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Gesund von zuhause arbeiten

Homeoffice bleibt auch ohne Pandemie im Trend. Viele Sachsen-Anhalter
arbeiten hiufig von zuhause. Wie der flieRende Ubergang zwischen Privat
und Dienst nicht zur Last wird, erklart Stefanie Schafer, Fachbereichsleiterin
fir Betriebliche Gesundheitsforderung bei der IKK gesund plus.

Was ist die haufigste Gesundheitsfalle fiir Menschen im Homeoffice?
Stefanie Schdifer: Bei sehr vielen Menschen verschwimmt die Zeit zwischen
Freizeit und Arbeit. Die meisten arbeiten langer als im Biiro, erledigen abends
auch zwischendurch noch E-Mails. Darum ist es wichtig, den Tag zu struktu-
rieren, sich an festgelegte Arbeits- und Pausenzeiten zu halten. In den Pausen

sollte man sich bewegen, beim Arbeiten helfen To-Do-Listen.

Aber die Jogginghose ist nicht verboten. Oder?

Stefanie Schdifer: Natlirlich kann man es sich auch beim Arbeiten gemiitlich
machen. Ich empfehle allerdings einen festen Arbeitsplatz in der hauslichen
Umgebung einzurichten, um den Arbeitscharakter zu verstarken und sich
mental auf die dienstlichen Aufgaben vorzubereiten. Zum einen sollte man
auf eine gesunde Sitzhaltung achten, zum anderen hilft uns Alltagskleidung,
schneller in den Arbeitsmodus zu kommen. Die Jogginghose signalisiert
unserem Gehirn, dass Freizeit ist — und wir sind miider und antriebsloser.
AuRerdem schwingt man sich schneller zu einem kurzen Pausen-Spaziergang

auf, wenn man schon passende Sachen dafiir anhat.
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Keine Kantine, dafiir ein Kiihlschrank in greifbarer Ndahe: Wie gelingt
zuhause eine gesunde Ernahrung?

Stefanie Schdfer: Wer den Kiihlschrank oder Snackvorrat vor Augen hat, ist
standig der Verlockung ausgesetzt. Am besten ist es, alles Ungesunde aus
der Sichtweite zu entfernen und sich stattdessen mit Obst und Gemiise zu
umgeben. Vorbereitete Karotten- und Gurkensticks sind gute Snack-Alterna-
tiven. AuRerdem sollte man auch zuhause ausreichend trinken. Eine Karaffe
mit Wasser oder eine gefiillte Teekanne gehdéren zur Grundausstattung.
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