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Comfortabel
thuiswerken??

Door de maatregelen om het coronavirus in te
dammen werken veel mensen ineens vanuit huis.

Vaak is thuis niet zo'n goede werkplek beschikbaar als
op kantoor. Ook moet je mogelijk rekening houden met
een thuiswerkende partner en/of kinderen die jouw
aandacht nodig hebben. Dit is geen makkelijke opgave.

Hoe kun je ervoor zorgen dat je zo gezond mogelijk en
productief thuis kunt werken, ook al heb je niet de
beschikking over een volledig ingerichte werkplek?

Wij helpen je met deze tips graag op weg.

@ Creéer een rustige
werkruimte
8T,

Stel je werkplek goed in:

Bespreek
kindertijd

50-80cm

Bovenrand scherm

----------------- op ooghoogte
Bij laptopgebruik
o
— Verhoog je laptop
ik |
|I \ Gebruik een los

90 - 100°
— I toetsenbord
A & muis
—
\ ~ &
-] )
LN
. ¥
90 - 100° 0
[ | 1
Verhoog je stoel of
tafel indien nodig \ ;/2?) (R4
& N [e
@ Doe een klusje
tussendoor
S @
N

Beweeg na elk
half uur zitten

MO
’
v h X—* Doe nek & schouder
oefeningen
p

HUMAN ERFORMANCE

Bel staand of
lopend in huis

Meer weten?

Klik hier



https://www.vhp.nl/expertises/thuiswerken/

