
HA KONTROLL OVER 
HJEMME KONTORET 
Alt du trenger å vite for å skape det perfekte 
hjemmekontoret

Skattefradrag og skatteregler, inspirasjon til 
interiørdesign, plus tre kontorvennlige øvelser 
som forebygger skader.
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Guide til hjemmekontoret

Covid-19 har endret måten vi jobber på, flere 
og flere velger å jobbe hjemmefra

Dersom du ofte har hjemmekontor vil du trenge en ordentlig arbeidsplass, 
og det er akkurat det vi skal hjelpe deg med i denne veiledningen.

Tema fordelt på 6 emner:
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Guide til hjemmekontoret

Innredning 
Når det kommer til å innrette 
hjemmekontoret, er det lurt å ta i 
utgangspunktet noen generelle prinsipper.

Det finnes en rekke gode øvelser for 
hvordan du kan holde kroppen frisk og 
smertefri, til tross for et arbeidsliv som 
hovedsakelig foregår bak et skrivebord, 
tastatur og skjerm .

Kontoret ditt bør innredes i henhold til: 

Plass til å bevege seg: Du må innrette hjemmekontoret 
slik at du har plass til å bevege deg. Endring av 
arbeidsstillinger er nøkkelen til et fysisk sunt arbeidsliv.

Mulighet for å kunne reise seg opp: Det er viktig at 
du innretter hjemmekontoret slik at det er enkelt å 
reise seg og strekke kroppen. Et løfte-og-senkebord 
er ideelt, men uansett bør stillingen din være enkel 
og behagelig for å reise seg opp. Unngå for eksempel 
å plassere stolen slik at ryggstøtten står direkte mot 
en vegg. Det skal være enkelt å kunne stå opp fra 
arbeidsstolen, fordi på den måten blir du oppfordret til 
å bevege deg og håndtere så mange arbeidsoppgaver 
som mulig i stående stilling.

Ha møbler og utstyr som passer til deg: Hjemmekontoret 
ditt må være skreddersydd for deg. Dette betyr for 
eksempel at stolen, bordet og utstyret (tastatur, mus, 
skjerm osv.) må ha de riktige dimensjonene og størelser i 
forhold til dine behov.

3



1

3

2

Guide til hjemmekontoret

Når disse grunnleggende prinsipper har 
satt rammene for hjemmekontoret, kan du 
begynne å vurdere hva annet som skal på 
rommet. Hvordan lager du en arbeidsplass 
som er både effektiv, komfortabel og 
samtidig inspirerende for arbeidet ditt? 
 
Vi anbefaler at du tar følgende anbefalinger:

La kontor være kontor, og stue være stue. Når du 
skiller kontoret fra de andre rommene i huset blir 
det lettere å ta fri når du har pause, og du kan 
jobbbe uten forstyrrelser fra oppvaskmaskinen, 
støvsugeren og andre forstyrrelser som gjøre det 
vansklig for deg å fokusere på dine arbeidsoppgaver 
når du er på jobb.

Innrett etter lyskilder. Lys er kanskje ikke det du 
tenker mest på – så lenge det er der, er det greit? 
Men nei, slik er det faktisk ikke. Feil eller mangelfull 
belysning kan føre til overanstrengte øyne. Gå for en 
innredning der lyset blir en kombinasjon av dagslys 
(som kommer inn fra siden) og lys fra en god 
bordlampe (der lyset kommer fra den andre siden). 

Velg farger du liker, men som ikke er (for) 
forstyrrende. Dersom du føler deg veldig inspirert 
når du er omgitt av grønt, velger du en grønn farge 
på veggene, men tenk over det en gang til før du 
bestemmer deg om det skal være den turkise 
varianten for eks, eller om det blir litt for skarpt 
etter 4-5 timers arbeid.
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Guide til hjemmekontoret

Hold det ryddig . Et hjemmekontor kan fort bli en rotete 
affære, der ikke-kontorting kommer til å ta plass. Det er 
vanskelig å unngå at esken med arvegods fra bestemor 
eller barnas leker flytter inn når det mangler plass i de 
andre rommene. Dersom du legger et løst teppe på gulvet 
som matcher de tingene , kan du skape helhet til tross for 
de mange forskjellige elementer i rommet.

Gi rom for tanker og ideer. Heng en oppslagstavle, 
en tavle eller en glassplate opp på veggen, slik at 
du har et sted til å lagre dine kreative ideer og (eller 
viktige ideer og notater).
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Guide til hjemmekontoret

Møbler 
Hvilke møbler skal du ha på kontoret? 
Hvordan skal de se ut, og hva skal de kunne 
gjøre? 

Velg møbler som er mest behagelig for deg, 
dersom du er glad i design, det kan  blir 
fort kjedelig for deg, men husk å prioritere 
komfort og fleksible kontor møbler.

Kontormøbler ser sjelden ut som noe som 
har kommet fra Arne Jacobsen, Charles 
og Ray Eames eller Marcel Breuer. Men 
dersom du ikke ønsker å ende opp med ryggsmerter og stiv nakke, da 
må du se etter både Ergonomiske bord og Ergonomiske Kontorstol.

Stol til hjemmekontoret
1 Må være stabil

2 Må sørge for at du har bevegelsesfrihet for å bytte mellom 
forskjellige passende arbeidsstillinger

3 Justerbar setehelling og setedybde

4 Må kunne justeres i ryggen - i høyden og gjerne også på skrå

5 De forskjellige delene må kunne justeres uavhengig av hverandre

Bord til hjemmekontoret
1 Må ha en overflate som ikke reflekterer lys

2 Må være så bred og dyp at du har arbeidsområde og 
muligheten til å få skjermen i riktig avstand fra deg

3 Må passe deg i høyden

Kilde: Arbeidsfellesskapet 
for arbeidsmiljø for velferd 
og offentlig forvaltning, 
Danmark.

Vi har laget en ergonomisk 
sjekkliste for oppsett av 
arbeidsstasjoner som vil 
hjelpe deg med å sette opp 
møblene dine riktig. Les 
mer her.
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Utstyr
For de aller fleste vil tastatur, mus og 
skjerm være de viktigste utstyrsenhetene på 
hjemmekontoret. 

Et godt tastatur til hjemmekontoret 
1 Må støtte en ergonomisk korrekt arbeidsstilling med armene 

plassert foran tastaturet

2 Hurtigtaster begrenser bruken av mus, noe som reduserer 
belastningen på hender og fingre

3 Må ha justerbare ben slik at du kan variere arbeidsstillingen og 
redusere belastningen på hender, fingre og håndledd

4 Bør kunne settes til negativ tilt. Det vil hjelpe deg å slappe 
mer av i fingrene mens du skriver Se et 

eksempel på 
et ergonomisk 

tastatur her
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En god mus til hjemmekontoret 
1 Må passe deg og dine ergonomiske behov

2 Du kan velge en ergonomisk enhånds mus, som fremmer 
en riktig håndposisjon og har en mulighet for variasjon

3 Det andre alternativet er en ergonomisk sentrert mus. 
Denne innovative musetypen ligger foran tastaturet, og 
minimerer arbeidsområdet ditt. Du kan jobbe med små, 
lette bevegelser og dermed unngå å overbelaste nakke, 
skulder, albuer og håndledd

En god skjerm til hjemmekontoret 
1 Skal helst være 24 ”eller større, slik at du kan ha flere vinduer 

åpne samtidig. På denne måten trenger du ikke å klikke rundt 
mellom forskjellige vinduer, noe som reduserer belastningen på 
bruk av mus

2 Må være mat og reflekterende, så du unngår gjenskinn

3 Må være i stand til å vippe og justere i høyden slik at du kan 
tilpasse skjermens plassering til dine behov

Se et 
eksempel på 

en ergonomisk 
enhåndsmus 

her

Se 
eksempel på 

en ergonomisk 
sentrert mus 

her

Kilde: Arbeidsfellesskapet for arbeidsmiljø for velferd og offentlig forvaltning, Danmark 
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Effektivitet
Det kan være stor forskjell på hvordan folk jobber 
mest effektivt, så her er syv grunnleggende 
prinsipper som kan hjelpe folk flest med å få mest 
mulig ut av en arbeidsdag på hjemmekontoret.

Uansett hvor vellykket du er eller hvor godt du trives 
på jobben.

Kom godt i gang
Når man er omgitt av sine private ting og uten kolleger, 
vil det være mange muligheter for å bli distrahert og 
miste den effektive arbeidsflyten. Det første steget 
på veien mot en god start er faktisk å komme i gang, 
i stedet for å se på morgennyhetene (igjen), drikke en 
ekstra kopp kaffe og sette på klesvasken. 

Innrett et godt arbeidsmiljø 
Sørg for at du innretter kontoret godt med en 
ordentlig stol, arbeidsbord, utlufting, rikelig 
belysning osv. Det kan føles behagelig å jobbe fra 
sofaen, men det er bare et spørsmål om tid før 
kroppen begynner å komme med innvendinger.

Planlegg dagen 
Møter, tidsfrister, lunsjpause osv. Ved å ha noen 
faste, tidsbestemte avtaler i løpet av dagen, unngår
at timene flyter sammen, og at du bruker for mye 
eller for lite tid på visse oppgaver.
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Planlagte pauser
Strekk kroppen og hvil hodet. Man får ikke de samme 
naturlige pausene på et hjemmekontor som på 
arbeidsplassen. Derfor må du planlegge pausene dine.

Planlegg møter med kolleger
Noe ulemper i forbindelse med hjemmearbeid er de 
hyggelige samtaler med kolleger, som både kan hjelpe 
til med problemløsning og skape større tilknytning til 
arbeidsplassen. Det er vanskelig å overføre dette til 
hjemmekontoret, så prøv i stedet å planlegge noen 
videomøter i løpet av dagen. De trenger ikke å ta lang 
tid eller ha et planlagt formål, men bare slik at du har 
muligheten til å småprate litt når du trenger det.

Når arbeidsdagen er over
Skal du slutte å jobbe. Unngå at arbeidstid og fritid 
blandes sammen, der du alltid har en fot i begge Steder.

Del kalenderen med kolleger
Det kan være en god idé dersom du og kollegene dine 
har en offentlig og felles arbeidskalender som alle 
kan følge, med møter, arbeidsoppgaver osv. På denne 
måten får man innsikt i hverandres arbeidsdag og 
kan finne tid til en samtale – En ustrukturert hverdag 
går ut over effektiviteten på jobben. dette er viktig når 
du har hjemmekontor.
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Guide til hjemmekontoret

Regler 
Mange arbeidstakere har arbeidet hjemmefra under 
koronapandemien. Etter hvert har flere virksomheter 
og arbeidstakere ønsket å fortsette med en frivillig 
hjemmekontorordning i en eller annen form. Dette 
har vekket mer oppmerksomhet om hvilke regler som 
gjelder, og hvilke krav og rettigheter man kan stille som 
arbeidstaker og arbeidsgiver.

Nedenfor følger en oversikt over viktige regler knyttet 
til hjemmekontor. Det er viktig å være oppmerksom på at 
dette ikke er en uttømmende opplisting av regelverket.

Krav til skriftlig avtale etter forskrift om arbeid 
som utføres i arbeidstakers eget hjem
Dersom hjemmekontor skal benyttes som en fast ordning, kommer forskrift 
om arbeid som utføres i arbeidstakers hjem til anvendelse. Dersom 
virksomheten fortsatt planlegger å benytte hjemmekontor for sine ansatte 
etter at smittevernhensyn knyttet til korona bortfaller, anbefaler vi derfor at 
arbeidsgiveren vurderer om hjemmearbeidet er en av slik art at det omfattes 
av reglene i forskriften. For hjemmearbeid som omfattes av forskriften skal 
det inngås en skriftlig avtale.

Kan arbeidstakeren kreve hjemmekontor? 
Arbeidstakeren kan ikke ensidig kreve hjemmekontor, med mindre 
arbeidstakeren har en avtale med arbeidsgiveren om hjemmearbeid.

Når kan arbeidsgiver pålegge hjemmekontor?  
Spørsmålet om arbeidsgiver kan pålegge hjemmekontor, må besvares ut fra 
en tolkning av hva som er avtalt i arbeidsavtalen og tariffavtalen. Hvis det ikke 
er avtalt noe om hjemmekontor, er utgangspunktet at hjemmekontor er frivillig 
for den enkelte ansatte. Slik situasjonen var i mars 2020, da flere virksomheter 
måtte stenge sine kontorer på dagen, vil det ligge innenfor styringsretten å 
pålegge hjemmekontor dersom driften er fortsatt kan sikres gjennom arbeid 
fra hjemmekontoret, uavhengig av reguleringer i lov og/eller i regler.
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Guide til hjemmekontoret

Arbeidsgiver har ansvar for at arbeidsmiljøet på hjemmekontoret er 
fullt forsvarlig, uavhengig om hjemmekontoret er midlertidig eller fast 
arbeidsted. Arbeidsgiveren har plikt til å forebygge at arbeidstaker 
ikke blir utsatt for plager, skader eller sykdom på hjemmekontoret. I 
dette ligger det at dersom arbeidstaker har behov for tilpasset utstyr 
på hjemmekontoret: kontorstol, skrivebord, PC- skjermer, tastatur 
etc., så skal arbeidsgiver stiller til rådighet for arbeidstaker skal være 
forsvarlig utført, innredet og vedlikeholdt. 

Det anbefales at du tar kontakt med din arbeidsgiver for å avklare hva 
dette innebærer i din situasjon. Opplever du at din arbeidsgiver ikke 
legger til rette for et forsvarlig arbeidsmiljø på hjemmekontoret, kan du 
kontakte verneombud eller tillitsvalgte.

HMS - Hjemmekontor  
– i fullt forsvarlig arbeidsmiljø

Arbeidstid
I utgangspunktet det er arbeidsgiveren og arbeidstakeren må forholde 
seg til arbeidstidsbestemmelser i arbeidsmiljøloven, arbeidsavtalen, det 
gjelder for alle overenskomster og lokale avtaler når det utføres arbeid på 
hjemmekontor.

Tilgang til hjemmekontor
Verken arbeidsgiver eller verneombudet har tilgang til arbeidstakers eget 
hjem, uten at det er inngått særskilt avtale om dette. Arbeidstilsynet har ikke 
myndighet til å føre tilsyn etter forskriften om arbeid i arbeidstakers hjem.
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Krav til HMS ved hjemmekontor som fast 
ordning
Dersom hjemmekontor innføres som en fast ordning, kommer forskriften
om arbeid i arbeidstakers hjem til anvendelse. Dersom hjemmekontor
innføres som en fast ordning, sier forskriften at det er spesielt tre forhold 
arbeidsgiver må ta hensyn til:

1 Arbeidsstedet

2 Arbeidsutstyret

3 Innemiljø

Krav til HMS ved hjemmekontor som er

kortvarig eller midlertidig
Forskriften om arbeid i arbeidstakerens hjem kommer ikke til anvendelse 
ved hjemmearbeid som er kortvarig eller midlertidig, slik det altså er 
definert å være under koronapandemien. Arbeidsmiljølovens likevel sier 
en arbeidsgiver har plikt til å forsikre seg om at arbeidsforholdene er fullt 
forsvarlige, og at arbeid i hjemmet ikke fører til skader og sykdom, hverken 
fysisk eller psykisk.

Faktorer som kan vurderes er: ergonomi, stol, skrivebord, pc-skjerm, 
tastatur, støy, egnethet som arbeidsplass, mulighet for pauser og fysisk 
bevegelse. Også de organisatoriske og psykososiale forholdene bør med i 
risikovurderingen.
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Hjemmekontoret er for de fleste en arbeidsplass 
ved et skrivebord, stue- eller kjøkkenbord i boligen. 
Noen har også et eget arbeidsrom som helt eller 
delvis benyttes som kontor.

Hvis hjemmekontoret kan vanskelig  skilles 
fra fellesarealer, eller arealer man også 
benytter til annet enn hjemmekontor, da har din 
arbeidsgiver retten til å nekte ekstra dekking av 
kontorgodtgjørelser

Guide til hjemmekontoret

Skatteetaten
Les mer om skatt og hjemmekontor her: 
Generelt om hjemmekontor

Utstyr til hjemmekontoret
Et funksjonelt hjemmekontor forutsetter at man har både arbeidsplass 
og nødvendig utstyr tilgjengelig hjemme. Det er flere måter den 
ansatte kan få tilgang til slikt utstyr på:

1 Arbeidsgiver låner utstyr til den ansatte din arbeidsgiver som eier

2 Arbeidsgiver gir utstyr til den ansatte (den ansatte blir eier)

3 Den ansatte kjøper utstyr og får kostnaden refundert av 
arbeidsgiver etter bilag

4 Arbeidsgiver utbetaler utstyrsgodtgjørelse til hjemmekontor

De skattemessige konsekvensene varierer for de ulike måtene man 
har innrettet seg på.

Hjemmekontor og skatt
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Kostnadsdekning av internett, telefon mv.
Ansattes mobiltelefon og internettilgang på hjemmekontor 
skattlegges etter sjablongreglene for elektronisk kommunikasjon.

Mat på hjemmekontoret
Ansatte kan ikke få godtgjørelse eller dekning av kostnader til lunsj 
eller overtidsmat når man jobber på hjemmekontor. Det er fordi 
utgifter til mat anses som en privat kostnad.
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Guide til hjemmekontoret

Hjemmekontor og 
forsikring
Dersom det er avtalt at den ansatte skal ha arbeidssted 
hjemme vil yrkesskadeforsikringen også gjelde her 
dersom det oppstår yrkesskader i forbindelse med 
arbeid.

I forbindelse med koronakrisen har regjeringen gjort 
det klart at ansatte på hjemmekontor skal være 
sikret yrkesskadedekning i folketrygden, på samme 
måte som om de var på sin vanlige arbeidsplass. De 
skriver videre i pressemelding av 7. april 2020 at ved en 
eventuell skade vurderes saken på samme måte som i 
alle andre yrkesskadesaker.

Det anbefales sterkt å sjekke din egen arbeidsgivers 
yrkesskadeforsikring mht. vilkår for hjemmekontor på 
din arbeidsplass.

Forbehold
Informasjon på disse nettsider baserer seg på kilder som vurderes som pålitelige, 
og Contour Design har gjort tiltak for å sikre best mulig at informasjonen var presis 
og fullstendig da innholdet ble publisert. Contour Design kan ikke garantere at 
informasjonen er presis eller fullstendig til enhver tid da deler av innholdet baseres 
på kilder eller vurderingsgrunnlag som er utenfor vår kontroll.

Link til informasjon utenfor Contour Design.no er lagt opp for å fylle et potensielt 
informasjonsbehov. Contour Design påtar seg intet ansvar for informasjon som 
finnes hos tredjepart. Contour Design påtar seg intet ansvar for direkte eller 
indirekte tap eller utgifter som skyldes forståelsen av og/eller bruken av informasjon 
på disse nettsider.

Personvernerklæring – GDPR – Personvernerklæring 
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Øvelse for skuldre
1 Fest midten av treningsstrikken i hoftehøyde eller litt høyere, 

f.eks på et dørhåndtak, og stå med ansiktet mot dørhåndtaket

2 Ta tak i den ene enden av treningsstrikken med hver hånd, og 
trekk strikken bakover uten å bøye albueleddet

3 La armene sakte komme tilbake til utgangspunktet og gjenta

Øvelser
Fysisk aktivitet er viktig for å opprettholde en 
sunn og smertefri kropp når hverdagen består av 
stillesittende arbeid. 
 
Dette gjelder særlig når du jobber fra et 
hjemmekontor, der de naturlige fysiske pausene 
som en tur til kaffemaskinen, et møte på 
møterommet eller en hyggelig samtale med en 
kollega ikke forekommer.

Du må holde kroppen i gang på hjemmekontoret.  
Det kan du gjøre med øvelser.

Gode øvelser på hjemme kontoret 
Du trenger litt gulvplass, en treningsstrikk og en flat overflate som f.eks. et bord.

Øvelsene er utviklet i samarbeid med fysioterapeuten Jarle Marheim fra Marheim Consulting.
De fokuserer på å lindre plager og ubehag som kontoransatte ofte opplever, og de kan enkelt 
utføres i et kontormiljø. 
 
Alle øvelsene er utviklet for å kunne gjøres i 2-3 sett med 10-15 repetisjoner i hvert. 
 
Øvelsene må aldri gi noe smerter, og det kan derfor være nødvendig med små justeringer.
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Se flere 
øvelser på vår 
YouTube-kanal 

Be Active Øvelse for skuldre og rygg
1 Stå med lett spredte ben, rett rygg og enden av treningsstrikken 

i hver hånd

2 Tommelen skal peke oppover, og albuene skal ha en lett bøy

3 Strekk armene opp og over hodet

4 Trekk hendene fra hverandre og ned slik at strikken blir 
strukket 

Øvelse for underarmen
1 Sett deg på en stol ved et bord

2 Legg strikken strakt ut på bordet foran deg

3 La armene hvile på bordet med høyre hånds håndflate vendt 
opp, og den andre håndflaten vendt ned. Strikken skal ligge 
under hendene.

4 Kryss armene med høyre arm øverst slik at de krysser ca. ved 
håndleddet

5 Ta tak i strikken med begge hender (den må kanskje legges i 
håndflaten av din høyre hånd ettersom den peker oppover)

6 Med strikken i hendene roterer du høyre hånd bort fra venstre 
slik at strikken strammes

7 Gjenta øvelsen med motsatt arm 

Gode vaner på hjemmekontoret
1 Sitt maksimalt én time av gangen før du reiser deg og går litt

2 Sørg for at underarmene dine støttes godt når du jobber – de 
skal kunne hvile

3 Få frisk luft – helst i flere omganger

4 Utfør kontorøvelser
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Meld 
deg på 

her

Vil du vite mer om ergonomi, ergonomisk korrekt arbeid 
og hvordan ergonomisk utstyr kan forebygge og lindre 
smerter?

Da bør du abonnere på vårt nyhetsbrev. Vi sender deg en e-post en gang i 
måneden, og du kan selvfølgelig når som helst si opp abonnementet.

Contour Design Nordic A/S
Borupvang 5B, st.tv.
DK-2750 Ballerup
info@contour-design.com

https://share.hsforms.com/1wUZ9vcGFRzSsxvKPxjVeYw2ybup

