Skandinavisches Design
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Home-Office — die neue
Herausforderung

Ob das Miteinander auf Abstand, das Uberbordwerfen taglicher Routinen
oder die Umstrukturierung des Joballtags — derzeit ist weltweit nichts
mehr wie zuvor. Besonders fur die Arbeit von zu Hause aus sind kreative
Losungen gefragt, die sich schnell und unkompliziert umsetzen lassen.
Denn wer plétzlich am heimischen Wohnzimmertisch arbeitet, sieht sich
ganz neuen Herausforderungen gegenubergestellt. Neben technischen
Voraussetzungen und guter Beleuchtung wird vor allem die Frage nach der
Sitzgelegenheit essentiell, um weiterhin produktiv, effizient und mit voller
Kraft tatig sein zu kénnen.

Am Schreitisch wach und konzentriert bleiben
Die Vorstellung, den Arbeitstag auf dem Esszimmerstuhl mit starrer Lehne
zu verbringen, klingt wenig verlockend. Auch der Mangel an Aktivitat
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sowie — je nach persénlicher Situation — die Stille
im Home-Office fuhren irgendwann dazu, dass die
Konzentration nachlasst. Zwickmuhle? Ganz und
gar nicht!

»Dynamisches Sitzen« ist der Schlussel. Genau hier
bieten sich die aktivierenden Sitzlésungen von HAG
by Flokk als ideale Unterstutzung an. Sie verfugen
Uber die HAG in Balance® Technologie, die auf einer
Wippmechanik mit zentralem Neigungspunkt beruht.
Dank dieser bleibt der Korper im Gleichgewicht,
wahrend der Nutzer intuitiv zu einem steten Wechsel
der Sitzpositionen angeregt wird. Die fuRgesteuerte
Bewegung sorgt dabei fUr eine verbesserte Blutzir-
kulation und Versorgung mit Sauerstoff. Man bleibt
fur lange Zeit fit, wach und konzentriert.

HAG Futu mesh mit Armelehnen
Stoff: FutuKnit mesh Stone - MEH101



Tipps fiir gesundes Arbeiten
im Home-Office

Gestern sind Sie noch wie jeden Morgen zur Arbeit ins Buro gefahren, doch
dann verandert das Coronavirus vom einen auf den anderen Tag, wie und
von wo aus viele Arbeitnehmer arbeiten: Plotzlich Home-Office.

Der Wechsel vom Buroalltag in's Home-Office ist eine neue Heraus-
forderung. Wir haben Ihnen einige Tipps zusammengestellt, wie Sie in
den Home-Office Alltag Struktur bringen kénnen, um schnell zu Ihrer
gewohnten Routine zurtckzufinden und wie Sie weiterhin gesund und
in Harmonie mit unserer Umwelt von Zuhause aus arbeiten kénnen.

Do: Strukturieren Sie Ihren Tag und bleiben
Sie mit den Kollegen in Kontakt.

Wer jahrelang im BUro gearbeitet hat, ist
an die Strukturen und Ablaufe gewdhnt.
Wenn sich der Tagesrhythmus andert, ist
es wichtig, eine neue Struktur in den Tag
zu bringen. Termine fur lhre Telefonate
und Videokonferenzen helfen dabei. Der
Austausch im Team ist nicht nur fur den
Informationsfluss wichtig, sondern auch
fur das Team-Gefuhl und hilft dabei alle

Projekte und Aufgaben im Blick zu behalten.

Don't: Den ganzen Tag im Schlafanzug an
Ort und Stelle zu bleiben.

Zunachst ist es vielleicht eine schdne Vor-
stellung, im Pyjama arbeiten zu kbnnen.
Aber fUr viele Menschen ist das morgend-
liche Ritual des Duschens und Anziehens
der mentale Knopf, der zum Startschuss fur
den Beginn des Arbeitstages wird. Dadurch
fuhlen Sie sich fit und bereit, um zur Arbeit
zu gehen. Um in Ihren Arbeitsfluss zu gelan-
gen, sollten Sie am besten Ihrem normalen
Morgenritual folgen.

Do: Nach drauBBen gehen fiir frische Luft.

Sofern es moglich ist, ist es wichtig, nach
drauflen zu gehen. Stehen Sie auRerdem
jede halbe Stunde auf, um sich die Beine
zu vertreten. Offnen Sie in regelmaRigen
Abstanden die Fenster und sorgen Sie
so fur eine optimale Durchluftung und
ausreichenden Sauerstoffgehalt der Raum-
lichkeiten. Zudem ist es hilfreich ganz
bewusst zu essen und Stress — ob beim
Zubereiten der Mahlzeiten oder beim
Verzehr — zu vermeiden.

Don't: Auf der Couch oder dem Kiichen-
stuhl arbeiten.

Beugen Sie Fehlhaltungen und koérperliche
Beschwerden vor, indem Sie einen ergono-
mischen Burostuhl anstelle eines Sofas oder
Kuchenstuhls nutzen. Gerade wenn man
besonders haufig und lange von zu Hause
aus arbeitet, ist das ein Muss! Planen Sie
Pausen und halten Sie diese auch ein! Sonst
laufen Sie Gefahr, vier Stunden am Stuck
vor dem Bildschirm zu kauern. Das ist fUr die
Produktivitat und die Gesundheit nicht gut.



Do: Schaffen Sie sich einen eigenen Raum
fir Ihr Home-Office.

Nutzen Sie vorzugsweise einen separaten
Arbeitsplatz, damit Sie Ihr Arbeits- und
Privatleben getrennt halten k&dnnen. Die
Quarantane verwischt die Grenze zwischen
Arbeit und Privatleben. Daher ist es wichtig,
eine Ecke oder einen Bereich fur sich selbst
zu haben, in dem Sie die notige Ruhe finden,
um sich auf lhre Arbeit konzentrieren zu
kdnnen.

Don't: Arbeitsplatzwechsel innerhalb
der Wohnung.

Den einen Tag vom Wohnzimmer aus ar-
beiten, am nachsten Morgen den Laptop im
Bett aufklappen und am Ubernachsten Tag
auf dem Balkon oder im Garten arbeiten:
Vom haufigen Wechseln des Arbeitsplatzes
innerhalb der Wohnung raten Experten

ab. Durch einen fest eingerichteten Ort fur
die Arbeit lasst sich das Privatleben von der
Arbeit besser trennen.

Do: Verbringen Sie die Pause nicht vor
dem PC.

Gonnen Sie sich, Threm Kopf und Threm Korper
einen bewussten Ausgleich zu dem, was sie
am Tag leisten mUssen! Machen Sie in der
Pause einen Spaziergang, Essen Sie ihr
Mittag auf dem Balkon oder der Terasse

und machen Sie zwischendurch Lockerungs-
ubungen. Dies ist hilfreich fUr die Konzen-
tration. Ebenfalls gut fur Korper und Geist ist
regelmaliiger Sport vor oder nach der Arbeit.

Don't: Setzen Sie die Messlatte nicht
zu hoch und enspannen Sie bewusst.

Wir setzen die Messlatte oft zu hoch, denn
der Leistungsdruck ist enorm. Umso
wichtiger ist es, dass Sie die Erwartungen
an sich selbst nicht zu hoch setzen. Auch,
dass Sie sich in diesen Zeiten ganz bewusst
Raum geben, um ab und zu mal nichts zu
tun und einfach nur ihre Lieblingsmusik
hoéren oder ein paar Entspannungsubungen
machen.

HAG Futu & Futu mesh
Ausstattungsvarianten

HAG Futu 1100

e Rlickenlehne und
Sitz aus Netzgewebe
in 7 Farben erhaltlich

HAG Futu 1100
mit Lordosenstlitze

* Rlickenlehne und
Sitz aus Netzgewebe
in 7 Farben erhaltlich

HAG Futu 1200

» Gepolsterte Rucken-
lehne und Sitz in 7
Farben erhaltlich

e zusatzlich mit e zusatzlich mit
hdéhenverstellbarer hohenverstellbarer

Lordosenstutze Lordosenstutze

Spezifikationen
e Einstellbare Sitzhdhe und Sitztiefe
e Hohen- und breitenverstellbare Armlehnen
» Ausgezeichent mit dem GREENGUARD-Zertifikat:
stellt ein gesundes Raumklima sicher. E
» Langlebiger Burostuhl mit 10 Jahren Grantie GREENGUARD
« Arretierbare Neigungsmechanik, einstellbar ;
auf das Kérpergewicht

Designen Sie |hr eigenes Modell in
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HAG FutuKnit™
von Camira Fabrics

Highlights & Vorteile

Das Herzstiick des HAG Futu ist die bewahrte HAG in Balance®
Mechanik, die Ihren Korper stets im Gleichgewicht halt. Der naturliche

Der HAG Futu ist in zwei einzigartigen FutuKnit™ Stoffen erhiltlich. Die aus
feinstem Polyesterstrick hergestellten Stoffe vereinen Asthetik, Ergonomie
und Flexibilitat und sind so konzipiert, dass sie optimalen Halt und Komfort
bieten. Durch den Einsatz der 3D-Stricktechnik wird jeder Bezug in einem

Bewegungsdrang wird durch den muhelosen Wechsel der Sitzpositionen
gefordert und so Teil Ihrer Arbeitsroutine. Die fuRgesteuerte Bewegung gibt
Stuck gestrickt, so dass nur wenig Produktionsuberschuss anfallt. Sowohl
das FutuKnit Solid- als auch das FutuKnit Mesh-Gewebe sind in sieben
attraktiven Farben erhaltlich und lassen sich leicht kombinieren. Jede Farbe

Ihnen Kontrolle Uber die Bewegung des Stuhls, steigert die Blutzirkulation
und hilft Innen auch an kraftezehrenden Arbeitstagen langer wach,
konzentriert und leistungsfahig zu bleiben.

ist von der Natur inspiriert und alle Stoffe besitzen 10 Jahre Garantie.
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Straw
FutuKnit mesh Straw - MEH105
FutuKnit solid Straw — FTU105

Frost
FutuKnit mesh Frost - MEH100
FutuKnit solid Frost — FTU100

Stone
FutuKnit mesh Stone - MEH101
FutuKnit solid Stone — FTU101

Dusk
FutuKnit mesh Dusk - MEH102
FutuKnit solid Dusk - FTU102

Aubergine
FutuKnit mesh Aubergine - MEH103
FutuKnit solid Aubergine - FTU103

Night
FutuKnit mesh Night - MEH099
FutuKnit solid Night - FTU099

Forest
FutuKnit mesh Forest - MEH104
FutuKnit solid Forest - FTU104

FutuKnit™ Riickenlehne
aus Netzgewebe

Unser Netzgewebe wurde technisch
so entwickelt, dass es auch bei
intensiver, taglicher Nutzung seine
Spannkraft behalt.

Lordosenstiitze

Die robuste und prazise
einzustellende Lordosenstitze
(optional fiir Futu mesh) lasst
sich einfach auf die individuel-
len BedUrfnisse einstellen.

Sieben natiirliche
Farben

Wahlen Sie aus sieben auf-
einander abgestimmten Farben
die fir Ihr Stuhlmodell passen-
den Stoffe und Netzgewebe:
FutuKnit mesh (Rickenlehne)
und FutuKnit solid (Sitzpolster).

FuBkreuz
Die einzigartigen Auflage-
flachen des FuBkreuzes bieten

optimalen Halt und verhindern . sysi}h

das Abrutschen der Fiie. Dies g
unterstltzt Sie bei der Nutzung
der fuBgesteuerten HAG in

Balance® Mechanik. Der Wechsel
der FuBposition die Blutzirkula-
tion stimuliert.

HAG Futu Armlehnen
Die Armlehnen (optional) lassen
sich schnell und mihelos auf die
gewinschte Hohe sowie Breite

einstellen.

Bezugsstoff: FutuKnit™ solid
Der FutuKnit™ solid Bezugsstoff sorgt
fur hochsten Komfort aufgrund seiner
angenehmen Textur.

HAG in Balance®

Die einzigartige HAG in
Balance® Mechanik folgt jeder
Ihrer Bewegungen optimal.
Die fuBgesteuerte Bewegung
gibt Ihnen volle Kontrolle tiber
die Bewegung des Stuhls. Sie
unterstltzt in jeder Position,
fordert eine aufrechte Haltung
und den natirlichen Bewe-
gungsdrang.



lhr HAG Fachhandler berat Sie gerne:

Montag Birosysteme GmbH
Am Lausbohl 1, 67227 Frankenthal

06233-34550
info@montag-buerosysteme.de

www.montag-buerosysteme.de
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