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»Bis zu 85 % der Bevélkerung in Deutschland
leidet mindestens einmal in ihrem Leben unter Riickenschmerzen!«

Fast ein Viertel der krankheitsbeding-

ten Fehlzeiten gehen auf Muskelskelett-
erkrankungen zuriick, von denen der iiber-
wiegende Teil Riickenbeschwerden sind.

Viele Riickenschmerzen sind chronisch und treten immer
wieder auf. Besonders bei einseitigen Belastungen oder
bei der Arbeit mit schweren Lasten ist es wichtig, die RU-
ckenmuskulatur zu starken, um die Wirbelsaule zu stabili-
sieren und Schmerzen zu reduzieren oder vorzubeugen.
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Aktuelle i
Erkrankungssituation
m Muskelskelett  22,1% E
m Kreislauf 4,4% !
m Psyche 18,8% |
m Atmung 14,7%
m Neubildung 4,7%
m Verdauung 5,2% E
m Verletzungen 11,7% !
Ubrige 18,5% |
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Wissenschaftliche Studien belegen, dass die Starkung
des muskularen StUtzapparates durch richtig dosierte
Bewegung die besten Therapieerfolge gegen Ruckenbe-
schwerden erzielen kann. Dabei fihrt eine aktive Krafti-
gungstherapie zu einer signifikanten Verbesserung der
Beschwerden im Vergleich zu passiven MaBnahmen.

Aufgrund dieser Tatsache hat soma.consult

bereits 2011 das Riickenmobil konzipiert.

Unser mobiles Training am Arbeitsplatz bietet eine magli-
che Loésung, diese beschriebenen Belastungen zu vermei-
den, indem eine Funktionsverbesserung der Wirbelsaule
erreicht wird.

// RUCKENMOBIL

Das Riickenmobil ermdéglicht Unternehmen

und lhren Mitarbeitern:

1. Ein wissenschaftlich erprobtes Trainingskonzept
zur Starkung des Rickens

2. Ein schnelles und einfach umsetzbares Angebot
in nur 5 bis 6 Minuten pro Woche

3. Eine Umsetzung direkt und
in unmittelbarer Nahe zum Arbeitsplatz

Unser Ruckenmobil beinhaltet das Training der Bauch-
und der tiefen Riickenmuskulatur in einem speziell dafur
konzipierten Therapie- und Trainingsgerat. Das Trainings-
gerat befindet sich in einem dafir speziell eingerichteten
Fahrzeug, so dass das Training in direkter Nahe zum
Arbeitsplatz erfolgen kann. Die Trainingsdauer betragt nur
5 bis 6 Minuten und sollte 1 Mal pro Woche erfolgen. Das
Training erfolgt in Arbeitskleidung und wird von qualifi-
ziertem Personal in einer 1:1 Betreuung durchgefthrt.

Unser Konzept dient dazu, einfach und effizient die Wir-
belsaule zu stabilisieren, die Bandscheiben zu entlasten
und Ruckenbeschwerden zu reduzieren. Dazu setzen wir
ein gezieltes Training der Rumpfmuskulatur ein, welches
kontrolliert sowohl Bauch- als auch Riickenmuskulatur
trainiert. So werden mit geringem Zeitaufwand und hoher
Effizienz die Muskelgruppen gekraftigt und es gelingt
uns, langfristig und nachhaltig Wirbelsdaulenerkrankungen
bei Beschaftigten vorzubeugen und gleichzeitig krank-
heitsbedingte Fehltage zu reduzieren.
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WIE FUNKTIONIERT UNSER MOBILES
TRAINING AM ARBEITSPLATZ IN DER
PRAXIS?

1. Funktionsanalyse

Zu Beginn des Trainings im Rickenmobil findet eine
biomechanische Funktionsanalyse der tiefen Bauch- und
Ruckenmuskulatur statt. Hierbei wird sowohl das Kraft-
verhaltnis der Bauch- und Rickenmuskulatur als auch die
Beweglichkeit der Wirbelsdule getestet. Dies dient der
Darstellung muskularer und funktioneller Defizite und
stellt die Basis jeder sinnvollen Trainingssteuerung dar.
Auf dieser Grundlage lasst sich durch eine individuelle
Trainingsgestaltung auf die vorhandenen Problemstellun-
gen eingehen und ein auf die Analyse bezogenes indivi-
duelles Training durchfuhren.
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2. Training

Das Training erfolgt nach absolvierter Funktionsanalyse.
Es findet einmal wochentlich méglichst wahrend der
Arbeitszeit statt, um eine hohe Partizipation zu erreichen.
Jede Trainingseinheit dauert 5 bis 6 Minuten, so dass

wir zwischen 8 und 10 Teilnehmern pro Stunde vor Ort
betreuen kénnen. Die Hifte und Beine werden fixiert, um
die tiefliegende Bauch- und Rickenmuskulatur gezielt

anzusteuern und zu trainieren. Die Erfahrung, aber auch
die Praxis zeigen, dass durch diese spezielle Konzeption
des Trainingsgerats, sowie die direkte 1:1 Betreuung ein
gezieltes Training einmal wdchentlich ausreichend ist, um
die tiefliegende Rumpfmuskulatur zu kraftigen.

Die kurzen Trainingssequenzen und das arbeitsplatznahe
Angebot beeinflussen zudem die Teilnahmequote positiv
und kénnen die Trainingsmotivation dauerhaft erhalten.

DAS RUCKENMOBIL

AM GESUNDHEITSTAG

Das Ruckenmobil lasst sich fur einen Gesund-
heitstag im Unternehmen optimal einsetzen. Es stellt eine
besondere MaBnahme dar, die den Mitarbeitern erste
BerUhrungspunkte beztglich eines Gesundheitstrainings
im Arbeitskontext bietet. Unsere Erfahrungen haben
gezeigt, dass durch eine 1:1 Betreuung wahrend des Pro-
betrainings das Gesundheitsbewusstsein der Teilnehmer
gestarkt werden kann.

Durch die MaBnahme kann zudem ein schnelles Training
far Bauch- und Ruckenmuskulatur erlebbar gemacht
werden. DarUber hinaus erhalten die Mitarbeiter wertvolle
Tipps rund um das Thema Rickengesundheit, die sich im
Arbeitsalltag gut umsetzen lassen.

Das Ruckenmobil stellt aufgrund der auBergewohnlichen
Rahmenbedingungen einen Hoéhepunkt an einem Ge-
sundheitstag dar. Die groBBen Vorteile des Trainings im RU-
ckenmobil sind: schnelle Erreichbarkeit vom Arbeitsplatz,
sowie ein kurzes und effektives Training. Zudem kénnen
die Teilnehmer das Training in Ihrer Arbeitskleidung absol-
vieren. Die MaBnahme wird von sehr vielen Mitarbeitern
angenommen und wird als attraktives Gesundheitsange-
bot empfunden. Des Weiteren bietet der Gesundheitstag
die Maoglichkeit, eine Kick-Off-Veranstaltung fur ein zu-
kinftiges Projekt mit dem Ruckenmobil im Unternehmen
zu kreieren.
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UNTERNEHMEN
PENRUCKEN

Unser Anspruch ist immer unsere An-
gebote individuell auf die Bedarfe des
Unternehmens anzupassen und nicht als
Standardprogramm anzubieten, so dass die
MaBnahme im Vorhinein auf die Wiinsche
und Vorstellungen des Unternehmens hin
weiterentwickelt werden kann.

HIER EIN BEISPIEL, WIE SIE
IHREM UNTERNEHMEN DEN
RUCKEN STARKEN KONNTEN:

1. Sie starten mit einem Gesundheitstag

mit dem Riickenmobil

Das Unternehmen und die Mitarbeiter lernen das Konzept
Ruckenmobil kennen. Eine Sensibilitat fir das Thema ,, Ru-
cken” wird geschaffen. Ganz unverbindlich kann heraus-
gefunden werden, wie das Angebot bei den Mitarbeitern
ankommt.

2. Sie entscheiden sich fiir ein Pilotprojekt

tiber 12 Monate

Jedes erfolgreiche Projekt bedarf einer optimalen Orga-
nisation. Zu dieser gehdrt aus unserer Sicht eine gute
Vorplanung. Wir Gbernehmen im Rahmen des Projektes
Ruckenmobil die gesamte Vorplanung, Absprache mit
dem Verantwortlichen am jeweiligen Standort, sowie
den organisatorischen Ablauf. Dazu gehort neben der
Terminplanung, genauso die Abstimmung im Hinblick auf
die rdumlichen Rahmenbedingungen, die Schichtsysteme
u.v.m.

3. Anamnese und Funktionsanalyse

Jeder Mitarbeiter fihrt zum Start des Trainings im Ruicken-
mobil eine Funktionsanalyse der Rumpfmuskulatur durch.

Dieser Test dient der Ermittlung des aktuellen muskularen

Profils. Auf Grundlage des Profils wird fir jeden Mitar-

beiter ein individueller Trainingsplan konzipiert. Durch
ein Vorgesprach kénnen mogliche Kontraindikationen
ausgeschlossen werden.

4. RegelmaBiges Training — wissenschaftlich fundiert
Das Training erfolgt einmal wdchentlich wahrend der Ar-
beitszeit und dauert 5 bis 6 Minuten. Das Training erfolgt
in einer 1:1 Betreuung mit qualifiziertem Fachpersonal.
Dadurch wird eine optimale Ausfihrung gewahrleistet
und das Training ist hochst effektiv.

5. Evaluation des Pilotprojektes

Neben der Planung, Organisation und Umsetzung eines
Projekts steht aus unserer Sicht auch immer eine Evaluati-
on, bzw. eine Strukturierung und Darstellung der Ergeb-
nisse im Vordergrund. Wir fihren einen Retest durch,

um aufzuzeigen, wie das Training bei den Teilnehmern
gewirkt hat. Ebenso kénnen wir im Rahmen von Befra-
gungen und einer Auswertung der Partizipation eine
Ruckmeldung dartber geben, wie die Mitarbeiter das
Projekt aufnehmen.

Alle Schritte besprechen wir regelméaBig mit den Beteilig-
ten, um das gemeinsame Projekt Rlickenmobil kontinu-
ierlich zu verbessern. Unser Ziel ist ein nachhaltiger Effekt
fur die Mitarbeiter und das Unternehmen. Daran méchten
wir mit lhnen kontinuierlich Arbeiten. Lassen Sie uns
lhnen und threm Unternehmen den Rucken starken!

DieselstraBe 41
33334 Gutersloh

Telefon: 05241 - 7089310
info@soma-consult.com

Www.soma-consult.com
www.rueckenmobil.com

www.soma-consult.com



