I KK Westfalen

Herzlich
Willkommen!



,Gesagt ist noch nicht gehort,

gehort ist noch nicht verstanden,
verstanden ist noch nicht einverstanden,
einverstanden ist noch nicht umgesetzt und
umgesetzt ist noch nicht beibehalten®.
(Conrad Lorenz)

IKK

@ Westfalen Seite 2 von 6



Mitarbeiter wurden am eigenen Arbeitsplatz beraten.

Die Individuellen Probleme wurden angesprochen
und hierauf abgestimmt ein Training empfohlen.

Ausgleichsubungen vorgestellt

Veranderungsmoglichkeiten wurden vorgestelit.

> Hohe Akzeptanz der Mitarbeiterinnen.
> Das Thema Gesundheit wurde ,,erlebt®.
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Motto: Ruckenfreundliches Arbeiten im
Backerhandwerk

Eigene Erfahrungen der Auszubildenden
Ergonomische Grundlagen
Bewegungspausen

Beweis: Vorher - Nachher

@ Westfalen Seite 4 von 6



Nacken/Schulter

Nackenmassage

Wie?

Im bequemen Stand oder Sitz mit einer
Hand (iiber vorne greifend) die

Mac r der

genden Seite durch kreisende
Bewegungen massieren.

@( Die Krankenkasse,

die ihr Handwerk versteht.

Verspannungen im
Nacken? In den
Schultern?

Eine Massage hilft.

Ein paar mal
zwischendurch...
ohne grolden
Aufwand gemacht.

Fit-Karten

Kopf
Kopfmassage

Wie?

I Stand oder Sitz die Finger beider
Hinde oben an den Hinterkopf legen,
dile Daumen sind am Haaransatz hinter
den Ohren, Kreisen Sie mit den
Daumen auf der Stelle und schieben
Sie sie immer ein bisschen weiter lang:
sam am Haaransatz entlang Richtung
Wirbelsiule.

(al( Die Krankenkasse,

die ihr Handwerk versteht.

Schulter
Driicken zur Seite

o
Wie?

Im Stand die Hinde auf Schulterhahe

heben, die Handflichen zeigen nach

auBen, Beide Hande langsam und mit

Kraft 2ur Seite drilcken, als ob Sie einen
sy c 4 hinb

langsam wieder zurick in die
Ausgangsposition.

(aﬂ Die Krankenkasse,
die ihr Handwerk versteht.

Eine kleine Ubung
fur die Schulter....

Ausgleich zu alltaglichen Belastungen am Arbeitsplatz. ...oder lieber Gan:;rz;ﬁ;kc:;
Die Fit-Karten zeigen, wie es geht. fur den

Diese und noch viele weitere Ubungen wurden von der Uni Dortmund Ricken? "

speziell entwickelt, um Belastungen und Verspannungen ohne grofl3en

Aufwand am Arbeitsplatz zu begegnen. S

Wie?

FilRe hiftbreit auseinander, mit beiden
Hinden auf den gebeugten Knien
abstiitzen (P nach hinten’). Den
Ricken so weit wie maglich nach oben
runden, Kinn auf die Brust nehmen
[einen Buckel machen”, “den Bauch ein-
ziehen”, “Po nach vorn’).

Sie mochten mehr Uber die IKK Fit-Karten erfahren?
Gerne stellen wir Ihnen auch in Inrem Betrieb die Karten vor.

(mﬂ Die Krankenkasse,
die ihr Handwerk versteht.

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