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Home-Office - Checkliste 
 

 

 

Gehen Sie dieses Formular auf Grundlage des Artikels „Home-Office“ durch kreuzen 

Sie Zutreffendes an. Nehmen Veränderungen vor, wo es notwendig ist.  

TIPP: Nutzen Sie dieses Formular auch bei Ihrem Arbeitgeber, damit er sich ein 

vollständiges Bild machen kann von Ihrem Home-Office-Arbeitsplatz. So hat er gleich 

etwas in der Hand, um Ihnen gezielt helfen zu können. 

 

1. Wie viele Stunden sitze ich am Tag: im Home-Office? 
Entweder Sie schätzen – oder besser, Sie machen das Ergonomie-Protokoll:  

Ca. ………….. Std. / Arbeitstag 

 

2. Mit welchen Aktionen kann ich Bewegung in meinen 

Arbeitstag bringen? 
 

a: ……………………………………………………………………………………………… 

b: ……………………………………………………………………………………………… 

c: ………………………………………………………………………………………………. 

d: ……………………………………………………………………………………………… 

 

 
Privatpraxis für ganzheitliche Physiotherapie & Prävention Helga Graf-Laubenthal                                                   

Mainzer Str. 25 – 65185 Wiesbaden – Tel: 0611- 880 42 565 oder Mail: graf-laubenthal@t-online.de                            

INFOs unter www.graf-laubenthal.de 

 

 

http://www.graf-laubenthal.de/
mailto:graf-laubenthal@t-onlin.de
mailto:graf-laubenthal@t-online.de
http://www.graf-laubenthal.de/


 

 

3. Arbeitsplatz-Check: Arbeitsstuhl 

a: professioneller Bürostuhl?  Nein  /  ja, er ist…. 

b: höhenverstellbar? ja / nein         c: Sitztiefe anpassbar? ja / nein                               

d: Rückenlehne anpassbar? ja / nein                                                              

e: Armlehnen höhenverstellbar?  ja / nein 

e: Sitzdynamik einstellbar?   f: Sonst:………………………………………. 

 

4. Arbeitsplatz-Check: Arbeitstisch 

a:  professioneller Bürotisch? ja  / nein                                                           

b: Platz / Größe ausreichend?   ja / nein 

c: Höhenverstellbar: mechanisch / elektr. / hydraulisch? ja/nein                        

d: Küchentisch / Sofatisch / sonst: ja 

 

5. Arbeitsplatz-Check: Laptop & PC  

a:  ergonomischer PC?  ja / nein 

b:  Laptop  - solo: ja / nein 

c:  zusätzliche Tastatur? ja / nein       d:  Bildschirm? ja / nein       

e: Maus?  ja / nein        f:  Ablage-Halterung für Laptop? ja / nein 

 

6. Arbeitsplatz-Check: Telefon / Online-Konferenzen 

a: Head-Set?  ja / nein        

b:  gute Internet-Verbindung?  ja / nein 

 

7. Arbeitsplatz-Check: Beleuchtung 

Arbeitsleuchte für Akten?  Ja / nein 

 

8. Arbeitsplatz-Check: Licht & Blendungen 

A: PC ist optimal auszurichten zu den Fenstern (90°) und 

Deckenbeleuchtung 

B:  optimale Ausrichtung nicht möglich = Spiegelungen im 

Bildschirm! 
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9.  Arbeitsplatz-Check: Abgrenzung – Ruhe 

     A: Nicht möglich 

     B: kaum möglich 

     C:  Gut möglich 

 

10. Arbeitsplatz-Check: Pausenmanagement 

     A: Nicht möglich 

     B: kaum möglich 

     C:  Gut möglich 
 

     Lösungsvorschläge:  

     1. ……………………………………………………………………………………………… 

     2. ………………………………………………………………………………………………. 

     3. ………………………………………………………………………………………………. 

    

11. Arbeitsplatz-Check: Arbeitszeit-Management 

     A: Sehr ungünstig – ich habe kein Einfluss darauf 

     B: Oft ungünstig – nicht genug Einfluss darauf 

     C: zufrieden 
 

     Lösungsvorschläge:  

     1. ……………………………………………………………………………………………… 

     2. ………………………………………………………………………………………………. 

     3. ………………………………………………………………………………………………. 

 

12. Arbeitsplatz-Check: Stress-Management:  

Folgendes nehme ich mir vor, um Stress abzubauen und mehr 

Bewegung in mein Home-Office zu bringen: 

1. Angemessene (Mittags- ) Pausen im „Privatbereich“ 

2. Kurze Bewegungspausen am Arbeitsplatz 

3. Mini-Meditation einlegen 

4. Kleine Augenübungen 

5. After Work: Spazieren gehen / Sport /……………………………………… 
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