Q UK RLP komm mit mensch

Unfallkasse Rheinland-Pfalz

Sicher. Gesund. Miteinander.

Tipps fiir die Arbeit von zu Hause

Fit im Homeoffice:
Neue Routinen entwickeln

Im Biro sind wir hadufig mit ergonomischen Schreibtischstiihlen oder Stehtischen aus-
gestattet, wahrend zu Hause die Lage oft schlechter ist. Man arbeitet mit dem Laptop schon mal am
Esstisch, vom Sofa aus oder sogar im Bett. Das Problem ist jedoch: Durch Fehlhaltungen kann man den
Riicken schadigen. Wer ohne Biirostuhl und in gebiickter Haltung stundenlang verharrt, schadet seinem
Riicken.

Aber Homeoffice bietet auch Chancen: Keiner beobachtet Sie, wenn Sie zwischendurch ein paar
Ubungen machen. Und einer Prisentation den letzten Feinschliff verleihen, kann man auch auf dem
Sofa liegend. Wechselnde Positionen sind optimal und helfen dem Riicken, immer wieder kurz zu
entspannen.

Also: Wer regelmaf3ig von zu Hause aus arbeitet, sollte sich am besten einen eigenen Schreibtischplatz
einrichten. Da ist auch schon einmal Ihre Kreativitdt gefragt. Und es gilt wie im Biiro, jedoch starker im
Homeoffice: Bewegungsmangel — etwa in Folge des langen Sitzens — beeinflusst die Muskelaktivitat,
belastet die Bandscheiben, beeintrdchtigt den Blutkreislauf und die Sauerstoffversorgung aller Organe.
Es werden weniger Kalorien verbrannt, der Korper wird schneller miide und kann sich weniger gut
konzentrieren. Unsere Arbeitsleistung sinkt.

Ausgleichs-/Entspannungsiibung

Stehaufmédnnchen
Wirkung: Kraftigung der Beinmuskulatur

Ausgangsposition: Setzen Sie sich mit geradem Riicken und hiiftbreiter Fuf3stellung auf die
Vorderkante eines Stuhls. Legen Sie Ihre Arme tiberkreuzt auf der Brust ab.

Ausfithrung: Verlagern Sie Ihr Kérpergewicht auf Ihre Beine und stehen mit der Kraft aus den Beinen
und einem geradem Riicken auf. Setzen Sie sich anschlieBend wieder langsam hin, indem Sie das
GesaR Richtung Stuhl schieben, den Riicken gerade nach vorne beugen und aus der Kraft der Beine
langsam herunter bewegen.

Dauer: Wiederholen Sie die Ubung 10-12 mal, 3 Sitze
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Kleine Auszeit fiir die Kinder

Waldlauf

Ablauf: Die Spielleitung erzdhlt eine Geschichte vom Waldlauf, alle laufen dabei auf der Stelle

im Raum:

,Wir laufen in den Wald .. miissen einen Berg hinauf ... (Knie hochziehen beim Laufen)
und durch hohes Laub .. (,Anfersen“ beim Laufen), wir sehen viele Bdume mit Zweigen,
die uns treffen, wenn wir uns nicht ducken. Wenn ich rufe: ,,Achtung Zweig!“, dann duckt euch ganz
schnell! (...).“

Schlagworter fiir den Waldlauf:
* LAchtung - Zweig“ = schnell tief ducken
* ,Achtung - Baumstamm® = driiber wegspringen

* ,Achtung — Wildschweine“ = z. B. ,,Oma, Opa, Mutter, Vater und drei Kinder-Wildschweine“ — die
Kinder zdhlen laut mit und springen siebenmal hoch

* LAchtung - Pfiitze* = laut ,,Platsch!* rufen, hineinspringen und mit den Handfldchen auf den Boden
patschen

* ,Achtung - Tannenzapfen*“ = mit hoch erhobenen Armen Zapfen von den Baumen pfliicken

* ,Achtung — Brennnesseln“ = auf Zehenspitzen gehen , Achtung — (...) = Phantasie der Kinder mit
einbeziehen
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