LEITLINIEN UND FUHRUNG UND

INDIVIDUELLE KOMPETENZ-
ENTWICKLUNG

ORGANISATIONSKULTUR PERSONALMANAGEMENT
Karriere - -
_ Gesund : Fuhrung - Fiihrungs-
Compliance CIZ?cnhcﬁer}t bleiben machsetggtel der unsere kompetenz
8 am Arbeitsplatz i S Grundlagen starken
Umeang mit Kommunikation, Persdnliche Coachings und Personal- Arbeitsrecht
Veragndegrun Kooperation & und soziale Beratungs- entwicklung und Personal-
&  Zusammenarbeit Kompetenzen angebote und Recruiting verwaltung

FASZI(E)NIERENDES TRAINING IN DER RUCKENSCHULE
Bewegungsstrategien im gewerblich-technischen Bereich

TERMIN VERsC
Zielgruppe HOBEN
alle Mitarbeiter*innen des gewerblich-technischen Bereichs NEUER TERMIN
29.11.2022 .

Einfuhrung

Im Arbeitsalltag ist der Riicken vielen Belastungen ausgesetzt. Dauerhaft einseitige Bewegun-
gen und das Tragen bzw. Bewegen schwerer Lasten kdnnen dabei zu einer gekrimmten Kdrper-
haltung und zu Schmerzen in Muskeln oder Gelenken fihren. Dem kann vorgebeugt werden,
indem Sie lhre Faszien ,pflegen” Als Faszien bezeichnet man das Bindegewebe, das einzelne
Muskeln, Muskelgruppen oder ganze Kérperabschnitte in unserem Koérper umgibt. Diese kén-
nen verkleben oder sogar verhdrten. AuRerdem konnen sie sich verkirzen, denn sie verlieren
im Zuge schadigender Belastung ihre Elastizitat und Dehnfahigkeit.

Lernen Sie in einem interaktiven Workshop, wie Sie Ihre individuelle Riickengesundheit durch
Faszientraining verbessern oder erhalten kénnen.

Ziel

Sie haben praktische Ubungen fiir den kérperlich beanspruchenden Arbeitsalltag erlernt.

Leitlinien- bzw. DV-Bezug

Gesundheit ist ein hohes individuelles Gut.
Starkung des Gesundheitsbewusstseins und der Gesundheitskompetenz.

Programm
Richtig bewegen

Auswirkungen einseitiger Belastung und schwerer korperlicher Tatigkeit auf den
Bewegungsapparat

Ubungen zur Faszienbehandlung

Anleitungen zur ,Faszienhygiene“ zur Vermeidung von langfristigen Uberlastungen des
Halte- und Bewegungsapparates

Verspannungen und Fehlhaltungen im Berufsalltag vermeiden

Mobilisations- und Entlastungsiibungen

Schnellhelfer Riickenschmerz

Mitzubringen: bequeme Kleidung und Matten, falls vorhanden

ORGANISATION UND
ARBEITSTECHNIKEN

Prgjrglggstsl_nd Verwaltungs-
management wissen

Tools, Arbeits-

IT-Training techniken und

-methoden

Seminarnummer:
Q4.2.1.7

Methode:
Theoretische Grundlagen, Training
der Faszien mit Rollen und Béllen

Referent*in:

Dominik Skender
Sportwissenschaftler, Personaltrai-
ner und Riickenschullehrer

Termin:
08.11.2022

Zeit:
14:00 Uhr - 15015 Uhr

Ort:

STADTRAUMSERVICE MANN-
HEIM?, Sozialgebaude, Jakob-Bens-
heimer-StraRe 19-21, 68167 Mann-
heim, Schulungsraum (Zimmer 18)
im EG

Anmeldeschluss:
25.11.2022

Gebiihr:
zentral finanziert

ANMELDEFORMULAR



https://desknet.man/sites/Dokumentenarchiv/Freigegebene%20Dokumente/11/Personalentwicklung/11%20Fortbildung%202022%20-%20Anmeldeformular.pdf

