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Arbeiten im Biiro Teil 2

Fitnessoase Arbeitsplatz

Manfred Just

Viele Beschaftige, egal ob im Biiro, im Handwerk oder in der Pflege, haben immer
wieder akut oder chronisch Schmerzen in Riicken, Schultern, Nacken, Kopf, oder
Ausstrahlungen in Arme und Beine. Oft sind einseitige Haltungen, unglinstige
Positionen oder einfach die Dauer dieser Belastungen die Ausloser, der fehlende
korperliche Ausgleich die Verstarker der Beschwerden. Die eine gute Arbeitsposi-
tion oder Haltung, die alles erfiillt, gibt es jedoch nicht. Und oft sind die Mdbel, das
Werkzeug oder auch die eingeschliffenen Verhaltensweisen die gro3ten Hiirden fiir
ein ,gutes” Arbeiten. Im folgenden Artikel zeigen wir lhnen ein paar Grundregeln
fir ,,gute” Arbeitshaltung und jede Menge Maglichkeiten fiir schnellen kérper-
lichen Ausgleich am Arbeitsplatz zeigen.

Fotos/Grafiken: M. Just

Gut und bése - .aktive” (links) und ,.passive” Haltung am Schreibtisch
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Wenn es auch keine immer giiltige ,,gute®
Arbeitsposition gibt, so gibt es doch einige
Grundregeln des korperfreundlichen ar-
beitens, die ich hier am Beispiel ,,Biiro-
arbeitsplatz“ einmal kurz auflisten will.
Ein Postulat stimmt immer: Sei dyna-
misch, also stehe oder sitze unruhig und
mit moglichst vielen Positionswechseln.

Die ,,richtige” Sitz- und Stehposition

Es gibt zwei ,,Sitzarten: aktiv und passiv.
Aktives Sitzen (= mit aufgerichtetem Be-
cken) bietet eine schiitzende Lordose im
unteren Bereich des Riickens, aber dies
braucht viel Energie, wenn die Sitzfliche
»nach Norm“ zu tief eingestellt und meist
auch zu grofd ist und ist deshalb nicht lan-
ge auszuhalten. Beim aktiven Sitzen wird
die Bandscheibe kaum tiberlastet, so dass
keine Gefahr besteht, dass sich bei langem
sitzen Schmerzen einstellen. Aktives Sitzen
ist nur moglich und auch ermtidungsfrei
lange Zeit durchzuhalten, wenn die Winkel
zwischen Oberkorper und Oberschenkel
sowie Oberschenkel und Unterschenkel
grofler 100 bis 110 © sind. Dies ist seit iiber
50 Jahren bekannt — trotzdem haben alle
Normen den rechten Winkel als Grund-
lage. Ein Vorteil des aktiven Sitzens ist, dass
die Rumpfmuskulatur wihrend der Arbeit
trainiert wird.

Passives Sitzen (= mit nach hinten ge-
kipptem Becken) ist weniger anstrengend,
weil es kaum Muskelkraft braucht. Die
grofle Gefahr ist jedoch, dass eine grof3e
Bandscheibenbelastung entsteht. Da in der
Regel auch eine Riickenlehne vorhanden
ist (ohne die darf ein Stuhl sich ja auch
nicht Biirostuhl nennen), wird die Lehne
als willkommene Entspannungshilfe ange-
nommen — mit der Folge vieler daraus
resultierender Fehlhaltungen in der Hals-
wirbelregion (starker Knick von 50° und
mehr) und Kriimmung auch in der Len-
denwirbelsdule. Zudem werden dann oft
die Arme nach vorne gestreckt, was einen
Rundriicken verursacht. Dieser wiederum
schadigt langfristig die Wirbelsaule (Nu-
kledre Migration = Wandern der Band-
scheibe nach hinten) mit Irritationen des
umliegenden Gewebes bzw. der Nerven.
Ubrigens: anlehnen mit geradem Riicken
und nach vorne gekipptem Becken hat

nachweislich 40% weniger Druckbelas-
tung auf den Bandscheiben wie das auf-
rechte Sitzen — aber bei ,, Limmelhaltung®
(siehe Abb. Seite 24)und ohne Kopfstiitze
ist die Belastung fiir den Hals und die Len-
denregion betrichtlich.

Im Stehen ist die Belastung fiir die Wirbel-
sdule (Druck auf die Bandscheiben) sogar
noch ein bisschen stirker als im Sitzen bei
vergleichbaren ~ Oberkorperhaltungen.
Dies haben Untersuchungen mit intradis-
talen Messungen des Forscherteams um
H.J. Wilke ergeben.

Idealerweise sitzt man auf den Sitzbeinho-
ckern mit aufrechter Wirbelsdule und
kann so alle Stof3e abfangen, braucht we-
nig Kraft fiir die aufrechte Haltung und
kann sich nach allen Seiten hin optimal
bewegen. Dies geschieht nicht statisch
(festgenagelt), sondern mit Bewegung ,,im
und ums Lot

Dafiir eignet sich das Bild vom Reiter am
Besten. Um diese Sitzposition zu errei-
chen, sind folgende Hinweise hilfreich:

Sitzen wie ein Reiter
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Prinzipien fiir gutes Sitzen

Prinzipiell

e Durch Augen, Ohren, Schultern, Ell-
bogen, Hiiften, Knie und Knochel sollten
im Prinzip parallele Flichen verlaufen

Beine

® Die Beine werden leicht und nicht zu
weit gespreizt (Faustregel: Knie etwa
Schulterbreit auseinander)

e Der Winkel in Hiifte und Knie sollte ca.
100 — 110° betragen

e Die Unterschenkel stehen senkrecht zum
Fulboden, die Fiile flach auf dem Bo-
den, die Fiifie sind in der gleichen Ebene
wie die Unterschenkel (keine Entenfiifle)

e dynamisch Sitzen = Sitzpositionen oft
wechseln

Oberkorperhaltung

e Der Oberkorper wird gerade, also sym-
metrisch gehalten; Ziel: Vorwirts-, Seit-
beugungen und Torsionen sollen ver-
mieden werden

e Entspannung: zwischendurch immer
wieder anlehnen, das entlastet die Band-
scheiben um 50%, dabei aber die Wir-
beslsiule gerade lassen, nicht ,hinge-
mattenartig durchhingen

Kopthaltung

e Der Kopf wird nur leicht gebeugt (nicht
mehr als 20°)

Armbhaltung

e Die Oberarme hingen lose am Oberkor-
per herunter

e Unterarme waagerecht, Hinde in Tas-
taturhohe, Winkel zwischen Ober- und
Unterarm > 90°

Prinzipien fiir gutes Stehen

Die Anforderungen sind dieselben, der ein-

zige Unterschied

sind die Winkel im Hiift- und Kniegelenk,

die hier 180° sein sollen.

Beine

e Die Beine werden leicht und nicht zu
weit gespreizt (Faustregel: Knie etwa
Schulterbreit auseinander)

e dynamisch Stehen = 2 Beine, 1 Bein,
angelehnt am Bauch etc.

Tischhohe

Als Faustregel gilt: Tischkante ist genau

auf Bauchnabelhéhe oder Ellbogen-

hohe
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Bei dieser .Limmelhaltung” ohne Kopfstitze ist die Belastung fiir den Hals und die Lendenregi-
on betrachtlich.

Bewegung am Arbeitsplatz: Handeln
statt behandeln

Der Mensch ist ein Bewegungstier — aller-
dings sind viele Beschiftigte, wohl auch
durch die Zwangshaltung bei der Tétig-
keit, iiber das Faultier zum Steiftier mu-
tiert.

Taglich 20 bis 30 Minuten Aktivitat, also
Bewegung mit entsprechendem Benutzen
von Muskelskelett- und Herz-Kreislauf-
System sind das Minimum, um den Kor-
per zu erhalten.

Diese Aktivitit sollte also tdglich erfolgen.
Aha! Und wer kann (oder will) sich dies
leisten? Téglich ins Fitnessstudio oder tig-
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lich in den Sportverein?

Die Losung: Gezieltes Muskel- und Koor-
dinations-Training muss in den Alltag
integriert werden und wie Essen und Trin-
ken téglich und iiber den Tag verteilt absol-
viert werden.

Gymnastik am Arbeitsplatz hat nichts mit
der aus Asien bekannten ,Rudelgymnas-
tik“ am Morgen und Abend zu tun, son-
dern mit sinnvollem Ausgleich zwischen-
drin. Der Erhalt der Funktionsfihigkeit
des menschlichen Koérpers ist eng ver-
kntipft mit der Leistungsfihigkeit der
Muskeln. Und die missen tiglich stimu-
liert werden, um den Korper zusammen-
zuhalten und nicht zu verkiirzen und zu

schrumpfen. Nicht umsonst heiflt dieser
Teil der Anatomie »aktiver Bewegungs-
apparat.

Und da bietet sich am Besten der Arbeits-
platz an, an dem man die meiste Zeit pro
Tag verbringt. Arbeitsplatz bedeutet hier
jede Beschiftigung, die den Mittelpunkt
des Tages ausmacht, also Biiro und Bau
genauso wie Haushalt, Kinderbetreuung
oder Strand.

So gut wie alle Ubungen an Trainingssta-
tionen in Fitnessstudios konnen auch im
Biiro, zu Hause oder unterwegs absolviert
werden — ohne aufwindige Maschinen,
ohne Trainingsanzug, ohne Trainer. Und
meist konnen solche Ubungen »versteckt«
durchgefiihrt werden, so dass die viel ver-
breitete Angst, man konne sich licherlich
machen, unbegriindet ist.

Jetzt geht es nur noch um das Wissen, wel-
che Ubungen wie durchzufiihren sind, was
dabei zu beachten ist und welche wann
besonders geeignet sind.

Korperlicher Ausgleich wahrend der
Arbeit: Bewegungsnaschen

Die tagliche Belastung durch acht bis zehn
Stunden einseitiger und anstrengender, oft
auch bewegungsarmer Titigkeit in oft
nicht optimaler Kérperhaltung erfordert
eine gute Einstimmung zu Arbeitsbeginn
und einen gezielten Ausgleich — und zwar
immer wieder, nicht erst abends in einem
Stiick. So wie der Korper regelmifliig
mehrmals am Tag Nahrung und Flissig-
keit braucht, so ist auch ein Ausgleich, ver-
teilt iiber den Tag und ,aktionsnah“ we-
sentlich besser und wirkungsvoller. Aus-
gleichstibungen sollten zudem ausgefiihrt
werden, bevor Schmerzen und Verspan-
nungen auftreten.

Wihrend der Arbeit

Die Konsequenz dieses Ansatzes heif3t
Mikropausen, also ad-hoc-Ausgleichs-
tibungen mit den Bedingungen schnell,
problemlos und unauffillig, die nur ca. 15
Sekunden in Anspruch nehmen. Haben
Sie mehr Zeit, z.B. bei Arbeitswechsel oder
Raumwechsel, kénnen Sie Ubungen mit
groferer Amplitude, im Stehen, mit Fest-
halten etc. machen.

Im Folgenden ein paar Beispiele fiir
schnelle Ubungen:
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Beweglichkeit

10-Euro-Ubung

Ausgangsstellung: Sitz, Arme anwinkeln
Dann: Oberkorperrotation mit Strecken
des rechten Armes, ,Hand aufhalten®,
das Gleiche auf der anderen Seite. Beim
Aufrollen einatmen, beim Riickfithren
ausatmen

Wirkung: Mobilisation der gesamten
Wirbelsiule und des Schultergelenks
Achtung: langsame und fliissige Bewe-
gungsausfithrung

»Periickenklau“: Oberkorper seitbeugen

Ausgangsstellung: Sitz oder Stand, Arme herunterhingen
lassen

Dann: Einen Arm auf den Stuhl stiitzen oder in die Hiift-
beuge stemmen, den anderen Arm iiber den Kopf fithren
und dabei den Oberkorper zur Seite beugen

Variation ,light: Seitbeugen des Oberkorpers, dabei die
Arme nahe am Korper halten, dann wechseln

Wirkung: Dehnung der Rumpfmuskulatur, Kriftigung
der Gegenseite,
Mobilisation
der Wirbelsiule.
Achtung: lang-
sam beugen,
nicht federn

lhr Neuer!

Der Profi fiir extreme Sitzbelastung -
bma Secur24.

@ hervorragend fiir 24/7-Arbeitsplatze
@ Kopf-, Beckenstutze und breite Polster
@ individuell fur Sie einstellbar
@ belastbar bis 234 kg
@ Bezug mit 1,5 Mio. Scheuertouren
@ hohenverstellbare Klapp-Armlehnen
und Schiebesitz (bis zu 10 cm)
@ drei Jahre Vollgarantie

Vier Wochen testen und
250€-Gutschein sichern!*

Die ersten 50 Kunden, die sich fiir den
bma Secur24 entscheiden, erhalten
einen Wertgutschein liber 250 €.

E-Mail mit Stichwort bma Secur24 an:
info@bma-ergonomics.de

www.bma-ergonomics.de
*Sie kénnen den bma Secur24 fiir maximal vier Wochen
testen. Schnellentschlossene erhalten einen Gutschein iber

250 € beim Kauf des bma Secur24, sofern sie zu den ersten
50 Kaufern geharen, die an dieser Aktion teilnehmen. £ B iy

Sicherheitsingenieur 3/2014
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Beckenkreisen

Nach langem Sitzen oder stehen, aber
auch direkt nach dem Aufstehen aus
dem Bett ideal, um die Bandscheiben in
ihre richtige Position zu platzieren.
Ausgangsstellung: Stabiler Stand, Hinde in
die Hiiften stemmen oder héngen lassen
Dann: Beckenkreisen, dabei die Schul-
tern ,,am Ort lassen

Wirkung: Mobilisation der gesamten
Wirbelsdule.

Achtung: Schultern und Kopf ruhig hal-
ten, die Bewegung soll vollstindig aus
der Korpermitte heraus erfolgen. Die
Beine miissen nicht gestreckt bleiben.

Zusammen mit dem ,,Pinguin (Sicher-
heitsingenieur 01/14, Grundlagen der
ERgonomie, Seite 41) kennen Sie jetzt
fiinf schnelle Anwendungen fiir eine
bewegliche Wirbelsdule.

26 Sicherheitsingenieur 3/2014

»Apfel pfliicken®

Ausgangsstellung: Stand oder Sitz auf
Stuhl, beide Arme in Hochhalte

Dann: Die Hiande abwechselnd zur De-
cke strecken, den Arm ,,aus der Schulter
herausziehen”, dem gestreckten Arm
nachschauen, Armwechsel, anschlie-
Bend hingen lassen und ausschiitteln
Wirkung: Dehnung des Brustkorbs, Un-
terstiitzung der Atmung, Kraftigung der
Schulter- und Nackenmuskulatur
Achtung: Unbedingt zwischendrin aus-
schiitteln, da sonst Verspannungen ge-
fordert werden

Wie Sie die Muskeln-Koordination und
Kraft taglich trainieren, zeigen wir
Thnen in der kommenden Ausgabe des
Sicherheitsingenieurs.

Autor

Manfred Just

ist Autor zahlreicher
Fachartikel und -bii-
cher zum Themenkreis

»Ergonomie“ und

»Selbsttherapie. 1999 entwickelte er zu-
sammen mit Dr. med. Jungkunz die
Selbsttherapie-Methode Just-Five.




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (Euroscale Coated v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.3
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed false
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize false
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile (None)
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 150
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 150
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 600
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 400
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.00000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition (ISO Coated \050Prozess-Standard Offset, gestrichenes Papier, 60 L/cm, ISO 12647-2:2004\051)
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<
    /CHS (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /CHT (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /DAN (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ESP (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /FRA (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ITA (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /JPN (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /KOR (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NLD (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NOR (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /PTB (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SUO (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SVE (OFFSET: Creates PDF for offset printing from Composite-PostScript of layout applications \(XPress, InDesign\) with process and spot colors. Quality: 300/1200 dpi, JPEG Medium. Increase JPEG quality for critical images. Increase resolution for higher screen ruling. Preflight: images below 250/1000 dpi generate a warning; job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ENU (Einstellungen von Konradin Druck fuer Distiller 7 Professional. PDF ist Acrobat 4.0-kompatibel \(PDF 1.3\), erzeugt kein PDF/X-3. Preflight-Warnungen bei Bildern unter 150 dpi fuer Farb- und Graustufen- und 600 dpi fuer Strichbilder; Abbruch bei fehlenden Schriften.)
    /DEU (KD_Dist7_72dpi)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [14400.000 14400.000]
>> setpagedevice


