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Ergonomie-Tipps fur die Arbeit von zu Hause
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Work at home

Die Arbeit von zu Hause aus kann fur diejenigen zu einer
Herausforderung werden, die davor jeden Tag ins Buro
gegangen sind. Um den Ortswechsel so angenehm wie
moglich zu gestalten, spielen Einrichtung, Technik und
individuelle Gestaltung eine wesentliche Rolle. Fir die
Gesunderhaltung im Home-Office sind sowohl die Organi-
sation als auch die Ergonomie wichtig. Work-a-sutra
beschaftigt sich mit der Korperhaltung am Arbeitsplatz,
denn das Bewusstsein und Verstandnis fur den Haltungs-
wechsel konnen uns dabei unterstitzen, das Wohlbe-
finden zu steigern. Die folgenden Tipps sollen helfen,
effektiver zu sein, auf sich selbst aufzupassen und am
Arbeitsplatz gesund zu bleiben.
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HOME-OFFICE BEDEUTET VIELFALT

Im Buro sind wir haufig auf den eigenen Schreibtisch fixiert und Tipps:

arbeiten in der immer gleichen Haltung. Der menschliche Korper ist
jedoch auf Bewegung ausgelegt. Damit wir aktiv bleiben, haben wir
die Moglichkeit fur unterschiedliche Tatigkeiten unterschiedliche
Korperhaltungen einzunehmen. Der Haltungswechsel ist fur die
eigene Gesundheit sehr wertvoll. So kann beispielsweise ein Telefonat
im Gehen erfolgen oder eine E-Mail kann als Sprachdiktat im Liegen
auf dem Sofa verfasst werden. Auf die Frage, welche die beste Korper-
haltung am Arbeitsplatz ist, antworten Ergonomie-Experten: ,Immer

die nachste!”

- Sie sind nicht an den Schreibtisch

gebunden. Nutzen Sie die Moglichkeit,
Ihre Haltung zu wechseln, auch wenn
es nur flr eine kurze Pause alle 20-30
Minuten ist.

- Wahlen Sie flr die jeweilige Aufgabe

eine geeignete Korperhaltung - zum
Beispiel: Telefonate im Stehen oder
Gehen flhren.

- Wenn Sie sich damit wohlfuhlen,
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konnen Sie auch auf dem Boden
sitzen, sofern es sich nur um eine
vortbergehende Haltung handelt.




MEIN SCHREIBTISCH IST MEINE BURG

Wenn Sie fur langere Zeit am Schreibtisch arbeiten, ist ein guter,
ergonomischer Stuhl ein Muss. Er sollte dann so eingestellt werden,
dass die FuRe flach auf dem Boden stehen konnen und der Winkel
zwischen Unter- und Oberschenkel 90° oder mehr betragt. Die Ricken-
lehne sollte verstellbar, flexibel und so ausgelegt sein, dass sie den
Benutzer in jeder Position und ohne grofe Anstrengung unterstutzt.
Der Kopf sollte gerade und naturlich gehalten werden, ahnlich wie
beim Stehen. Die aufrechte Korperhaltung ist gut fur konzentriertes
Arbeiten. Sollte diese Haltung jedoch zu einer statischen, langfristigen
Position werden, konnte sie auch schadlich sein. Daher ist es empfeh-
lenswert, in Bewegung zu bleiben und sich von Zeit zu Zeit auf dem
Drehstuhl zuruckzulehnen. Dies wirkt sich positiv auf die Durchblutung
aus und reduziert den Druck auf die Bandscheiben.

Tipps:

- Benutzen Sie einen ergonomischen

Drehstuhl, achten Sie auf Ihre Kérper-
haltung und vermeiden Sie einseitige
Sitzpositionen.

- Stehen Sie alle 20-30 Minuten auf.

- Nutzen Sie die Flexibilitat des Dreh-

stuhls und lehnen Sie sich ab und zu
zurlck.

- Vermeiden Sie es, langere Zeit still zu

sitzen. Lernen Sie von Kindern - sie
sitzen nie still und sind immer in Be-
wegung.




TECHNOLOGIE, DIE DEN ARBEITSPLATZ AUFWERTET

#05 Ausstattung zur
Leistungssteigerung und
Haltungsforderung

Wahlen Sie das Gerat, das zu Ihren spezifischen Arbeitsaufgaben Tipps:

am besten passt. Fiir die konzentrierte Arbeit am Schreibtisch Uber . yqryenden Sie einen Monitor, eine
einen langeren Zeitraum sind eine separate Tastatur, eine Maus und, Tastatur und eine Maus auf Ihrem
wenn moglich, ein separater Monitor zu empfehlen. Verwenden Sie Schreibtisch.

einen Laptop, kann dieser auch auf eine Erhohung platziert werden, . ym gpermigige Belastung zu redu-
um sicherzustellen, dass die Haltung von Kopf und Nacken natirlich zieren und Nackenschmerzen zu
ist und keine Verspannungen entstehen. vermeiden, sollte der Riicken gerade

gehalten und der Kopf leicht nach
vorne geneigt werden.

- Die Augen werden stark beansprucht,
wenn lange Zeit aus kurzer Entfernung
auf einen Bildschirm gestarrt wird. Zur
Entspannung hilft es, ab und zu den
Blick vom Bildschirm abzuwenden und
in die Ferne zu schauen, zum Beispiel
nach drauen ins Grine.

- Versuchen Sie, so viel Tageslicht wie
moglich zu bekommen.

- Stehen Sie alle 20-30 Minuten auf. Die
Haufigkeit der Pausen ist wichtiger als
die Dauer.




TECHNOLOGIE FUR ENTSPANNTES ARBEITEN

#04 Smarte Endgerate ermoglichen
smarte Korperhaltungen

Fur die Arbeit mit Smartphones und Tablets ist kein Schreibtisch er- Tipps:

forderlich. Die Benutzung dieser Gerdte in einer Fehthaltung iber einen . o enden Sie eine Tastatur, wenn
langeren Zeitraum hinweg, kann allerdings schadlich sein. Tablets Sie Inhalte am Tablet erstellen.
sollten bei Aufgaben, bei denen Inhalte erstellt werden, idealerweise = o ann das Tablet

wie Laptops (mit angeschlossener Tastatur) verwendet werden. wie ein Buch verwendet werden.
Werden Tablets zum Lesen oder einfach nur zum Surfen im Internet o ,

. . . . . . - Beim Tippen am Smartphone ist es

gebraucht, konnen sie wie Blcher genutzt werden und es ist nicht ratsam. nicht den Daumen, sondern
zwingend notwendig am Schreibtisch zu sitzen. Auch Liegen auf dem den Zeigefinger zu benutzen.
Sofa ist erlaubt, solange es sich nicht um eine dauerhafte Korperhal-
tung handelt. Stellen Sie sicher, dass Sie genugend Ruckenunterstit-
zung haben. Es kann ein Kissen unter die Knie gelegt werden, um die
S-Kurve der Wirbelsaule zu erhalten.

AR,




VON KINDERN LERNEN

Forschungen bestatigen, dass eine sitzende Lebensweise krank machen  Tipps:

und die Gesundheit irreversibel schadigen kann. Denn der Stoffwechsel . Stindig zu stehen kann genauso

hangt stark mit unserer korperlichen Bewegung zusammen. In diesem schadlich sein, wie stindig zu sitzen.
Punkt konnen wir von Kindern lernen. Sie schaffen es fast nie, still zu Hohenverstellbare, bewegliche Hocker
sitzen. Das Mehr an Bewegung fiihrt zu besserer Durchblutung, hoherer ermoglichen einen spontanen und
Hirnaktivitat, mehr Effektivitdt und mehr Vitalitit. Ohne Bewegung intuitiven Haltungswechsel. Die Huft-

bewegungen halten die Bandscheiben

sterben die Zellen fruher ab, deshalb sagen Experten: ,Entweder wir fit und fordern die Durchblutung,

nutzen sie oder wir verlieren sie.”
- Selbst ein Barhocker in der Kiiche
kann verschiedene Haltungen stimu-
lieren; Gewichtsverlagerungen von
einem Ful auf den anderen, anlehnen
oder einen Moment sitzen - das alles
halt uns aktiv.

- Betrachten Sie den Hocker als ge-
eignete, erganzende Sitzgelegenheit
flir Haltungswechsel, jedoch nicht als
Ersatz flr einen guten ergonomischen
Drehstuhl mit Rickenlehne.
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AUFSTEHEN IST ANGESAGT

#06 Stehen fur den
Haltungswechsel

Einige Tatigkeiten konnen im Stehen oder sogar im Gehen erledigt Tipps:

werden, wie beispielsweise telefonieren, eine Nachricht auf dem - Bei informellen Telefongesprichen
Smartphone lesen oder einen Videoanruf fuhren. Dadurch bleiben kann es vorteilhaft sein, aufzustehen
Sie aktiv und erhohen die Blutzirkulation im Korper sowie die Gehirn- und auf und ab zu gehen.
aktivitat.

- Das Lesen und Konsumieren von
Inhalten in der Zeitung oder auf einem
Tablet kann im Stehen erfolgen.

- Telefongesprache konnen auBerdem ;
im Freien an der frischen Luft und o 43 ' i ‘,II HIH
natirlichem Tageslicht geflihrt werden. - ’ 'U ||
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SICH BEI DER ARBEIT ZU HAUSE FUHLEN

Temporare Aufgaben und Pausenzeiten konnen in der Kiche oder im Tipps:

Esszimmer stattfinden, denn sie bieten Ablenkung und Loslosung vom .| .<ca1 sie sich zu Hause von der

festen Arbeitsplatz. Doch auch hier sollte die Sitzzeit limitiert sein. Vielfalt der Raumlichkeiten
Einige VierfuBstuhle haben eine ergonomische Sitzschale und bieten inspirieren.
hervorragende Unterstiitzung flr eine gute Korperhaltung, auch dann, . yutzen sie konventionelle Stiihle nur

wenn fur kurze Zeit am Esstisch gearbeitet wird. fiir kurze Arbeitseinheiten.

- Machen Sie regelmaRig Pausen und
wechseln Sie die Korperhaltung.




Die Sedus Stoll AG wurde 1871 gegrundet
und ist einer der fiihrenden europaischen
Bluromobelhersteller - alles ,Made in
Germany“. Sedus legt seinen Fokus auf
aktuelle Trends und Veranderungen in
der Arbeitswelt, ein besonderer Stellen-
wert hat dabei die Gesundheit und das
Wohlbefinden der Nutzer. www.sedus.com




