Fit und Gesund

Zwischen Home-Office und Homeschooling

Der Alltag vieler Eltern hat sich auf-
grund der aktuellen Situation stark
verandert. Man befindet sich im
Home-Office und da die Kindergar-
ten und Schulen geschlossen haben
bzw. nur eine Notbetreuung anbie-
ten, missen die Kinder zusatzlich
betreut oder sogar unterrichtet
werden, gleichzeitig muss man aber
auch seinen eigenen (beruflichen)
Verpflichtungen nachkommen.
Viele stellen sich die Frage wie man
effektiv arbeiten und nebenbei noch
sein Kind betreuen und unterrich-
ten soll? Bei dlteren selbstandige-
ren Schulkindern gestaltet sich das
Homeschooling leichter als bei Jiin-
geren, die bei der Erledigung der
Schulaufgaben wesentlich mehr Un-
terstiitzung ihrer Eltern brauchen.
Trotzdem dndert sich auch hier der
»gewohnte* Tagesablauf vielseitig.
Um im Home-Office effektiv arbei-
ten zu kénnen, gibt es einige Tipps
die beachtet werden sollen.

Statt wie gewohnt an einem Schreib-
tisch, der hoffentlich aus Sicht des
Arbeitsschutzes entsprechend ge-
staltet ist, im Biro ihrer Tatigkeit
nachzugehen, funktionieren

viele

Arbeitnehmer
Kichentische,
Sofas oder das
eigene Bett zum
neuen Arbeits-
platz um. Dies
sollte jedoch kein
Dauerzustand
werden. Denn
aus diesem im-
provisierten ,,Bliro zu Hause folgen
oft Rlickenschmerzen oder anhal-
tende Kopfschmerzen. Es sollte dar-
auf geachtet werden, dass Tisch und
Stuhl an den Kérper angepasst sind.
Die Ober- und Unterschenkel, so-
wie die Ober- und Unterarme einen
rechten Winkel bilden. Die Arme lie-
gen dabei locker auf der Tischplatte
auf. (AOK, 2020)

sollte

Der Computerbildschirm

s

ebenfalls an das neue Arbeitsum-
feld angepasst werden. Man sollte
idealerweise in einer Aufrechten
Position auf den Bildschirm schau-
en, sodass der Hals und der Nacken
entlastet sind. (AOK, 2020)

Auch und gerade im Home-Office
sollte man seine gewdhnlichen Pau-
sen einlegen und einhalten, damit
der Kopf abschalten und man auf
andere Gedanken kommen kann.
Die Pausen eignen sich sehr gut fiir
einen Spaziergang an der frischen
Luft, eine kleine Sporteinheit oder
Entspannungs-/ Achtsamkeitsiibun-
gen. (BKK, 2020)

Ubungen

Als beispielhafte Ubungen sollen Ih-
nen die beiden nachfolgenden Aus-
fihrungen dienen.

Atemiibung: Eine angenehme Posi-
tion finden (Stehen, Sitzen oder Lie-
gen). Eine Hand auf den Bauch und
die andere Hand auf den Brustkorb
legen. Die Augen konnen dabei ge-
schlossen werden. Tief in den Bauch
einatmen. Die Bauchdecke hebt
sich. Weiter Ein-
atmen sodass sich
der Brustkorb hebt.
Beim Ausatmen
senkt sich als Erstes
der Brustkorb und
~ dann die Bauchde-

-

~ Lockerungsiibung
" Schulter- Nacken-

verspannungen:
Aufrechte Position einnehmen (Ste-
hen oder Sitzen). Die Fingerspitzen
liegen Uberkreuzt auf den Schultern
auf. Die Ellenbogen bewegen sich
kreisférmigen nach hinten. 10 mal
wiederholen, dann in die andere
Richtung kreisen.

Wenn man zusatzlich die Kinder von
zu Hause aus betreuen oder unter-
richten muss, gibt es Tipps, die das
Homeschooling unterstiitzen.

Man kann dem Kind einen eigenen
Arbeitsplatz einrichten, sodass der
Tisch nicht gleichzeitig Arbeitsplatz
vom Elternteil und Schreibtisch vom
Kind ist.

Wenn die Méglichkeit besteht, soll-
te man sich beim Homeschooling
mit einem anderen Erwachsen ab-
wechseln.

Wenn die Konzentration oder auch
die Motivation nachldsst kann man
gemeinsam eine Runde an die fri-
sche Luft gehen oder sorgt durch
andere Malinahmen fiir Abwechs-
lung. (KIKA, 2020)

Weiter hilfreiche Tipps zum Thema
Home-Office und Homeschooling
findet man unter:

»Das Saarland lebt gesund!«
www.das-saarland-lebt-gesund.de
BKK www.bkk-mobil-oil.de

IKK www.ikk-gesundplus.de

AOK www.aok.de
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