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Das perfekte Homeoffice einrichten

Ruckenschmerzen, Erschdpfung, Chaos? Experten verraten, wie Sie mit einfachen Tricks lhren
HEIMARBEITSPLATZ fit machen —und warum der Esstisch meistens keine gute Idee ist.

omeoffice klingt un-
H kompliziert, spontan

und praktisch. Aber
wer regelmalig von zu Hau-
se arbeitet, weil}: Steckdose
und Tisch reichen nur auf
den ersten Blick aus. Ohne
Struktur und Ergonomie
drohen Riickenschmerzen,
Konzentrationsverlust und
Erschopfung. Gar nicht so
leicht zu  organisieren?
Stimmt. Doch auch mit we-
nig Mitteln lasst sich ein gu-
ter Arbeitsplatz einrichten.
So geht's.

Privatleben abtrennen -
wenn moglich
Besonders wichtig ist die
Trennung von Arbeit und
Privatleben. Ohne klare
Grenzen besteht langfristig
die Gefahr von Erschop-
fungszustanden, sagt die
Arbeitsmedizinerin Vera
Stich-Kreitner, Prasidiums-
mitglied im Verband Deut-
scher Betriebs- und Werks-
arzte (VDBW).
Nebenbeinoch die Kinder
beaufsichtigen und Essen
kochen? Lieber nicht. Der
Arbeitsplatz sollte auBer-
halb des Familienlebens ein-
gerichtet werden. Ist das
nicht moglich, kann eine
zeitliche Grenze helfen.
Zum Beispiel so: Bis 16 Uhr
ist der Tisch Arbeitsplatz,
danach wieder Esstisch.
Stich-Kreitner empfiehlt,
einen normalen Biroalltag
zu simulieren. Halten Sie
sich an die Arbeitszeit und
achten Sie auf mail- und
handyfreie Zeiten sowie Er-
holungsphasen. Um die
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EIN EIGENER SCHREIBTISCH, RUHE UND EIN ERGONOMISCHER STUHL sind ein guter Anfang fiir einen gelungenen

Homeoffice-Platz.

Grenze zwischen Arbeit und
Privatleben zu verdeutli-
chen, sollte man sich auBer-
demnichtim Schlafanzug an
den Rechner setzen.

Ergonomie und Technik:
Die Basics
Und dann ist da noch die Sa-
che mit den Mobeln. ,Der
Kiuchenstuhl geht mal kurz
zwischendurch, aber nicht
bei einem Acht-Stunden-
Tag"”, sagt Stephan Sand-
rock, Leiter des Fachbe-
reichs Arbeits- und Leis-
tungsfahigkeit am Institut
fir angewandte Arbeitswis-
senschaft.

Fir den Tisch gilt: Man
sollte mindestens mit den
Knien darunter Platz haben,

ohne sich an der Tischkante
zu stoBen. Ideal ist ein ho-
henverstellbarer  Schreib-
tisch, an dem man dyna-
misch arbeiten kann.

Der Stuhl sollte mindes-
tens fiinf Rollen haben und
hohenverstellbar sein. Zwi-
schen Ober- und Unterar-
men sollte ein moglichst
rechter Winkel bestehen, so-
dass die Arme unter Herzho-
he platziert werden. Die
Hande sollten locker auf der
Tastatur aufliegen. , Sind sie
in einem spitzen Winkel
nach oben gerichtet, kommt
es schneller zu Ermudungs-
erscheinungen”, sagt Sand-
rock.

Im Biro gucken die We-
nigsten auf einen winzigen
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Laptop-Bildschirm. Viel an-
genehmer ist die Arbeit im
GroBformat. Ein separater
Monitor ist je nach Arbeits-
aufgabe auch fir zu Hause
sinnvoll, vor allem, wenn
man den ganzen Tag am
Rechner arbeitet. Eine exter-
ne Maus und Tastatur er-
leichtern die Arbeit meistens
ebenfalls.

Wichtig ist, dass der Moni-
tor richtig eingestellt ist. Die
Faustregel: 60 bis 70 Zenti-
meter Sehabstand bei einem
19-Zoll-Monitor. Der Blick
sollte immer nach unten ge-
hen. Die oberste Lesekante
liegt unterhalb der Augen-
hoéhe, um die Belastung der
Nackenmuskulatur zu ver-
ringern.

Checklisten zur Ergono-
mie von Arbeitsplatzen wie
die vom Institut fir ange-
wandte Arbeitswissenschaft
bieten Hilfestellung firs
Einrichten.

Wenn's eng wird

Aber was tun bei kleinen
Wohnungen ohne separates
Arbeitszimmer? Richten Sie
sich eine kleine Arbeitsecke
ein, in der das Licht nicht zu
viel Schatten auf den Moni-
tor wirft und in der Sie Ihre
Materialien stehen lassen
konnen. ,Ein Sekretar kann
eine gute Moglichkeit sein,
wenn man sonst nicht viel
Ablageflache benotigt”,
sagt Stephan Sandrock.

Warum ein eigener Tisch
so wichtig ist? Hier kénnen
Arbeitsmittel liegen bleiben
bis zum nachsten Einsatz.
Unterlagen konnen sortiert
abgeheftet werden. Und das
Beste: Nach der Arbeit muss
man nicht gleich aufraumen.
Das entlastet.

Essollte einruhiger Stand-
ort gewdhlt werden, an dem
wenig Gerdusche zu héren
sind. Dabei gilt: Larm ist
nicht gleich Larm. , Informa-
tionshaltiger Schall wie
Sprache stort in der Regel
mehr als andere Gerausche,
weil ersichnichtausblenden
lasst”, so Sandrock.

Ist kein separater Raum
verfugbar, mussen Arbeit-
nehmer ein wenig improvi-
sieren. Zum Beispiel, indem
sie ein Regal aufstellen. So
ist wenigstens ein bisschen
rdaumliche Trennung gebo-
ten. DPA

Sicher kalkuliert -
besser gebaut!

Realistisch geplante HAUSBAUBUDGETS
schltzen vor teuren Uberraschungen

er Weg ins eigene Zu-

hause beginnt meist lan-
ge vor dem ersten Spaten-
stich—miteinem tragfahigen
Finanzierungskonzept.
Doch hier lauern haufig
unterschatzte Risiken. Wer
zu knapp kalkuliert oder
wichtige Kostenpositionen
auBer Acht lasst, kann unter
Druck geraten, wenn Unvor-
hergesehenes eintritt. Stei-
gende Bau- oder Material-
preise, zusatzliche Anforde-
rungen wahrend der Bau-
phase oder Verzogerungen
konnen die urspringliche
Planung aus dem Gleichge-
wicht bringen. ,Umso wich-
tigerist es, von Beginn an al-
le Kostenrealistisch zu erfas-
sen und groBziigig zu kalku-
lieren”, sagt Erik Stange,
Pressesprecher beim Ver-
braucherschutzverein Bau-
herren-Schutzbund e. V.
(BSB). Neben den Baukos-
ten selbst gehoren auch
Nebenkosten wie Notar, Ge-
nehmigungen, ErschlieBung
oder AuBenanlagen zwin-
gend in die Gesamtbetrach-
tung.

Unabhéngige Beratung
schafft Sicherheit

Nicht nur bei komplexen Fi-
nanzierungsfragen ist es
sinnvoll, auf unabhangige
Beratung zurtickzugreifen.
Der BSB etwa unterstiitzt
Verbraucher mit fundierten
Informationen und individu-
eller Beratung rund um
Hausbau und Finanzie-
rungsplanung. Auf der Web-

site www.bsb-ev.de finden
Bauinteressierte weiterfiuh-
rende Informationen,
Checklisten und Orientie-
rungshilfen fir eine sichere
Baufinanzierung sowie die
Adressen von unabhéangi-
gen Bauherrenberatern in
ganz Deutschland. Wer sich
frihzeitig informiert wund
professionellen Rat einholt,
kann Risiken deutlich redu-
zieren und die eigene Finan-
zierung auf ein solides Fun-
dament stellen.

Puffer einbauen

und Risiken absichern

Dazu gehort unbedingt, dass
eine solide Finanzierung
nicht ,auf Kante gendht" ist.
Als Faustregel gilt: Bauher-
ren sollten einen finanziel-
len Puffer von mindestens
zehn bis 15 Prozent der Ge-
samtkosten einplanen. Die-
ser hilft, unvorhergesehene
Ausgaben abzufedern, ohne
in finanzielle Schieflage zu
geraten. Ebenso wichtig ist
es, langfristige Entwicklun-
gen zu berticksichtigen, et-
wa steigende Zinsen oder
Verdanderungen in der Le-
benssituation. Wer Forder-
moglichkeiten nutzt und
verschiedene Finanzie-
rungsangebote vergleicht,
kann zusatzliche Spielrau-
me schaffen. Dennoch bleibt
eine realistische Selbstein-
schatzung  entscheidend:
Die monatliche Belastung
sollte auch bei verdanderten
Rahmenbedingungen trag-
bar bleiben. DJD
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Alte Treppe?

Neue Stufen nach MaB!

Treppenrenovierung mit System

Seniorenumzug Vollservice bezahlt durch Pflegeversi-
cherung ab 1. Pflegegrad, Kiichenmontagen mit Umbau,
Mobelmontagen, Mdobelankauf und Entsorgung, Maler-

e einzigartiges System flir alle Beanspruchungen

www.engelhardt-
umzuege.de

arbeiten, Wohnungsendreinigung, Ubergabe u.v.m.

Beratung und Besichtigung gerne und natiirlich kostenfrei bei Ihnen zu Hause.

21% Rabatt

= 0178 6017716

IMMOBILIENMARKT

IMMOBILIENKAUFGESUCHE

MIETANGEBOTE

HAUSER

WOHNEN FUR SENIOREN

P Wir suchen stiandig MFH/EFH/-
..I™ Grundstiicke. Bitte alles anbieten.

" Mund Immobilien GmbH, 0341-2114590

DRK - Betreutes Wohnen EIB, Ost-
bahnhofstr. 20A 1-2 R-Whg mit Betreu-
ung,01776889854,info@mietschloss.de

GARTEN/WOCHENENDHAUSER

3 ZIMMER

Im Gartenverein Elsterbogen e.V. ist
ein Garten zu vergeben. Bei Interesse
telefonische Ricksprachen unter

@ 0341/3302744

-

Jetzt hier bestellen:
0800 2181 020 (kostenfrei)
abo.LVZ.de/hybridlesen

Rackwitz OT Lemsel: 3-Zi-.Whg., 56,
86 m? Bad m. Du./Wanne u. Fenster,
Balkon, Kfz-Stellpl., 390 € KM + 175 €
NK+MS. @& 0157-72580872

e absolut kein Dreck oder Baustelle

* riesige Auswahl an Oberflachen

* kostenfreie Beratung bei Ihnen vor Ort

e garantiert nie wieder schleifen oder streichen

* Treppe bleibt wahrend der Renovierung voll nutzbar
* kostenfreier Servicebesuch

Kommen Sie und iiberzeugen Sie sich!
PORTAS-Fachbetrieb H. Uhlirich

Studio Boéhlitz-Ehrenberg
Lutzschenaer Str. 1

@ Tel. 034297/4 1570
Mo. 10-13 Uhr, Mi./Do. 15-18 Uhr

Fuchshain
HauptstraBe 50
@ Tel. 034297/4 1570
Mo.-Fr. 9-16 Uhr

jeden 1. Sa. im Monat von 9-12 Uhr und nach Vereinbarung ': '

PORTAS

Europas Renoviarer Nr. | y ! -

www.uhlrich.portas.de
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Badewanne zur Dusche

oder eine Tiir fiir die

www.BADbarrierefrei.de vorhandene Badewanne!

Leichter Einstieg | an einem Tag fertig | eine Férderung bis 4.000 € ist moglich

www. BadBarrlerefrel de | Tel. 0341 566 892 771
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Matratzenfachmarkt Hauschild
Seit 1990 liegen Sie mit uns richtig!

v/ Matratzen fiir einen erholsamen und gesunden Schlaf
v individuelle Lattenroste, auch SondermafBe

v Bettwaren
v/ umfangreiche Fachberatung

v Artikel sind taglich abhol- und lieferbar
Offnungszeiten: Mo. bis Fr. von 10 bis 16 Uhr
Samstag und individuelle Termine nach Vereinbarung.

KohlenstraBe 1 Nihe Bayerischer Bahnhof, 04107 Leipzig
Tel. 0177-326 84 14 oder 0341-308 50 76
ausreichend Parkplatze, Einfahrt durch Schranke méglich

Vorteilspreise
auf Einzelstiicke
aus Uberbestanden

GESCHAFTLICHE EMPFEHLUNGEN

LVZ Digital &
samstags
gedruckte Ausgabe

4 Wochen fiir nur

1€

LEIPZIGER VOLKSZEITUNG (:v2)

-

Samstags |
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