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Die DAK-Homeoffice-Studie: Ausgangslage
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Im Zusammenhang mit dem DAK-
Gesundheitsreport 2020 hat die DAK-

Gesundheit eine Befragung von 
Beschäftigten u.a. zu den Themen 
digitales Arbeiten und Homeoffice 
durchführen lassen. Der Zeitpunkt 
dieser Befragung war kurz vor dem 

Beginn der Corona-Krise.

13. Dezember 2019 bis 6. Januar 2020
„Messung vor der Corona-Krise / T0“

Erste Befragung

Am 16. März wurden umfangreich 
Geschäfte des Einzelhandels sowie 

Schulen und Kitas geschlossen. 
Beschäftigte gingen massenhaft und 

plötzlich ins Homeoffice.
Die DAK-Gesundheit befragt die 

Beschäftigten der ersten Befragung zu 
ihren Erfahrungen in der Corona-Krise 

und den damit verbundenen 
behördlichen Einschränkungen. 

21. April bis 5. Mai 2020
Erste „Nachher-Messung / T1“

Zweite Befragung

In einer dritten Befragung derselben 
Beschäftigten geht es um die Arbeit im 
Homeoffice. Zu dieser Zeit traten als 

Reaktion auf die zweite Welle der 
Corona-Pandemie Ausgangs-

beschränkungen und Schließungen 
großer Teile des Einzelhandels in Kraft. 
Seit 27. Januar sind Arbeitgeber unter 

bestimmten Voraussetzungen 
verpflichtet, ihren Beschäftigten 

Homeoffice anzubieten, wenn die 
Tätigkeit dies zulässt.

29. Januar bis 19. Februar 2021 
Zweite „Nachher-Messung / T2“

Dritte Befragung

1 2 3
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Dez 2019/Jan 2020 (T0)

Gesamt: 706

Während Corona-Krise
 April/Mai 2020 (T1)

Gesamt: 749

Während Corona-Krise
Februar 2021 (T2)

Gesamt: 1.001

Weitere Befragte

Panel-Befragte

Seit Dezember 2019 wurde ein Panel mit N=699 Befragten aus Baden-Württemberg aufgebaut
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PANEL

Die Stichprobe der dritten Befragung (Säule T2) setzt 
sich aus N=1.001 Befragten zusammen. 
Diese Gesamtstichprobe T2 wird für querschnittliche
Analysen verwendet. An der bundesweiten Befragung 
nahmen 7.040 Befragte teil. 

Das Panel bilden 699 Befragte, die an jeder der drei 
Befragungen teilgenommen haben. Die übrigen 
Befragten (blauer Säulenteil) haben nur an einer oder 
zwei der Befragungen teilgenommen.

Alle Analysen beruhen entweder auf dem Panel 
(Längsschnittanalysen) oder der Gesamtstichprobe T2, 
d.h. der dritten Befragung.

Angaben der Längsschnittanalysen können geringfügig 
von den Analysen aus der Berichterstattung der 
zweiten Befragung abweichen, weil einzelne 
Teilnehmer seitdem aus dem Panel ausgeschieden 
sind.

PANEL

Abhängig beschäftigte Erwerbstätige im Alter 18 – 65 Jahre



• Homeoffice und digitales Arbeiten: Welcher Trend zeichnet sich ab?

• Erfahrungen nach fast einem Jahr Homeoffice: Welche Vor- und Nachteile sehen Beschäftigte und 
Arbeitgeber?

• Ungenutztes Homeoffice-Potenzial: Wie viele Beschäftigte arbeiten im Büro, obwohl ihre Tätigkeit auch im 
Homeoffice möglich wäre?

• Homeoffice-Kompetenz: Über welche Strategien verfügen Beschäftigte? Wie werden sie vom Arbeitgeber 
unterstützt?

• Eingeschränkte Kinderbetreuung in der Pandemie: Wie organisieren die Homeoffice-Arbeitenden die 
Betreuung der Kinder?

• Körperliche Aktivität und Sport: Wie hat sich das Bewegungsverhalten im Homeoffice verändert?

• Perspektive: Wie sehen die Beschäftigten und Arbeitgeber das Homeoffice nach der Pandemie?

Fragestellungen der dritten Befragung („T2“)
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H o m e o f f i c e  u n d  D i g i t a l e s  
A r b e i t e n :  T r e n d s

F o r t s c h r e i b u n g  d e r  S o n d e r a n a l y s e  2 0 2 0
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Vor Corona-Krise Dez 2019/Jan
2020 (T0)

Während Corona-Krise April/Mai
2020 (T1)

Während Corona-Krise Februar
2021 (T2)

• Vor der Corona-Krise arbeiteten neun 
Prozent der Beschäftigten regelmäßig im 
Homeoffice. 

• Im April/Mai 2020 stieg dieser Anteil stark 
an. Im Februar 2021 lag er (wieder) auf 
etwa dem gleichen Niveau.

• Besonders häufig im Homeoffice: 
Beschäftigte großer Unternehmen (53 
Prozent)

• Selten im Homeoffice: Beschäftigte 
kleiner Unternehmen (29 Prozent)

Februar 2021: 43 Prozent arbeiten regelmäßig im Homeoffice 
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BASIS: Panel-Befragte. N=699.

Regelmäßig = „mindestens mehrmals pro Woche“
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Teilnahme an Telefon- oder Videokonferenzen Nutzung Smartphone bei der Arbeit

Vor Corona-Krise Dez 2019/Jan 2020 (T0) Während Corona-Krise April/Mai 2020 (T1) Während Corona-Krise Februar 2021 (T2)

Digitales Arbeiten nimmt weiter zu
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„Mindestens mehrmals pro Woche“

BASIS: Panel-Befragte. N=699.



F a s t  e i n  J a h r  H o m e o f f i c e :  
E r f a h r u n g e n
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Hohe Produktivität und angenehmes Arbeiten
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BASIS: Panel-Befragte. Beschäftigte im Homeoffice. N=360. 
Vor der Corona-Krise (T0) wurden diese Fragen nicht gestellt.

„Trifft eher/genau zu“

Große Teile der Beschäftigten im Homeoffice finden die Arbeit in vielerlei Hinsicht genauso gut oder besser als im Büro.

Beschäftigte im Homeoffice=mindestens mehrmals pro Monat im Homeoffice

86%

69%

61%

80%

59%

55%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ich kann die grundsätzlich geeigneten
Arbeitsaufgaben genauso gut vom

Homeoffice aus erledigen, wie von meinem
normalen Arbeitsplatz.

Ich kann im Homeoffice produktiver arbeiten,
als an meinem normalen Arbeitsplatz im

Betrieb/Büro.

Ich empfinde die Arbeit im Homeoffice als
angenehmer, als die Arbeit an meinem
normalen Arbeitsplatz im Betrieb/Büro.

Während Corona-Krise April/Mai 2020 (T1) Während Corona-Krise Februar 2021 (T2)



Im Verlauf der Corona-Krise ist der Anteil der Beschäftigten gestiegen, die über Vorteile von Homeoffice berichten. Am häufigsten wird 
die Vereinbarung zwischen Beruf und Familie erwähnt. 
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„Trifft eher/genau zu“

BASIS: Panel-Befragte. Beschäftigte im Homeoffice. N=360. 
Vor der Corona-Krise (T0) wurden diese Fragen nicht gestellt. 

Zeitgewinn und gute Vereinbarkeit mit Familie

72%

77%

88%

64%

69%

66%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ich kann meine Arbeitszeit im Homeoffice besser
über den Tag verteilen, z.B. abends länger arbeiten

und am Nachmittag Sport treiben.

Ich gewinne durch das Homeoffice eine Menge Zeit,
weil der Weg zur Arbeit wegfällt.

Ich kann durch Homeoffice Beruf und Familie besser
miteinander vereinbaren.

Während Corona-Krise April/Mai 2020 (T1) Während Corona-Krise Februar 2021 (T2)



Fehlende Kontakte zu Kolleginnen und Kollegen
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„Trifft eher/genau zu“

Auch die Nachteile der Arbeit im Homeoffice treten etwas zurück. Ausnahme: Die Trennung zwischen Beruf und Privatleben.

BASIS: Panel-Befragte. Beschäftigte im Homeoffice. N=360. 
Vor der Corona-Krise (T0) wurden diese Fragen nicht gestellt.

39%

35%

76%

77%

51%

38%

77%

43%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Meine Arbeit wird beeinträchtigt, weil es im Homeoffice
schwieriger ist, sich kurzfristig mit Kollegen/innen oder

Vorgesetzten zu besprechen.

Meine Arbeit wird beeinträchtigt, weil der Zugang zu
Unterlagen, Akten oder sonstigen Arbeitsmaterialien

erschwert oder unmöglich ist.

Im Homeoffice fehlt mir der direkte Kontakt zu
Kollegen/innen.

Im Homeoffice fehlt mir die klare Trennung zwischen Beruf
und Privatleben.

Während Corona-Krise April/Mai 2020 (T1) Während Corona-Krise Februar 2021 (T2)



Fehlender Raum und zu viel Ablenkung
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„Trifft eher/genau zu“

Nach Monaten im Homeoffice geben mehr Beschäftigte an, dass ihnen ein geeigneter Raum bzw. ein Arbeitsplatz fehlt.

BASIS: Panel-Befragte. Beschäftigte im Homeoffice. N=360. 
Vor der Corona-Krise (T0) wurden diese Fragen nicht gestellt.
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47%

45%

45%

45%

46%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Mir fehlt ein geeigneter Raum bzw. Arbeitsplatz,
um von zu Hause arbeiten zu können.

Ich kann mich im Homeoffice nicht so gut auf
die Arbeit konzentrieren, wie es eigentlich

erforderlich wäre.

Ich werde häufig bei der Arbeit gestört oder
abgelenkt.

Während Corona-Krise April/Mai 2020 (T1) Während Corona-Krise Februar 2021 (T2)



H o m e o f f i c e - K o m p e t e n z

u n d  U n t e r s t ü t z u n g  d e s  
A r b e i t g e b e r s
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33%

46%

43%

48%

52%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Nichts davon trifft auf mich zu

Ich trage bewusst die Kleidung, die ich auch im Büro tragen würde, auch wenn das
nicht nötig wäre.

Ich schaffe  digitalen Ersatz für Begegnung und Austausch (z. B. 'virtuelle
Kaffeepause').

Ich grenze meinen Arbeitsplatz bewusst vom Rest der Wohnung/des Hauses ab

Ich achte auf meine Arbeitsplatzergonomie (z. B. durch eine externe Maus, einen
(zweiten) Bildschirm, geeignete Möbel).

Ich verflechte die Arbeit im Homeoffice mit Hausarbeit, Freizeitgestaltung oder
Kinderbetreuung.

Ich richte mir Pausen ein.

Ich gebe meinem Arbeitstag eine klare Zeitstruktur, z. B. in Bezug auf Arbeitsbeginn
und Arbeitsende.

„Wie gestalten Sie die Arbeit im Homeoffice?“
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im regelmäßigen Homeoffice. N=511

Etwa die Hälfte der regelmäßigen Homeoffice-Arbeitenden haben eine klare Zeitstruktur und richten sich feste Pausen ein.



Hohe Organisationsfähigkeit im Homeoffice
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung 
(T2). Beschäftigte im Homeoffice. N=505.

84 Prozent der Beschäftigten schätzen ihre Fähigkeit, sich im Homeoffice zu organisieren, als sehr gut bis gut ein.

Sehr gut/gut
84%

Teils/teils
14%

Schlecht/sehr schlecht
2%



So unterstützen Unternehmen die Beschäftigten im Homeoffice
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=511.

regelmäßig=(fast) täglich oder mehrmals pro Woche
Homeoffice-erfahren=mehrmals pro Monat

59%

36%

5%

40%

9%

10%

12%

6%

0%

4%

1%

3%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Mein Arbeitgeber stellt einen Laptop zur Verfügung.

Mein Arbeitgeber stellt weitere Hardware zur Verfügung, die das Arbeiten
ergonomischer machen, wie z. B. externe Maus, Tastatur, Monitor.

Mein Arbeitgeber stellt Büromöbel zur Verfügung.

Es wird sichergestellt, dass sich die Homeoffice-Arbeitenden nicht ausgeschlossen
fühlen, z. B. durch virtuelle Team-Meetings, gute Information, im Gespräch-bleiben.

Ich habe eine Schulung oder Unterweisung zur Arbeit im Homeoffice erhalten.

Mein Arbeitgeber leistet keine Unterstützung in diesem Bereich.

regelmäßiges Homeoffice Homeoffice-erfahren



K i n d e r b e t r e u u n g
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So organisieren Beschäftigte im Homeoffice die Kinderbetreuung
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). Beschäftigte im regelmäßigen 
(mindestens mehrmals pro Woche) Homeoffice mit Kindern unter 18 Jahre. N=138.

Insgesamt haben 32 Prozent aller Beschäftigten in Baden-Württemberg Kinder unter 18 Jahren, die normalerweise in die Kita oder 
Schule gehen.

2%

51%

3%

29%

9%

22%

5%

21%

52%

1%

13%

4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Die Betreuung ist aktuell nicht eingeschränkt (d. h. die Kita bzw.
Schule ist derzeit nicht geschlossen)

Ich teile mir dies mit meinem (Ehe-)Partner auf

Ich bin (überwiegend) alleine zuständig

Meine Partnerin bzw. mein Partner übernimmt (überwiegend) die
Betreuung

Ich habe Unterstützung durch Verwandte, Nachbarn, Freunde

Ich kann trotz der Schließungen eine Betreuung durch Schule bzw.
Kita in Anspruch nehmen ('Notbetreuung')

Frauen Männer



20%

14%

73%

76%

27%

42%

72%

86%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ich kann mich im Homeoffice nicht so gut auf
die Arbeit konzentrieren, wie es eigentlich

erforderlich wäre.

Ich werde häufig bei der Arbeit gestört oder
abgelenkt.

Ich kann im Homeoffice produktiver arbeiten,
als an meinem normalen Arbeitsplatz im

Betrieb/Büro.

Ich kann durch Homeoffice Beruf und Familie
besser miteinander vereinbaren.

mit Kindern unter 18 Jahren keine Kinder unter 18 Jahren

Schwierigkeiten von Homeoffice-Arbeitenden mit Kindern
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im regelmäßigen Homeoffice. N=699.

„Trifft eher/genau zu“



B e w e g u n g s v e r h a l t e n  i m  
H o m e o f f i c e

2 1 3 1 . 0 5 . 2 1



Knapp die Hälfte der Befragten bewegt sich deutlich weniger seit der Arbeit im Homeoffice. 

Weniger Bewegung im Homeoffice  
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=417.

43%

27%

15%

10%

5%

42%

30%

15%

9%

3%

42%

29%

15%

9%

4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ich bewege mich deutlich weniger, seit ich im Homeoffice arbeite.

Ich bewege mich etwas weniger, seit ich im Homeoffice arbeite.

Ich bewege mich genauso viel, seit ich im Homeoffice arbeite.

Ich bewege mich etwas mehr, seit ich im Homeoffice arbeite.

Ich bewege mich deutlich mehr, seit ich im Homeoffice arbeite.

Frauen Männer Gesamt



In welchem Bereich hat sich Ihr Bewegungsverhalten verändert?
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=501. 

27% 33% 30%

41% 36% 38%

32% 31% 31%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Frauen Männer Gesamt

Alltagsaktivitäten: Spazierengehen, Haus- und Gartenarbeit, öfters aufstehen, Treppensteigen

weniger Bewegung durch Homeoffice

genauso viel Bewegung durch Homeoffice

mehr Bewegung durch Homeoffice



In welchem Bereich hat sich Ihr Bewegungsverhalten verändert?
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=501. 
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39% 35% 37%

52% 56% 54%
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20%

40%

60%

80%

100%

Frauen Männer Gesamt

Aktivitäten zum Transport: mit dem Fahrrad oder zu Fuß zur Arbeit, zum Einkaufen, zu 
Freunden/Bekannten 

weniger Bewegung durch Homeoffice

genauso viel Bewegung durch Homeoffice

mehr Bewegung durch Homeoffice



In welchem Bereich hat sich Ihr Bewegungsverhalten verändert?
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=501. 

24% 26% 25%

51% 45% 48%

25% 29% 27%
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20%

40%

60%

80%

100%

Frauen Männer Gesamt

selbstständige Sport-/Trainingsaktivitäten: Joggen gehen, Fußball, Online Fitness Kurs, 
Kräftigungsübungen im eigenen Wohnzimmer/an der frischen Luft 

weniger Bewegung durch Homeoffice

genauso viel Bewegung durch Homeoffice

mehr Bewegung durch Homeoffice



In welchem Bereich hat sich Ihr Bewegungsverhalten verändert?
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=501. 

4% 7% 6%

44%
45% 45%

53% 47% 50%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

Frauen Männer Gesamt

organisierte Sport-/Trainingsaktivitäten: Bewegung im Fitnessstudio, Sportverein, Personal Training oder 
sonstige organisierte Bewegungsangebote 

weniger Bewegung durch Homeoffice

genauso viel Bewegung durch Homeoffice

mehr Bewegung durch Homeoffice



Bewegungsstrategien im Homeoffice
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=422. 

37%

22%

23%

31%

12%

14%

34%

16%

18%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ich plane Bewegung gezielt in meinen Tagesablauf ein.

Ich nutze digitale Angebote (z. B. Online Fitness Kurs, Online-
Aktiv-Pause) für Bewegung daheim.

Ich habe mir Trainingsmaterialien angeschafft, um daheim aktiv
sein zu können (z. B. Trainingsbänder, Heimtrainer)

Frauen Männer Gesamt



Bewegungsstrategien im Homeoffice
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=422. 

45%

18%

23%

55%

19%

21%

51%

18%

22%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ich versuche das Sitzen öfters zu unterbrechen.

Ich mache kürzere Bewegungseinheiten zwischendurch.

Ich mache nichts extra, um im Homeoffice ausreichend in
Bewegung zu bleiben

Frauen Männer Gesamt



Gewichtsveränderungen im Homeoffice
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=402. 

54%

7%

7%

27%

5%

56%

8%

7%

24%

6%

52%

6%

8%

30%

4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Nein, mein Gewicht ist wie vorher

Ja, ich habe deutlich abgenommen (mehr als 3 kg)

Ja, ich habe etwas abgenommen (mehr als 1 kg).

Ja, ich habe etwas zugenommen (mehr als 3 kg).

Ja, ich habe deutlich zugenommen (mehr als 5 kg)

Frauen Männer Gesamt

30 Prozent der Frauen und 24 Prozent der Männer geben an, seit Beginn der Arbeit im Homeoffice mindestens drei Kilo 
zugenommen zu haben. Bei über der Hälfte der Befragten hat sich das Gewicht nicht verändert.



Rückenbeschwerden im Homeoffice
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=405. 

3%

4%

61%

26%

6%

5%

7%

54%

26%

8%

4%

5%

58%

26%

7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Ich habe deutlich weniger Rückenbeschwerden als ohne
Homeoffice.

Ich habe etwas weniger Rückenbeschwerden als ohne Homeoffice.

Für meinen Rücken macht es keinen Unterschied, ob ich im
Homeoffice arbeite oder nicht.

Ich habe etwas mehr Rückenbeschwerden als ohne Homeoffice.

Ich habe deutlich mehr Rückenbeschwerden als ohne Homeoffice.

Gesamt Frauen Männer

26 Prozent der Frauen und Männer haben seit Beginn der Arbeit im Homeoffice etwas mehr Rückenbeschwerden. Acht Prozent 
der Frauen und sechs Prozent der Männer klagen über deutlich mehr Rückenbeschwerden im Homeoffice. 



P e r s p e k t i v e

3 1 . 0 5 . 2 13 1



Homeoffice-Erfahrene wollen auch in Zukunft ins Homeoffice
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BASIS: Gesamtstichprobe dritte Befragung (T2). 
Beschäftigte im Homeoffice. N=501.

„Welchen Anteil Ihrer Gesamtarbeitszeit 
sollte die Arbeit im Homeoffice nach der 
Corona-Krise idealerweise ausmachen?“

Ich möchte…

(fast) nur noch im 
Homeoffice 

arbeiten
10%

mindestens die 
Hälfte meiner 
Arbeitszeit im 
Homeoffice

46%

bis zu einem 
Viertel meiner 
Arbeitszeit im 
Homeoffice

34%

gar nicht (oder 
nur 

ausnahmsweise) 
im Homeoffice 

arbeiten
10%



F a z i t
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 Das Homeoffice hat sich im Verlauf der Corona-Krise weiter etabliert. 43 Prozent der Panel-Befragten 
arbeiten regelmäßig, d.h. mindestens mehrmals die Woche oder sogar täglich im Homeoffice. Dieser Anteil 
ist etwa so hoch wie während der ersten Welle im April 2020. 

 Auch digitale Arbeitsformen wie Videokonferenzen werden von 50 Prozent der Beschäftigten mehrmals pro 
Woche bis mehrmals täglich genutzt, ein erneuter Anstieg gegenüber April 2020.

 Die Vorteile des Homeoffice überwiegen aus Sicht der Homeoffice-Arbeitenden deutlich und werden 
größtenteils noch stärker wahrgenommen als im April 2020. Dazu gehört die Vereinbarkeit von Beruf und 
Privatleben, die empfundene Arbeitsproduktivität, Zeitgewinn und Zeitflexibilität. 

 Hauptnachteil des Homeoffice: die fehlenden Kontakte zu Kolleginnen und Kollegen sowie Vorgesetzten. 
Ebenfalls als Nachteil werden ein erschwerter Zugang zu Unterlagen und Arbeitsmaterialien sowie eine 
fehlende Trennung von Beruf und Privatleben empfunden.

Fazit
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 Die meisten Beschäftigten im Homeoffice sind sehr kompetent bezüglich der Arbeit von zu Hause aus. Fast 
alle verfügen über Strategien, die Arbeit im Homeoffice zu gestalten. Sie strukturieren den Tag, richten 
Pausen ein, achten auf Ergonomie oder schaffen sich digitalen Ersatz für Begegnung und Austausch. 

 Es gibt jedoch auch einen kleinen Anteil der Homeoffice-Arbeitenden, der über keinerlei solcher Strategien 
verfügt. 

 Die meisten Beschäftigten, die regelmäßig im Homeoffice sind, werden von ihrem Arbeitgeber unterstützt, 
etwa durch einen Laptop, weitere Hardware oder virtuelle Teammeetings. Zehn Prozent dieser Gruppe 
geben jedoch an, keinerlei Unterstützung zu erhalten.

 Nach ihrer Perspektive für die Zukunft gefragt, wollen 45 Prozent der Beschäftigten mit Homeoffice-
Erfahrung mindestens die Hälfte ihrer Arbeitszeit im Homeoffice arbeiten. Hinzu kommen 10 Prozent, die 
fast nur noch von zu Hause arbeiten wollen.

Fazit
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 42 Prozent der Beschäftigten bewegen sich seit der Arbeit im Homeoffice deutlich weniger.

30 Prozent der Beschäftigten im Homeoffice  bewegen sich durch die Arbeit im Homeoffice häufiger in Form von 
Spaziergängen, Haus- und Gartenarbeit und Treppensteigen. 25 Prozent der Beschäftigten im Homeoffice 
führen häufiger selbstorganisierte Sportaktivitäten durch. Hingegen nahmen Bewegungsaktivitäten in Hinblick 
auf Transport und der Teilnahme an organisierten Sportaktivitäten im Homeoffice ab.

 Ein hoher Anteil der Beschäftigten im Homeoffice verfügt über gezielte Bewegungsstrategien. Sie planen 
Bewegung gezielt in ihren Tagesablauf ein, unterbrechen häufiger das Sitzen oder nutzen digitale Angebote 
oder Trainingsmaterialien. 22 Prozent der Beschäftigten im Homeoffice verfügen über keinerlei solcher 
Strategien.

 Etwa ein Drittel der Beschäftigten haben seit der Arbeit im Homeoffice an Gewicht zugenommen oder sind 
von Rückenbeschwerden betroffen. Über die Hälfte der Beschäftigten hat keine dieser Veränderungen 
festgestellt.

Fazit
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Erste Maßnahmen unserer Kasse:

• Einbindung des Themas in Beratung und Prozesse zur betrieblichen Gesundheitsförderung

• Angebote für eine digitale Weiterbildung von Führungskräften und Mitarbeitenden, z.B. über 
www.dak.de/digitalesBGM

• Offene Online-Workshops auch für Versicherte anderer Kassen

• Themen zum Beispiel: Resilienz für Arbeitnehmer, Work-Life-Balance im Homeoffice, Virtuelles 
Führen 

A N T W O R T E N  D E R  D A K - G E S U N D H E I T
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V i e l e n  D a n k  f ü r  I h r e  
A u f m e r k s a m k e i t !
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