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Ruckengesundheit & Ergonomie am Arbeitsplatz

Beschreibung

Riickenschmerzen gehoren zu den haufigsten Gesundheitsproblemen — jede zweite Person erlebt sie im Laufe
ihres Lebens. Die gute Nachricht: Ein Groldteil dieser Beschwerden lasst sich durch richtige Bewegung,
bewusste Gewohnheiten und ergonomisches Arbeiten nachhaltig reduzieren.

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden, wie sie ihre Riickengesundheit ganzheitlich starken konnen.
Im Mittelpunkt stehen das Zusammenspiel aus Kraftigung, Entlastung, Beweglichkeit und einer ergonomischen
Arbeitsplatzgestaltung. Dazu erhalten sie praxisnahes Know-how, um riickenfreundliche Routinen zu
entwickeln und Verspannungen vorzubeugen. Erganzend vermitteln wir einfache Alltagsiibungen sowie
Grundregeln einer gesunden Bildschirm- oder gewerblichen Arbeitsumgebung (je nach Zielgruppe).

Inhalte

* Ruckengesundheit: Zahlen, Daten und Fakten

* Grundkenntnisse Uber die Anatomie des Riickens, Symptome und Ursachen von Rickenschmerzen

* Pravention im Alltag: Rickenfreundliche Gewohnheiten und Bewegungsmuster entwickeln & einfache
Ubungen

* Ergonomie am Arbeitsplatz (Fokus auf Bildschirmarbeitsplatz / oder auf gewerblichen Bereich nach
Absprache)

Methodik

* Kurze, verstandliche Input-Impulse

* Anschauliche Erklarmodelle zur Riickengesundheit

« Alltagsnahe Empfehlungen & leicht umsetzbare Ubungen

* Austausch & Reflexionsfragen zur eigenen Arbeitsplatzgestaltung
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Rahmenbedingungen & Organisation
Dauer: nach Absprache

Teilnehmeranzahl:

1. Workshop - Variante: max. 15

2. Impulsvortrag: TN— Anzahl offen

Unsere Empfehlung: 2 Stunden Workshop
Format: online oder in Prasenz

Hinweis Prasenzformat:

Fir die Durchfiihrung vor Ort wird ein geeigneter Besprechungs- oder Seminarraum mit Beamer und
Prasentationsflache benotigt, bereitgestellt durch den Auftraggeber.
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lhre Ansprechpartnerin beim Team caterva zu den Themen
Bewegung & Ergonomie | Mentale Gesundheit | Erndhrung | Fihrung

Teresa Hegmann | Griinderin der Team caterva
Tel. 0421.377.084.10
Mail teresa.hegmann@institut-caterva.de

www.institut-caterva.de | www.teamcaterva.de
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