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Was können bereits 
Betroffene dagegen tun ?

Aufgrund der sehr schlech-
ten Sitzhaltung sollten Arbeit-
nehmer häufiger aufstehen, 
sich im Raum oder – noch viel 
besser – draußen bewegen. 
Folgende Übungen bieten sich 
dabei an: Die Arme und Schul-
tern kreisen, die Wirbelsäule 
zur Seite neigen, strecken und 
rotieren. Dann das Gleiche mit 
dem Kopf machen und an-
schließend die Beine pendeln 
– wie ein Fußballer beim 
Schießen eines Balles. Für die 
Lunge bietet sich tiefes Ein- 
und Ausatmen mit kurzen 
Atempausen an. Die Augen 
sollten gerieben werden, um 
die Befeuchtung wieder zu 
verbessern. Besser noch: mit 
einer künstlichen „Tränenflüs-
sigkeit“ aus der Apotheke be-
träufeln. 

Welche Präventions-
maßnahmen gibt es ?

Für einen aufrechten und 
entspannten Sitz können sich 
die Arbeitnehmer zusätzlich ein 
Kissen beziehungsweise einen 
Sitzkeil auf den Stuhl legen und 
sich daraufsetzen. Als Abwechs-
lung in der Arbeitshöhe ist ein 
Stehtisch im Arbeitszimmer 
ideal. Unter dem Schreibtisch 
können Beschäftigte die Füße 
auf einen kleinen Hocker stel-
len, falls die Sitzhöhe zu hoch 
ist. Es reicht in der Regel aber 
auch aus, wenn man sich auf 
das vordere Drittel des Stuhles 
setzt, die Füße haben dann 
meistens vollen Bodenkontakt.

Wie sollte ein ergonomi-
scher Heimarbeitsplatz 
idealerweise aussehen ?

Beim ergonomischen Arbeiten kommt es vor allem darauf 
an, die Tätigkeiten so komfortabel und gesundheitsscho-
nend wie möglich zu gestalten.. BILD: Freepik.com

Von Guido Finke

Zu einem perfekt gestalteten 
Arbeitsplatz in den eigenen 
vier Wänden gehören ein per-
fekt ausgerichteter Schreib-
tisch und ein ideal eingestell-
ter Stuhl. Worauf es für Be-
schäftigte im Homeoffice 
noch ankommt, erklärt der Ol-
denburger Physiotherapeut 
Carsten Seebeck (kleines Bild).

Was sind die häufigsten 
Probleme am Arbeitsplatz 
zu Hause ?

Carsten Seebeck: Viele Be-
rufstätige, die jetzt im Ho-
meoffice arbeiten, haben kei-
ne richtigen Büromöbel. Sie 
sitzen sehr häufig am Esszim-
mertisch oder in der Küche 
mit zugehörigem Stuhl bei 
mangelhafter Beleuchtung. 
Pausen, wie sie am Arbeits-
platz des Unternehmens ein-
zuhalten sind, werden zu Hau-
se vergessen oder verkürzt. 
Postbote, Paketdienste, Fami-
lie und so weiter stören den 
Arbeitsalltag ebenso.

Welche gesundheitlichen 
Beschwerden tauchen 
dabei am häufigsten auf ?

Schulter-Nacken-Beschwer-
den sind bisher neben Rü-
ckenschmerzen im Lenden-
wirbelbereich am häufigsten 
aufgetreten. Zusätzlich treten 
vermehrt auch Schwindelbe-
schwerden sowie Epikondyli-
tis (Tennisellenbogen) auf.

Die Basis für einen ergono-
mischen Arbeitsplatz beginnt 
mit der korrekten Platzierung 
des Schreibtisches. Dieser soll-
te nach Möglichkeit nicht di-
rekt vor einem Fenster aufge-
stellt werden. Befindet sich 
das Fenster unmittelbar hinter 
dem Monitor, ist über Tag die 
Helligkeit im Vergleich zum 
Display deutlich zu hoch. Eine 
Ermüdung der Augen oder 
Kopfschmerzen können die 
Folgen sein. Ideal ist eine pa-
rallele Positionierung des Ti-
sches zu den Fensterflächen. 
Für ein blendfreies Arbeiten 
sind Jalousien oder Rollos an 
den Fenstern ratsam. 

Und wie sieht es mit der 
Sitzhaltung aus ?

Zunächst einmal sollte der 
Schreibtischstuhl höhen- und 
die Rückenlehne im Winkel 
verstellbar sein. Die optimale 
Sitzposition: Ober- und Unter-
schenkel bilden einen rechten 
Winkel, die Füße stehen dabei 
flach auf dem Boden. Ober- 
und Unterarme bilden eben-
falls einen rechten Winkel, wo-
bei die Unterarme entspannt 
auf dem Tisch liegen. Die opti-
male Höhe des Monitors ist 
erreicht, wenn die oberste 
Bildschirmzeile unterhalb der 
Augenhöhe liegt. Die Tastatur 
sollte mit einer weichen 
Handballenauflage ausgestat-
tet sein, um ein späteres Kar-
paltunnelsyndrom zu verhin-
dern.
P @  www.physiotherapie-seebeck-
und-schröder.de
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