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Undga "zoom-traethed" og smerter - 5 gode tips til gget sundhed pa
hjemmearbejdspladsen

En stor del af arbejdsstyrken har nu arbejdet hjemmefra i naesten et ar, hvilket for mange har store fordele, men
det har ogsa vist sig at fore til ggede problemer med f.eks. smerter i ryg, nakke eller skuldre. En mere ukendt
risiko er sdkaldt "zoom-traethed" efter alle videomgderne. Men der er mader at forbedre dit velbefindende
derhjemme.

Undersggelser fra blandt andet mgbelvirksomheden Flokk's partner Leesman viser, at stgrstedelen af dem, der
arbejder hjemmefra, ser fordele ved det. Men det har ogsa fart til sgede problemer med kropssmerter, isolation
og slaring af greenserne mellem arbejde og privatliv, hvilket kan pavirke medarbejdernes trivsel og sundhed og

risikoen for ggede omkostninger for arbejdsgivere.

Arbejdsgiveren er ansvarlig for arbejdsmiljget, uanset hvor medarbejderen udfgrer sit arbejde. Men der er ogsa
meget, som de, der arbejder hjemmefra, kan ggre sig selv for at forbedre deres helbred og trivsel, age
produktiviteten og fa en bedre balance mellem arbejde og privatliv. Her giver vi nogle enkle, men vigtige rad.

1. Feerre videoopkald og flere telefonopkald

Videomgder er blevet det &benlyse mgdeformat for mange, ikke kun pé arbejdspladsen, men ogsa privat og
socialt. De er utvivisomt meget veerdifulde til at erstatte fysiske magder, men samtidig har den stigende brug fort
til noget kaldet "zoom-traethed". Det handler om, hvordan vi behandler information via video, hvor den eneste
made, vi kan vise, at vi er opmeerksomme p4, er at se ind i kameraet, men i det virkelige liv star vi sjeldent teet pa
en kollega og stirrer ind i deres ansigter. At skulle holde et konstant gje gar os ubehagelige og treette, hvilket farer
til treethed. Derfor bgr man reducere videokonferencer og kun bruge dem, nar det er ngdvendigt, og i stedet
vende tilbage til traditionelle telefonopkald eller vaelge at holde kameraet slukket i videokonferencer, hvis det
ikke kreeves at veere teendt.

2. Beveeg dig mere

Et af de stgrste problemer med at arbejde hjemmefra er inaktivitet. Uden pendlen til arbejde og med alle de
mader og samtaler, der foregar ved skrivebordet, er det let for os at beveege os meget mindre end normalt. Rejs
dig op en gang i timen og bevag dig et par minutter. Streek eller bevaeg dig pa en anden made. Hvis det er
vanskeligt at holde sadanne rutiner, sa skriv en liste med korte opgaver, du skal udfere og gar en af dem hver
time. For eksempel: Vand blomsterne, leeg en vask i maskinen, ga ud med affaldet eller leg med hunden. Dette er
opgaver, der tager et par minutter, men det kraever, at du tager et skridt vaek fra arbejdet og bevaeger dig.

3. Hold arbejdspladsen ren

Det er let for hjemmekontoret at blive et samlingssted for forskellige papirer og affald. Lav en vane med at
rengare dit skrivebord hver dag eller uge, herunder tarre alle overflader og rydde op i dit udstyr. Et rent
skrivebord er inspirerende og hjalper dig med at holde fokus og i sidste ende vaere mere produktiv.

4. Gennemga arbejdspladsen

Huvis du ikke allerede har gjort det, skal du gennemga udstyret og designet pa din hjemmearbejdsplads. Er
udstyret designet til komfort, ydeevne og velveere? Er dine mgbler velegnet til de mange timer, du tilbringer ved
dit skrivebord? Hvis ikke, skal du gennemga, hvordan du kan foretage forbedringer, eller fare en samtale med
din arbejdsgiver om, hvordan de kan stgtte dig og forbedre dit arbejdsmiljg, hvis du har brug for at arbejde
hjemmefra.

En stol i den rigtige hgjde er meget vigtig for varig komfort og velveere samt for at sikre, at tastaturet, skeermen
og andet udstyr, du bruger, er indstillet til at modvirke darlig kropsholdning og de negative virkninger af
stillesiddende adfzerd. Hvis du kan have et hgjdejusterbart skrivebord, er dette godt, da det kan have en positiv
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effekt pa dit generelle helbred samt en sakaldt dynamisk stol, der fremmer bevaegelse, nar du sidder ned.

5. Spis ikke frokost ved skrivebordet

Vi har alle gjort det. Mgder lige indtil frokost og derefter en masse arbejde at tage fat pa. Sa er det let at tage
frokosten til skrivebordet og spise, mens du arbejder. Dette er ikke et nyt fanomen, men ikke desto mindre er
der fordele ved at tage en frokostpause fra skrivebordet. Ikke kun hjeelper det dig med at beveege dig og holde dit
skrivebord paent, men det hjalper ogsd med at lindre stress og give din hjerne en pause fra arbejdet, s& du kan
vaere mere fokuseret og produktiv om eftermiddagen.
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*) Kilder:

Leesman

TCO - 27 procent har haft ryg, nakke eller skulder smerter, som de ikke havde far. https://news.cision.com/se/tco/r/manga-
som-jobbar- heima-trivs-bra --- men-saknar-kollegorna, c3205534

Om Leesman-undersggelsen

I de sidste ti ar har Leesman spurgt medarbejderne, hvordan de oplever deres arbejdsplads. Gennem undersggelser giver de
organisationer en komplet gennemgang af arbejdspladsen og arbejdsmiljget, der viser ngjagtigt, hvilke komponenter der
understgtter et produktivt arbejde for deres medarbejdere. Leesman er den mest omfattende database for effektivitetsdata over
arbejdspladsen over tid. Databasen indeholder 51.000 svar, heraf 92% fra medarbejdere, der arbejder hjemmefra, i 61 lande.
Respondenterne blev spurgt, hvordan de fgler, at deres hjem pavirker deres evne til at udfere deres arbejde savel som deres
samlede oplevelse. Sundhed, lykke, produktivitet og identitet pa arbejdspladsen er vigtige emner, der blev undersagt.

Om Flokk

Flokk er den fgrende producent af kontormegbler af hgj kvalitet i Europa og udvikler en voksende familie af globale varemarker.
Flokk er den stolte ejer af varemarkerne HAG, OFFECCT, Giroflex, RH, Profim, 9to5 Seating, BMA, RBM og Malmstolen. Et
struktureret fokus pa miljget gennem flere artier har gjort det muligt for Flokk at vaere farende inden for udvikling af beeredygtige
mgbler.

Flokk har hovedkontor i Oslo, Norge med hovedproduktionsfaciliteter i Raros (Norge), Nassjo (Sverige), Turek (Polen) og
Hawthorne (USA). Derudover har Flokk salgskontorer i Norge, Sverige, Danmark, Tyskland, Belgien, Holland, Storbritannien,
Frankrig, Schweiz, Singapore, USA, Canada, Kina og Australien. Flokk’s produkter szlges i mere end 80 lande verden over. Ca.
2000 medarbejdere arbejder sammen om at realisere Flokk's vision: Inspire Great Work
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