
IKK Westfalen

Herzlich 
Willkommen!
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Gelebte Gesundheitsförderung

„Gesagt ist noch nicht gehört,
gehört ist noch nicht verstanden,
verstanden ist noch  nicht einverstanden,
einverstanden ist noch nicht umgesetzt und
umgesetzt ist noch nicht beibehalten“.
(Conrad Lorenz)
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Betriebsbezogenes Rückentraining plus 
ArbeitsplatzCheck

• Mitarbeiter wurden am eigenen Arbeitsplatz beraten.
• Die Individuellen Probleme wurden angesprochen 

und hierauf abgestimmt ein Training empfohlen.
• Ausgleichsübungen vorgestellt
• Veränderungsmöglichkeiten wurden vorgestellt.

> Hohe Akzeptanz der Mitarbeiterinnen.
> Das Thema Gesundheit wurde „erlebt“.
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Schulung der Auszubildenden

• Motto: Rückenfreundliches Arbeiten im 
Bäckerhandwerk

• Eigene Erfahrungen der Auszubildenden

• Ergonomische Grundlagen

• Bewegungspausen

• Beweis: Vorher - Nachher
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Fit-Karten

Verspannungen im 
Nacken? In den 
Schultern?
Eine Massage hilft. 
Ein paar mal 
zwischendurch... 
ohne großen 
Aufwand gemacht.

Eine kleine Übung 
für die Schulter....

Ausgleich zu alltäglichen Belastungen am Arbeitsplatz. 
Die Fit-Karten zeigen, wie es geht. 
Diese und noch viele weitere Übungen wurden von der Uni Dortmund
speziell entwickelt, um Belastungen und  Verspannungen ohne großen 
Aufwand am Arbeitsplatz zu begegnen.

Sie möchten mehr über die IKK Fit-Karten erfahren?
Gerne stellen wir Ihnen auch in Ihrem Betrieb die Karten vor.

Ihre Ansprechpartnerin: Andrea Hunsche
Tel.: 05971/4001-8082

...oder lieber 
für den 
Rücken?
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Vielen Dank für Ihre AufmerksamkeitVielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit
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