Das Training zum
Gesunden Arbeiten

Modulares Training zur Aktivierung
gesundheitsbewussten Verhaltens
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Inhalt des Trainings

Sensibilisierung fir gesundheitsbewusstes Verhalten.

Das Training ist erlebnisorientiert konzipiert und besteht aus
einzelnen Modulen, die spielerisch und sehr behutsam Einfluss
auf individuelle Verhaltensweisen nehmen.

Heben und Tragen
Reduzierung der Wirbelséaulen- und Bandscheiben-
belastung durch richtige Hebe- und Tragetechniken

Bildschirmarbeit
Gesundheitsfordernde Bildschirmarbeit durch
richtige Anordnung und Einstellung der Arbeitsmittel

Rotation
Vermeidung einseitiger und dadurch schadlicher
Belastungen durch regelmaligen Belastungswechsel
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Gesundes Arbeiten
Steigerung gesundheitsbewussten Denkens und
Handelns bei der Arbeit

Gesundes Leben
Gesundheitsbewusstes Denken und Handeln nicht
nur bei der Arbeit sondern auch in der Freizeit

Belastungseinstufung
Analyse, Beurteilung und Verbesserung von
Belastungen am Arbeitsplatz

Die einzelnen Module setzen sich
zusammen aus:

» Hintergrundinformationen ftr
Trainerinnen und Trainer

» Trainingsunterlagen mit
didaktischen Hinweisen

= Foliensatzen und weiteren
benotigten Materialien

Jedes Modul wird erganzt durch
Ubungen zur Entspannung und
Dehnung verspannter Muskulatur.

Alle Module sind an spezielle
betriebliche Bedingungen
anpassbar.

Gerne erstellen wir fur Sie neue
Module zu individuell ausgewahlten
Themenbereichen.
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Ein Blick in das Modul ,,Heben und Tragen*
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Was muss der Riicken tragen? 1. Mit einer Quizfrage werden die
Teilnehmer/innen aktiviert und in
das Thema eingefuhrt.
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. . 2. Ein Schaubild und ein Modell —_—

der Lendenwirbelséule zeigen die
Zusammenhange zwischen zu

hebender Last und Wirkung auf die § _
Lendenwirbelsaule. B
3. In einer Ubung mit leichten _ B R @
Wirfeln werden den F

Teilnehmer/innen gesundheits-
schonende Hebe- und Trage-
techniken vermittelt. i

4. Mit ihren realen Arbeitsmitteln
Uben die Teilnehmer/innen die

richtigen Hebe- und Trage-

teChnlken e|nzusetzen § W muss dar Rlcken lragen?
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5. Abschliel3end folgen die | §

Auflésung der Quizfrage und | nm; s

einfache Ubungen zur Dehnung B =t ﬁ s

und Entspannung der Muskulatur.
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Die Arbeitsmaterialien im Uberblick

Rotation

Heben und Tragen
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Bildschirmarbeit

Belastungs-Einstufung
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Gesundes Leben




Fachliches Know-How, Didaktik
und Design aus einer Hand

Durch geschickte Kombination didaktischer Methoden
und dem abwechslungsreichen Einsatz von Medien, wird
trockene Theorie zu einem kurzweiligen Erlebnis.

Didaktik

Trainings

Seminare
Fachliches Prasentationen
Know-How

Design

konzipiert und realisiert durch

MunD
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