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Ergonomisch Arbeiten im Homeoffice
First things first
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mussen sich beim Arbeiten wohlfuhlen.

= Beleuchtung: Achten Sie darauf, moglichst
viel natlrliches Licht zu erhalten. Nicht mit
Blick oder mit dem Rucken zum Fenster
arbeiten. Bei Bedarf die Beleuchtung messen
mit einer App, z.B.
https://[phyphox.org/de/home-de/
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= Raumklima: Liften Sie regelméassig. Auch
Zimmerpflanzen kbnnen das Raumklima
verbessern.
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= Achten Sie auf Stolperfallen (z.B. Kabel oder
Abfalleimer)
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https://phyphox.org/de/home-de/

Ergonomisch Arbeiten im Homeoffice
First things first

In Anlehnung an Newsletter von «Beobachter», 19.03.2020 Bild: Suva

A
4 / 30.03.2020 eDossier Visana / gesund Arbeiten im Homeoffice / Ergonomie / intern ViSaNa


https://www.suva.ch/de-CH/material/Factsheets/arbeitsplatz-einrichten

Zusatzliche Hilfsmittel einsetzen

Externe Geratschaften sind mithin der Schllssel zum produktiven
Homeoffice

Wenn Sie im Homeoffice mit dem Laptop
arbeiten, sind zusatzliche Hilfsmittel ausserst
hilfreich:

= Maus und externe Tastatur

= externer Bildschirm (bei kleinen Laptop-
Bildschirmen). Falls nicht vorhanden,
dann...

= ... Notebookstander (z.B.
Dokumentenauflage, Ordner), um den
Laptop hinten ca. 5 cm anzuheben
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Ergonomisch Arbeiten im Homeoffice
Am Laptop

= Das ist ja alles gut und recht, aber ich habe nur meinen
Laptop...

... dann nehmen Sie sich bitte hierflir 2:16 Minuten Zeit

Link zum Video

Quelle: www.youtube.com «El portatil en casa” von Vodafone
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Wir sind fur Sie dal

Bei Fragen oder Anliegen
konnen Sie das Team
Betriebliches
Gesundheitsmanagement
erreichen unter:

bgm@visana.ch

031 35794 74


mailto:bgm@visana.ch
https://www.youtube.com/watch?v=jbV5dGvJWyo

Weiterfuhrende Links & Tipps

= 1https://www.suva.ch/de-
CH/material/Factsheets/homeoffice-ergonomisch-einrichten

(Sprachen: De/ Fr/ 1t)

= 2https://www.suva.ch/de-
CH/material/Dokumentationen/bildschirmarbeit-wichtige-
Informationen-fur-ihr-wohlbefinden (Sprachen: De/ Fr/ It)

= 3https://www.ekas-box.ch/de/pdf/EKAS-
Box Ergonomisches-Arbeiten.pdf (Sprachen: De/ Fr/ It/ En)

= 4 https://www.organisator.ch/arbeiten-im-homeoffice-darauf-
sollten-mitarbeitende-und-chefs-achten/ (Sprachen: De)

= S https://www.certo-portal.de/leichte- _
sprache/artikel/zuhause-arbeiten-how-to-homeoffice-
leichtesprache/ (Sprachen: De)
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1 Suva (abgerufen am 25.03.2020)
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2 Suva (abgerufen am 26.03.2020)

3 www.ekas-box.ch

4 https://www.organisator.ch/ (Newsletter,
19.03.2020)

5 Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung
(Newsletter, 17.03.2020)
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https://www.organisator.ch/
https://www.suva.ch/de-CH/material/Factsheets/homeoffice-ergonomisch-einrichten
https://www.suva.ch/de-CH/material/Dokumentationen/bildschirmarbeit-wichtige-informationen-fur-ihr-wohlbefinden
https://www.ekas-box.ch/de/pdf/EKAS-Box_Ergonomisches-Arbeiten.pdf
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https://www.certo-portal.de/leichte-sprache/artikel/zuhause-arbeiten-how-to-homeoffice-leichtesprache/

P
VISANa

Rundum gut betreut.




