LEITLINIEN UND INDIVIDUELLE KOMPETENZ- FUHRUNG UND
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& Zusammenarbeit Kompetenzen angebote und Recruiting verwaltung

RUCKENGESUNDHEIT FUR VIELSITZER*INNEN
Bewegungsstrategien flir mobil Arbeitende

Zielgruppe
alle Mitarbeiter*innen

Einfuhrung

Wer coronabedingt mobil arbeitet, sitzt oft falsch und bewegt sich zu wenig. Riickenschmer-
zen missen aber nicht sein. Viele Ubungen lassen sich an fast allen Orten machen, an denen
Sie arbeiten. Sinnvolle Bewegungsstrategien sind gerade beim mobilen Arbeiten wichtig. Vor
allem, wenn zudem Alltagsbewegung wegfallt: Der Weg zur Arbeit, teilweise zu Fulk, vielleicht
auch mit dem Rad, mittags zur Kantine oder der Weg zu Kollegen*/Kolleginnen* oder Bespre-
chungen im Haus.

Langes Sitzen belastet die Bandscheiben und senkt die Muskelaktivitat. Deshalb gilt es, auch
beim mobilen Arbeiten regelmiRige Bewegung einzubauen und die richtigen Ubungen einzu-
planen.

Ziel

» Sie kennen die Zusammenhange zwischen Riickenschmerzen, zu wenig Bewegung und
sitzender Tatigkeit.

» Sie kennen Strategien, wie Sie Riickenschmerzen vorbeugen kénnen.

«  Sie haben Ubungen gelernt, die Sie selbst regelmiRig durchfiihren kénnen.

Programm

Richtig Sitzen

«  Auswirkungen sitzender Tatigkeit auf den Bewegungsapparat
» Richtig sitzen - auch beim mobilen Arbeiten

«  Aktives Sitzen

Bewegungsstrategien fiir Vielsitzer*innen

« Bewegung einplanen

«  Ubungsfolgen fiir Vielsitzer*innen

»  Mitden richtigen Strategien dranbleiben

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Al L Verwaltungs-

Prozess- :
management wissen
Tools, Arbeits-
IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
Q1.2.1.3

Methode:
Input des Trainers, praktische
Ubungen

Referent*in:

Dominik Skender
Sportwissenschaftler, Personaltrai-
ner, Gesundheitstrainer

Termin:
15.03.2021

Zeit:
13:00 Uhr - 14:30 Uhr

Ort:
Die Durchfiihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings

Anmeldeschluss:
23.02.2021

Gebiihr:
zentral finanziert



