Ergonomie und Riickengesundheit

Gesundheit am Arbeitsplatz ist ein zentraler Erfolgsfaktor fur Leistungsfahigkeit, Motivation und
langfristige Beschaftigungsfahigkeit. Unterschiedliche Arbeitsanforderungen — ob im Biro oder in
der Produktion — bringen spezifische kérperliche Belastungen mit sich, die gezielte und praxisnahe
MaBnahmen erfordern. Mit unseren Angeboten zur Ergonomieberatung, zum Ruckencoaching
am Arbeitsplatz sowie zur Multiplikatorenschulung untersttitzen wir Unternehmen dabei, arbeits-
bedingte Belastungen zu reduzieren, gesundheitsforderliches Verhalten zu starken und das Thema
Bewegung und Gesundheit nachhaltig in der Organisation zu verankern.

Ergonomieberatung

Viele Arbeitnehmende verbringen einen gro3en Teil ihrer Arbeitszeit entweder vor dem Computer
oder in korperlich anspruchsvollen Tatigkeiten im Produktionsbereich. Beide Arbeitsformen sind
mit spezifischen gesundheitlichen Belastungen verbunden. Im Biro fuhren insbesondere Bewe-
gungsmangel, einseitige Sitzhaltungen sowie Augen- und Bildschirmarbeit hdufig zu Ricken- und
Nackenschmerzen, Kopfschmerzen oder Sehstress. Im Produktionsbereich wirken sich dagegen
korperliche Fehl- und Zwangshaltungen, wiederholte Bewegungsablaufe, Heben und Tragen so-
wie Arbeiten im Stehen oder unter Zeitdruck belastend auf den Bewegungsapparat aus. Diese
Faktoren konnen langfristig zu Muskel-Skelett-Erkrankungen und erhohten Fehlzeiten fuhren.
Um dem entgegenzuwirken, bieten wir eine umfassende ergonomische Analyse der Arbeitsplatze
sowie eine individuelle Beratung an — sowohl fur Buro- als auch fur Produktionsarbeitsplatze. In
einem ersten Schritt werden die Arbeitsplatze ergonomisch an die individuellen Bedarfe der Be-
schaftigten angepasst. Neben den Arbeitsbedingungen stehen auch die persénlichen Arbeits- und
Bewegungsgewohnheiten im Fokus. Auffalligkeiten werden direkt angesprochen und gemeinsam
praktikable Lésungen erarbeitet.

Erganzend vermitteln wir einfache Ausgleichstbungen fur Ricken, Schultern, Hande und Augen,
die direkt am Arbeitsplatz umgesetzt werden kénnen und keinen zusatzlichen Zeitaufwand erfor-
dern. Ziel ist es, das Gesundheitsbewusstsein zu starken und langfristig Beschwerden vorzubeu-
gen.

Riickencoaching on the Job

Ruckenbeschwerden zahlen zu den haufigsten Ursachen fur krankheitsbedingte Fehlzeiten in Pro-
duktionsbetrieben. Kérperlich belastende Tatigkeiten, wiederholte Bewegungsablaufe, Arbeiten
in Zwangshaltungen sowie Heben und Tragen fuhren hiufig zu muskuldren Uberlastungen im
Schulter-, Nacken- und Rickenbereich. Vor diesem Hintergrund kommt der Férderung gesund-
heitsgerechter Bewegungsmuster im Arbeitsalltag eine zentrale Bedeutung im Betrieblichen Ge-
sundheitsmanagement zu.

Das Ruckencoaching am Arbeitsplatz verfolgt das Ziel, Mitarbeitende fir rickengesundes Verhal-
ten in der taglichen Arbeit zu sensibilisieren und sie bei der nachhaltigen Integration gesundheits-
forderlicher Bewegungsmuster zu unterstitzen. Die MaBnahme findet direkt im Produktionsum-
feld statt und orientiert sich an den konkreten Arbeitsanforderungen und Belastungen vor Ort.
Die Inhalte werden praxisnah, handlungsorientiert und interaktiv vermittelt.

Im Mittelpunkt stehen die individuellen Belastungen, Bewegungsgewohnheiten und arbeitsbe-
dingten Herausforderungen der Beschéftigten. Diese werden gemeinsam analysiert und konkrete,
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umsetzbare Losungsansatze zur Entlastung des Bewegungsapparates entwickelt, mit besonderem
Fokus auf die Ubertragbarkeit in den Arbeitsalltag.

Ergdanzend erhalten die Mitarbeitenden gezielte Impulse zur Verbesserung der Kérperwahrneh-
mung sowie einfache Ubungen zur Kraftigung und Dehnung der relevanten Muskelgruppen. Die
Ubungen sind ohne zusé&tzliche Hilfsmittel durchfiihrbar und lassen sich niedrigschwellig integrie-
ren. Ziel der MaBnahme ist es, Ruicken-, Schulter- und Nackenbeschwerden zu reduzieren, Uber-
lastungen vorzubeugen und die Arbeitsfahigkeit langfristig zu erhalten.

Aktives Riuckencoaching im Biiro

Das Ruckencoaching im Bdiro richtet sich an Mitarbeitende mit Uberwiegend sitzender Tatigkeit
und verfolgt das Ziel, riickenfreundliche Bewegungsmuster im Arbeitsalltag zu starken und Be-
schwerden nachhaltig vorzubeugen. Die MaBnahme findet direkt am Arbeitsplatz statt und ori-
entiert sich an den typischen Anforderungen des Buroalltags. Die Inhalte werden praxisnah, all-
tagsbezogen und interaktiv vermittelt.

Im Fokus stehen die individuellen Belastungen, Bewegungsgewohnheiten und Arbeitsroutinen der
Mitarbeitenden. Diese werden gemeinsam reflektiert und konkrete Handlungsoptionen entwi-
ckelt, die ohne zusatzlichen Zeitaufwand in den Arbeitsalltag integriert werden kénnen. Ein be-
sonderer Schwerpunkt liegt auf Bewegungspausen, dem bewussten Wechsel von Arbeitspositio-
nen sowie der Schulung der Kérperwahrnehmung.

Die Teilnehmenden erhalten einfache und wirksame Ubungen zur Mobilisation, Kraftigung und
Dehnung der Ricken-, Schulter- und Nackenmuskulatur. Diese werden individuell angepasst und
gemeinsam umgesetzt, um Verspannungen zu reduzieren, Uberlastungen vorzubeugen und die
Arbeitsfahigkeit langfristig zu starken. Die Ubungen lassen sich mit geringem Zeitaufwand in den
Arbeitsalltag integrieren und berlcksichtigen gezielt persénliche Beschwerdebilder und Belastun-
gen der Mitarbeitenden.

Multiplikatorenschulung

Im Sinne der Nachhaltigkeit und zur langfristigen Verankerung der Themen Gesundheit und Er-
gonomie in der Organisation stellt die Qualifizierung von Bewegungsmultiplikatorinnen und Er-
gonomiemultiplikatoren eine sinnvolle MaBnahme im Betrieblichen Gesundheitsmanagement dar.
Durch den Aufbau interner Kompetenzen kann Gesundheitswissen dauerhaft in den Arbeitsalltag
integriert und weitergetragen werden.

Die Multiplikatorenschulung richtet sich an ausgewahlte Mitarbeitende, die als interne Ansprech-
personen fur Bewegung, ergonomisches Arbeiten und Gesundheitsforderung fungieren. Die Teil-
nehmenden werden von Fachexpertinnen und -experten von soma.consult fur gesundheitliche
Belastungen im Arbeitsalltag sensibilisiert und befahigt, zentrale Inhalte praxisnah an Kolleginnen
und Kollegen weiterzugeben.

Im Fokus der Schulung stehen grundlegende Kenntnisse zu gesundheitsgerechtem Arbeiten sowie
zur Bedeutung von Ricken- und Augengesundheit im Arbeitskontext. Die Teilnehmenden erwer-
ben Handlungssicherheit, um Kolleginnen und Kollegen zu gesundheitsférderlichem Verhalten zu
motivieren und einfache MaBnahmen zur Bewegungsférderung anzuleiten.

Erganzend werden alltagstaugliche Bewegungsiibungen vermittelt, die ohne zusatzlichen Auf-
wand in den Arbeitsalltag integriert werden kénnen.
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