Gesund im Homeoffice

Single, gutsituiert, Freunde in der Umgebung — das ist der Personenkreis, fir den die Arbeit zuhause
gut einzurichten ist, abgesehen vom mangelnden persénlichen Kontakt zu den Kollegen. Wenn Du
nicht zu diesem Personenkreis gehorst, kennst Du mdglicherweise auch die Probleme der Befragten
aus der Aeris-Umfrage [1]: Ca. 44 % der Befragten haben kein Arbeitszimmer, sondern arbeiten am
Ess-, Kiichen- oder Wohnzimmertisch oder nutzen dafiir das Schlaf-oder Gastezimmer. Die
ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes lasst zu wiinschen (brig und die wenigsten erhalten vom
Chef Geld fur einen bequemen Arbeitssessel oder einen hhenverstellbaren Tisch. Die Folge:
Rucken- und Kopfschmerzen und Verspannungen aller Art, zusétzlich verstérkt durch die
Verringerung der vor Corona taglichen Bewegung. Der Weg zur Arbeit — méglicherweise zu Ful oder
via Fahrrad — entféllt, Fitness-Studios und andere Einrichtungen wie Schwimmbader sind
geschlossen.

Was tun? Gehe taglich fur mindestens 20 Minuten zlgig an der frischen Luft, nutze online-Angebote
fr Fitness- oder Entspannungsibungen zuhause oder erledige Deine Einkaufe zu Fuld oder per
Fahrrad. Noch besser: Entwirf ein eigenes Workout und verwende dazu Deine Lieblingsmusik. Die
korperliche Bewegung an der frischen Luft ist immens wichtig, um den weiteren in der Befragung
genannten Gesundheitsproblemen vorzubeugen: Mudigkeit, Erschopfung, Stress und Unruhe, sowie
Gewichtszunahme. Das Verlangen nach einer Pause oder erlebte Stress-Situationen, die man nicht
wie sonst im Blro mit einem Kollegen durch ein Gespréach leichter machen oder auflésen kann,
verleiten zum Zwischendurch-Naschen von SiRigkeiten, ungesunden Snacks, manchmal sogar zum
Griff nach Alkohol. Stelle Dir Obst und Nisse an den Arbeitsplatz und goénne Dir taglich hochwertiges
und gesundes Essen.

Die Arbeit im Homeoffice erfordert meist ganztagiges Arbeiten am Laptop/PC oder Telefon. Die Folge:
Erhohte elektromagnetische Strahlenbelastung.

Was tun? Versuche, jegliche Online-Tatigkeit und Telefongesprache kabelgebunden durchzufiihren
und, wenn Du auf WLAN angewiesen bist, schalte zumindest nachts den Router aus. Mehr Wissen
zum ,gesunden® Umgang mit Mobilfunktechnik findest Du hier [2]. Wenn Deine Kinder
gezwungenermalflen Schularbeit am Bildschirm erledigen miissen, versuche die Zeit auf ein Minimum
zu begrenzen und den Kindern das zu geben, was sie wirklich fir eine gesunde und gliickliche
Entwicklung brauchen und was Dir auch gut tut: Gemeinsam verbrachte Zeit in der Natur und mit allen
Sinnen erlebbare Beschaftigungen [3].

Ca. 12 % der Aeris-Befragten haben psychische Probleme und leiden unter Depressionen und
Abgeschlagenheit. Die langzeitige Verwendung des Computers kann psychosomatische Beschwerden
wie emotionale Erschépfung, Nervositat und Reizbarkeit hervorrufen [4]. Durch unsere im Moment
reduzierten personlichen Kontaktmaoglichkeiten bleibt nichts anderes ubrig, auch die persénlichen
Kontakte via digitaler Medien zu pflegen. Es macht jedoch energetisch einen grof3en Unterschied, ob
Du ,live“ mit einer Freundin/ einem Freund eine Tasse Tee trinkst und dabei plauderst, oder sie/ihn
nur zweidimensional oder Uber die Stimme erleben kannst. Suche personliche Néahe, wann immer
mdglich. Intimitat, echte Privatsphéare und das Geflihl der Geborgenheit und gegenseitiger
Unterstitzung brauchen den personlichen Kontakt und Beriihrung. Wenn Du Krankheitssymptome
hast, versteht es sich von selbst, anderen fern zu bleiben.

Augenbrennen und eine Verschlechterung des Sehens sind typische Anzeichen haufiger
Bildschirmnutzung, sei es am Computer oder Handy.



Was tun? Mache mindestens 2 x taglich ein Augenentspannungstraining [5] und versuche, spatestens
1 Stunde vor dem Zu-Bett-Gehen wirklich ,abzuschalten®. Noch mehr Info zur Verbesserung Deines
Sehvermogens findest Du in meinem Januar Blog GesundheitLernen [6] oder im Buch von Dr. Laurie
Capogna [7]. Angestrengte Augen fiihren dazu, dass wir die haufig die Stirn runzeln oder
Augenbrauen zusammen ziehen. Neben den Entspannungs-tbungen kannst Du auch Dein Gesicht
morgens mit Kokosol massieren, um bleibende Mimikfalten zu vermeiden.

Wenn Du kein Arbeitszimmer, aber Partner oder sogar Familie hast, ist die Arbeit im Homeoffice eine
echte Herausforderung. Vor allem die Frauen trifft es hart, wenn Kinder aufgrund geschlossener Kitas
oder Schulen zuhause sind und Homeschooling erwartet wird. Anstatt dass die Betreuung von
Haushalt und Kindern, die sogenannte ,Sorgearbeit* gleich verteilt ist, hat sich der Anteil der Familien,
in denen Miitter die Kinderbetreuung fast vollstandig alleine tragen, laut einer Analyse des Deutschen
Instituts fur Wirtschaftsforschung DIW [8] von 8 (vor Corona) auf 16 Prozent verdoppelt. Auch dann,
wenn Frau berufstatig ist und einen dhnlichen Erwerbs-Status wie der Mann aufweist.

Was tun? Wenn Du als Frau Dich mit diesem Problem konfrontiert siehst, bleibt Dir nur die Offensive:
Besprich mit Deinem Partner das Thema und vereinbare eine faire Aufteilung der Zeiten fur Haushalt,
Kinderbetreuung und Homeschooling. Wenn einer der Partner standig Giberlastet ist, hilft es langfristig
keinem. Achte darauf, dass Du pro Tag mindestens eine halbe Stunde nur fir Dich hast, mdglichst
ohne Ablenkung durch Medien, um zur Ruhe und zu Dir zu kommen. ,Nur fir Dich* sollte wirklich
bedeuten, ohne Facebook, Instagram etc. Die Suchtgefahr ist grof3 und diese Medien vergréRern sie
weiter, denn je mehr Zeit Du damit verbringst, registrieren sie, woftuir Du Dich interessierst und Du
wirst damit ,bedient” [9]. Wenn andere Freizeitangebote fehlen, ist jetzt die richtige Zeit, um eine
Entspannungstechnik zu erlernen. Sorge gut flr Dich, setze Dich nicht unter Druck, eines nach dem
anderen. In Deine Gesundheit kannst nur Du investieren, denn Dein Arbeitgeber tut es nicht.
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