Riicken Intensiv

Einen Tag lang starken wir lhren Beschiftig-
ten den Riicken

Ruckenschmerzen gehéren zum Volksleiden Nummer
eins. Fast ein Viertel der krankheitsbedingten Fehlzei-
ten gehen auf Muskelskeletterkrankungen zurtck,
von denen der Uberwiegende Teil Rickenbeschwer-
den sind. Die Ursachen hierfur sind meist Bewegungs-
mangel, monotone Bewegungsabldufe sowie musku-
lare Dysbalancen. Zahlen belegen, dass bis zu 85% der
Bevolkerung in Deutschland mindestens einmal in ih-
rem Leben unter Ruckenschmerzen leiden.

Vor diesem Hintergrund hat soma.consult ein Kom-
paktangebot entwickelt, um Mitarbeitende an nur ei-
nem Tag fur das Thema Ruckengesundheit zu sensibi-
lisieren.

Im Seminar erhalten die Teilnehmer Einblicke in den
menschlichen Bewegungsapparat, lernen die unter-
schiedlichen Ursachen fur Rickenschmerzen kennen
und bekommen hilfreiche Tipps, um praventiv gegen
Ruckenbeschwerden vorzugehen.

Inhalt ist sowohl die Vermittlung theoretischer Hinter-
grunde als auch die Durchfuhrung praktischer Bewe-
gungseinheiten. Ziel ist es, den Alltag rtickenschonen-
der zu gestalten, um Ruckenbeschwerden dauerhaft
effektiv entgegenwirken zu kénnen.

Mogliche Themenschwerpunkte

» Gesundheitskiller Bewegungsmangel

» Gesundheit durch Bewegung

» Die Wirbelsaule — Aufbau und Funktion

» Ergonomie — Entlastung fur den Arbeitsalltag

= Gesundheitsgerechte Pausengestaltung

= Erlernen von Verhaltensstrategien, um Be-
schwerden zu vermeiden

» Durchfihrung praktischer Bewegungseinhei-
ten (Faszientraining, Dehn- und Kraftibungen

fur den (Arbeits-)Alltag uvm.)

Alle Themenbdcke werden sowohl theoretisch erldu-
tert als auch praktisch umgesetzt. So kann das Erlernte
unmittelbar und unter fachlicher Anleitung gefestigt
werden. Zudem bekommen die Teilnehmenden
Ubungsmaterialien an die Hand, um das erlernte Wis-
sen besser im Arbeitsalltag umsetzen zu kénnen.

Vielleicht stehen Ihre Mitarbeitenden nach
Besuch des Seminars in Zukunft so vor ihrem
Schreibtisch.

Interesse geweckt?!
Wir beraten Sie gern!
Tel.: 05241 7089310
info@soma-consult.com




