CHECKLISTE

Homeoffice perfekt einrichten
Ergonomie - Stauraum - Beleuchtung
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ALLE SCHRITTE IM UBERBLICK

1. Ergonomie — Gesundes Arbeiten sicherstellen

Hohenverstellbarer Schreibtisch oder ergonomischer Arbeitsplatz eingerichtet
Ergonomischer Birostuhl mit verstellbarer Sitzhohe, Riickenlehne und Armlehnen
gewahlt

Monitor auf Augenhohe positioniert, um Nackenverspannungen zu vermeiden
Tastatur & Maus ergonomisch — fiir eine entspannte Handhaltung sorgen

FiiBe flach auf dem Boden oder auf einer Fulkstiitze abstellen

RegelméRige Bewegungspausen einplanen - ideal: alle 45 Minuten kurz aufstehen

Stauraum & Ordnung - Fiir mehr Effizienz

Platzsparende Regale oder Wandboards zur optimalen Nutzung montiert
Rollcontainer oder Schubladensysteme fiir Dokumente & Bliromaterial integriert
Kabelmanagement optimiert — Kabelboxen oder -kanéle nutzen

Papierloses Arbeiten fordern — Cloud-Dienste und digitale Notizen nutzen
Minimalismus beachten — nur das Notigste auf dem Schreibtisch haben

. Beleuchtung - Perfekte Lichtverhaltnisse fiir produktives Arbeiten

Schreibtisch am Fenster platziert, um Tageslicht optimal zu nutzen
Blendfreie Schreibtischlampe mit einstellbarer Helligkeit fiir dunkle Tage vorhanden
Indirekte Beleuchtung (LED-Leisten oder Wandlampen) fiir eine angenehme
Grundhelligkeit integriert
Lichttemperatur je nach Tageszeit anpassen:

B 5000K (TageslichtweiB) fiir Konzentration

B 3000K (WarmweiB) flir entspannte Stunden

4. Larm & Akustik — Ruhige Arbeitsatmosphare schaffen
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Schallabsorbierende Vorhange, Teppiche oder Wandpaneele angebracht
Gerauschreduzierende Kopfhorer fiir konzentriertes Arbeiten in lauten Umgebungen
besorgt

Separate Homeoffice-Zone durch Raumtrenner oder Biicherregale geschaffen

5. Technik & Zubehor - Effizientes Arbeiten erleichtern
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Schreibtisch am Fenster platziert, um Tageslicht optimal zu nutzen

Blendfreie Schreibtischlampe mit einstellbarer Helligkeit fiir dunkle Tage vorhanden
Indirekte Beleuchtung (LED-Leisten oder Wandlampen) fiir eine angenehme
Grundhelligkeit integriert

Lichttemperatur je nach Tageszeit anpassen:

B 5000K (Tageslichtweil) fir Konzentration

B 3000K (WarmweiB) flir entspannte Stunden

6. Wohlfiihifaktor — Motivation & Kreativitat steigern
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Pflanzen & Natur-Elemente fiir eine angenehme Atmosphare integriert
Personliche Dekoration (Bilder, Wandfarbe, inspirierende Zitate) fiir ein harmonisches
Arbeitsumfeld genutzt

Tégliche Pausen & Bewegung in den Arbeitsalltag eingeplant

Geniigend Wasser & gesunde Snacks in Reichweite, um konzentriert zu bleiben
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Mehr Produktivitat im Homeoffice

90-Minuten-Regel nutzen: Arbeite in 90-
Minuten-Blécken mit kurzen Pausen — das
steigert Fokus und Leistung.

Optimale Luftqualitat: Eine kleine Pflanze
oder regelmaRiges Liiften verbessert die
Konzentration.

Richtige Beleuchtung: Tageslicht nutzen
und abends auf warmes Licht (3000K)
umstellen, um die Augen zu schonen.

Ein durchdachtes Homeoffice steigert nicht
nur deine Produktivitat, sondern auch dein
Wohlbefinden.

Mit dieser Checkliste kannst du sicherstellen,
dass dein Arbeitsplatz optimal eingerichtet ist
— von der Ergonomie Uber Stauraumlosungen
bis hin zur richtigen Beleuchtung.

Einfach Punkt fiir Punkt durchgehen und dein
Homeoffice perfektionieren!
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