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Dieses Informationsblatt soll dabei
helfen, den Arbeitsplatz zuhause so
ergonomisch wie mdéglich zu gestal-
ten und eine falsche Haltung oder
Schmerzen zu vermeiden.

Wie optimiere ich meine
Sitzposition?

Das Ziel einer guten Sitzposition ist es,
dass die Fiil3e einen festen Stand haben
und die Knie- & Hiiftgelenke in einem
90 Grad Winkel gebeugt sind.

Ist der Stuhl zu hoch, kann eine kleine Er-
héhung unter den FiiBen helfen.

Ist der Stuhl zu niedrig, bietet ein festere
Sitzunterlage die Mdglichkeit, die eigene
Position zu erhéhen.

Steht ein Schreibtischstuhl zur Verfligung
ist es ratsam, die Sperre der Riickenlehne
zu l6sen. Somit wird ein ergonomisches
Sitzen ermdglicht. Ist nur ein herkdmmli-
cher Stuhl vorhanden, kdnnen Polster im
Riicken den Sitzkomfort erhéhen und die
Wirbelsdule unterstiitzen.

Welche Tischhohe ist die
richtige?
Die richtige Tischh6he kann individuell

berechnet werden z.B. unter:
www.blitzrechner.de/ergonomie

Sollte der Tisch zu niedrig sein, ist es
empfehlenswert, eine Unterlage als Er-
hohung der kompletten Arbeitsflache
zu nutzen. Am einfachsten ist hier das
Unterlagern der TischfiiBe.

Wie positioniere ich meinen
Bildschirm?

Der Blick sollte minimal nach unten ge-
neigt sein um den Nacken zu entlasten.
Flr optimales Sehen sollte der Monitor
so weit nach hinten geneigt sein, dass
der Blick senkrecht auf den Bildschirm
fallt. Fir die Entfernung gilt: steht der
Monitor mindestens eine Armldange von
der Person entfernt, arbeitet es sich am
entspanntesten.

Sind Bildschirm oder Laptop so platziert,
dass zum Arbeiten zu sehr nach unten
geschaut werden muss, schafft eine er-
hohte Unterlage Abhilfe. Steht nur ein
Laptop zur Verfliigung, kann dieser ent-
weder mit einem Laptopstander schrag
gestellt oder das ganze Gerat erhoht auf-
stellt werden, und als Monitor nutzen.

Hilfsmittel wie eine externe Tastatur und
Maus helfen, dass sich die Arme und
Hande freier und achsengerechter be-
wegen kénnen. Dadurch wird der Schul-
ternackenbereich entlastet und das nach
vorne schieben des Kopfes verhindert.

Hilfsmittel

+ Schreibtisch-Erhéhung wie
z.B. “Simplistand” oder “Standsome”

U

+ Laptop Stander zur Erh6hung des
Bildschirms

« Ergonomische Maus
« Ergonomische Tastatur

+ App / Software auf dem Laptop,
die an eine Bildschirmpause erinnert

- Faszienball / Rolle fiir die FliBe

Zusatzlich zu beachten

- regelmaBige Bildschirmpausen
einlegen

« abwechselnde Arbeitspositionen

+ Arbeitshilfsmittel unterschiedlich
platzieren, um zusatzliche Wege
zu schaffen

- auf genligend Beinfreiheit achten

- aktive Pausen
+ regelmaBig liften
- ausreichend trinken
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