UBERNEHMEN SIE DIE KONTROLLE UBER

DAS HOME OFFICE

Alles, was Sie wissen mussen, wenn lhr
Buroarbeitsplatz nach Hause umzieht

Sie @YL\JX‘W\ Eiv\\ofiol% I

Regeln zu Steuern und Abzugen, Inspirationen fur die
Einrichtung und drei burofreundliche Ubungen zur
Vorbeugung von Verletzungen
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Die Corona-Pandemie hat die Art, wie wir arbeiten,
deutlich verandert— zumindest fur Burojobs.

Immer mehr Menschen wollen auch nach dem Ende der Pandemie von Zuhause aus arbeiten.
Doch dabei gibt es einige wichtige Dinge zu beachten.

+HOME-
OFFICE

N

Gesetzgebung Ubungen
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Einrichtung

Wenn es um die Einrichtung lhres Home
Office geht, ist es eine gute Idee, mit
einigen Ubergeordneten Grundsatzen zu
beginnen.

Es gibt namlich eine Reihe fundierter
Faustregeln, wie Sie lhren Korper trotz
einer Arbeit an Schreibtisch und Computer,
gesund und schmerzfrei halten konnen.

Ihr Buro sollte wie folgt eingerichtet sein:
Nachdem die Grundprinzipien den Rahmen
fur Ihr Home Office gesetzt haben, konnen

Bewegungsfreiheit haben: Sie mussen Ihr Home Office

so einrichten, dass Sie Platz haben, um sich zu bewegen.
Wechselnde Arbeitsstellungen sind der Schlussel zu einem
korperlich gesunden Arbeitsleben im Home Office.

Sie mussen leicht aufstehen konnen: Es ist entscheidend,
dass Sie Ihr Home Office so einrichten, dass Sie

leicht aufstehen und lhren Korper strecken konnen.

Ein hohenverstellbarer Schreibtisch ist ideal, aber in
jedem Fall sollte Ihre Position bequem sein, und sie
mussen leicht aufstehen konnen. Vermeiden Sie es
beispielsweise, |hren Stuhl so zu platzieren, dass die
Rickenlehne direkt an einer Wand steht. Das Aufstehen
von lhrem Arbeitsstuhl sollte einfach sein, denn so
werden Sie ermutigt, sich zu bewegen und maoglichst viele
Arbeitsaufgaben im Stehen zu erledigen.

Mobel und Gerate mussen zu lhnen passen: |hr Home
Office muss auf Sie zugeschnitten sein. Das bedeutet zum
Beispiel, dass Ihr Stuhl, Ihr Tisch und lhre Gerate (Tastatur,
Maus, Bildschirm etc.) die richtigen Abmessungen und
Details in Bezug auf Ihre Bedurfnisse haben mussen.
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Sie sich Uberlegen, was lhren Raum sonst
noch auszeichnen soll — wie schaffen Sie eine
Arbeitsoase, die effizient, komfortabel und
zugleich inspirierend fur lhre Arbeit ist?

Wir empfehlen Ihnen, die folgenden Elemente

zu berucksichtigen:

Die Trennung des Buros von den anderen Raumen der
Wohnung erleichtert die Auszeit in der Freizeit und das
Arbeiten ohne Unterbrechung durch die Spulmaschine,
den vollen Waschekorb oder den Staub, der auf den
Regalen tanzt, wenn Sie am Arbeiten sind.

Wahlen Sie Farben, die Ihnen gefallen, aber nicht
(zu) unruhig sind. Wenn Sie sich von Griin umgeben
besonders inspiriert fuhlen, wahlen Sie eine grine
Farbe fur die Wande, aber Uberlegen Sie gut, ob es
gerade dieses Turkis sein soll, oder ob es nicht nach
4-5 Stunden Arbeit etwas zu ausgefallen wird.

Anleitung zum Homeoffice

Achten Sie bei der Einrichtung auf die Lichtquellen.
Licht ist vielleicht nicht das, woran Sie am meisten
denken — solange es da ist, ist das in Ordnung, oder?
Aber nein, das ist nicht wirklich der Fall. Falsche

oder unzureichende Beleuchtung kann die Augen
uberanstrengen. Entscheiden Sie sich fur eine
Einrichtung, bei der das Licht zu einer Kombination
aus Tageslicht (das von der Seite kommt) und dem
Licht einer guten Tischlampe (bei der das Licht von der
anderen Seite kommt) wird.




Schaffen Sie Raum fur Gedanken und Ideen. Hangen
Sie eine Pinnwand, ein Whiteboard oder eine
Glastafel an die Wand, damit Sie einen Platz haben,
um lhre kreativen Ideen festhalten zu konnen.

Anleitung zum Homeoffice

Machen Sie den Raum zu einer Einheit. Ein Home
Office kann schnell zu einer chaotischen Angelegenheit
werden, in der sich Dinge, die nichts mit dem Buro zu
tun haben, ausbreiten. Die Kiste mit den Erbstucken
der UrgroBmutter oder das ausrangierte Spielzeug

der Kinder lassen sich nur schwer vermeiden, wenn in
den anderen Raumen Platzmangel herrscht. Wenn Sie
einen losen Teppich auf den Boden legen, der zu den
Gesamtelementen passt, konnen Sie trotz der vielen
verschiedenen Elemente im Raum Ganzheit schaffen.




Mobel

Im Folgenden mochten wir lhnen zeigen,
was Sie bei der Einrichtung Ihres Home
Office mit Mobeln und Geraten wie
Tastatur, Maus und Bildschirm unbedingt
beachten mussen.

Auch das Thema der richtigen
Platzverhaltnisse ist dabei enorm wichtig,
wird aber leider oft missachtet.

Der Stuhl fur Ihr Home Office

Ausreichend stabil sein.

Genug Bewegungsfreiheit bieten.

Eine schrag verstellbare Sitzflache haben.
Eine hohenverstellbare Ruckenlehne haben.
Sitzneigung und Sitzhohe variieren konnen.

Einen Sitz, eine Ruckenlehne sowie Armlehnen haben, die alle unabhangig
voneinander verstellt werden konnen.

Quelle: The Working i o .

Comrmanit for the Working Tisch fur Ihr Home Office

Envi t for Welf

and Public Administration Sollte eine Oberfliche haben, die kein Licht reflektiert
Danemark.

Ihr Arbeitstisch muss so breit und tief sein, dass eine

Wir haben eine zweckmaBige Anordnung von Bildschirm, Tastatur und

Ergonomie-Checkliste

fir die Einrichtung Ihres Maus sowie anderen Arbeitswerkzeugen moglich ist
Arbeitsplatzes erstellt,

die Ihnen hilft, lhre Mobel Muss zu lhnen und den von lhnen ausgeflihrten
richtig auszuwahlen. Laden .

Sie sie hier herunter. Arbeitsaufgaben passen
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https://campaign.contourdesign.de/ergo-checkliste 

Gerate

Tastatur, Maus und Bildschirm werden fur die
allermeisten die wichtigsten Gerateeinheiten im
Home Office sein.

Eine gute Tastatur fur Ihr Home Office

Muss eine ergonomisch korrekte Arbeitsposition mit den Armen
vor der Tastatur unterstutzen.

Tastenkombinationen schranken die Verwendung von Mausen
ein und entlasten Hande und Finger

Muss verstellbare Beine haben, damit Sie |lhre Arbeitsposition
variieren und die Belastung |hrer Hande, Finger und
Handgelenke reduzieren konnen Sehen

Sollte auf negative Neigung eingestellt werden konnen. Es Sie hier ein
wird Ihnen helfen, sich wahrend des Tippens in den Fingern Beispiel fur eine

zu entspannen ergonomische
Tastatur
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https://contourdesign.dk/produkter/enhandsmus/
https://contourdesign.de/produkte/tastatur/

Sehen
Sie hier ein
Beispiel fur eine
ergonomische
Eine gute Maus fur Ihr Home Office '\ Einhand-Maus

Muss zu Ihnen und lhren ergonomischen Bedurfnissen
passen

Sie konnen eine ergonomische Einhandmaus wahlen, die eine
korrekte Handhaltung und Variationsmoglichkeit fordert

Ihre zweite Option ist eine ergonomisch zentrierte Maus. Dieser

innovative Maustyp befindet sich vor der Tastatur und minimiert

lhren Arbeitsbereich. Sie konnen mit kleinen, leichten Sehen
Bewegungen arbeiten und vermeiden so eine Uberlastung Sie hier ein

von Nacken, Schulter, Ellbogen und Handgelenken Beispiel fiir eine

ergonomisch
zentrierte
Maus

Ein guter Bildschirm fur |hr Home Office

| Sollte vorzugsweise 24" oder groBer sein, damit Sie mehrere
Fenster gleichzeitig geoffnet haben konnen. Auf diese
Weise mussen Sie nicht zwischen verschiedenen Fenstern
herumklicken, was die Belastung durch die Verwendung von
Mausen verringert

Muss entspiegelt sein, damit Sie Blendung vermeiden

Muss in der Lage sein, die Neigung und die Hohe zu verstellen,
damit Sie die Position des Bildschirms an Ihre Bedirfnisse
anpassen konnen

Quelle: The Working Community for the Working Environment for Welfare and Public Administration, Danemark
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Effizienz

Es kann grof3e Unterschiede geben, wie Menschen
am effizientesten arbeiten. Hier sind sieben
Grundprinzipien, die den meisten Menschen helfen
konnen, das Beste aus einem Arbeitstag im Home
Office herauszuholen. Unabhangig davon, wie Sie
sonst am besten arbeiten.
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Ein guter Einstieg

Wenn man alleine Zuhause von all seinen Dingen umgeben ist,
kann es schnell dazu kommen, dass man abgelenkt wird und
seinen effizienten Workflow verliert. Der erste Schritt auf dem
Weg zum Einstieg in den Arbeitstag ist der tatsachlich Einstieg
— anstatt (wieder) nur die Morgennachrichten zu schauen,

eine Tasse Kaffee mehr zu trinken und eine Maschine Wasche
anzustellen.

Eine gute Arbeitsumgebung schaffen

Sorgen Sie fur eine gute Arbeitsumgebung, mit einem
ordentlichen Stuhl, Arbeitstisch, Beluftung, viel Licht usw. Es
mag sich angenehm anfthlen, von der Couch aus zu arbeiten,
aber es ist nur eine Frage der Zeit, bis |hr Korper anfangt,
Einwande zu erheben.

Planen Sie Ihren Tag

Meetings, Deadlines, Mittagspause etc. Durch einige
zeitlich festgelegte Termine im Tagesverlauf vermeiden
Sie, dass die Stunden ineinander flieBen und Sie zu viel
oder zu wenig Zeit mit bestimmten Aufgaben verbringen.
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Planen Sie Besprechungen mit Kollegen

Was bei der Arbeit im Home Office verloren geht, sind die spontanen
Gesprache mit Kollegen, die sowohl bei der Problemlosung helfen als
auch eine starkere Verbindung zum Arbeitsplatz herstellen konnen.

Es ist schwierig, das Spontane auf das Home Office zu ubertragen,

also versuchen Sie stattdessen, tagsuber einige Video-Meetings zu
vereinbaren. Sie mussen nicht lange dauern oder einen geplanten Zweck
haben, sondern sollten Ihnen einfach die Moglichkeit geben, etwas zu
.plaudern”.

Kalender mit Kollegen teilen

Es ist eine gute Idee, wenn Sie und |hre Kollegen jeweils
einen offentlichen Arbeitskalender fuhren, den alle
verfolgen konnen. Meetings, Arbeitsaufgaben usw. Auf
diese Weise erhalten Sie Einblick in den Arbeitstag des
anderen, was ein Gesprach anregen kann, das sonst bei
der Arbeit im Home Office moglicherweise verloren geht.

Geplante Pausen

Strecken Sie Ihren Korper und ruhen Sie lhren Kopf aus.
Im Home Office gibt es nicht die gleichen naturlichen
Pausen wie am Arbeitsplatz. Daher mussen Sie lhre
Pausen planen.

Wenn der Arbeitstag vorbei ist

MUssen Sie aufhoren zu arbeiten. Vermeiden Sie

es, Arbeitszeit und Freizeit in einem grof3en Brei zu

vermischen, bei dem Sie immer einen Fuf3 in beiden
Bereichen haben.

Anleitung zum Homeoffice



Gesetzgebung

In Deutschland gibt es keinen Rechtsanspruch auf
mobiles Arbeiten im Home Office. Die Entscheidung,
ob das Arbeiten von Zuhause aus erlaubt wird, liegt
entsprechend beim Arbeitgeber.

Es gibt aber noch viele weitere Details und viel
Wissenswertes zum Thema Home Office: Ist das
Bliro zuhause steuerlich absetzbar? Gilt bei der
Feiertagsregelung Ort der Betriebsstatte oder der Ort
ihrer Wohnanschrift?

Im Folgenden wollen wir Ihnen die wichtigsten

rechtlichen Fragen rund um das Thema Home Office
beantworten.

Allgemeine Rechtslage
zum Home Office

Als Mitarbeiter in einem Unternehmen konnen Sie aufgrund der
fehlenden gesetzlichen Grundlage grundsatzlich nicht von Ihrem Chef
eine Erlaubnis dafur verlangen, im Home Office zu arbeiten.

Wird lhnen als Angestellter die Erlaubnis fir das mobile

Arbeiten jedoch erteilt, gelten fur den Arbeitgeber bestimmte
Vorschriften, etwa zum Arbeitsschutz, Datenschutz oder zu gultigen
Arbeitszeitregelungen. Diese Vorschriften gelten also nicht nur im
.echten” Biro, sondern auch im Home Office.
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Welche Regelungen
und Gesetze gelten
auch im Home Office?

Grundsatzlich gelten am Arbeitsplatz Zuhause die
wichtigsten Gesetze zum Schutz von Arbeitnehmern. Doch
auch als Beschaftigter mussen Sie einige Vorschriften
beachten. Zunachst mochten wir aber einige grundlegende
Fragen beantworten, die sich viele Beschaftigte stellen:

Unter welchen Bedingungen kann der
Arbeitgeber Home Office genehmigen?

Arbeitgeber konnen grundsatzlich frei entscheiden, ob sie Beschaftigten
die Arbeit im Home Office gestatten mochten. Es ist aber nur dann
erlaubt, wenn der Arbeitgeber arbeitsrechtliche Vorgaben auch
einhalten kann. Deswegen empfiehlt sich eine verbindliche Home-Office-
Regelung, die im Arbeitsvertrag festgehalten werden kann. Diese bietet
Arbeitgebern und Arbeitnehmern Rechtssicherheit.

Von wo aus durfen Sie im Home
Office arbeiten?

Von wo aus Sie mobil arbeiten durfen, hangt vor allem davon
ab, was sie mit Ihrem Arbeitgeber vereinbaren. Es ist durchaus
moglich, dass einem Arbeitnehmer die Arbeit von nahezu jedem
beliebigen Ort gestattet wird, solange er sich an seine Pflichten
halt — wie etwa beim Datenschutz.
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Welche Feiertage gelten im Home Office?

Fur Arbeitnehmer, die im Home Office arbeiten, gelten grundsatzlich

die regularen Feiertage am mobilen Arbeitsort — also dort, wo sich das
Home Office befindet. Dies gilt auch dann, wenn die Feiertagsregelungen
am Standort des Betriebes von von denen am Arbeitsort (Home Office)
unterscheiden. Nach dem Arbeitszeitgesetz (ArbZG) ist es einem
Arbeitnehmer an einem Feiertag am Ort seines Home Offices gestattet
nicht zu arbeiten — selbst wenn die Kollegen am Sitz des Betriebes regular
arbeiten mussen.

Ein Arbeitnehmer, der etwa in seinem Home Office in Miinchen (Bayern)
arbeitet, muss zum Beispiel an Allerheiligen (01. November) nicht arbeiten -
auch wenn seine Kollegen am Firmensitz in Frankfurt am Main (Hessen) am
gleichen Tag nicht frei bekommen.

Welche wichtigen Gesetze und Regulierungen

sind im Home Office zu beachten?

| Arbeitszeitgesetz: Das ArbZG gilt auch im Home Office. Somit bleibt
das Recht von Arbeitnehmern bei Regelungen zu Hochstarbeitszeit,
Ruhepausen und Ruhezeiten sowie das Verbot von Sonn- und
Feiertagsarbeit bestehen.

1 Arbeitsschutz: Bei einer Home Office Regelung bleiben natrlich auch alle
Vorschriften des Arbeitsschutzes gultig.

% Datenschutz: Der Arbeitgeber ist verpflichtet, bei der Einrichtung
eines Homeoffice-Arbeitsplatzes Sorge zu tragen, dass geeignete
Datenschutzvorkehrungen gewahrleistet sind. Aber auch Arbeitnehmer
mussen sicherstellen, dass keine Dritten Zugang zum PC, Mobiltelefon
und anderen vertraulichen Daten am mobilen Arbeitsplatz haben.
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Home Office und Steuern

Seit Corona stellen sich viele Arbeitnehmer, die im Home
Office arbeiten, eine Frage: Kann ich das Home-Office steuerlich
absetzen?

Der Bundesfinanzhof hat in einem Urteil aus dem Jahr 2015 bereits
entschieden, dass ein hausliches Arbeitszimmer nur unter bestimmten
Voraussetzungen von der Steuer absetzbar ist. Durch neue Gesetzgebung
im Zuge der Corona-Pandemie hat sich jedoch vieles geandert.

Wir zeigen |hnen, wie Sie Ihr Home Office in verschiedenen Fallen
steuerlich geltend machen konnen.

Voraussetzungen fur die steuerliche Anerkennung
des Home Office

Wer wegen der Pandemie von zu Hause arbeiten musste, dem erlauben die
Finanzamter auch den Steuerabzug — sofern alle der folgenden drei Voraussetzungen
erfullt sind:

|  Der Arbeitgeber hat die Arbeit im Home Office angeordnet. Eine Aufforderung oder
Empfehlung reicht nicht aus.

1. Das Arbeitszimmer ist ein abgeschlossener Raum. Die Arbeit am Kichentisch, in
einer Ecke im Wohnzimmer oder der Schreibtisch im Schlafzimmer reichen daftr
nicht aus. Allerdings wird ein Raum im Keller oder im Dachgeschoss anerkannt. Die
Bedingung: Er muss "in die hausliche Sphare eingebunden” sein.

Das Arbeitszimmer ist darf hochstens zu neun Prozent fur private Zwecke genutzt
werden. Befindet sich etwa ein Schlafsofa im Zimmer, kann das Finanzamt dieses
bereits zum Ausschlusskriterium fur die steuerliche Anerkennung des Zimmers als
Blro erklaren.
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Wie kann ich ein
Arbeitszimmer absetzen?

Erflllt Ihre Situation bzw. Ihr Arbeitszimmer
die Voraussetzungen, konnen Sie anteilig

die Arbeitszimmerkosten berechnen und als
Werbungskosten oder Betriebsausgaben in der
Steuererklarung angeben. Klingt kompliziert? Das
folgende Beispiel macht es verstandlicher:

Sie Leben in einer Wohnung mit einer Grof3e von
100 Quadratmetern. Ihr Arbeitszimmer hat eine
Flache von 10 Quadratmetern. Nun konnen Sie bei
der Steuererklarung 10 Prozent der Miete sowie der
Nebenkosten (z.B. Strom, Versicherungen) angeben.

Welche Home-0Office-Kosten sind steuerlich
absetzbar?

Zu den absetzbaren Kosten zahlen unter anderem:

Miete

Kosten fur Wasser, Abwasser und Energie
Kosten fur die Reinigung der Wohnung
Grundsteuer

GebUhren fur die Mullabfuhr

ST U= WO T —

Gebuhren fur den Schornsteinfeger
Beitrage zum Mieter- oder Haus- und Grundeigentumerverein
Hausrats- und Wohngebaudeversicherung

Rechtsschutzversicherung fur Eigentimer einer Immobilie

— 0 = 1

0 Renovierungskosten, welche die gesamte Immobilie oder genutzte Wohnflache
betreffen

|| Ausgaben fir die Renovierung und raumliche Grundausstattung des
Arbeitszimmers, etwa Lampen oder Tapeten

|7 missen sicherstellen, dass keine Dritten Zugang zum PC, Mobiltelefon und
anderen vertraulichen Daten am mobilen Arbeitsplatz haben.
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Um den jeweiligen Anteil der Kosten voll steuerlich
geltend machen zu konnen, mussen Sie an drei von
funf Tagen im Home Office arbeiten.

Arbeiten Sie hochsten an zwei von funf Tagen in
Ihrem Home Office, konnen Sie maximal einen
Jahreshochstbetrag von 1.250 Euro im Jahr von der
Steuer absetzen.

Nutzen Sie das Arbeitszimmer gemeinsam als Paar,
durfen beide Personen Kosten bis zu 1.250 Euro
geltend machen

Sonderfall;
\ Home Office Pauschale 2020 und 2021

Fur die ,Corona-Jahre” 2020 und 2021 gibt es einer Sonderregel fur
die steuerliche Absetzbarkeit: Funf Euro pro Tag, maximal aber 600
Euro im Kalenderjahr konnen steuerlich geltend gemacht werden.
Diese Homeoffice-Pauschale wird Werbungskostenpauschale
eingerechnet. Zunachst ist die Pauschale auf zwei Jahre (2020 und
2021 begrenzt).

Einfach ausgedruckt konnen Sie also fur 2020 und 2020 jeweils bis
zu 120 Tage im Homeoffice von der Steuer absetzen.

Fur viele Arbeitnehmer gibt es aber einen grof3en Nachteil, denn
die Homeoffice-Pauschale wird auf die Werbungskostenpauschale
von 1000 Euro voll angerechnet. Was bedeutet das konkret? Die
Home Office Pauschale nutzt einem nichts, wenn die gesamten
Werbungskosten (inklusive Homeoffice) unter einem Betrag von
1000 Euro liegen.

Weil die Homeoffice-Pauschale auf 600 Euro gedeckelt ist, muss ein
Arbeitnehmer also weitere 400 Euro Werbungskosten steuerlich
geltend machen konnen. Deswegen lohnt es sich in jedem Fall zu
prufen, ob das hausliche Arbeitszimmer als solches anerkannt

wird — also auch ohne die vortubergehende Pauschale steuerlich
absetzbar ist.
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Auswirkung des Home Office auf die
Pendlerpauschale

Viele Arbeitnehmer profitieren von der Pendlerpauschale. Dabei
werden die Kosten fur die Fahrt zwischen Wohnung und Arbeitsstatte
zu 0,30 Euro je Kilometer als Werbungskosten steuerlich anerkannt.
Das gilt aber nur fur Fahrten, die tatsachlich stattfinden.

Fahren Sie also aufgrund der Arbeit ins Home Office nicht in die
Arbeitsstatte, konnen Sie auch keine Pauschale geltend machen.

Fahrtkosten zwischen Wohnung und Arbeitsstatte werden in Hohe
0,30 EUR je Entfernungskilometer als Werbungskosten anerkannt.
Aber nur fur Fahrten, die tatsachlich stattfinden. Wer aufgrund
des Home Office nicht ins Buro fahrt, kann keine Pauschalen
geltend machen. Der Wechsel ins Home Office kann also fur viele
Arbeitnehmer auch zu einer steuerlichen Mehrbelastung fuhren.

Anschaffung von Buromaterial ohne
anerkanntes Buro absetzen

Gute Nachrichten! Selbst wenn Sie |hr Arbeitszimmer nicht steuerlich
anerkannt wird, konnen Sie viele Kosten trotzdem geltend machen.
Als Werbungskosten konnen viele Arbeitsmittel von der Steuer
abgesetzt werden, z.B.:

|  Blromaterial

1 Laptop

% Schreibtisch

4 Biro- und Biicherregal
S

Blrostuhl

Zudem konnen Sie auch Kosten fur Weiterbildungen anrechnen
lassen. Wenn sie daflir den Arbeitsplatz oder das Home Office
verlassen, gibt es auBBerdem eine Verpflegungspauschale. Unter
Umstdnden kdnnen Sie auch Ubernachtungskosten geltend machen.

Anleitung zum Homeoffice




Versicherung im Home
Office bei Arbeitsunfallen

Grundsatzlich gilt: Die gesetzliche Unfallversicherung
greift auch bei Unfallen im Home Office. Allerdings gelten
auch wichtige Einschrankungen, die jeder Arbeitnehmer
kennen sollte.

Stolpern Sie im ,klassischen” Buro auf dem Weg zur Kaffeemaschine

und brechen sich ein Bein, dann gilt dies (in der Regel) als klassischer
Arbeitsunfall.Im Home Office wird es dann etwas komplizierter. Damit

es sich um einen Arbeitsunfall handelt, muss der Unfall in einem direktem
Zusammenhang mit Ihrer Arbeit stehen.

Was heif3t das aber nun konkret? Am besten lasst es sich durch einen
Vergleich verstehen:

|  Sie legen in lhrer privaten Wohnung einen Weg in die Kiiche oder zur
Toilette zuruck. Dabei stirzen Sie und brechen sich das Bein. In diesem
Fall handelt es sich nicht um einen Arbeitsunfall und Sie haben keinen
Anspruch auf Leistungen der gesetzlichen Unfallversicherung.

1 Sie Drucken arbeitsrelevante Dokumente aus, aber stiirzen auf dem
Weg zum Drucker und brechen sich das Bein. In diesem Fall schutzt Sie
die gesetzliche Unfallversicherung, weil Sie den Weg aus beruflichen
Grunden zuruckgelegt haben.

Versicherung bei Unfallen auf dem

Arbeitsweg

Viele berufstatige Eltern bringen |hr Kind taglich in die KITA — egal ob

sie im Home Office oder in der Betriebsstatte arbeiten. An eben diesem
taglichen Weg zur KITA zeigt sich anschaulich, wie die Rechtslage geregelt
ist.

Bringen Sie Ihr Kind an einem Arbeitstag im Home Office zur KITA und
erleiden einen Unfall, sind Sie nicht gesetzlich unfallversichert.

Bringen Sie Ihr Kind dagegen auf dem Weg zu lhrer regularen Arbeitsstatte
in die KITA und ein Unfall ereignet sich, dann ist wiederum die gesetzliche
Unfallversicherung zustandig.



Ubungen

Korperliche Aktivitat ist fur die Aufrechterhaltung
eines gesunden und schmerzfreien Korpers bei
sitzender Tatigkeit unerlasslich.

Dies gilt insbesondere bei der Arbeit im Home
Office, wo die naturlichen korperlichen Pausen

wie der Gang zur Kaffeemaschine, einem
Besprechungszimmer oder einem Kollegentisch
nicht vorkommen.

Im Home Office mussen Sie Ihren Korper in
Schwung halten. Sie kénnen dies mit Ubungen tun,
wie zum Beispiel:

Gute Ubungen fiirs Home Office

Sie bendtigen etwas Bodenflache, ein Trainingsgummi und eine ebene
Flache wie z. B. einen Tisch.

Die Ubungen wurden in Zusammenarbeit mit dem Physiotherapeuten Jarle
Marheim von Marheim Consulting entwickelt. Sie konzentrieren sich auf
die Linderung der Leiden und Beschwerden, denen ein Buromitarbeiter
ausgesetzt sein kann, und eignen sich gut fur eine Buroumgebung.

Alle Ubungen sind so konzipiert, dass sie in 2-3 Schritten mit jeweils 10-15
Wiederholungen durchgefuhrt werden sollten.

Die Ubungen diirfen nie zu Schmerzen fiihren, daher kénnen kleine
Anpassungen notwendig sein.

Ubung fiir die Schulter

|  Binden Sie die Mitte des Trainingsgummis in Hiifthche oder
etwas hoher fest, z. B. an einem Turgriff, und stellen Sie sich mit
dem Gesicht zum Turgriff

Fassen Sie mit jeder Hand ein Ende des Trainingsgummis und
ziehen Sie das Gummi nach hinten, ohne das Ellbogengelenk zu
beugen

Lassen Sie die Arme zum Ausgangspunkt zurickkehren und
wiederholen Sie die Ubung
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Weitere Ubungen
finden Sie auf
unserer
Youtube-Kanal
unten Be Active

Ubung fir Schulter und Riicken

| Stehen Sie mit leicht gespreizten Beinen, geradem Riicken und
dem Ende des Trainingsgummis in jeder Hand

1. Die Daumen zeigen nach oben und die Ellbogen sind leicht
gebeugt

% Strecken Sie die Arme nach oben Uber den Kopf

4 Ziehen Sie die Hande auseinander und nach unten, sodass das
Gummi gestreckt wird

Ubung fur den Unterarm
|  Setzen Sie sich auf einen Stuhl an einem Tisch
1 Legen Sie das Gummiband vor sich auf den Tisch

% Lassen Sie Ihre Arme auf dem Tisch mit der rechten Handflache
nach oben und der linken Handflache nach unten ruhen. Das
Gummiband sollte unter Ihren Handen liegen.

4 Verschranken Sie Ihre Arme mit dem rechten Arm oben, sodass
sie sich ungefahr am Handgelenk Uberkreuzen

S Greifen Sie das Gummiband mit beiden Handen
(mdglicherweise missen Sie es in die rechte Hand legen, da
diese nach oben zeigt)

(, Mit dem Gummiband in Ihren Handen drehen Sie Ihre rechte
Hand von der linken weg, damit das Gummiband gestrafft wird

T Wiederholen Sie die Ubung mit dem anderen Arm

Gute Angewohnheiten im Home Office

| Sitzen Sie maximal eine Stunde ununterbrochen, bevor Sie
aufstehen und eine Runde gehen

1 Achten Sie darauf, dass Ihre Unterarme bei der Arbeit gut
gestutzt sind — sie sollten ruhen konnen

% Frischluft tanken — am besten mehrmals

Blroubungen einfuhren
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Sie mochten mehr uber Ergonomie, ergonomisch
richtiges Arbeiten und wie ergonomische Gerate
Schmerzen vorbeugen und lindern konnen erfahren?

Dann melden Sie sich flir unseren Newsletter an. Wir senden |hnen einmal im
Monat eine E-Mail, und Sie konnen sich naturlich jederzeit wieder abmelden.

Quellen: Allianz SE
www.allianz.de/themen/homeoffice-versicherung
Deutsche Gesetzliche Unfallversicherung
www.dguv.de/de/mediencenter/pm/pressearchiv/2021/quartal_2/details_2_435666.jsp
Arbeitssicherheit.de
www.arbeitssicherheit.de/themen/arbeitssicherheit/detail/corona-und-homeoffice-diese-kosten-traegt-der-chef.html
Stiftung Warentest
www.test.de/Steuererklaerung-Haeusliches-Arbeitszimmer-absetzen-5230729-0
Vereinigte Lohnsteuerhilfe e.V.
www.vlh.de/arbeiten-pendeln/beruf/arbeitszimmer-kosten-fuer-das-home-office-absetzen.html
Steuern.de
www.steuern.de/homeoffice-absetzen
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