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COBUS RUCKENWACHTER Qs

Tu Deinem Rucken etwas Gutegs!



Guten Tag,

schon, dass Sie Interesse an unserem COBUS RiickenWachter haben.
Er unterstitzt Sie gerne dabei, wahrend der Bildschirmarbeit Ihrer
Gesundheit und Threm Wohlbefinden etwas Gutes zu tun.

Ziel des COBUS RuickenWachters ist es, Sie wahrend der Arbeit am
PC regelmaBig an lhren Rlcken zu erinnern. Er meldet sich nach ge-
winschten Zeitspannen auf dem Monitor und animiert Sie zu mehr
Bewegung.

Dafir bietet er zahlreiche Kurziibungen zur Kraftigung und Entspan-
nung insbesondere der Nacken- und Riickenmuskulatur an, die sich
leicht am Arbeitsplatz durchfiihren lassen.

Entwickelt wurde das Tool,,COBUS RiickenWachter” vom Auszubil-
denden-Team (A-Team) der COBUS ConCept GmbH im Rahmen eines

internen Projekts zur Starkung der Riickengesundheit.

Nachfolgend finden Sie Hinweise zur Funktion und der Bedienung.
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STARTFENSTER

@ COBUS RickenWichter — : -

Concep: €4

powered by COBUS GRUPPE

Wahlen Sie eine Zeitspanne, nach der Sie der COBUS Riicken-
Wachter an Ihren Ricken erinnern soll. Durch ,Starten” schlief3t
sich das Fenster. Nach Ablauf der Zeitspanne erscheint auf
Ihrem Monitor das Erinnerungsfenster mit Ubungen und es
ertont ein Alarm, wenn Sie diese Option aktiviert haben.

INNOYATIONSPRIIS-IT

COBUS RuckenWachter

5 Jetzt mit Videos und neuen Ubungen

6 www.cobus-rueckenwaechterde

Zeitspanne E Minuten .

4 Starten to In
V. 1.1.8.1 sponsoring Deutscher Kinderschutzbund .V,

1) Link zur COBUS Website 4 Link zur Seite des Deutschen Kinderschutzbun-
des e.V. Kreisverband Giitersloh, der mit 50%
aller Lizenzeinnahmen unterstitzt wird

2 ) Unser Maskottchen ,Hector” als Ihr RiickenWachter
5 Aktivierung — der COBUS RiickenWachter
heftet sich in die Taskleiste
3 ) Aufruf des Fensters flir verschiedene Optionen und

Informationen
(bei laufendem Timer nicht aktiv)

Eingabe der Minuten bis zur ndchsten Erinne-
rung durch den COBUS RiickenWachter




ERINNERUNGSFENSTER MIT UBUNGEN

@ COBUS RueckenWaechter, Ubung: 05 o X Das Erscheinen des Fensters erinnert Sie an lhre Sitzhaltung

und Ihren Riicken. Nehmen Sie sich eine kurze Minute Aus-
zeit fiir Ihr Wohlbefinden und fiihren Sie die vorgeschlagene
Ubung durch.

Sie kdnnen die Beschreibung aufklappen oder sich das jewei-
lige Video mit dem Play-Button dazu anschauen. Des weiteren
ist es moglich auf die vorherige oder nachfolgende Ubung zu
blattern.

AnschlieBend geht es entspannt und gelockert wieder frisch
ans Werk. Starten Sie den COBUS RiickenWachter mit dem
gewdlinschten Zeitintervall neu.
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IS

2
@ Beschreibung |Varhenge ﬂhung| |Hav|:]'iste ﬂhung| /

3
Zeitspanne | 0 | Minuten /

Starten o
V. 1.1.6.1 sponsoring Deutscher Kinderschutzbund 2.V,
1) Fotos der Ubungsschritte 4 Play-Button zur Ansicht der Videos
2 ) Blattern innerhalb der Ubungen 5 ) Die Beschreibung ist aufklappbar und erklart die )

genauen Details der Ubung. Zusitzlich werden dort
die Anzahl der empfohlenden Wiederholungen

3 ) Beenden des Alarmsignals angezeigt. x




ERINNERUNGSFENSTER MIT UBUNGEN

RickenWichter-Videoplayer = X

In dem Erinnerungsfenster der Ubungen befindet sich oben
rechts ein Play-Button fiir den Videoplayer. Ein neues Fenster
offnet sich und die Video wird als Video abgepielt.

Auch hier konnen Sie die Beschreibung aufklappen und diese
wahrend des Videos lesen.

An dem rechten Rand sehen Sie noch die COBUS Social Media
Buttons, die auf folgende Seiten verweisen:

offizielle Internetseite von COBUS ConCept GmbH

Facebook

Twitter

Google+

XING

Youtube

. 3
810 x widerholen
Aufrecht sitzen, Arme gestreckt vor dem Beim Treffen der Hande vor dem Karper Beim Aussinanderfiihren der Arme die
Kérper auf und ab bewegen, Finger dabei beide zu einer Faust schlieBen. Finger wieder spreizen.

auseinander spreizen,

1) Social Media Buttons

2 | Die Beschreibung ist aufklappbar und erklart die
genauen Details der Ubung. Zusétzlich werden dort
die Anzahl der empfohlenden Wiederholungen
angezeigt.

3 ) Blattern innerhalb der Ubungen




OPTIONEN: TONE UND UBUNGEN

rx‘.} Opticnen
Tine und Ubungen | Start und Benachrichtigungen | Extras | Idee und Spendengedanke | COBUS Gruppe |
Tine Ubungen
—— Lautstirke D | Neue Ubung definieren |
| Alarm Clock v |Ubung bearbeiten| | 01 /]
Alarm [X][O]
—— Alternativer Ubungspfad (leer fiir Standard)
Alarmdauer in Sekunden EI
<\ & |
/| eigene Tondatei hinzufiigen | | Ordner im Windows-Explorer Gffnen |

| ok | | Abbrechen | |Ubemehmen|

1) Lautstdrkeregler fiir den Alarm

2 ' Alarm an- und ausschalten

3 ) Alarm auswahlen und anhoren

4 Alarmdauer einstellen

5 | Eigene Sounddatei fir den Alarm aus einem Ordner

auswahlen und einfligen

Zur Neuanlage einer Ubung klicken Sie bitte auf,Neue Ubung®,
Es 6ffnet sich ein leeres Ubungs-fenster, in dem Sie Bild, Text
und Anzahl Wiederholungen einfligen und speichern kénnen.

Zum Andern von Ubungen wiéhlen Sie bitte die Nummer aus
der Liste. Anderungen und neu eingefiigte Ubungen stehen
nach einem NEUSTART des COBUS RiickenWachters zur Verfi-

gung.




OPTIONEN: TONE UND UBUNGEN

[ Optionen >
Tine und Ubungen !Slart und Benachrichtigungen | Extrasl Idee und Spendengedankel COBUS Gruppe !
Tine Ubungen
Lautstarke |:| | MNeue Ubung definieren |
| Alarm Clock v |UIbung bearbeiten| | 01 4

T

Alternativer Ubungspfad (leer fiir Standard)

(X][D][@]

Alarmdauer in Sekunden E
& = || |

| eigene Tondatei hinzufiigen | |

Alarm

Ordner im Windows-Explorer dffnen

|~

| ok

| | Abbrechen | |Ubemehmen|

AAR

Optional) Pfad fur Ubungsvideo {.mp4)

Wiederholungen/Dauer: i8—10 x wiederholen | iT:‘\cnp\f\Eickhc’il‘ter\lRﬂckenWémter\Exercises\\nd\OS.ni
Beim Auseinanderfiihren |

der Arme die Finger

| Aufrecht sitzen, Arme
gestreckt vor dem

Beim Treffen der Hande
vor dem Kdrper beide

| (T i Thina im Srahan

1% Andern und Einfiigen von Ubungen (6ffnet den (4
Ubungseditor) bestehender Ubungen
2 ) Auswahl eines alternativen Speicherpfades fiir
eigene Ubungen, falls z.B. Schreib-rechte im
Standardpfad fehlen

Offnen des Ordners fiir Ubungsfotos und
-texte

Ubungseditor zum Einfiigen eigener und zum Andern

Zur Neuanlage einer Ubung klicken Sie bitte auf,Neue Ubung”.
Es 6ffnet sich ein leeres Ubungs—fenster, in dem Sie Bild, Text
und Anzahl Wiederholungen einfligen und speichern kénnen.

Zum Andern von Ubungen wihlen Sie bitte die Nummer aus
der Liste. Anderungen und neu eingefiigte Ubungen stehen
nach einem NEUSTART des COBUS RiickenWachters zur Verfu-
gung.




OPTIONEN: START UND BENACHRICHT

5 6

[ Optionen

| Téne und Ubungen | Start und Benachrichtigungen | Extras | Idee und Spendengedanke | COBUS Gruppe |

" [/] COBUS RiickenWachter mit Windows starten

— Warnhinweis beim Start anzeigen

Timer beim Programmstart direkt aktivieren — 7

| Warnhinweis jetzt anzeigen

Standardzeitspanne setzen

_| o | Minuten |

| [ ] Vor dem Beenden warnen —— '8

[] Zeitspanne beim SchlieBen des Programmes
iibernehmen {iiberschreibt die gesetzte
Standardzeitspanne)

[] Beschreibung direkt anzeigen

Ok | | Abbrechen | |ibemehmen

1) Automatischer Programmstart des COBUS
RickenWachters bei Start des Rechners

2 ) Warnhinweis ein- und ausschalten
oder lesen

3 ) Standardzeitspanne fir

das Erscheinen des Erinnerungsfensters

eingeben und bestatigen

4) Standardzeitspanne wird automatisch
gesetzt durch den jeweils zuletzt eingegebe- 8

nen Zeitwert im Startfenster

5 Informationen zur Idee und Entwicklung sowie zum
Spendengedanken des COBUS RiickenWachters
(s.u.)

6 ) Informationen zur COBUS Gruppe (s.u.)
7 ) Beiautomatischem Programmstart (Option links)
erscheint das Erinnerungs-fenster erstmals nach der

Standardzeitspanne

Programm schlie3t erst nach Bestdtigen einer Si-
cherheitsriickfrage

9 Erinnerungsfenster 6ffnet sich mit aufgeklappter
Beschreibung der Ubung

NGEN

Spendengedanke

Die Halfte der Lizenzeinnahmen des COBUS RiickenWachters
geht als Spende an den Deutschen Kinderschutzbund Kreis-
verband Gutersloh e.V.. Informationen zu den unterstiitzten
Projekten finden Sie unter www.kinderschutzbund-guetersloh.
de.

COBUS Gruppe

Als gewachsenes IT-Systemhaus bietet COBUS seit mehr als 20
Jahren ausgewahlte Unternehmens-I6sungen wie ERP, CRM,
DMS und Finance speziell fiir den Mittelstand sowie CAD/CAM
Automatisierungstechnik fiir die holzverarbeitende Industrie.
Zu den erweiterten Geschéftsfeldern gehoren die Vermietung
von Immobilien, der Internethandel sowie eine Marketin-
gagentur.

Mehr Informationen unter www.cobus-concept.de.




OPTIONEN: EXTRAS

r@. Optionen

| Téne und Ubungen | Start und Benachrichtigungen | Extras | Idee und Spendengedanke | COBUS Gruppe |

" [+/] COBUS RiickenWichter mit Windows starten

— [] Warnhinweis beim Start anzeigen

Timer beim Programmstart direkt aktivieren — 7

Warnhinweis jetzt anzeigen

[ o | Minuten |

Standardzeitspanne setzen

| [] Vor dem Beenden warmnen —— ' 8

[ ] Zeitspanne beim SchlieBen des Programmes
tbernehmen (lberschreibt die gesetzte
Standardzeitspanne)

[ ] Beschreibung direkt anzeigen

ok | | Abbrechen | |Ubemehmen

1) Automatischer Programmstart des COBUS
RickenWachters bei Start des Rechners

2 ) Warnhinweis ein- und ausschalten
oder lesen

3 ) Standardzeitspanne fir
das Erscheinen des Erinnerungsfensters
eingeben und bestatigen

4) Standardzeitspanne wird automatisch
gesetzt durch den jeweils zuletzt

eingegebenen Zeitwert im Startfenster

Informationen zur Idee und Entwicklung sowie zum
Spendengedanken des COBUS RiickenWachters
(s.u.)

Informationen zur COBUS Gruppe (s.u.)
Bei automatischem Programmstart (Option links)
erscheint das Erinnerungs-fenster erstmals nach der

Standardzeitspanne

Show query and information after closing the
program.

Erinnerungsfenster 6ffnet sich mit aufgeklappter
Beschreibung der Ubung

Spendengedanke

Ein Euro der Lizenzeinnahmen des COBUS RiickenWachters
geht als Spende an eine regionale Institution ihrer Wahl.
Informationen zu den unterstiitzten Projekten finden Sie
unter www.kinderschutzbund-guetersloh.de.

COBUS Gruppe

Als gewachsenes IT-Systemhaus bietet COBUS seit mehr als 25
Jahren ausgewahlte Unternehmens-l6sungen wie ERP, CRM,
DMS und Finance speziell fiir den Mittelstand sowie CAD/CAM
Automatisierungstechnik fiir die holzverarbeitende Industrie.
Zu den erweiterten Geschaftsfeldern gehéren die Vermietung
von Immobilien sowie der Internethandel.

Mehr Informationen unter www.cobus-concept.de.




OPTIONEN: EXTRAS

[} Optionen X
| Tone und Ubungen I Start und Bmad1r1'd1ﬁgungen| Exftras | Idee und Spendmgedankel COBUS Gruppe |
Sprachen PowerPoint Présentationsmodus Gberwachen 4
" [+/] Sprache automatisch erkennen
PowerPoint Prasentationsmodus
Wenn der Timer wihrend einer laufendan
PowerPoint Prasentation auslauft:
| Sprache German
(@) Starte den Timer lautlos ney 5
e Neues Sprachgertist hinzufiigen
3 () Stoppe den Timer lautlos
Ok | | Abbrechen | |Ubernehmen

1) Automatische Auswahl der Sprache passend
zur eingestellten Windows-Systemsprache

2 ) Manuelle Auswabhl einer verfligbaren
Sprache

3 ) Create a new language: Selection dialog and
information about the further procedures
are shown

Ist die Uberwachung aktiviert, erscheint das Er-
innerungsfenster nicht wahrend einer laufenden
PowerPoint Prasentation

Zeitspanne bis Erscheinen des Erinnerungsfensters
startet neu / wird gestoppt mit Beenden der Power-
Point Prasentation

Sie kdnnen den COBUS RiickenWachter in eine beliebige Spra-
che Ubersetzen. Hierfiir legen Sie Uber die Funktionen oben
zundchst ein neues Sprachgerist an.

AnschlieBend kénnen in dieses Geriist die Ubersetzungen

fiir die neue Sprache eingefligt werden. Dazu bitte die Datei
,Localization.da.Resx” im Ordner ...\RueckenWaechter\Re-
sources mit Visual Studio 6ffnen und die Ubersetzungen hierin
vornehmen.

Zudem miissen die Ubungstexte unter ...\RueckenWaechter\
exercises\XX Ubersetzt werden. Hierzu bitte in allen Dateien
die vorgegebenen englischen Texte hinter den Zeileneintra-
gen Text1=, Text2= und Text3= in der gewiinschten Sprache
ersetzen.
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Ihr Erfolg. Unsere Motivation.

www.cobus-concept.de

COBUS ConCept GmbH, Mickelstralie 21, 33378 Rheda-Wiedenbriick
Tel. +49 5242 4054-0, E-Madl, infomcobus-concept de




