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Rickenschmerzen, Erschdpfung, Chaos? Experten verraten, wie Sie mit einfachen Tricks Ihren 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 dro-
hen Riickenschmerzen, Kon-
zentrationsverlust und Er-
schopfung.

Gar nicht so leicht zu orga-
nisieren? Stimmt. Doch auch
mit wenig Mitteln lasst sich
ein guter Arbeitsplatz ein-
richten. So geht's.

Privatleben abtrennen -

wenn moglich

Besonders wichtig ist die
Trennung von Arbeit und
Privatleben. Ohne Kklare
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).

Nebenbei noch die Kinder
beaufsichtigen und Essen
kochen? Lieber nicht. Der
Arbeitsplatz sollte auBBerhalb
des Familienlebens einge-
richtet 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 han-
dyfreie Zeiten sowie Erho-
lungsphasen. Um die Grenze
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Neue Fenster oder Haustiir?
Das besondere System
Fenster- und Haustiirwechsel
ohne Dreck!!!

Jetzt 15% BAFA- Wi terpy,,
Zuschuss sichern <% gere:

BAFA-Forderung — so viel Geld steht IThnen
bei einem Fenster-/Haustlrtausch zu!

Die BAFA-Forderung unterstutzt die Sanierung von
Wohneigentum. Wie viel Sie in lhrem Fall erwarten
kénnen, rechnen wir lhnen gerne aus!

Besuchen Sie unsere Ausstellung und Uberzeugen Sie
sich von der Qualitat der perfecta Fenster und Turen.
Wir beraten Sie gern vor Ort oder auch telefonisch.
Vereinbaren Sie gleich Ihren Beratungstermin.

Ich freue mich auf lhren Anruf!

Tel. 0162-406 31 38

Herzliche GruBe Ihr Jens NuBbaum

PERFECTA FENSTER UND TUREN
Prophetenberg 3 | 04668 Grimma |

WERKSVERTRETUNG
Jens NuBbaum
Vertriebs GmbH

Tel. 0162-406 31 38

perfeclta

Fenster | Tiiren | Rolladen

jens.nussbaum@nussbaum-vertrieb.de
www.perfecta-fenster.de

zwischen Arbeit und Privat-
leben zu verdeutlichen, soll-
te man sich auBerdem nicht
im Schlafanzug an den Rech-
ner setzen.

Ergonomie und Technik:

Die Basics

Und dann ist da noch die Sa-
che mit den Mobeln. ,Der
Kichenstuhl 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 finf 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

meoffice-Platz.

es schneller zu Ermiudungs-
erscheinungen”, sagt Sand-
rock.

Monitor, Maus und Tastatur
erleichtern die Arbeit

Im Biiro gucken die Wenigs-
ten auf einen winzigen Lap-
top-Bildschirm. Viel ange-
nehmer ist die Arbeit im
GroBformat. Ein separater

EIN EIGENER SCHREIBTISCH, Ruhe und ein ergonomischer Stuhl sind ein guter Anfang flir einen gelungenen Ho-

Monitor ist je nach Arbeits-
aufgabe auch fir zu Hause
sinnvoll, vor allem, wenn
man den ganzen Tag am
Rechner arbeitet. Eine ex-
terne Maus und Tastatur er-
leichtern die Arbeit meis-
tens ebenfalls.

Wichtig ist, dass der Moni-
tor richtig eingestelltist. Die
Faustregel: 60 bis 70 Zenti-

Schones Schutzschild flirs Zuhause

Worauf es bei einem frischen Anstrich fir die FASSADE ankommt

ichts pragt den ersten

Eindruck eines Zuhauses
sosehrwie die Fassade. Doch
das Aussehen ist nur die hal-
be Miete. Eine intakte
AuBenhaut entscheidet maB3-
geblich tiber die Langlebig-
keit der Bausubstanz. Wer
rechtzeitig handelt und zur
Farbrolle greift, schiitzt das
Eigenheim vor den Folgen
von Feuchtigkeit und Witte-
rungsschaden.

Mit der Zeit hinterlassen
die hohen Belastungen un-
weigerlich Spuren an der
Optik und der Substanz. Ex-

perten empfehlen daher
einen Neuanstrich etwa alle
zehn Jahre.

Den geeigneten Anstrich
finden

Der erste Schritt ist eine
sorgfaltige = Vorbereitung.
Zuerst sollten Defekte im
Putz ausgebessert werden.
Ein sauberer, tragfdahiger
Untergrund ist unerldsslich:
Staub, lose Altanstriche so-
wie Moosbewuchs sind rest-
los zu entfernen. Ebenso
wichtig ist die Prufung, wie
stark die Wand saugt. Bei

Bedarf sorgt eine Grundie-
rung fur die notige Haftung.
Beider Entscheidung fir ein
Farbsystem spielen neben
dem  personlichen Ge-
schmack technische Fakto-
ren eine Rolle —etwa die Dif-
fusionsfahigkeit, also wie
gut die Wand Feuchtigkeit
wieder abgeben kann, oder
die Bestandigkeit gegen
UV-Licht.

Auch die Mikrolage des
Hauses  beeinflusst die
Wahl. Steht das Haus in
einer feuchten Umgebung,
etwa im Schatten von Bau-
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meter Sehabstand beieinem
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 Er-
gonomie von Arbeitsplatzen
wie die vom Institut fur an-
gewandte Arbeitswissen-

men, kann ein spezieller
Feuchtigkeitsschutz ratsam
sein. Robuste Allround-Lo6-
sungen wie das Universal-
Fassadenweiss von Schoner
Wohnen kommen dartber
hinaus ohne Biozide aus und
verhindern auf physikali-
sche Weise, dass sich Mikro-
organismen ansiedeln.

Fassade mit
Selbstreinigungseffekt

Fur hohe Anspruche gibt es
Farben, die mit besonderen
Oberflacheneigenschaften
arbeiten. Dazu zahlen etwa

Sicher kalkuliert - besser gebaut!

Realistisch geplante HAUSBAUBUDGETS schiitzen vor teuren Uberraschungen

er Weg ins eigene Zu-
hause beginnt meist

lange vor dem ersten
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Insektenschutz fur
Fenster und Turen

Insektenschutz:

Komfortabel und praktisch -
Insektenschutzrollos schiitzen wirksam
vor Fliegen, Miicken, Wespen & Co.

en Sie laue Sommerabende

auch bei gedffnetem Fenster.

Spatenstich - mit einem
tragfahigen Finanzierungs-
konzept. Doch hier lauern
haufig unterschatzte Risi-
ken.

Wer zu knapp kalkuliert
oder wichtige Kostenposi-
tionen auBer Acht ldsst,
kann unter Druck geraten,
wenn Unvorhergesehenes
eintritt. Steigende Bau- oder
Materialpreise, zusatzliche
Anforderungen  wahrend
der Bauphase oder Verzoge-
rungen konnen die ur-
sprungliche Planung aus
dem Gleichgewicht brin-
gen. ,Umso wichtiger ist es,
von Beginn an alle Kosten
realistisch zu erfassen und
grofziigig zu kalkulieren”,
sagt Erik Stange, Presse-
sprecher beim Verbraucher-
schutzverein = Bauherren-
Schutzbund e. V. (BSB).
Neben den Baukosten selbst
gehoren auch Nebenkosten
wie Notar, Genehmigun-
gen, ErschlieBung oder
AuBenanlagen zwingend in
die Gesamtbetrachtung.

OHNE MOOS NIX LOS: Die Finanzierung eines Hausbaus sollte weitsichtig
und nicht zu optimistisch geplant werden.

Foto: DJD/Bauherren-Schutzbund/Getty Images/Emma Innocenti

Unabhéngige Beratung
schafft Sicherheit

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

site www.bsb-ev.de finden
Bauinteressierte weiterfiih-
rende Informationen,
Checklisten und Orientie-
rungshilfen fur eine sichere
Baufinanzierung sowie die
Adressen vonunabhangigen
Bauherrenberatern in ganz
Deutschland. Wer sich frih-
zeitig informiert und profes-
sionellen Rat einholt, kann
Risiken deutlich reduzieren

schaft bieten jede Menge
Hilfestellung furs Einrich-
ten.

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 Thre
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
die Arbeitsmittel liegen blei-
ben bis zum ndachsten Ein-
satz. Unterlagen kénnen sor-
tiert abgeheftet werden.
Und das Beste: Nach der
Arbeit muss man nicht
gleich aufraumen. Das ent-
lastet.

Es sollte unbedingt ein ru-
higer Standort gewahlt wer-
den, an dem wenig Gerdau-
sche zu horen sind. Dabei
gilt: Larm ist nicht gleich
Larm. ,Informationshaltiger
Schall wie Sprache stort in
der Regel mehr als andere
Gerausche, weil er sich nicht
ausblenden lasst”, so Ste-
phan Sandrock. DPA

Anstriche mit Abperleffekt
oder mit fotokatalytisch
wirksamen  Bestandteilen
wie Titandioxid. Sobald Son-
nenlicht auf die Fassade
trifft, werden organische
Verschmutzungen wie RuB
oder Staub zersetzt. Der
nachste Regenschauer tiber-
nimmt die Reinigung und
spiilt die Partikel ab. DJD

Weiterflhrende Infos zu den Spezialfarben
und deren Anwendung finden sich bei-
spielsweise unter www.schoener-wohnen-
farbe.com sowie in ausgewahlten Bau- und
Fachmarkten.

und die eigene Finanzierung
auf ein solides Fundament
stellen.

Dazu gehort unbedingt,
dass eine solide Finanzie-
rung nicht ,auf Kante ge-
naht" wird. Wer Férdermog-
lichkeiten nutzt und ver-
schiedene Finanzierungsan-
gebote vergleicht, kann zu-
satzliche Spielrdume schaf-
fen. Dennoch bleibt einerea-
listische Selbsteinschatzung
entscheidend: Die monatli-
che Belastung sollte auch bei
veranderten Rahmenbedin-
gungen tragbar bleiben. ist.
Als Faustregel gilt: Bauher-
ren sollten einen finanziellen
Puffer von mindestens zehn
bis 15 Prozent der Gesamt-
kosten einplanen. Dieser
hilft, unvorhergesehene
Ausgaben abzufedern, ohne
in finanzielle Schieflage zu
geraten.

Ebenso wichtig ist es,
langfristige Entwicklungen
zu bertlcksichtigen, etwa
steigende Zinsen oder Ver-
dnderungen. DJD



