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Einrichtungstipps far Bldro und Homeoffice

Furth. Tageweises Arbeiten im Homeoffice ist fur viele Menschen zur Normalitat
geworden. Um moglichst produktiv zu sein sowie fur eine rickendfreundliche
Korperhaltung, kommt es dort ebenso wie im Biro auf die passenden Mdbel an,
sagt die Deutsche Glutegemeinschaft Mobel (DGM).

Die ldeallésung fur rickenfreundliches Arbeiten sind ein Schreibtisch und ein Bu-
rostuhl, die beide hohenverstellbar und damit individuell anpassbar sind. Fur dynami-
sches Sitzen ist der Stuhl mit einer beweglichen Riickenlehne und Rollen ausgestattet.
Der Wechsel in eine stehende Arbeitshaltung funktioniert dank des hohenverstellbaren
Schreibtischs ganz einfach auf Knopfdruck. ,Ein dynamischer Buroalltag mit mehreren
Wechseln zwischen Sitzen und Stehen beugt nicht nur Riickenschmerzen vor, son-
dern wirkt sich auch positiv auf die Arbeitsleistung aus®, weilyd DGM-Geschéftsfihrer
Jochen Winning. Der Arbeitsplatz im Biro sowie im Homeoffice sollte deshalb geni-

gend Freiraum bieten.

Dynamisches Sitzen ist eine Mindestanforderung

Wer langer sitzt, sollte ausgehend von einer aufrechten Position regelméliig die Hal-
tung verandern, um nicht zu verkrampfen. Zwischen der zuriickgelehnten passiven
Ruheposition und einer nach vorne geneigten aktiven Position gibt es unzéahlige wei-
tere gute Sitzpositionen. ,Dynamisches Sitzen auf einem hochwertigen Burostuhl ist
die Mindestanforderung an einen rickenfreundlichen Buroalltag®, so Winning. Der da-
fur vorgesehene Stuhl sollte am besten schon vor dem Kauf umfassend ausprobiert
werden. Das ist bei der Auswahl fir das Homeoffice meist besser moglich als bei der
Einrichtung des Firmenburos. ,Der individuelle Sitzkomfort Iasst sich durch ausge-
dehntes Probesitzen gut feststellen. Ebenfalls wichtig fur ein dauerhaft sicheres und
behagliches Arbeitsklima sind die Stabilitat und Langlebigkeit sowie Gesundheits- und
Umweltvertraglichkeit der verwendeten Materialien, die Kaufer von Birostthlen,
Schreibtischen & Co. am RAL-Glitezeichen ,Goldenes M‘ erkennen kdnnen*, sagt der
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Experte. Der ausgewahlte Stuhl sollte auf3erdem nicht zu weich sein und sicher auf
funf Ful3streben mit lastabhangig gebremsten Rollen stehen. Bei einem harten Boden-
belag sind weiche Rollen und bei einem weichen Bodenbelag sind harte Rollen die
richtige Wahl. Fur eine gesunde Sitzposition sind die Knie 90 Grad oder etwas weiter
abgewinkelt, wahrend die FlURRe gerade auf dem Boden stehen. Der Winkel zwischen
Oberkdrper und Oberschenkel sollte deutlich grof3er als 90 Grad sein. Bei Bildschirm-
arbeiten betragt der perfekte Abstand zwischen Augen und Bildschirm 50 bis 70 Zen-
timeter, weil3 Winning. Zudem sollte der Bildschirm maoglichst leicht erhéht und auf
einer Linie mit Tastatur beziehungsweise Maus und Schreibtischstuhl stehen, um Ver-

spannungen im Kopf- und Nackenbereich vorzubeugen.

Ermidung mit Licht vorbeugen

Beim passenden Schreibtisch im Homeoffice oder Biiro sollte auRerdem unten ausrei-
chend Beinfreiheit und oben genug Flache fir einen geordneten Arbeitstag gegeben
sein. ,Ein Regalsystem oder Rollcontainer helfen, Ordnung zu halten und somit ein
produktives Arbeitsklima zu schaffen®, merkt Winning an. Die ideale Schreibtischober-
flache ist hell und matt, damit die Augen nicht durch spiegelnden Glanz oder starke
farbliche Kontraste ermiden. Gegen Ermudung hilft au3erdem ein Arbeitsplatz mit viel
Tageslicht, sowie mit ausreichend kunstlicher Beleuchtung fur die dunkleren Tages-
und Jahreszeiten. ,Je mehr Zeit man im Homeoffice verbringt, umso wichtiger ist eine
individuell passende Einrichtung, die rickenfreundliches und produktives Arbeiten
bestmaoglich unterstitzt®, schlielt Winning. DGM/FT
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Arbeiten kommt es auf verschiedene Faktoren an. Foto: DGM/hllsta

Weitere Informationen gibt es unter www.dgm-moebel.de.
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