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Beschwerdefrei im Homeoffice arbeiten

Tatigkeiten im Homeoffice sind oft besonderen Belastungen ausgesetzt. Das Home- Office
ist meist eher praktisch als ergonomisch. Denn nicht selten wurde ein Fleckchen in der
Wohnung frei geraumt, welches dann provisorisch als "Home- Office" genutzt wird oder die
Arbeit wird mit dem Laptop auf der Couch erledigt.

Betrachtet man die ergonomischen Aspekte, verliert das Homeoffice in den meisten Féllen
gegenuber dem Firmen- Arbeitslatz. Dabei gelten fiir beide die gleichen ergonomischen
Anforderungen, will man dauerhaft Beschwerden vermeiden.

Wie Sie Ihre Home- Office beschwerdefrei einrichten, haben wir hier in einigen Tipps

zusammengefasst.

Hier unsere Tipps fur Ihr Homeoffice:

1. Ausstattung
Die empfohlene Arbeitsflache betragt 160x 80cm. Sollte Sie nicht genligend Platz fiir einen

Schreibtisch in dieser Gréf3e haben, kénnen zuséatzliche Boards helfen. Wenn Sie mit Laptop
arbeiten, erganzen Sie diesen fir zu Hause mit zusétzlichen Monitor, Tatstatur und Maus.

2. Arbeitshaltung

Sie sitzen in der richtigen Hohen, wenn Ober- und Unterarme und Ober- und Unterschenkel
einen rechten Winkel bilden.

Reichen bei richtiger Sitzhohe die Ful3e nicht vollflachig auf den Boden, kann am das mit
einer Fulstitze ausgleichen.

Sorgen Sie fur Beinfreiheit.

3. Birostuhl

Gonnen Sie sich einen ordentlichen Burostuhl, mit entsprechenden Verstellméglichkeiten,
damit er sich auf Sie einstellen 1&3t. Lassen Sie sich in einem Fachgeschéft beraten.
Sitzen Sie gerade vor dem Monitor, nutzen Sie die gesamte Sitzflache aus, vermeiden Sie
Kdrperdrehungen. Stellen Sie die Stuhllehne beweglich.
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4. Arbeitsumgebung

Achten Sie auf eine angemessene Beleuchtung. Die Tischflache sollte reflexionsarm sein.
Ordnen Sie den Arbeitsplatz so an, dalR Sie keine Spiegelungen auf dem Monitor haben.
Investieren Sie ggf. in Jalousien, die helfen auch bei warmen Temperaturen. Wéahlen Sie
eine ruhigen Platz in der Wohnung aus in dem Sie konzentriert und ohne Ablenkung arbeiten
koénnen.

5. Wichtig!

Bewegen Sie sich. Stehen Sie zum Telefonieren auf. Raumen Sie Unterlagen, die Sie nicht
regelmafig aus dem Greifraum, so dal3 Sie aufstehen missen um Sie sich holen. Erganzen
Sie Ihren Arbeitsplatz um einen Stehtisch und erledigen Arbeiten wie Ablage im Sehen.

Fazit:

Haben Sie sich fur eine Home- Office entschieden, investieren Sie genug, um dauerhaft
beschwerdefrei und konzentriert arbeiten zu kdnnen.
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