzeigen

Die Statusanzeige gibt Ihre aktuelle Position (Sitzen oder Ste-
hen), lhre aktuelle Schreibtischhéhe und die heutige aktive Zeit im
Vergleich zum eingestellten Ziel an.

Je weiter die Zeit bis zum eingestellten Ziel verstrichen ist,
desto grofder wird der griine Anteil des Kreises. Sie konnen lhre
Position schon vor Ablaufen der eingestellten 30 min dndern. Die
Schreibtischhéhe wird nur dann angezeigt, wenn die Software mit
einem elektrischen Steh-Sitz-Tisch verknUpft ist. Sie kdnnen diese
Statusanzeige verbergen oder unterdricken, indem Sie auf das
Close-Kreuz klicken.

>

Open

Toon status
STAAMN MNu opstaan

Bureauhoogte: 109 cm

Afsluiten

00:17
06:00

|

Indem Sie mit dem rechten Mausknopf auf das WORK & MOVE-
Icon in der Windows-Taskleiste klicken und dann ,Status anzeigen”
wahlen, kdnnen Sie die Statusanzeige wieder aufrufen.

Arten von
Pit Stops
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