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Home-Office

Ursache fiir Schmerzen?

» Kopfschmerzen
» Nackenschmerzen
» Schulter-Arm-Syndrom
» Tennisellenbogen
» Rlickenschmerzen

Bildquelle: Fotolia

Corona hat viele von uns ins Home-Office verbannt.

Fir manche sehr willkommen, fir andere eher unfreiwillig — fir die meisten
unvorbereitet!

Und da liegt schon das erste Problem.

Es hat Jahrzehnte gedauert, bis wir endlich einen akzeptablen ergonomischen
Blrostandart in Deutschland und somit in den Firmen erreicht hatten.

Bis dahin hatte ich viele Patienten, die an oben genannten Problemen litten,
die mit ihrem schlechten und fiir sie unpassend eingerichteten Arbeitsplatz

in Verbindung zu bringen waren.

Obgleich die meisten Arbeitnehmer zuhause einen PC oder zumindest Laptop haben,
verwenden sie diesen i.d.R. unter belastenden unergonomischen Bedingungen!
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Nehmen wir Corona einfach mal als Chance?

Gerne hatte ich als Ergonomin und Physio an diesen Platzen des Home-Gebrauchs

von PC und Laptop schon gerne mal mit aufgeraumt!

Da aber das ein eher empfindsames Thema ist und viele Patienten dann sagen:
“O0ch, nicht schlimm, daher kénnen meine Schmerzen nicht kommen. Ich mach so
wenig zuhause.” —ist an das Thema schlechter ranzukommen als auf der Arbeit.

Doch mit dem spontanen Corona-Home-Office hat sich viel gedndert.

Viele merken jetzt, dass es keine gute Idee ist am Esstisch mit einem Kichenstuhl zu

arbeiten.

Immer mehr bekommen Probleme...
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Weder Klichentisch noch Esszimmerstuhl sind wirklich fiir PC und Home-Office

geschaffen!

Aber: Lassen Sie uns Corona-Home-Office als Chance sehen, zuhause das arbeiten
mit Laptop und PC — auch fiir privates arbeiten — endlich zu optimieren!

» Dazu gehort eine realistische Einschatzung, wie lange wir zuhause damit
gearbeitet oder gespielt haben — vor Corona.

» Dazu gehort die Erkenntnis, wie viel und lange wir zuhause plus auf der Arbeit
— zusammengerechnet - gesessen haben!

» Dazu gehort auch die Wertschatzung unseres Korpers und unseres
Wohlbefindens, flir ergonomische Bedingungen ggf. auch privat zu investieren.
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Was bedeutet eigentlich Ergonomie?

» dass wir unseren Arbeitsplatz an unseren Korper anpassen

» an unsere Tatigkeit

» Arbeit dynamisch gestalten, um langanhaltenden einseitigen Belastungen
entgegen zu wirken

» Pausenmanagement

» Besonders im Corona-Home-Office: Stressmanagement

Hier zu wichtigen Eckpunkten, die Sie anschauen sollten:

Die Raumlichkeit

Viele haben kein ,,Arbeitszimmer” zuhause zur Verfiigung. Das bedeutet, dass es zu
einer intensiven Vermischung von Privatsphare und Arbeit kommt.

Wenn irgend moglich vermeiden Sie bitte |hr Schlafzimmer. Warum?

Unser Gehirn ist - sobald wir das Schlafzimmer betreten, auf etwas anderes als Arbeit
programmiert. Im Schlafzimmer zu arbeiten kann auf Dauer zu Entspannungs- und
Schlafproblemen fuhren. Sollte sich das keinesfalls nicht umgehen lassen, kdnnen
folgende Tricks helfen:

» Morgens: Legen Sie Uber Ihr Bett eine neutrale Tagesdecke als Zeichen, dass
die private Zeit zu Ende ist.

» Luften Sie grindlich!

» Nach der Arbeit: Raumen Sie alles was nach Arbeit aussieht unsichtbar weg,
und wenn es in eine Kiste ist, die Sie unter dem Tisch verstauen!

» WLAN und alle technischen Gerate ganz ausschalten (am besten Stecker
raus!), sonst gehen die Strahlungen weiter!

Y

Luften Sie grindlich!

Y

Nehmen Sie die Tagesdecke wieder ab — damit Ihr Gehirn Bescheid weiR was
angesagt ist!

Ahnliches gilt fiir den restlichen Privatbereich, Wohnzimmer — Flur - Kiiche.

Hilfreich kann sein, wenn man eine Ecke physisch abteilt, z.B. mit einem Raumteiler,
Regal, einem Vorhang. Mobel etwas umstellt oder mit neuen Mobel wie z.B. einem
Arbeitsregal. Zur Schallddmmung gibt es auch spezielle Wandabsorber die Schall
schlucken.
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Der Arbeitstisch & Co

Kaufen Sie sich am besten einen flexiblen Arbeitstisch — zumindest hohenverstellbar
mechanisch. So kdnnen Sie den Tisch an lhre Kérpermalie und Arbeit anpassen.

Am besten ist jedoch ein Tisch, an dem Sie zusatzlich im Stehen arbeiten kénnen, um
das statische Sitzen zu verringern - elektrisch oder hydraulisch.
Es kann auch ein kleiner Steharbeitsplatz sein fur kiirzere Arbeiten am PC / Laptop.

Fir die Aktenablage kleine Nebentischchen wie z. B. ein fahrbarer , Teewagen” 0.a.,
besser ein mobiles vielseitig verwendbares fahrbares Ablagen-Tischchen. Bei
dauerhaft geplantem Home-Office sind richtige Biromobel mit Schranken sinnvoll.

Sorgen Sie auch fur eine sichere Unterbringung ihrer Technik mit Absicherung der
Kabelwirtschaft. Gerade wer Kinder oder Haustiere hat — oder wenn man mide ist
und wenig Platz hat, kann Kabel zur Stolperfalle werden und die Technik gnadenlos
dem Abgrund preisgeben...

Der Arbeitsstuhl

Er soll unser Verblindeter sein und unseren Korper miheloses Sitzen in optimaler
Haltung ermdéglichen. Ihn sollte man als wichtigste Investition sehen, denn lhr Kérper
wird mit ihm verheiratet sein...

Wahlen Sie einen Burostuhl mit verschiedenen Anpassungsmaoglichkeiten.

Nehmen Sie sich Zeit fir die Wahl und probieren Sie ihn personlich aus. Investieren
Sie Zeit um in einem professionellen Laden flr ergonomische Biromobel probe zu
sitzen. Ihren Partner haben Sie ja schliel3lich auch nicht wie die Katze im
Sack...gewahlt.

Lernen und Uben Sie alle Einstellhebel, probieren Sie sie an Ihrem neuen Arbeitsplatz
aus! Finden Sie die Dynamik und Gewichtseinstellung fiir dynamisches Sitzen.

Flr Stehtische gibt es Stehhilfen, die Sie gut unterstiitzen kdnnen im Stehsitzen.

PC / Laptop

Hier haben sich leider Laptops in allen GréRen eingebiirgert. Zum wirklichen Arbeiten
eine ergonomische Katastrophe!!!
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Laptops sind nur eine Notldsung fiir kurzes Arbeiten!

Sinnvoll ist eine separate ergonomische Tastatur die Sie nah an lhren Kérper
rannehmen kénnen, um lange Heben auf Nacken und Arme zu reduzieren.

Auch der Bildschirm sollte NormalgrofSe haben, flexibel im Abstand zu lhren Augen zu
stellen sein —und - an lhre Arbeitsaufgaben angepasst sein.

Gerade bei Life-Konferenzen liber Zoom oder andere Anbieter oder das gleichzeitige
Offnen verschiedener Arbeitsfenster benétigt eine passende GréRe.

Dazu eine separate ergonomische Maus, eben wie am herkémmlichen PC-
Arbeitsplatz!

Flr Arbeiten am Laptop gibt es hilfreiche Zusatzprodukte die Belastungen reduzieren
konnen.

Beleuchtung

Wichtig ist es, dass Sie einerseits wirklich genug Licht fiir Ihre Arbeiten haben.
Wahlen Sie dafiir eine professionelle Arbeitsleuchte die Sie flexibel einstellen
kénnen.

Um Spiegelungen zu vermeiden, sollte der Bildschirm im 90°-Winkel zum Fenster
stehen. Vermeiden Sie auch ein sehr helles Fenster in Blickrichtung des Bildschirms.

Spiegelungen und sehr helle Lichtflachen gegeniiber erschweren lhren Augen die
Arbeit. Folge ist es, dass sich unbewusst Ihre Arbeitshaltung andert und Augen und
Kopf Uberanstrengt werden.

Telefon & Online-Konferenzen

Da Home-Office i.d.R. viel Kommunikation bedeutet, ist hier ein Head-Set sinnvoll fir
Telefon wie auch fiir Online-Kommunikation.

Kabellose Losungen kdnnen ergonomische Vorteile haben, man sollte aber die
zusatzliche Strahlenbelastung nicht auBer Acht lassen!
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Abgrenzung & Ruhe

Fir manche Familien sicherlich eine grofRe Herausforderung — noch mehr, wenn keine
eigenes Zimmer zur Verfligung steht!

Hier einige Tipps dazu:

» Mit Familienangehorigen Spielregeln aufstellen

» Schild an die Tir z.B. dass man drehen kann:“Bin in der Firma“ — ,,Bin zuhause”
» Familientelefon auBer Reichweite

» Abtrennwande als Schalldampfer

Pausen-Management

Viele Home-Officer haben mir berichtet, dass sie wesentlich mehr sitzen und
intensiver arbeiten. Kaffeepausen mit Kollegen wie auch Laufwege und andere
Abwechslungen entfallen. Das bedeutet wesentlich mehr Eintdnigkeit mit mehr
Sitzen, d.h. hohere Arbeitsbelastungen flir Kérper und Psyche!

» Kommunizieren Sie mir lhren Kollegen Pausenzeiten, wo Sie sich ganz
rausziehen.

» Wirklich nur essen - ohne Laptop, Smartphone,... in lhrem Privatbereich

» Mal rausgehen und einen kurzen Spaziergang machen

» Hinlegen und Augen schlieRen: ,Schlisselschlaf” (Sie legen sich hin mit lhrem
Schlisselbund in der Hand die Gber der Coach hangt. Sobald der Schlissel
runterfallt wieder aufstehen! 3-10 Min.)

» Kurze Bewegungspausen einlegen — mehr dazu spater!

» Mini-Meditation & Augenentspannung wie z. B. ,,Das Palmieren”

Bedenken Sie, dass Ihre Arbeitsbelastungen im Home-Office einiges hoher sein
konnen, erstrecht, wenn Sie keine Lust dazu haben und lieber in der Firma waéren.
Deshalb ist dies ein wichtiges Thema!

Arbeitszeit-Management

Vorteile wie entfallene Wege zur Arbeit und zurlick mit Ersparnis von Zeit und Nerven
stehen gegen ein neues Zeitmanagement. Das muss sich erst entwickeln, sollte dann
kritisch Gberprift und — ggf. zusammen mit Kollegen — angepasst werden!
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» Formale Struktur schaffen mit Pausen

» Anfang und Ende definieren (Wecker stellen)

» Mit Kollegen dartiber sprechen!

» Vermischung von Privatem und Arbeit - wo es zur Dynamisierung sinnvoll ist
(BSP: mal Waschmaschine / Spulmaschine bedienen als Bewegungspause)

Stressmanagement im Corona-Home-Office

Die Corona-Situation hat viele Menschen in Deutschland verunsichert.
Die Medienwelt tragt leider viel dazu bei!

Viele Faktoren kdnnen den Stresspegel erhdhen:

» Angst, Sorgen,...

Unfreiwilligkeit

Neue Arbeitswege sind zu finden

Eingespielte Ablaufe brechen weg

Liebgewonnene Riten entfallen

Arbeitsplatz ist nicht auf uns & unsere Arbeit angepasst

Stérungen durch Familienbetrieb

Abgrenzungsmoglichkeit problematisch

Ablenkungen durch private Themen

Kommunikation mit Kollegen und geschatzten Menschen verandert sich

VVY VVYVYVYVYVYY

Und vieles mehr...

Natirlich reagieren wir verunsichert wenn ein ,neuer Feind” auftritt den wir nicht
einschatzen kdnnen, wenn bewdhrte Lebenssituationen wegbrechen.

In einem Land und einer Zeit wo wir Berechenbarkeit und Sicherheit lange
grofRgeschrieben haben, sind wir auf eine andere Lebensrealitat nicht mehr
eingestellt.

Bei Stress rutscht unsere Gehirnfunktion ins ,Saugetiergehirn“ ab.

Stress ist kontraproduktiv flir Konzentrationsfahigkeit, innere Ruhe und
Zufriedenheit. Dabei wird unser Nervensystem auf Verteidigung/Angriff oder Flucht
vorbereitet. Unser Korper bleibt aber still im Blirostuhl sitzen, er tut nichts um die

Befehle des Gehirns umzusetzen.

Vermehrte Muskelspannung, erhdhter Blutdruck und vieles mehr sind die
korperlichen Reaktionen die sozusagen im Korper steckenbleiben und sich dann
gegen uns richten.
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Dies kann uns aus unserer korperlichen und emotionalen Balance bringen und
Beschwerdebilder auslosen.

Mehr Infos zum Thema Stressmanagement unter: https://www.graf-laubenthal.de/wp-
content/uploads/Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-1.pdf

Teil 2: https://www.graf-laubenthal.de/wp-content/uploads/Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-
2.pdf

Teil 3: https://www.graf-laubenthal.de/wp-content/uploads/Raus-aus-der-Stressfalle-Heartmath-

3.pdf

Es gibt einfache Techniken die man gut in den Alltag einbauen kann.
Hierzu zahlen aktive Bewegungspausen und Kurz-Meditationen.
Mehr zu Kurz-Meditationen finden Sie hier im Servicebereich unter Audiodateien:

https://www.graf-laubenthal.de/service/download-service/

Probieren Sie einfach mal aus!

Hilfen & Adressen

Das Thema Ergonomie ist so komplex, da es immer von dem Individuum, seinen
Arbeitsmitteln und Arbeitsaufgaben abhangt. Deshalb konnte ich in diesem Artikel
hier nur allgemeine Hinweise zu einer ergonomischen Arbeitsgestaltung geben.

» Wenn Sie mehr Unterstiitzung bendtigen, dann stehe ich Thnen mit einer
Arbeitsplatzberatung gerne jederzeit zur Verfligung — auch als ,,Hausbesuch”
vor Ort, um Moglichkeiten abzuklaren.

Nutzen Sie folgende Checkliste:
Weiterfiihrende Adressen & Links:

1. Blromobel Wiesbaden Firma Gottschalk: Ansprechpartner Herr Wolfgang
Gottschalk (Ergonomie): https://gottschalk-wiesbaden.de/ Tel. 0611-23012

2. Ergonomisches Zubehor — auch fir Laptops: https://www.bakkerelkhuizen.de/ und
https://www.ergotrading.eu/korperzentriert-arbeiten

3. Ergonomische Bliromobel und mehr: https://palmberg.de/de/homeoffice /
https://www.koehl.com/airseat/ / https://www.loeffler.de/ergonomie/ergo-top/ /

https://www.agr-ev.de/de/ratgeber-produkte/produkte /

https://bioswing.de/sitzsysteme/ergonomische-loesungen/ergonomische-buerostuehle-

home-office/

Viel Erfolg wiinscht Ihnen
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