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Als Spezialistin fir Unternehmensgesund-

heit biete ich ganzheitliche Losungen, um
die Gesundheit aller Mitarbeitenden am Ar-
beitsplatz zu férdern. Dies betrifft das Orga-
nisieren von MaBnahmen der betrieblichen
Gesundheitsférderung wie den Gesund-
heitstag, den Ruckenkurs, Obstkorb etc.

Das Arbeitszeitgesetz gilt auch im Homeof-
fice. Das heiBt, aus formaler Sicht darf die
tagliche Arbeitszeit von 8 Stunden nicht
Uberschritten werden, Pausenzeiten sind
einzuhalten (bei mehr als 6 Stunden Arbeit,
sollten 30 min Pause eingebaut werden,
bei mehr als 9 Stunden, sollten es 45 min
sein) und auch die Ruhezeit von 11 Stunden
soll laut Gesetz nicht unterschritten werden.
Hilfreich ist es auch wenn Arbeitgeber und
Arbeitnehmer die tagliche Erreichbarkeit

Dardber hinaus geht es in der heutigen Zeit
auch immer mehr darum zu schauen, inwie-
weit es an den Arbeitsplatzen psychische
Belastungen gibt und wie diesen auf ver-
schiedenen Ebenen entgegengewirkt wer-
den kann.

des Mitarbeiters®in im Homeoffice verein-
baren. So kommt es hier zu keinen Unstim-
migkeiten. Datenschutz und Schutz von Be-
triebsgeheimnissen bzw. die IT Sicherheit
sind Themen, die bei Homeoffice Beschafti-
gung berucksichtigt werden sollten. Hier ist
eine Abstimmung zwischen Unternehmen
und Mitarbeiter'innen notwendig um die An-
forderungen mit den individuellen Gegeben-
heiten abzuklaren.

Lassen Sie mich mit den Chancen begin-
nen: wie belastend ist fur eine Mehrzahl der
Arbeitnehmer bereits der Arbeitsweg: Uber-
fullte StraBen und 6ffentliche Verkehrsmittel
fUhren oft schon am Morgen zu Stress. Das
entfallt jetzt und wir ,gewinnen* alle dadurch
Zeit, die heute eine bedeutende Ressour-
ce ist. Auch konnen wir unsere Arbeitszeit
weitgehend nach dem eigenen Bio-Rhyth-
mus gestalten und Pausen einplanen wenn
wir sie benotigen. Ich erlebe in Unterneh-
men, dass Unruhe in GroBraumblros flr
Menschen zur Belastung wird. Dies kann—
je nach Situation im hauslichen Umfeld— im
Homeoffice geringer sein. Tatigkeiten, die
ein konzentriertes Arbeiten erfordern erledi-
gen sich dann in kirzerer Zeit.

Die sozialen Kontakte, weniger Bewegung
und auch die ergonomischen Bedingun-
gen im Homeoffice sehe ich als mogliche
Risiken. Wir Menschen sind soziale Wesen
und daher fallt uns auch das ,social distan-
cing nicht leicht. Im Homeoffice fehlt uns
der spontane, inhaltliche Austausch mit den
Kollegen genauso wie das kleine ,Schwatz-
chen® in der Kaffeeklche. Fir Menschen
mit psychischen Vorbelastungen — davon
sind leider mehr betroffen, als wir denken
— kann dies zu ernsthafteren Erkrankungen
fuhren. nutzen Sie die
vielen Moglichkeiten von Videokonferenzen
und sozialen Medien aller Art um sich mit
Kollegen auszutauschen. Planen Sie hier-
fur feste Zeiten ein oder organisieren Sie

eine virtuelle after work Party per Skype.
Oder schauen Sie auf
— die virtuelle Kaffeepause im Homeoffice.
Zu wenig Bewegung ist in unserer heuti-
gen Gesellschaft ein grundsatzliches Pro-
blem. Das Zitat ,Sitzen ist das Rauchen
der Zukunft* beschreibt dies passend. Im
Homeoffice ist die Bewegung haufig noch
starker eingeschrankt, da der Arbeits-
weg entfallt und auch der Weg zum Dru-
cker oder einem Kollegen auf einem an-
deren Stockwerk nicht mehr notwendig ist.
planen Sie in I|h-
ren Tag

unbedingt Bewegung, am

besten an der frischen Luft, ein.

Ein kleiner Spaziergang, Joggen, Walken
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oder Radeln starken das Immunsystem -
das wir in der aktuellen Zeit ganz besonders
brauchen. Oder einfach die notwendigen
Einkaufe zu FuB oder mit dem Fahrrad an-
statt dem Auto erledigen. Die Welt zitiert am
22.3.2020 eine Studie der Universitat Michi-
gan, nach der derjenige, der 20 bis 30 Minu-
ten am Tag ins Grine geht seinen Stress-
hormonpegel senkt. Im Homeoffice besteht
auch die Gefahr, dass wir eine gesunde und

Der Arbeitsplatz im Homeoffice entspricht
meistens nicht den ergonomischen Anforde-
rungen, wie wir sie an unserem eigentlichen
Arbeitsplatz vorfinden. Die Bedingungen
von Tisch, Stuhl und Lichtverhéltnissen sind
nicht immer optimal. Bei so einer Sitzhaltung
sind Verspannungen von Schulter-, Nacken-
und Ruckenmuskulatur und moglicherweise
Schmerzen in diesen Regionen die Folge.
Zur Verdeutlichung ein kleines Beispiel: das
Gewicht unseres Kopfes betragt 4 — 6 kg.
Jeder cm der unser Kopf weiter als die verti-
kale Verlangerung der Halswirbelsaule nach
vorne geneigt ist, erhoht die Haltearbeit un-
serer Nackenmuskulatur um 5 kg.

Daher drei Tipps:

1. Die Tisch- und Stuhlhéhe kdénnen z. B.
durch das Unterlegen von Kissen oder Bu-
chern erhéht werden. Optimal ist es immer
mal wieder einen Haltungswechsel vorzu-

ausgewogene Erndhrung vernachlassigen.
Vielleicht kénnen wir gerade die ,gewon-
nene Zeit* durch den eingesparten Arbeits-
weg flr die Zubereitung von leckeren Spei-
sen nutzen: Hier eine Anregung zu einem

Und naturlich nicht zu

/K klick

vergessen.

nehmen. Vielleicht haben Sie auch einen
Pezzi-Ball zu Hause, der im Wechsel mit
dem Stuhl verwendet werden kann.

Schultern fallen Bildschirm-
lassen und ab und ca.40° neigung
zu nach hinten 2 10°-25°
rollen. d

%

Stuhl ermdglicht dynamisches
Sitzen und festen Kontakt zur
Rickenlehne, Stiitzung am oberen

Beckenrand .
mind. 2/3 der

Oberschenkel
auf der Sitzflache.

2. Vergessen Sie nicht immer wieder zwi-
schendurch aufzustehen, sich zu bewegen,
am besten ein paar Lockerungsubungen.
Hier ein work-out Tipp fur das Home office:

N Hich

Versuchen Sie eine fur Sie passende Struk-
tur ihres Arbeitstages im Homeoffice zu fin-
den, die sie moglichst jeden Tag so einhalten.
Auch hier spielt wieder unser

eine Rolle: es fallt uns leichter jeden Tag zur
ungefahr gleichen Urzeit aufzustehen.

3. Bezuglich der Beleuchtung des Arbeits-
platzes gelten folgende Tipps:

Nutzen Sie so viel wie moglich das Tageslicht
und achten Sie auf eine gleichmaBige Aus-
leuchtung des Arbeitsplatzes. Die Beleuch-
tung sollte flimmer- und flackerfrei sein und
nicht durch direkte Sonneneintrahlung oder
Reflexionen beeintrachtigt werden.

Etablieren Sie nach Maoglichkeit feste Ar-
beitszeiten auch im Homeoffice. Feste Ar-
beitszeiten dienen zum einen als Orientie-
rung und verhindern, dass Sie entweder nur
noch arbeiten oder nur noch in den sozialen
Medien rumhéangen. Sie bieten aber auch
lhrem Umfeld Orientierung. Stérungen las-
sen sich so direkt im Vorfeld einschranken,
ohne dass es immer wieder komplizierter
Erklarungen bedarf. Und da sind noch die
vielen Ablenkungen, die im Homeoffice lau-
ern: Kinder oder andere Familienmitglieder,
Haustiere, private E-Mails, Anrufe, social
Media etc. Versuchen Sie auch hier fir sich
eine klare Struktur zu finden, wie Sie mog-
lichst storungsfrei fir eine gewisse Zeit ar-
beiten kdnnen. So kann die Betreuung von
Kindern und/oder Haustieren mit dem Part-
ner abgesprochen werden und alle elektro-
nischen Ablenkungen lassen sich fur einen
gewissen Zeitraum ausschalten.
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Einen Hohen — es gibt Wissenschaftler, die
sprechen von einer zweiten Pandemie: nam-
lich der der ,Angst®. Angst entsteht durch
Unsicherheit vor der Zukunft. Wir alle furch-
ten uns vor dem Virus und den wirtschaft-
lichen Folgen. Bei allem Verstandnis, dass
Angst im Moment da ist: Angst schwacht
uns, macht eng und bedeutet fir unseren
Organismus starksten Stress. Dieser wieder-
um schwacht unser Immunsystem und damit
gerade die Krafte in uns, die wir jetzt beson-
ders brauchen. Daher ist es auch in Krisen-
zeiten besonders wichtig ruhig und bei uns
zu bleiben, denn das starkt unser Immunsys-
tem. Auch ausreichend Schlaf ist eine not-
wendige Grundlage fur ein starkes Immun-
system. Unabhangig davon, ob Techniken
zur Stressbewaltigung lhrem Immunsystem
helfen oder nicht, kdnnen sie moglicherwei-
se den Blutdruck und den Blutzucker sen-
ken und Ihre Tage viel angenehmer machen.

Gerade die taglich neuen, wechselnden In-
formationen rund um den Corona-Virus zei-
gen uns die hochdynamische Entwicklung
unserer aktuellen Zeit. Wir leben in einer
Welt, die sich immer schneller verandert, oft
so schnell, dass in uns das Gefiihl entsteht,
gar nicht mehr richtig mitzukommen und
sich in angemessener Weise anpassen zu
kdnnen. Gerade hier bietet Yoga mit seiner
Philosophie, den kérperlichen Ubungsein-

heiten, den Atemibungen und Meditationen
einen Weg trotz der Dynamik der auBeren
Umstande uns mit unserer inneren Ruhe zu
verbinden. Yoga ist kein Sport, es gibt kein
richtig und falsch. Daher kann es auch von
jedem parktiziert werden. Diese Erkennt-
nisse nutzen auch Unternehmen in dem sie
lhren Mitarbeitenden Yogakurse oder auch
Achtsamkeitskurse anbieten.

Ich bin ein groBer Anhanger von Routinen im Alltag und unterstitze Sie die Idee in den Ho-
meoffice-Tag ein Work-out, die Yogapraxis und/oder die Bewegung an der frischen Luft ein-
zuplanen. Der morgendliche Sonnengru aus dem Yoga ist eine kleine Folge von Haltungen,
mit der die gesamte Muskulatur im Kérper gedehnt und gekraftigt wird und alle Gelenke be-
wegtwerden. Der EnergiefluBim Korper wird angeregtund wir fuhlen uns frisch und und ener-
giegeladen. Unabhangig vom Alter und Geschlecht — jeder kann diese kleine Morgenpraxis
durchfihren. Der Zeitbedart hierfir kann individuell gestaltet werden — je nachdem wie viele
Wiederholungen praktiziert werden.
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Wenn wir alle auf unsere physische und psychische Gesundheit achten -
bei allen Herausforderungen und Schwierigkeiten, die diese Krise von uns
verlangt — beeinflussen wir damit viel. Und beschaftigen Sie sich mit lhrer
eigenen Resilienz, ihrer Widerstands- und Gestaltungskraft: erforschen Sie
welche Dingen lhnen Energie rauben und welche Ihnen Energie geben.
Vielleicht gelingt es Ihnen ja, dass Sie sich in dieser besonderen Zeit im

O

Alltag ein wenig danach richten.
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