Dein personlicher Online-Arbeitsplatz

Leidest du im Home-Office oftmals unter korperlichen Beschwerden? Méglicherweise bist du eine
von vielen Personen, bei denen Schmerzen und Verspannungen im Bereich Kopf, Nacken oder
Rucken auftreten. Grund dafir konnen Fehl- oder Zwangshaltungen sein, die bedingt durch das
lange Sitzen zum Vorschein kommen. Haben dich wahrend der Online-Lehre noch nie korperliche
Beschwerden begleitet? Dann sollst du dir folgende Anmerkungen dennoch durchlesen, um die
genannten Symptome vorbeugen zu kénnen. Zudem kannst du deine Konzentrations- und
Leistungsfahigkeit stets auf einem hohen Level halten, indem du deine Umgebung an dich anpasst.

Der ideale Arbeitstisch

Egal ob du nur mit einem Gerat, mehreren Bildschirmen
oder zusatzlich noch mit Bichern, Papier und Stiften
arbeitest, sorge fir genigend Platz an deinem Arbeitstisch!
Wenn alle storenden oder nicht benétigten Gegenstande
entfernt werden, wirst du bei deiner Arbeit nicht behindert
bzw. eingeschrankt. Wichtige Arbeitsmittel kannst du
hingegen in Greifndhe platzieren. Zum Thema Ablenkung
durch das Smartphone kénnen wir dir den Artikel Brain
Drain: The Mere Presence of One’s Own Smartphone
Reduces Available Cognitive Capacity von Ward, Duke,
Gneezy & Bos aus dem Jahr 2017empfehlen.

Manche Schreibtische sind sogar héhenverstellbar und
lassen sich individuell auf deine Kdrpergrof3e anpassen,
sodass du keine korperlichen Zwangs- oder Fehlhaltungen
bei der Arbeit einnehmen musst. Diese lassen sich sogar
ohne Tische, welche man in der Hohe verstellen kann,
vermeiden — egal ob du im Sitzen oder im Stehen arbeitest.
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Der Burosessel-Check

Die optimale Arbeitsposition kann alleinig durch die richtige Abstimmung des Tisch-Stuhl-Systems
erfolgen. Bestenfalls sind Tisch und Stuhl hohenverstellbar, sodass deine abgebogenen Unterarme
wahrend dem Sitzen rechtwinkelig auf der Tischplatte aufliegen. Auch das Kniegelenk soll um go
Grad gebeugt sein, die Fil3e stehen dabei vollflachig am Boden. Die Rickenlehne deines
Burosessels soll eine Verstellmdglichkeit in der Hohe und der Neigung aufweisen und dich in
verschiedenen Korperhaltungen stitzen. Zusatzlich sorgt eine Polsterung im unteren Bereich fir
eine Entlastung der Lendenwirbelsdule - frGher oder spater wird es dir dein Kérper danken! Um
einen sicheren Stand zu gewahrleisten, sollte der Stuhl ein finfarmiges Ful3kreuz und geeignete
Rollen besitzen. Im besten Fall ist der auch noch Sitzbezug rutschsicher sowie atmungsaktiv.

Hast du dein Tisch-Stuhl-System in der richtigen Position eingestellt? Wenn ja, dann ist ein
dynamisches bzw. bewegungsfreudiges Sitzen moglich und auch erwinscht — die Sitzposition und -
haltung solltest du haufig wechseln, um in weiterer Folge monotone (Fehl-)Haltungen vermeiden zu
kdnnen. Wahrenddessen sollen auch die Auflage- und Abstitzungsmdglichkeit erhalten bleiben.
Wenn du zwar die Hohe des Stuhls, nicht jedoch die des Tisches verstellen kannst, kannst du eine
Fuf3stitze verwenden. Sieh dich in deiner Umgebung um, vielleicht entdeckst du ja einen
Gegenstand in passender Hohe, der dann zwar zweckendfremdet wird, aber vielleicht deine
optimale Ful3stitze darstellt.
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So stellst du dei

ne Arbeitsgerate richtig auf

] Nach Moglichkeit soll die Blickrichtung parallel zur Fensterflache, die
das intensivste Tageslicht in den Raum wirft, verlaufen. Durch Fenster
bzw. Lichteinstrahlung und Leuchten bedingte Reflexionen kdnnen
dich bei der Arbeit am Bildschirm storen. Die richtige Platzierung der
Gegenstande kann aber genau das vermeiden. Beispielsweise kannst
du bei der Einstellung der Monitorhéhe darauf achten, dass die oberste
Lesezeile nicht Gber die Hohe deiner Augen ragt. Bestenfalls wird der
Bildschirm etwas darunter angeordnet. Wenn der Monitor selbst nicht
mit der Tastatur verbunden ist, kannst du auch ein paar Bicher
darunter stapeln, um die optimale Hohe fir den Bildschirm zu
erreichen. Am besten platzierst du die Tastatur in unmittelbarer Nahe
vor deinem Korper, um eine gunstige Haltung einzunehmen. Wenn du deine Hand in aufrechter
Sitzposition und mit gestrecktem Arm flach auf den Bildschirm auflegen kannst, kannst du dir sicher
sein, dass der Sehabstand passt.

—

Gerade jetzt im Home-Office ist Bewegung enorm wichtig und dynamisches Sitzen kann dich dabei
unterstitzen! Bereits bei der Einrichtung deines Arbeitsplatzes solltest du einiges bericksichtigen.
Am besten stehst du wahrend der Bildschirmtatigkeit immer wieder auf und bewegst dich anstandig
durch, um monotone Arbeitsabldufe zu vermeiden. Mdglicherweise kannst du deine Tatigkeit sogar
im Stehen durchfihren oder dir einen Stehtisch zulegen.
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