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Bewegungsmangel und Gewichtszunahme im Homeoffice

Neue DAK-Studie zeigt Gesundheitsrisiken durch die Arbeit zu Hause - Ein Viertel der
Beschaftigten hat mehr Riickenbeschwerden

Das Homeoffice sorgt nicht nur fur positive Effekte und einen besseren Schutz in der Pandemie: Fur
viele Beschaftigte entstehen durch die dauerhafte Tatigkeit zu Hause auch Gesundheitsrisiken. Nach
einer aktuellen Forsa-Umfrage fur die DAK-Gesundheit bewegen sich im Homeoffice 44 Prozent der
Befragten ,deutlich weniger” als frither. Ein Drittel der Beschaftigten hat mindestens drei
Kilogramm zugenommen - bei sieben Prozent waren es sogar mehr als funf Kilogramm.
Bewegungsmangel und Gewichtszunahme bleiben nicht folgenlos: 32 Prozent klagen uiber etwas
oder sogar deutlich haufigere Ruckenbeschwerden.

Fir die aktuelle DAK-Studie wurden im Februar 2021 rund 2.500 Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmer vom Forsa-Institut befragt, die mehrmals pro Woche im Homeoffice arbeiten. ,Die
Arbeit zu Hause hat in der Pandemie viele Vorteile. Doch jetzt zeigt unsere Umfrage auch ernsthafte
Gesundheitsrisiken fur die Beschaftigten”, sagt Andreas Storm, Vorstandschef der DAK-Gesundheit.
»+Haufig verstarkt sich ein ungesunder Lebensstil. Das Homeoffice macht viele Menschen zum
Bewegungsmuffel.” Die Folge seien Gewichtszunahme und mehr Ruckenbeschwerden. Zusatzlich
steige das Risiko fur chronische Erkrankungen. ,Da viele Beschaftigte auch nach Corona weniger im
Buro arbeiten werden, mussen wir einen starkeren Fokus auf die Gesundheit im Homeoffice legen®,
fordert Storm. ,Wir brauchen eine kluge Aufklarung uber die drohenden Risiken und passende
Malinahmen zur betrieblichen Gesundheitsforderung. Das Homeoffice darf nicht zur Bewegungsfalle
werden.” Fur Beschaftigte sei auch wichtig, im personlichen Bereich zu prufen, wie sich der
Tagesablauf aktiver gestalten lasst.

In der Studie der DAK-Gesundheit sagen 71 Prozent der Befragten, dass sie sich im Homeoffice
weniger bewegen als vor der Pandemie - davon war es bei 44 Prozent sogar ,deutlich weniger
Bewegung”. Grunde: Gut die Halfte (54 Prozent) der Befragten haben bei Transportaktivitaten
weniger Bewegung. So falle der Fuls- oder Radweg zur Arbeit weg. Bedingt durch die Pandemie
seien Einkaufe und Besuche im privaten Umfeld auch seltener. Ein Drittel berichtet, dass
Alltagsaktivitaten wie Spazierengehen, Haus- und Gartenarbeit oder Treppensteigen weniger
werden. Auf die Frage nach Strategien, um den Bewegungsmangel auszugleichen, gibt nur jeder
und jede Zweite an, regelmalSig bewusst das Sitzen zu unterbrechen.

Geringe korperliche Aktivitat im Alltag verbunden mit langem Sitzen hat nach den aktuellen
Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHQO) negative Auswirkungen auf die Gesundheit.
Auf lange Sicht kann ein bewegungsarmer sitzender Lebensstil zu chronischen Erkrankungen
fuhren. Die WHO empfiehlt ein Minimum von 150 Minuten korperlicher Aktivitat pro Woche, um das
Risiko auszugleichen.

Laut DAK-Studie mochten 46 Prozent aller Befragten in Zukunft auch nach Corona mindestens die
Halfte ihrer Arbeitszeit im Homeoffice arbeiten. Bei einer regelmalligen oder dauerhaften Arbeit zu
Hause bietet die DAK-Gesundheit Versicherten Unterstiitzung durch kostenlose Online-Kurse oder
digitale Information im Rahmen der Pravention. Die Krankenkasse hilft gleichzeitig Unternehmen
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bei der Umsetzung entsprechender Mallinahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung. Mehr
Information im Internet unter: www.dak.de/digitalesBGM

Die DAK-Gesundheit ist mit 5,6 Millionen Versicherten die drittgrofSte gesetzliche Krankenkasse
Deutschlands.
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MERKZETTEL

fir das Gesprach mit Ihrer Arztin oder Ihrem Arzt

Damit Sie viel aus dem Gesprach mit lhrer Arztin/lnrem Arzt mitnehmen, empfehlen wir Ihnen, |hre

Beschwerden, aber auch lhre Behandlungsziele sowie alle lhre Fragen zu notieren. Wichtig fur das Arzt-

gesprach ist eine Liste der Medikamente oder Nahrungsergénzungsmittel, die sie derzeit verwenden. Uber

eventuelle Allergien und Unvertriglichkeiten sollten Sie Ihre Arztin/lhren Arzt ebenfalls immer informieren.
Nutzen Sie hierflr unseren Vordruck ,,Meine Medikations- und Behandlungsubersicht”.

Meine Beschwerden und/oder Behandlungsziele

Meine Fragen

Folgende Themen/Studien méchte ich besprechen
Welches Thema beschéftigt Sie? Was haben Sie z.B. in aktuellen Studien gelesen?

Notieren Sie die wichtigsten Punkte des Arztgesprachs
So bemerken Sie schnell, ob Sie alles richtig verstanden haben und ob Fragen unbeantwortet blieben

Meine Notizen zum Gesprach am

Weitere Tipps flr das Arztgesprach finden Sie unter ,,Materialien fiir den Arztbesuch*
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