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Zu Hause
gesund
arbeiten

Guter Sitzkomfort
Wahlen Sie einen
Drehstuhl, der Ihre
Riickenpartie unterstiitzt
und iiber Armlehnen

auf Hohe der Tischplatte
verfugt.

Entspannte Haltung
Achten Sie darauf, dass
lhre Ober- und Unterarme
ungefdhr einen rechten
Winkel bilden. So bleiben
Nacken und Schultern
entlastet.

Bildschirm richtig positionieren
Stellen Sie lhren Monitor so ein,
dass Sie leicht von oben darauf
blicken — dhnlich wie beim Lesen
in einem Buch.
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RegelmaRig liiften
Frische Luft halt wach und
fordert die Konzentration. Offnen
Sie mehrmals taglich fiir einige
Minuten die Fenster.

Helle Arbeitsumgebung
Sorgen Sie fiir ausreichend
Licht — idealerweise durch
Tageslicht von der Seite
oder eine gute Raum-
beleuchtung.

Wohlfiihifaktor nicht
vergessen

Pflanzen, Bilder oder weiche
Textilien schaffen eine ange-
nehme Atmosphare und
reduzieren storende Gerdausche.

Besser mit mehr Platz

Fiir lange Arbeitstage ist ein
grofRerer Bildschirm angenehmer
flir die Augen und produktiver.
Mit einer Dockingstation ldsst
sich Ihr Laptop ganz einfach an
einen externen Monitor
anschlieffen.



