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Einfihrung

Wer mobil arbeitet, sitzt oft falsch und bewegt sich zu wenig. Riickenschmerzen miissen 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 wegfillt: Der Weg zur Arbeit, teilweise zu FuR, vielleicht auch mit
dem Rad, mittags zur Kantine oder der Weg zu Kollegen*/Kolleginnen* oder Besprechungen
im Haus.

Langes Sitzen belastet die Bandscheiben und senkt die Muskelaktivitdt. 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 kennengelernt, die Sie selbst regelmaRig durchfiihren kénnen.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug
«  Gesundheit ist ein hohes individuelles Gut.
«  Stdrkung des Gesundheitsbewusstseins und der Gesundheitskompetenz.

Programm

Richtig sitzen

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

«  Aktives Sitzen

Bewegungsstrategien fuir Vielsitzer*innen

«  Bewegung einplanen

«  Ubungsfolgen fiir Vielsitzer*innen

»  Mit den richtigen Strategien dranbleiben
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management wissen
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Seminarnummer:
Q3.2.11

Methode:

Theoretische Grundlagen, Mobili-
sations- und Kréftigungstibungen,
Beweglichkeitstraining

Referent*in:

Dominik Skender
Sportwissenschaftler, Personaltrai-
ner und Riickenschullehrer

Termin:
19.07.2022

Zeit:

10:00 Uhr - 11:30 Uhr

Ort:

Die Durchftihrung erfolgt mit Cisco
Webex Meetings

Anmeldeschluss:
14.06.2022

Gebiihr:
zentral finanziert
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