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So bleiben Homeworker
gesund und produktiv

Wer im Homeoffice arbeitet, ist gesundheitlichen Gefahren ausgesetzt, die sich auf den ersten
Blick nicht erschlieBen. Mediziner und Krankenkassen warnen vor Bewegungsmangel und
falscher Ernahrung — und ein Miinchener BVMW-Mitgliedsunternehmen hat ein Online-Tool
entwickelt, mit dem Unternehmen fiir die Gesundheit ihrer Beschaftigten am hauslichen

Arbeitsplatz sorgen kénnen.

m Homeoffice, erklart Jakob in einem Video aus dem Online-Tool

.Better Homeoffice", sei vieles anders als im Biiro — auch aus er-

gonomischer Sicht. ,Wahrend im Biro ein hdéhenverstellbarer
Schreibtischstuhl, ein externer Monitor und eventuell sogar ein Steh-
schreibtisch zur Verfiigung stehen, hast du hier einen Kiichenstuhl,
den Esszimmertisch und wahrscheinlich auch nur den Laptop, um
daran zu arbeiten.” Dann gibt er Tipps, wie Stuhl und Tisch umge-
staltet werden konnen, damit es nicht zu muskularen Verspannun-
gen kommt, zeigt Ubungen zur Nackendehnung und zur Aktivierung
des oberen Rickens, schreibt liber beste Sitzpositionen oder Bewe-
gungspausen, verrat Tricks, wie mit Licht oder Raumtemperatur ei-
ne produktive Arbeitsumgebung entsteht, befragt einen Augentrai-
ner, wie man visuelle Belastung durch intensive Bildschirmtatigkeit
vermeiden kann, und bietet Ubungen zur Aktivierung der Augenmus-
kulatur an.

Uber zehn Millionen arbeiten zu Hause

Neben dem Thema Ergonomie geht das Online-Tool ,Better Home-
office" auch auf die Themen Erndhrung, Bewegung, Stresskompetenz
sowie Erholung und Schiaf ein. Entwickelt wurde dieses Instrument
zur Gesundheitsforderung fiir die Arbeit zu Hause von dem Minche-
ner BYMW-Mitgliedsunternehmen movement24, einem Berater und
Dienstleister im Betrieblichen Gesundheitsmanagement. ,Wir hatten
im Méarz des vergangenen Jahres — zu Beginn der Corona-Pandemie
— die Idee, den Unternehmen fiir ihre Beschéftigten im Homeoffice
ein innovatives und zielgruppenorientiertes Online-Tool anzubieten",
sagt Geschaftsfiihrer Christoph von Oldershausen, ,denn fiir diese in-
zwischen auf Uber zehn Millionen Homeworker angewachsene Ziel-
gruppe gab es damals keine oder nur wenige Angebote.”

Mit einer Kombination aus fachlichen Infos, Videos und Audiodatei-
en, Experten-Interviews, Ubungs- und Trainingsplanen, Rezepten fiir
gesunde Snacks und Drinks und vielen Tipps, Anleitungen und Hil-
festellungen sollen Mitarbeitende im Homeoffice dabei unterstiitzt
werden, gesund, energiegeladen und produktiv zu bleiben. Denn
Homeworkern, so movement24-Chef von Oldershausen, fehle der

personliche Austausch mit dem Team, die Struktur eines geregel-
ten Arbeitstages oder die Infrastruktur eines professionellen Arbeits-
platzes. Ebenso miissten korperliche Aktivitaten wie die Strecke zur
Firma und zuriick sowie die Gange zu Meetings, zum Drucker, zur
Kantine, zur Kaffeemaschine oder zur Betriebstoilette durch effekti-
ve Bewegungspausen ausgeglichen werden.

Stress, Erschopfung, Riicken- und Kopfschmerzen

Diverse Studien und Umfragen kommen zu dem Schluss, dass sich
etwa ein Viertel der Arbeitenden im Homeoffice gestresst fiihlt.
Die Halfte gibt an, zu Hause mehr zu arbeiten als im Biro; rund ein
Drittel leidet unter einem steifen Nacken, angestrengten Augen,
Ricken- oder Kopfschmerzen. Auch die Krankenkasse AOK PLUS
(BVMW-Mitglied) verweist auf ihrer Homepage auf eine Umfra-
ge des Wissenschaftlichen Instituts der AOK, wonach Homeworker

J5 Korperliche Aktivititen wie die
Strecke zur Firma und zuriick
sowie die Gange zu Meetings
etc. miissen durch effektive
Bewegungspausen ausgeglichen
werden.

mehr Belastungen ausgesetzt sind als ihre Kolleginnen und Kollegen
im Biro. Demnach zdhlen Erschopfung, Konzentrationsprobleme
und Schlafstorungen zu den haufigsten Gesundheitsproblemen, die
mit dem Homeoffice verbunden sind. Vor ernsthaften gesundheit-
lichen Folgen warnen Sportmediziner, weshalb dringend zu vermei-
den sei, sich zu wenig zu bewegen, zu viel zu sitzen, zu viel Alkohol
zu trinken und sich falsch und ibermaRig zu ernéhren, denn gerade
Ubergewicht gilt als Risikofaktor fiir die Entwicklung von Herz- und
GefaRkrankheiten.
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Manner haben 2018 die Primarpravention zur individuellen

Gesundheitsforderung unter Beteiligung der gesetzlichen

Krankenkassen in Anspruch genommen.

Quelle: Medizinischer Dienst des Spitzenverbandes Bund der Krankenkassen e. V., GKV-Spitzenverband

,Better Homeoffice” fiir bis zu 35.000 Homeworker

Rund 25 Unternehmen mit insgesamt bis zu 35.000 Beschéftigten
sind seit Ausbruch der Coronakrise von movement24 mit dem On-
line-Tool ,Better Homeoffice" versorgt worden. Die Kosten fiir die
Abos sind tiberschaubar: ab 290 Euro im Monat (bei monatlicher
Kiindbarkeit) fiir Unternehmen mit bis zu 100 Mitarbeitenden oder
bis zu 13 Cent pro Homeworker und Monat flir Unternehmen mit bis
zu 10.000 Mitarbeitern bei zwolf Monaten Laufzeit. Fiir manche Kun-
den, so Geschéftsfiihrer Christoph von Oldershausen, wiirden die
Basis-Themen nach eigenem Bedarf individuell gesteuert oder durch
optionale Module erganzt, und alle Kunden bekamen das Tool mit ei-
genem Logo und einer eigenen URL.

In der 2013 gegriindeten Firma movement24 arbeiten 16 Festange-
stellte, die auf ein Netzwerk von rund 30 Experten, Trainern und Coa-
ches zuriickgreifen kdnnen. Einige Mitarbeitende im Kernteam sind
Sportwissenschaftler wie Geschaftsfiihrer und Griinder Christoph
von Oldershausen. ,Sportwissenschaftler haben den Vorteil, dass
sie ein relativ breites Verstandnis von Gesundheit mitbringen und
dem, was notwendig ist, um gesund zu sein — und sie haben Ein-
blick in viele Querschnittswissenschaften." Im Team seien natirlich
auch andere spezialisierte Fachkrafte, weil flir das Betriebliche Ge-
sundheitsmanagement eine umfassende Expertise gebraucht wer-
de. ,Diese Mischung hat sich fiir uns bewédhrt, und die wollen wir
auch weiter vorantreiben."

Gut zu wissen

® Wer wissen will, wie das Online-Tool
.Better Homeoffice" funktioniert, kommt
tber diesen Link zur Demoversion: http:/
bvmw.info/demo-homeoffice-movement

B movement24-Geschaftsfiihrer
Christoph von Oldershausen macht
BVMW-Mitgliedsunternehmen
bei Bedarf ein individuelles und
unternehmensspezifisches Angebot

® Hier gibt BYMW Kooperationspartner
DAK-Gesundheit Tipps fiir die Forderung
der Gesundheit am hauslichen
Arbeitsplatz: http://bvmw.info/
DAK-gesunder-riicken-homeoffice

Almut Friederike Kaspar
Journalistin

mittelstand@bvmw.de




