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Die neue Freiheit des flexiblen Arbeitens
bringt neue Fragen mit sich

Die Ausiibung beruflicher Tatigkeiten
von zu Hause aus ist beliebt wie nie
zZuvor.

Mit der neuen Flexibilitat durch die Ein-
fuhrung dieser Arbeitsform, die oft mit
dem gesetzlich nicht definierten Begriff
»Homeoffice“ bezeichnet wird, kommen
auch neue Fragen auf: Welche Regeln
gelten in Sachen Arbeitssicherheit

bei der Arbeit daheim? Welche Pflichten
haben die Arbeitgeber, welche die
Beschaftigten?

Diese Broschiire soll Verantwortlichen in
Unternehmen Klarheit dariiber verschaf-

fen, was ihre Pflichten und Aufgaben in
Sachen Arbeitssicherheit sind, wenn
Beschaéftigte von zu Hause aus arbeiten.
Zudem hdlt sie weiterfiihrende Informa-
tionen zu Ergonomie und psychischer
Belastung infolge der verdnderten
Arbeitssituation bereit (s. Seite 14).

Inhaltlich gibt die Broschiire einen
ersten, unvollstdndigen Uberblick iber
die rechtlichen Aspekte; sie kann keine
Rechtsberatung leisten. Die Giberwie-
gend arbeitsrechtlichen Themen, die
nichtin die Zustandigkeit der Berufs-
genossenschaft fallen, werden zusam-
mengefasst dargestellt.

Arbeiten am Computer auBerhalb

der Betriebsstidtte

Beim Arbeiten am Bildschirm aufer-
halb der Betriebsstatte unterscheidet
man zwischen Telearbeit (alternie-
rendes oder dauerhaftes Arbeiten an
einem vom Arbeitgeber fest einge-
richteten Bildschirmarbeitsplatz im
privaten Bereich) und mobiler Arbeit
(zeitweises Arbeiten an einem Ort
oder mehreren Orten auBerhalb der
Arbeitsstatte).



1 Arbeiten von zu Hause

Viele Beschiftigte arbeiten inzwischen regelmafig von zu Hause aus. Die Corona-
Pandemie hat diesen Trend noch einmal beschleunigt. Welche Regeln miissen
Arbeitgeber beachten?

Das Arbeiten im hduslichen Umfeld geber und gewinnen Fachkréfte, die
bietet Vorteile: keine Anfahrt zum nicht zu einem Umzug an den Unterneh-
Arbeitsplatz, mehr Flexibilitat bei der mensstandort bereit waren. Gleichzeitig
Zeitgestaltung, bessere Vereinbarkeit bleibt ihre Verpflichtung nach Einfiih-
von Familie und Beruf. Unternehmen rung solch flexibler Arbeitsformen, die
konnen teure Biiroarbeitspldtze redu- Sicherheit und Gesundheit der Beschéf-
zieren, werden attraktiver als Arbeit- tigten im Blick zu behalten.
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Viele Beschiftigte schitzen die Moglichkeit, im ,,Homeoffice* zu arbeiten.
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Arbeiten von zu Hause

Zu den Nachteilen des Arbeitens von daheim gehort die Entgrenzung von Beruf und Privatleben.

1.1 Arbeitssicherheit und
Gesundheitsschutz
So verlockend es klingen mag, teilweise
oder ganz im Privatbereich zu arbeiten:
Es gibt auch Nachteile. Dazu gehdren fiir
Beschiftigte zum Beispiel der fehlende
Kontakt zu Kolleginnen und Kollegen,
eine Vermischung von Beruf und Privat-
leben oder nicht geeignete Arbeitsplatze.

Diese korperlichen und psychischen
Belastungen kdnnen arbeitsbedingte
Erkrankungen zur Folge haben. Damit
kommt dem Arbeitsschutz auch hier
eine wichtige Rolle zu. Ganz allgemein

gilt, dass die Grundsdtze des Arbeits-
schutzes auch fiir den hauslichen
Arbeitsplatz giiltig sind. Konkret bedeu-
tet das: Die Arbeitgeber haben auch fiir
ihre auflerhalb der Arbeitsstatte arbei-
tenden Beschéftigten eine Fiirsorge-
pflicht. Sie tragen die Verantwortung
dafiir, dass ihre Beschaftigten dort
genauso gesund und sicher arbeiten
kdonnen wie im Betrieb. Auch das
Arbeitszeitgesetz ist zu beachten.

1.2 Juristische Definitionen
Der Begriff ,,Homeoffice“ ist gesetzlich
nicht definiert — auch wenn er sich in



Arbeiten von zu Hause aus rechtlicher Sicht

der Alltagssprache fiir eine flexible
Arbeitsform, welche durch gelegent-
liches oder dauerhaftes Arbeiten am
Computer in den privaten Raumlichkei-
ten gekennzeichnet ist, durchgesetzt
hat. In der Arbeitsstattenverordnung
(§ 2 Abs. 7 ArbStattV) gesetzlich fest-
gelegt ist dagegen der Begriff ,Tele-
arbeit“ (siehe Kasten). Er bezeichnet
die Arbeit an ,fest eingerichteten Bild-
schirmarbeitspldtzen im Privatbereich
der Beschéftigten®. Die Arbeitnehmen-
den verrichten ihre Arbeit folglich ganz
oder teilweise (auch alternierende Tele-
arbeit genannt) an einem vom Arbeit-
geber eingerichteten Bildschirmarbeits-
platz. Mit der Betriebsstétte sind sie
dabei {iber Informations- und Kommu-
nikationseinrichtungen verbunden.

Ein Telearbeitsplatz ist idealerweise mit
gleichen Arbeitsmitteln eingerichtet
wie ein vergleichbarer Arbeitsplatz im
Unternehmen.

Neben der Telearbeit kennt das Arbeits-
recht das mobile Arbeiten, das an
keinen festen hduslichen Arbeitsplatz
gebunden ist. Es kann — oft bevorzugt —
von zu Hause oder von unterwegs statt-
finden, zum Beispiel in der Bahn oder
im Hotel, und wird haufig mit tragbaren
Gerdten wie Notebooks ausgeiibt.

Was umgangssprachlich ,,Homeoffice“
genannt wird, kann aus rechtlicher Sicht
also entweder Telearbeit oder mobile
Arbeit sein. Beide Arbeitsformen sind
von zu Hause aus moglich. Fiir Arbeit-

Definition Telearbeit

Telearbeitspldtze sind vom Arbeit-
geber fest eingerichtete Bildschirm-
arbeitspldtze im Privatbereich der
Beschaftigten, fiir die der Arbeitgeber
eine mit den Beschaftigten vereinbar-
te wochentliche Arbeitszeit und die
Dauer der Einrichtung festgelegt hat.
Ein Telearbeitsplatz ist vom Arbeit-
geber erst dann eingerichtet, wenn
Arbeitgeber und Beschiftigte die
Bedingungen der Telearbeit arbeits-
vertraglich oderim Rahmen einer Ver-
einbarung festgelegt haben und die
benotigte Ausstattung des Telearbeits-
platzes mit Mobiliar, Arbeitsmitteln
einschlieBlich der Kommunikations-
einrichtungen durch den Arbeitgeber
oder eine von ihm beauftragte Person
im Privatbereich des Beschaftigten
bereitgestellt und installiert ist.
ArbStattV, § 2 Abs. 7
www.gesetze-im-internet.de

geber ist es wichtig, klar zwischen ihnen
zu unterscheiden. Denn es gibt Unter-
schiede in den rechtlichen Rahmen-
bedingungen: Fur Telearbeit gelten Vor-
schriften der Arbeitsstattenverordnung,
fiir mobile Arbeit nicht, allerdings werden
ihre Grundsétze in der Praxis regelmafig
als Orientierung herangezogen. Arbeits-
schutz- und Arbeitszeitgesetz sowie die
Verordnung zur arbeitsmedizinischen
Vorsorge finden stets Anwendung.


http://www.gesetze-im-internet.de/arbst_ttv_2004/__2.html

2 Telearbeit

Telearbeit

Wenn sich beide Seiten auf Telearbeit verstandigt haben, miissen Arbeitgeber
diese Arbeitsplatze fiir ihre Beschaftigten einrichten und sie sind fiir deren

Sicherheit verantwortlich.

Telearbeitsplatze sind feste Arbeitsplatze
in der Wohnung der Beschéftigten, die
nach Ubereinkunft beider Seiten einge-
richtet werden kénnen. Laut Arbeitsstat-
tenverordnung (ArbStattV) ist die Voraus-
setzung dafiir eine arbeitsvertragliche
Regelung oder eine Vereinbarung. Darin
miissen die Bedingungen der Telearbeit
festgelegt werden. Eine schriftliche
Vereinbarung wird vom Gesetz nicht
gefordert, ist aber zu Dokumentations-
zwecken sinnvoll.

Folgende Dinge sollte die Vereinba-

rung zur Telearbeit mindestens regeln:

e Dauer und Ausgestaltung der
Telearbeit

e Arbeitszeit und Erreichbarkeit der
Beschiftigten

e Ausstattung des Telearbeitsplatzes

e Zutrittsrechte des Arbeitgebers
fir Einrichtung des Arbeitsplatzes
und Arbeitsschutz

Gegenstand einer Vereinbarung sollten
die wesentlichen Rahmenbedingungen
wie bspw. Dauer, Arbeitszeit, Ausstat-
tung und Zutrittsrecht darstellen.

Fiir die Gefahrdungsbeurteilung sollte

der Zutritt zur Wohnung des Arbeitneh-
mers realisierbar sein. Eine Betriebsver-
einbarung, ein Tarifvertrag 0.d. mit sol-
chem Inhalt gewahrt kein Zutrittsrecht,
wohingegen dieses individuell vereinbart
werden kann. In einer Betriebsvereinba-
rung ,,Telearbeit” konnen aber bereits die
Voraussetzungen der Telearbeit sowie
mogliche Griinde fiir einen Zutritt defi-
niert werden (z. B. wer kommt in die Woh-
nung, zu welchem Zweck, wie lange muss
sich diese Person vorher anmelden etc.).

Durch deren Einbeziehung in die arbeits-
vertragliche Vereinbarung zwischen
Arbeitgeber und Mitarbeiter wird die
Betriebsvereinbarung Bestandteil dieser
Regelung. Zudem kann in der einzelver-
traglichen Vereinbarung ein arbeitgeber-
seitiger Widerruf der Zustimmung bei
arbeitnehmerseitiger Unterlassung der
Mitwirkung an arbeitsschutzbezogenen
MaBnahmen vorbehalten werden.
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Der Arbeitgeber ist fiir die Einrichtung des Telearbeitsplatzes verantwortlich;
bei Beschiftigten vorhandene, geeignete Mdobel kdnnen genutzt werden.

Denn wegen des Grundrechts auf Unver-
letzlichkeit der Wohnung (Art. 13 Grund-
gesetz), welches den Schutz der raum-
lichen Privatsphare gewdahrleistet,

ist die Mitwirkung der Beschftigten
erforderlich.

2.1 Einrichtung des Telearbeitsplatzes

Der Telearbeitsplatz gilt laut Arbeitsstat-

tenverordnung erst dann als eingerich-
tet, wenn ,,die bendtigte Ausstattung
des Telearbeitsplatzes mit Mobiliar,
Arbeitsmitteln einschlief3lich der Kom-

munikationseinrichtungen durch den
Arbeitgeber oder eine von ihm beauf-
tragte Person im Privatbereich des
Beschaftigten bereitgestellt und instal-
liert ist.“ Die Vorschrift lasst Spielraum
fuir Vereinbarungen, sodass bei Beschaf-
tigten vorhandene Mdbel wie Biirostuhl
und Tisch genutzt werden kénnen, wenn
sie fiir den geplanten Einsatz geeignet
sind. Sieht der Arbeitgeber vorhandene
Mébel als ungeeignet an, muss er neue
stellen.



Telearbeit

Breite: 1600 mm

mind. 1m

Bewegungsflache:
mind. 1,5 m2

Abstand

Tastatur Tischkante:

100-150 mm

Ausreichend Platz am Bildschirmarbeitsplatz fiir die Person,
die dort arbeitet, und fiir die Arbeitsmaterialien

2.2 Geltung des Anhangs Nr. 6
Arbeitsstadttenverordnung

Bei Telearbeitspldtzen gilt Anhang

Nr. 6 der Arbeitsstattenverordnung. Der

Anhang beinhaltet Vorgaben fiir die

Gestaltung von Bildschirmarbeitsplatzen.

Hier ist klar formuliert, was Arbeitgeber
beachten miissen: ,,Bildschirmarbeits-

pldtze sind so einzurichten und zu betrei-

ben, dass die Sicherheit und der Schutz
der Gesundheit der Beschaftigten
gewdhrleistet sind. Die Grundsatze der
Ergonomie sind [...] anzuwenden*.

Das beinhaltet unter anderem:

e richtige Platzierung des Schreibtisches

e ausreichend grof3er Schreibtisch und
Bildschirm

e reflexionsarme, dreh- und schwenk-
bare Bildschirme

e Eingabemittel (Tastatur und Maus)

e angemessene Beleuchtung des
Arbeitsplatzes

* bei Bedarf FuBstiitzen
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Arbeitgeber sollten die Bildschirmar-
beitspldtze gemeinsam mit den Beschaf-
tigten moglichst optimal planen und
einrichten. So verringern sich die kdrper-
lichen Belastungen und die Risiken fiir
arbeitsbedingte Erkrankungen.

2.3 Priifung elektrischer Betriebsmittel
GemaR der DGUV Vorschrift 3 miissen
Arbeitgeber elektrische Betriebsmittel
aufihren einwandfreien Zustand priifen.
Dies gilt fiir vom Arbeitgeber zur Verfi-
gung gestellte Arbeitsmittel — also auch
fiir die, die im h&uslichen Bereich der
Beschaftigten zum Einsatz kommen.

Als Verantwortlicher fiir eine ordnungs-
gemafe Ausstattung im Rahmen von
Telearbeit obliegt dem Arbeitgeber diese
Prifpflicht. Wie er dieser Priifpflicht
nachkommt, ist nicht vorgeschrieben.
Die Geradte kdnnen vor Ort beim Arbeit-
nehmer gepriift werden oder im Betrieb.
Die Kosten fiir die Priifung trdgt in der
Regel der Arbeitgeber.

2.4 Gefdhrdungsbeurteilung und
Unterweisung

Das Arbeitsschutzgesetz und entspre-

chende Regelungen in der DGUV Vor-

schrift 1 gelten auch fiir Telearbeitsplatze.

Fiir die Sicherheit dieser Arbeitsplatze
sind grundsatzlich die Arbeitgeber ver-
antwortlich. Sie haben fiir Sicherheit und
Gesundheitsschutz der Beschaftigten

zu sorgen.

Zu den Grundpflichten zdhlen vor allem
die Gefdhrdungsbeurteilung und die
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Unterweisung der Beschaftigten. Fur
die Gefdhrdungsbeurteilung gilt gem.

§ 3 ArbStattV: ,,Bei der Beurteilung

der Arbeitsbedingungen nach § 5 des
Arbeitsschutzgesetzes hat der Arbeit-
geber zundchst festzustellen, ob die
Beschaftigten Gefahrdungen beim Ein-
richten und Betreiben von Arbeitsstat-
ten ausgesetzt sind oder ausgesetzt
sein kdnnen. Ist dies der Fall, hat er alle
moglichen Gefdhrdungen der Sicherheit
und der Gesundheit der Beschaftigten
zu beurteilen und dabei die Auswirkun-
gen der Arbeitsorganisation und der
Arbeitsabldufe in der Arbeitsstatte zu
beriicksichtigen. Bei der Gefahrdungs-
beurteilung hat er die physischen und
psychischen Belastungen sowie bei Bild-
schirmarbeitsplatzen insbesondere die
Belastungen der Augen oder die Gefahr-
dung des Sehvermogens der Beschiftig-
ten zu beriicksichtigen. Entsprechend
dem Ergebnis der Gefahrdungsbeurtei-
lung hat der Arbeitgeber Masnahmen
zum Schutz der Beschéftigten gemaf
den Vorschriften dieser Verordnung ein-
schlie3lich ihres Anhangs nach dem
Stand der Technik, Arbeitsmedizin und
Hygiene festzulegen.

Die konkrete Beurteilung zu Hause stellt
die Grundlage fiir die hieraus abzulei-
tenden MaRnahmen des Arbeitgebers
dar. Somit sollte die Durchfiihrung der
Gefahrdungsbeurteilung vor Ort durch
den Arbeitgeber oder dessen Vertreter
erfolgen. Nach der hier vertretenen
Ansicht kann sich der Arbeitgeber die



notwendigen Informationen/Daten per
Ubermittlung durch seine Arbeitnehmer
beschaffen, soweit bspw. betriebliche
Griinde einem Besuch vor Ort entgegen-
stehen. Diesen kommt nach §15 1 DGUV
Vorschrift 1 die Pflicht zu, arbeitgeber-
seitige arbeitsschutzrechtliche Mainah-
men zu unterstiitzen, woraus auch die
Datenerhebung und -iibermittlung der-
artiger Informationen abgeleitet werden
kann. Dabei ist es hilfreich, den Beschaf-
tigten eine Checkliste zur Selbstdoku-
mentation an die Hand zu geben und sie
um eine Fotodokumentation zu bitten

(s. auch: Weiterfiihrende Informationen,
Checkliste Homeoffice). So kénnen
Arbeitgeber die Daten auswerten und
Mafinahmen im Einzelfall treffen, etwa
direkt durch Abhilfe oder durch gemein-
same Klarung kritischer Punkte, und ggf.
daraus hervorgegangene MaRnahmen fiir
die Organisation festlegen. Damit Daten
aktuell bleiben, empfiehlt es sich, in der
individuellen Vereinbarung eine Anzeige-
pflicht des Arbeitnehmers vorzusehen,
falls sich Anderungen von Arbeitsmitteln
und hduslicher Arbeitsumgebung erge-
ben. So kann auch der Aufwand gering
gehalten werden, da ein erneutes Ausfiil-
len der Checkliste entbehrlich ist. Der
Arbeitgeber hat die Gefahrdungsbeurtei-
lung vor Aufnahme der Tatigkeit zu doku-
mentieren.

Die Gefahrdungsbeurteilung bildet die
Grundlage fiir die Unterweisung. Arbeit-
geber miissen Beschaftigten ausrei-
chende und angemessene Informatio-

Telearbeit

nen anhand der Gefdhrdungsbeurteilung
zur Verfiigung stellen. Ziel der Unterwei-
sung ist die Befdhigung der Beschaftig-
ten, Gefahrdungen und entsprechende
Arbeitsschutzmafinahmen zu erkennen
und demgemaf zu handeln. Daher soll-
ten diese Punkte Bestandteil einer
Unterweisung fiir die Telearbeit sein:

e Einrichtung des Arbeitsplatzes
e mogliche Gefdhrdungen fiir die
Gesundheit, insbesondere
— Beleuchtung und Lichtverhaltnisse
— Raumklima und Ldrm
— Arbeitstisch und -fliche
— Sitzmoglichkeit, z. B. Biiro-
arbeitsstuhl
— Anordnung der Arbeitsmittel
(zueinander und im Raum)
¢ |T-Ausstattung
e Arbeitszeit und -organisation
e Ansprechperson im Unternehmen
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Die Unterweisung muss erstmals vor
dem Beginn der Telearbeit erfolgen und
ist mindestens jdahrlich zu wiederholen.

2.5 Arbeitsmedizinische Vorsorge
Telearbeit ist grundsatzlich Bildschirmar-
beit, so dass die Verpflichtung zu einem
regelmaBigen Angebot des Arbeitgebers
auf eine angemessene Untersuchung
der Augen und des Sehvermdégens nach
Teil 4 Ziff. 2 des Anhangs der Verordnung
zur arbeitsmedizinischen Vorsorge (Arb-
MedVV) zu beriicksichtigen ist. Erweist
sich aufgrund der Angebotsvorsorge
eine augenadrztliche Untersuchung als
erforderlich, so ist diese zu ermdglichen.

Fiir Beschaftigte, die an einem Tele-
arbeitsplatz eingesetzt werden, kann
eine betriebsarztliche Wunschvorsorge
nach dem Arbeitsschutzgesetz angebo-
ten werden, wenn gesundheitliche
Beschwerden im Zusammenhang mit
der Arbeitssituation gedufiert werden.
Bei Telearbeit sind Fragen der ergono-
mischen Arbeitsgestaltung zu beriick-
sichtigen, obwohl die Wohnsituation
grundsatzlich nicht direkt durch den
Arbeitgeber beeinflusst werden kann.
Die Heterogenitdt und Vielfaltigkeit

der Situationen am haduslichen Arbeits-
platz stellt eine besondere Herausforde-
rung an die Gestaltung und Umsetzung
der Gefdhrdungsbeurteilung psychischer
Belastung bei der Arbeit dar, zu der der
Arbeitgeber nach § 5 ArbSchG verpflich-
tet ist. Hybride Arbeitsbedingungen
kénnen zu vielfaltigen und nicht vorher-
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sagbaren Wechselwirkungen mit der
Tatigkeit in der Betriebsstatte fiihren.
Was der Arbeitgeber tun kann, ist dafiir
zu sorgen, dass die notwendigen Arbeits-
mittel fiir den heimischen Arbeitsplatz
zur Verfiigung stehen und arbeits- und
datenschutzrechtliche bzw. gesetzliche
Anforderungen gewdhrleistet sind. Indi-
rekte Unterstiitzung kann der Arbeitgeber
im Rahmen der Verhaltenspravention
anbieten, z. B. Qualifizierungsangebote
zur Steigerung individueller Ressourcen
(Achtsamkeitstraining, Resilienztraining).

Ergotipps

¢ Richtiges Sitzen
Die Verstellmoglichkeiten des Stuhls
nutzen, die Hohe des Stuhls so ein-
stellen, dass die Fiie mit der ganzen
Flache auf dem Boden stehen und
die Ober- und Unterschenkel einen
rechten oder etwas gréReren Winkel
einnehmen. Zwischen Sitzflache und
Kniekehle sollten mindestens zwei
Finger breit Platz sein.

Durch eine haufig wechselnde Kérper-
haltung beim Sitzen werden einseitige
Belastungen vermieden. Wird eine
ldssige Sitzposition eingenommen,
finden Regenerationsvorgange an den
Bandscheiben statt; sie nehmen dann
Fliissigkeit auf, die sie bei Belastung
wieder abgeben.



¢ Aufstellung des Bildschirms
Bildschirm und Tastatur sollten gerade
vor der Person am Bildschirmarbeits-
platz stehen — also parallel zur
Tischvorderkante —, sodass Korper-
verdrehungen vermieden werden.
Der Sehabstand zum Bildschirm
sollte bei normaler Bildschirmgrofie
(17-24 Zoll) 600 bis 800 mm betragen.
Die Oberkante des Bildschirms
sollte sich héchstens in Augenhdhe
befinden. Der Blick fallt moglichst
senkrecht auf die nach hinten geneigte
Bildschirmoberflache.

* RegelmédBlige Pausen
Wer sich regelmafige Pausen gonnt,
tragt zur Entlastung von Riicken, Augen
und Muskeln bei. Als Ausgleich zu
der einseitigen sitzenden Tatigkeit
am Bildschirm sollte jede Moglichkeit
zur Bewegung genutzt werden.

Telearbeit

Maximale Hohe der Oberkante des Bildschirms

Telefonieren kann man auch im

Stehen oder Gehen. Auch in der Freizeit
moglichst fiir Ausgleich sorgen, z. B.
Besorgungen mit dem Rad oder zu Fuf
erledigen, sich regelmafig sportlich
betdtigen.

9 E
af
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3 Mobile Arbeit

Mobile Arbeit ist nicht an einen festen Arbeitsort gebunden. Sie kann
in der Wohnung stattfinden, aber auch von unterwegs erfolgen.
Im Zuge der Corona-Pandemie ist verstarkt mobil gearbeitet worden.

Unter mobiler Arbeit, die gesetzlich
nicht definiert ist, wird die zeitweise
Ausiibung einer biiroartigen Tatigkeit an
einem Ort oder mehreren Orten auBer-
halb der Arbeitsstéatte verstanden. Vom
Grundsatz her erfolgt sie aufRerhalb von

definierten und geregelten Arbeitsumge-

bungen, wie sie zum Beispiel im Betrieb
oder bei Telearbeit zu finden sind. Gern
wird mobile Arbeit auch von zu Hause
ausgeiibt.

Bei mobiler Arbeit kommen mobile End-
gerdte wie Laptop, Notebook, Tablet
oder Smartphone zum Einsatz, die vom

Arbeitgeberin der Regel gestellt werden.

Aber auch wenn Arbeitsmittel privat von
Arbeitnehmern beschafft werden, liegt
die Verantwortung fiir deren Sicherheit
beim Arbeitgeber.

3.1 Arbeitssicherheit und mobile Arbeit
Fiir mobiles Arbeiten gelten weitest-
gehend die gleichen Regelungen wie fiir
Telearbeit — also das Arbeitsschutzge-
setz, das Arbeitszeitgesetz, die Verord-
nung zur arbeitsmedizinischen Vorsorge
sowie die Vorschriften und Regeln der
Berufsgenossenschaften. Die Arbeits-

stattenverordnung findet keine unmittel-
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bare Anwendung. Insbesondere § 2
Abs. 7 der Arbeitsstdttenverordnung
(ArbSt&ttV) kommt nicht zum Tragen,
da sich mobile Arbeit dadurch auszeich-
net, dass sie von unterschiedlichen
Orten aus stattfinden kann und nicht
an einen festen, extra dafiir eingerich-
teten Arbeitsplatz gebunden ist. Aller-
dings ist Anhang Nr. 6 ArbStattV zu
beriicksichtigen — soweit auf die mobi-
len Arbeitssituationen anwendbar.

3.2 Gefdhrdungsbeurteilung und

Unterweisung bei mobiler Arbeit
Die Pflicht des Arbeitgebers zur Gefahr-
dungsbeurteilung und die damit verbun-
dene Unterweisung der Beschaftigten
gilt bei mobiler Arbeit genauso wie bei
anderen beruflichen Tatigkeiten. Eine
Besonderheit der Gefahrdungsbeurtei-
lung fiir mobile Arbeit besteht darin,
dass es mehrere Arbeitsorte gibt bzw.
geben kann. Soweit moglich, konnen
Arbeitgeber hier allgemeine Aussagen
zu typischerweise aufgesuchten Arbeits-
orten treffen.

Es ist sinnvoll, die Beschaftigten ein-
zubeziehen; sie wissen, wo sie im Regel-



Mobile Arbeit

Mobile Arbeit ist die zeitweise Ausiibung einer biiroartigen
Tatigkeit an einem anderen Ort.

fall unterwegs arbeiten. Arbeitgeber
kdonnen in einer Vereinbarung zu mobiler
Arbeit auch Arbeitsorte ausschliefien,
die als besonders gefdhrlich betrachtet
werden.

Im Rahmen der Gefdhrdungsbeurteilung
mussen Arbeitgeber unter anderem
auch ermitteln, ob von privat betriebenen
Betriebsmitteln eine Gefdhrdung fiir die
Mitarbeitenden ausgeht, und die erfor-
derlichen Manahmen eigenverantwort-
lich festlegen.

Ein Ergebnis kann z.B. in einer regelma-
Rigen sicherheitstechnischen Uberprii-
fung der privat betriebenen elektrischen
Betriebsmittel liegen.

Die Unterweisung zu mobiler Arbeit
sollte neben moglichen psychischen
Belastungen besonders auf das Thema

Ergonomie eingehen — denn mobile
Arbeit findet hdufig an improvisierten
Arbeitspldtzen statt, zum Beispiel im
Zug oder im Hotel. Diese Arbeitsplatze
geniigen hdufig nicht heutigen Anforde-
rungen an einen ergonomischen Biiro-
arbeitsplatz und sind folglich nicht fiir
lang andauernde Bildschirmarbeit zu
empfehlen. Es ist daher wichtig, dass
Beschaftigte wissen, welche korperli-
chen Beschwerden entstehen konnen
und mit welchen Mafnahmen sich die-
sen vorbeugen lasst.

13



Weiterfiihrende Informationen

medien.bgetem.de

e Kurzbroschiire: Arbeiten am Bild-
schirm (T040), medien.bgetem.de,
Webcode: M18162694

e Broschiire: Der sichere Start ins
Berufsleben — Infos fiir Azubis in
Biiro und Verwaltung (AB016),
medien.bgetem.de, Webcode:
M18634861

e Broschiire: Ergonomie (MB008),
medien.bgetem.de, Webcode:
M18899748

e Gemeinsam zu gesunden Arbeits-
bedingungen — Handlungshilfe zur
Gefahrdungsbeurteilung psychischer
Belastung in Betrieben mit bis zu
10 Beschaftigten — mit Anhang fiir
Unternehmen mit bis zu 50 Beschaf-
tigten (MB042), medien.bgetem.de,
M18517786

e Checklisten: Ergonomie (SZ013),
medien.bgetem.de, Webcode:
M18740835

e DVD: Fitim Biiro — Aspekte moderner
Bliroarbeit (DVD010),
medien.bgetem.de, Webcode:
M18428032

e Faltblatt: Bildschirmarbeitsplatze —
Arbeitshilfe fiir die betriebliche
Unterweisung (PU022-13),
medien.bgetem.de, Webcode:
M18975795
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bgetem.de

e Arbeiten im Homeoffice:

www.bgetem.de, Presse/Aktuelles,
Themen, COVID 19, Allgemeine Pra-
ventionsmafinahmen, Arbeiten im
Homeoffice — Webcode: 21347320
Ergonomie:

www.bgetem.de, Sicherheit und
Gesundheit, Themen von A bis Z,
Arbeitsbedingte Gesundheitsgefahren,
Ergonomie — Webcode: 13658094
Psychische Belastung und Beanspru-
chung: www.bgetem.de, Sicherheit
und Gesundheit, Themen von A bis Z,
Arbeitsbedingte Gesundheitsgefah-
ren, Psychische Belastung und Be-
anspruchung, Webcode: 13539659
Beurteilung der psychischen Belas-
tung im Homeoffice mittels Online-
Tool, Webcode: 21544131

Lernmodule interAKTIV:

Mehr Bewegung ins Biiro, Sicherheit an
Biiroarbeitsplatzen: www.bhgetem.de,
Medien/Service, interAKTIV-
Lernmodule, Allgemeine Themen —
Webcode: 13664492


https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/VDA0MA--
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/VDA0MA--
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/VDA0MA--
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/QUIwMTY-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/QUIwMTY-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/QUIwMTY-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/QUIwMTY-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/QUIwMTY-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwMDg-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwMDg-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwMDg-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwNDI-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwNDI-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwNDI-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwNDI-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwNDI-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwNDI-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/TUIwNDI-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/U1owMTM-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/U1owMTM-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/U1owMTM-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/RFZEMDEw
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/RFZEMDEw
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/RFZEMDEw
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/RFZEMDEw
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/UFUwMjItMTM-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/UFUwMjItMTM-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/UFUwMjItMTM-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/UFUwMjItMTM-
https://medien.bgetem.de/medienportal/artikel/UFUwMjItMTM-
https://www.bgetem.de/presse-aktuelles/themen-und-geschichten/coronavirus-disease-2019-covid-19/verhaltensregeln/arbeiten-im-homeoffice
https://www.bgetem.de/presse-aktuelles/themen-und-geschichten/coronavirus-disease-2019-covid-19/verhaltensregeln/arbeiten-im-homeoffice
https://www.bgetem.de/presse-aktuelles/themen-und-geschichten/coronavirus-disease-2019-covid-19/verhaltensregeln/arbeiten-im-homeoffice
https://www.bgetem.de/presse-aktuelles/themen-und-geschichten/coronavirus-disease-2019-covid-19/verhaltensregeln/arbeiten-im-homeoffice
https://www.bgetem.de/presse-aktuelles/themen-und-geschichten/coronavirus-disease-2019-covid-19/verhaltensregeln/arbeiten-im-homeoffice
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/ergonomie
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/ergonomie
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/ergonomie
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/ergonomie
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/ergonomie
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung/gemeinsam-zu-gesunden-arbeitsbedingungen-beurteilung-psychischer-belastung/video-tutorials-zum-online-tool-zur-erfassung-psychischer-belastung-1/ergaenzung-corona-und-homeoffice-zur-online-erfassung-psychischer-belastung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung/gemeinsam-zu-gesunden-arbeitsbedingungen-beurteilung-psychischer-belastung/video-tutorials-zum-online-tool-zur-erfassung-psychischer-belastung-1/ergaenzung-corona-und-homeoffice-zur-online-erfassung-psychischer-belastung
https://www.bgetem.de/arbeitssicherheit-gesundheitsschutz/themen-von-a-z-1/arbeitsmedizin-arbeitspsychologie-ergonomie/psychische-belastung-und-beanspruchung/gemeinsam-zu-gesunden-arbeitsbedingungen-beurteilung-psychischer-belastung/video-tutorials-zum-online-tool-zur-erfassung-psychischer-belastung-1/ergaenzung-corona-und-homeoffice-zur-online-erfassung-psychischer-belastung
https://www.bgetem.de/medien-service/interaktiv-lernmodule-sicherheit-und-gesundheit-am-arbeitsplatz/allgemeine-themen
https://www.bgetem.de/medien-service/interaktiv-lernmodule-sicherheit-und-gesundheit-am-arbeitsplatz/allgemeine-themen
https://www.bgetem.de/medien-service/interaktiv-lernmodule-sicherheit-und-gesundheit-am-arbeitsplatz/allgemeine-themen
https://www.bgetem.de/medien-service/interaktiv-lernmodule-sicherheit-und-gesundheit-am-arbeitsplatz/allgemeine-themen
https://www.bgetem.de/medien-service/interaktiv-lernmodule-sicherheit-und-gesundheit-am-arbeitsplatz/allgemeine-themen
https://www.bgetem.de/medien-service/interaktiv-lernmodule-sicherheit-und-gesundheit-am-arbeitsplatz/allgemeine-themen

publikationen.dguv.de

e Checklisten: CHECK-UP Homeoffice
Langversion, CHECK-UP Homeoffice
Kurzversion, publikationen.dguv.de,
Webcode: p021663

e DGUV Information 215-410:
Bildschirm- und Biiroarbeitsplatze
— Leitfaden fiir die Gestaltung,
publikationen.dguv.de, Webcode:
p215410

e DGUV Information 215-442:
Beleuchtung im Biiro, publikationen.
dguv.de, Webcode: p215442

e DGUV Information 215-443:

Akustik im Biiro, publikationen.
dguv.de, Webcode: p215443

e DGUV Information 215-444:
Sonnenschutz im Biiro, publikatio-
nen.dguv.de, Webcode: p215444

e DGUV Information 215-520:

Klima im Biiro, publikationen.dguv.de,
Webcode: p215520

e DGUV Information 250-007:

DGUV Grundsatz fiir arbeitsmedizini-
sche Vorsorgeuntersuchungen ,,Bild-
schirmarbeitsplatze“ G 37 (mit Kom-
mentar), publikationen.dguv.de,
Webcode: p250007

e DGUV Regel 115-401: Branche Biiro-
betriebe, publikationen.dguv.de,
Webcode: p115401

e Fachbereich aktuell: Unterweisung
im Homeoffice (FBORG-F004),
Webcode: p021951

Weiterfiihrende Informationen

Weitere

Fachinformation: Telearbeit — Gesund-
heit, Gestaltung, Recht, www.vbg.de,
Mediencenter

Fachinformation: Gesundheit im Biiro,
www.vbg.de, Mediencenter
Fachinfoblatt: Einstellung des Biiro-
stuhls, www.vbg.de, Mediencenter
Fachinfoblatt: Branchenspezifische
Handlungshilfe zum SARS-CoV2-
Arbeitsschutzstandard fiir die Branche
Biirobetriebe und Callcenter, Empfeh-
lungen fiir Bildschirm- und Biiroarbeits-
platze, www.vbg.de, Mediencenter
Hans-Bockler-Stiftung Study 446:
Orts- und zeitflexibles Arbeiten

e Appinio Marktforschungsinstitut:

Future of work report

Universitdat Mannheim:

Die Mannheimer Corona-Studie
LASI-Veroffentlichung: LV 40 — Leit-
linien zur Arbeitsstattenverordnung
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https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/weitere-informationen/4019/check-up-homeoffice-kurzversion
https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/weitere-informationen/4019/check-up-homeoffice-kurzversion
https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/weitere-informationen/4019/check-up-homeoffice-kurzversion
https://publikationen.dguv.de/forschung/iag/weitere-informationen/4019/check-up-homeoffice-kurzversion
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/409/bildschirm-und-bueroarbeitsplaetze-leitfaden-fuer-die-gestaltung
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/409/bildschirm-und-bueroarbeitsplaetze-leitfaden-fuer-die-gestaltung
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/409/bildschirm-und-bueroarbeitsplaetze-leitfaden-fuer-die-gestaltung
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/409/bildschirm-und-bueroarbeitsplaetze-leitfaden-fuer-die-gestaltung
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/409/bildschirm-und-bueroarbeitsplaetze-leitfaden-fuer-die-gestaltung
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/642/beleuchtung-im-buero-hilfen-fuer-die-planung-der-kuenstlichen-beleuchtung-in-bueroraeumen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/642/beleuchtung-im-buero-hilfen-fuer-die-planung-der-kuenstlichen-beleuchtung-in-bueroraeumen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/642/beleuchtung-im-buero-hilfen-fuer-die-planung-der-kuenstlichen-beleuchtung-in-bueroraeumen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/2950/akustik-im-buero-hilfen-fuer-die-akustische-gestaltung-von-bueros
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/2950/akustik-im-buero-hilfen-fuer-die-akustische-gestaltung-von-bueros
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/2950/akustik-im-buero-hilfen-fuer-die-akustische-gestaltung-von-bueros
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/615/sonnenschutz-im-buero
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/innenraumklima/456/klima-im-buero-antworten-auf-die-haeufigsten-fragen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/innenraumklima/456/klima-im-buero-antworten-auf-die-haeufigsten-fragen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/verwaltung/innenraumklima/456/klima-im-buero-antworten-auf-die-haeufigsten-fragen
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/543/dguv-grundsatz-fuer-arbeitsmedizinische-vorsorgeuntersuchungen-bildschirmarbeitsplaetze-g-37-mit-ko
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/543/dguv-grundsatz-fuer-arbeitsmedizinische-vorsorgeuntersuchungen-bildschirmarbeitsplaetze-g-37-mit-ko
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/543/dguv-grundsatz-fuer-arbeitsmedizinische-vorsorgeuntersuchungen-bildschirmarbeitsplaetze-g-37-mit-ko
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/543/dguv-grundsatz-fuer-arbeitsmedizinische-vorsorgeuntersuchungen-bildschirmarbeitsplaetze-g-37-mit-ko
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/543/dguv-grundsatz-fuer-arbeitsmedizinische-vorsorgeuntersuchungen-bildschirmarbeitsplaetze-g-37-mit-ko
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/dguv-informationen/543/dguv-grundsatz-fuer-arbeitsmedizinische-vorsorgeuntersuchungen-bildschirmarbeitsplaetze-g-37-mit-ko
https://publikationen.dguv.de/search?sSearch=p115401
https://publikationen.dguv.de/search?sSearch=p115401
https://publikationen.dguv.de/search?sSearch=p115401
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/organisation-von-sicherheit-und-gesundheit/grundlegende-themen-der-organisation/4307/fborg-004-unterweisung-im-homeoffice
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/organisation-von-sicherheit-und-gesundheit/grundlegende-themen-der-organisation/4307/fborg-004-unterweisung-im-homeoffice
https://publikationen.dguv.de/regelwerk/publikationen-nach-fachbereich/organisation-von-sicherheit-und-gesundheit/grundlegende-themen-der-organisation/4307/fborg-004-unterweisung-im-homeoffice
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Telearbeit.pdf?__blob=publicationFile&v=7
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Telearbeit.pdf?__blob=publicationFile&v=7
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Telearbeit.pdf?__blob=publicationFile&v=7
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Gesundheit_im_Buero.pdf?__blob=publicationFile&v=21
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Broschuere/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/Gesundheit_im_Buero.pdf?__blob=publicationFile&v=21
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Faltblatt/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/fi_buerostuhl_apl.pdf?__blob=publicationFile&v=7
https://www.vbg.de/SharedDocs/Medien-Center/DE/Faltblatt/Themen/Bildschirm_und_Bueroarbeit/fi_buerostuhl_apl.pdf?__blob=publicationFile&v=7
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/3_Aktuelles_und_Seminare/6_Aktuelles/Coronavirus/Brancheninfos_Arbeitsschutzstandard/B%C3%BCrobetriebe_CallCenter.pdf?__blob=publicationFile&v=20
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/3_Aktuelles_und_Seminare/6_Aktuelles/Coronavirus/Brancheninfos_Arbeitsschutzstandard/B%C3%BCrobetriebe_CallCenter.pdf?__blob=publicationFile&v=20
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/3_Aktuelles_und_Seminare/6_Aktuelles/Coronavirus/Brancheninfos_Arbeitsschutzstandard/B%C3%BCrobetriebe_CallCenter.pdf?__blob=publicationFile&v=20
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/3_Aktuelles_und_Seminare/6_Aktuelles/Coronavirus/Brancheninfos_Arbeitsschutzstandard/B%C3%BCrobetriebe_CallCenter.pdf?__blob=publicationFile&v=20
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/3_Aktuelles_und_Seminare/6_Aktuelles/Coronavirus/Brancheninfos_Arbeitsschutzstandard/B%C3%BCrobetriebe_CallCenter.pdf?__blob=publicationFile&v=20
https://www.vbg.de/DE/3_Praevention_und_Arbeitshilfen/3_Aktuelles_und_Seminare/6_Aktuelles/Coronavirus/Brancheninfos_Arbeitsschutzstandard/B%C3%BCrobetriebe_CallCenter.pdf?__blob=publicationFile&v=20
https://www.boeckler.de/de/auf-einen-blick-17945-Auf-einen-Blick-Studien-zu-Homeoffice-und-mobiler-Arbeit-28040.htm
https://www.boeckler.de/de/auf-einen-blick-17945-Auf-einen-Blick-Studien-zu-Homeoffice-und-mobiler-Arbeit-28040.htm
https://www.appinio.com/de/blog/studie-zur-future-of-work-so-beeinflusst-corona-die-arbeitswelt
https://www.appinio.com/de/blog/studie-zur-future-of-work-so-beeinflusst-corona-die-arbeitswelt
https://www.uni-mannheim.de/media/Einrichtungen/gip/Corona_Studie/MannheimerCoronaStudie_Homeoffice_2020-07-09.pdf
https://www.uni-mannheim.de/media/Einrichtungen/gip/Corona_Studie/MannheimerCoronaStudie_Homeoffice_2020-07-09.pdf
https://lasi-info.com/publikationen/lasi-veroeffentlichungen?tx_ikanoslasipublications_publications%5Baction%5D=show&tx_ikanoslasipublications_publications%5Bcontroller%5D=Publication&tx_ikanoslasipublications_publications%5Bpublication%5D=44&cHash=858b65c4364fcd41fcee582e930de6f0
https://lasi-info.com/publikationen/lasi-veroeffentlichungen?tx_ikanoslasipublications_publications%5Baction%5D=show&tx_ikanoslasipublications_publications%5Bcontroller%5D=Publication&tx_ikanoslasipublications_publications%5Bpublication%5D=44&cHash=858b65c4364fcd41fcee582e930de6f0

Mehr Bewegung!

Beugen Sie Beschwerden vor. Der Bildschirm-Fitnesstrainer hilft dabei:
www.bgetem.de, Webcode 17209593. Hier ein paar Ubungen, jede Ubung
fiinfmal wiederholen:

e Ausgangsposition:

Die vorderen zwei Drittel der Sitzfla-

che einnehmen. Die Fiif3e parallel und

etwa hiiftbreit aufstellen. Oberk&rper

aufrichten, Becken nach vorne kippen.

Arme entspannt hangen las- e Ausgangsposition:
sen. Dann rechte Schulter M Stehen Sie auf und stel-
bis zum rechten Ohr anhe- len Sie die FiiRe parallel
ben, dabei einatmen. Rechte und etwa hiiftbreit aus-
Schulter fallen lassen, dabei einander auf. Die Arme
ausatmen. Linke Schulter zundchst hdangen lassen.
bis zum linken Ohr anhe- Dann den rechten Arm
ben, dabei einatmen. Linke weit nach oben strecken,
Schulter fallen lassen, dabei den Korper iiber
dabei ausatmen. die gesamte rechte Seite
nach oben strecken.

¢ Ausgangsposition: Den rechten Arm wieder
Die vorderen zwei Drittel der senken. Den linken Arm
Sitzflache einnehmen. M weit nach oben strecken.
Die FiiRe parallel und etwa Dabei die gesamte linke
hiftbreit aufstellen. Seite strecken. Den lin-
Oberkdrper aufrichten, ken Arm wieder senken.
Becken nach vorne kippen.
Arme entspannt hangen
lassen. Dann Arme nach
unten strecken, Schultern
nach oben heben, dabei .
Riicken gerade halten. Finf  §
Sekunden verharren, dann &
Schultern fallen lassen.
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