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Homeoffice & Rücken 
Wie kleine Anpassungen, gute Gewohnheiten und kurze Aktivpausen den Rücken im Büro und 
Zuhause entlasten. 

01 Warum der Rücken im Homeoffice besonders belastet wird 
Langes Sitzen, Arbeiten am Laptop und fehlende Pausen führen schnell zu Verspannungen 
im Nacken, Rücken und Schulterbereich. Oft ist nicht die Haltung das Problem, sondern 
die fehlende Abwechslung. Kleine Anpassungen und regelmäßige Impulse entlasten den 
Rücken spürbar und verbessern die Belastbarkeit im Alltag.  

02 Ergonomie leicht gemacht 
Ergonomie bedeutet nicht teures Equipment, sondern sinnvolle Anpassungen: Bildschirm 
auf Augenhöhe, entspannte Schultern, Füße vollständig am Boden und die Tastatur nah am 
Körper. Der Stuhl sollte so eingestellt sein, dass die Knie etwa 90° erreichen. Kleine 
Veränderungen machen einen großen Unterschied.  

03 Positionswechsel & Mikro-Pausen 
Der Rücken liebt Bewegung. Alle 20–30 Minuten kurz aufstehen, die Sitzposition verändern 
oder 2–3 Minuten aktiv bewegen. Telefonate im Stehen, kurze Mobilisation oder ein 
bewusster Haltungswechsel entlasten die Wirbelsäule und reduzieren Verspannungen.  

04 Drei einfache Übungen für zwischendurch 
1. Brustkorb öffnen (30 Sekunden): Hände hinter den Kopf, Ellbogen leicht nach 

hinten öffnen. Entlastet Nacken und verbessert die Haltung. 
2. Hüftstrecker aktivieren (10 Wiederholungen): Im Stand Gesäß bewusst anspannen 

und 2 Sekunden halten. Gegenpol zum Sitzen. 
3. Mini-Squat (8–12 Wiederholungen): Kleine Kniebeuge, Fokus auf Hüfte nach hinten. 

Aktiviert Beine und Rumpf. 

05 Rückenfreundliche Gewohnheiten im Arbeitsalltag 
A ufrechte Haltung mit entspannten Schultern, regelmäßige Pausen und bewusstes Atmen 
entlasten den Rücken. Beim Sitzen hilft eine neutrale Wirbelsäule, beim Stehen ein stabiler 
Stand. Kleine Routinen – wie Brustkorb öffnen, Schulterkreisen oder bewusstes Aufrichten 
– stärken die Rückenbalance.  

06 Das Wichtigste in einem Satz 
Ein rückenfreundliches Homeoffice entsteht durch gute Ergonomie, regelmäßige 
Positionswechsel und kleine Aktivpausen.  

 

 



 
 

Marcus Peters | Personal Training www.mp-personaltraining.de 

FAZIT 

Der Rücken reagiert positiv auf Bewegung und gute Gewohnheiten. Mit kleinen Anpassungen im 
Homeoffice, kurzen Aktivpausen und gezielten Übungen kannst du Verspannungen reduzieren, 
die Haltung verbessern und deinen Arbeitsalltag deutlich leichter machen. 

 


