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Ein Zuhause
fur die Arbeit

Ruhe, gutes Licht und ein bequemer Sitzplatz. Eigentlich ist
Homeoffice ja ganz einfach. Doch oft landen wir trotzdem auf einem
unbequemen Stuhl am Kiichentisch. Das muss nicht sein.

TEXT KATALIN VEREB

Jetzt mussen alle, die konnen, ins Homeoffice. Doch
nicht nur aus diesem Grund ist es wichtig, zu Hause
einen guten Arbeitsbereich zu haben. Denn so schon
der Feierabend auch ist, in jedem Haushalt fallen Ar-
beiten an, fiir die es einen Schreibtisch braucht. Er
soll einladend sein und zu uns sagen: «Setzt dich hin,
hierist es schon!» Dann fillt der Papierkram mit ei-
ner Tasse Kaffee und Keksen als Motivationshelfer
viel leichter.

Wie fangt man an?

Beim Einrichten hilft es, sich Konzepte zu iiberle-
gen. Eine interessante Option ist zum Beispiel Feng-
Shui, eine Harmonie-Lehre aus China. Sie will den
Menschen durch eine speziell gestaltete Umgebung
zumehr Wohlbefinden verhelfen. «Diese 3000 Jahre
alte Erfahrungswissenschaft basiert auf Naturbeob-
achtungen», erklirt die Feng-Shui-Beraterin und
Présidentin des Feng-Shui-Verbandes Schweiz, Gu-
drun Meier-Lange. Zentral ist der Fluss der Chi
genannten Energie. «Das Ziel sind Umgebungen, in
denen man Kraft tanken sowie kreativ und effizient
arbeiten kann.» Nach Feng-Shui moblierte Rdume
sehen aber auch dann gut aus, wenn man nicht ans
Chi glaubt. Die Ergonomie sollte ebenfalls nicht zu
kurz kommen, denn Riickenschmerzen will keiner
haben. Dabei konnen die Empfehlungen der Suva
fiir die Bildschirmarbeit helfen.

Der richtige Ort

Wenn Sie Platz haben, richten Sie zu Hause ein Ar-
beitszimmer ein. Grossraumbiiros werden zwar im-
mer wieder propagiert, doch mitten im Chaos einer
Grossfamilie konnen nur sehr nervenstarke Men-
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schen produktiv sein. Sollten Sie kein Arbeitszim-
mer haben, stellen Sie den Schreibtisch lieber nicht
ins Schlafzimmer. Gudrun Meier-Lange schreibt
dazu in ihrem Blog: «Nach Feng-Shui-Regeln ist un-
ser Schlafraum ein Yin-Raum. Yin ist die passive, die
ruhige Energie.» Fiir fleissiges Arbeiten brauche es
aber Yang-Energie. «Diese ist im Ess- oder Wohn-
zimmer zu finden.» Weitere Grundregeln nach
Feng-Shui: Sitzen Sie mit dem Riicken zur Wand,
wenn moglich mit Blick zur Tiir. Vermeiden Sie es,
zwischen Tiir und Fenster zu sitzen. Falls dies nicht
moglich ist, hilft ein Paravent.

Wer an Feng-Shui zweifelt, sollte trotzdem nicht
im Schlafzimmer arbeiten. Schlaf und Arbeit sind
nun einmal grosse Gegensétze. Auch wenn bose
Zungen behaupten, dass es bei bestimmten Jobs ein
und dasselbe ist. Und wenns denn gar nicht anders
geht, stellen Sie zwischen Biiro und Bett einen Para-
vent oder ein Regal als Raumteiler.

Und in der Einzimmerwohnung? In diesem Fall
ist die Arbeit am Esstisch tatséchlich oft die einzige
Moglichkeit. Am besten stellt man dazu ein Ar-
beitsmobel in die Nahe des Tisches, wo man alles,
was mit «Papierkram» oder Homeoffice zu tun hat,
verstauen kann. Nach getaner Arbeit wird alles wie-
der weggerdumt - ja, jedes Mal - so bleibt Platz fiirs
Essen und das Beisammensein.

Der richtige Tisch

Die Suva empfiehlt fiir die Bildschirmarbeit einen
Tisch von mindestens 120 Zentimetern Linge und
bei einem 17 Zoll grossen Bildschirm eine Tiefe von
80 Zentimetern. Ideal sind hohenverstellbare Ti-
sche. Nicht jeder verfiigt jedoch zu => Seite 68

-y
7 a8
S

Coopzeitung Nr.3vom 19. Januar 2021

Coopzeitung Nr.3vom 19. Januar 2021

FOTOS GETTY IMAGES. ZVG

Das beste Homeoffice
fiir jeden Typ
bei Livique

Dieser Tisch passt zu allen, die es gerne schlicht und
unkompliziert mégen: Tischlampe Marmentino,
Fr.47.90 statt 59.90, erhaltlich bei Lumimart. Schreib-
tisch Tino, B/T/H: 80 x 48 x 75 cm, Fr. 79.90 statt
99.90. Biirozubehor Samira, B/T/H: 36 x 28 x30cm,
Fr.19.90 statt 29.90. Stuhl Flamingo, in fUnf weiteren
Farben erhaltlich, Fr. 43.90 statt 54.90. Alle Mdbel
sind bei Livique online erhaltlich.

67



LIFESTYLE
HOMEOFFICE

=» Hause liber den Platz fiir so grosse Mdbel. Das
Mass sollte auch der Art der Arbeit entsprechen.
Uberlegen Sie, wie viel Ablagefliche Sie wirklich
brauchen. Ebenso wichtig ist die Asthetik. Wenn
Thnen schon gezeichnete Tischplatten aus Holz ge-
fallen, nur zu! Wihlen Sie auch ruhig schnorkelige
Mobel fiir IThr Homeoffice.

Der richtige Stuhl

Hier gilt nur eine kurze Regel: Wenn der Stuhl gut
geformt ist und Sie so richtig bequem sitzen, neh-
men Sie ihn. Idealerweise ist er hohenverstellbar.
So konnen Sie die Sitzposition auch dann beein-
flussen, wenn Sie keinen hohenverstellbaren Tisch
besitzen.

Die richtige Aussicht

Viele Schreibtische stehen einfach an der Wand.
Das scheint praktisch. So sind sie kaum im Weg.
Laut Feng-Shui-Beraterin Meier-Lange entsteht da-
mit jedoch das symbolische Brett vor dem Kopf. Das
leuchtet ein. Wer immer nur auf eine weisse Wand
starrt, sieht wenig Anregendes. Sie schligt als ein
positives Vis-a-vis ein Bild, Foto oder Objekt mit
Tiefe und Ausblick vor.

Auch ein Fenster mit Aussicht kann stimulie-
rend wirken. Die Suva empfiehlt, den Tisch min-
destens zwei Meter vom Fenster wegzustellen, um
die Augen durch den Wechsel der Helligkeiten
nicht zu ermiiden. Zudem sollte er idealerweise
seitwirts zum Fenster stehen. Wer kiinstliche Be-
leuchtung braucht, sollte auf Folgendes achten: Die
Lichtintensitit muss im Minimum 600 Lux stark
sein, die Lichtfarbe sollte zwischen 5300 und
6500 Kelvin liegen.

Die richtige Ablage

Trennen Sie geschiftliche Unterlagen und Hard-
ware von Threm privaten Biiro, wenn Sie im
Homeoffice arbeiten. Geschiéftliches bewahren Sie
am besten in einem extra Mobel auf, wenn Sie da-
fiir Platz haben oder in einer Schublade. Apropos
richtige Ablage: Wenn Sie mit Vorlagen auf Papier
arbeiten, legen Sie diese nicht neben sich oder zwi-
schen sich und die Tastatur, sondern zwischen
Computer(-bildschirm) und Tastatur. So erreichen
Sie laut Suva eine bessere Haltung. Laptopsténder
sowie eine externe Tastatur plus Maus verbessern
ebenfalls die Haltung. e

@ Weitere Infos (iber die Suva-Empfehlungen, Feng-Shui
und zu Gudrun Meier-Lange auf
www.coopzeitung.ch/homeoffice
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=» Und welcher Typ sind Sie?

Arbeit und Werkstatt haben miteinander zu tun. Darum ist der
Industrial Style bei Schreibtischen beliebt. Lampe Larmande,
Fr.39.90 statt 49.90, bei Lumimart online. Schreibtisch Eli,
B/T/H:120 oder 140 x 70 x 76 cm, ab Fr.175.20 statt 219.-.
Stuhl Omira, Fr. 79.90 statt 99.90. Zeitungssammler Colin,
Fr.71.90 statt 89.90. Bei Livique online erhaltlich.
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Leben und Arbeit kdnnen hart sein, runde
Kanten und beruhigende Tone kommen da
gerade recht! Biirostuhl Lia, Fr. 151.20 statt
189.—. Tisch Eli, B/T/H:120/140 x 70 x 76 cm.
Ab Fr.151.20 statt 189.—. Stehlampe Boulo-
gne, Fr.119.20 statt 149.—, bei Lumimart
online. Die M&bel gibts bei Livique online.

Der Romantische

Bei Livique und Lumimart kénnen Sie online shoppen.
Die Filialen bieten Beratung und Bestellannahme per Telefon, das
Bestellte kdnnen Sie in den meisten Filialen abholen. Zudem profitieren

@ www.livique.ch, www.lumimart.ch Sie bis am 28.02.21 von 20 Prozent Rabatt aufs ganze Sortiment. g .
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