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Das Bonner Zentrum für Ambulante Rehabilitation (BZfAR) ist seit 1995 

eine der führenden Reha-Einrichtungen in NRW. 

Über 60 Mitarbeiter gestalten Rehabilitations- und vorbeugende Gesund-

heitskonzepte – unter ihnen Orthopäden und Allgemeinärzte, Ergo- und 

Sporttherapeuten sowie Psychologen und Ernährungsberater. Das Know-

how des interdisziplinären Teams ist dabei stets auf dem Stand neuester 

wissenschaftlicher Erkenntnisse.

Ergonomie-Coaching am Arbeitsplatz: praxisnah, effektiv, nachhaltig.

Editorial .................................................... 3

Volkskrankheit Rückenschmerz ............... 4

Richtige Prävention .................................. 5

Das 4-Module-Konzept des BZfAR ........... 8

Interview .................................................. 12

Ford setzt auf Seminar des BZfAR ........... 14

inhAltsverZeichnis

herZlich Willkommen bei uns im bZfAR,



4

Entscheidend für ergonomisches Arbeiten ist die Optimierung des Ar-

beitsplatzes. Hierzu zählt im Wesentlichen der ökonomische Umgang mit 

dem eigenen Bewegungsapparat. Wesentlicher Bestandteil der Ergono-

mieberatung ist der optimierte Einsatz der Wirbelsäule und einsetzenden 

Kräften bei jedem einzelnen Beschäftigten. 

In unserem „ergonomie-Coaching am Arbeitsplatz“ werden entspre-

chende Informationen unter physiotherapeutischer Anleitung umgesetzt. 

Der Informationstransfer geschieht auf praktischem Wege in Form eines 

Workshops. Motorisches Lernen geschieht ausschließlich über Repeti-

tion. D.h. unter Supervision wiederholen die Kandidaten ergonomisch-

optimierte/-korrigierte Bewegungsmanöver so häufig, bis motorisch-ko-

ordiniertes Lernen beobachtbar wird. Detaillierte Korrekturen durch den 

Ergonomie-Coach garantieren schnelle Lerneffekte. Ergänzt werden die 

Workshops durch die Instruktion individueller Entspannungsübungen zur 

Durchführung am Arbeitsplatz.

volkskrAnkheit rückenschmerZ Gefährdet ihren  
BetrieB – Ziehen sie rechtZeitiG die notBremse

BetrieBliche  
GesundheitsförderunG

Knapp 50 Milliarden Euro  

an Kosten verursachen  

Rückenschmerzen  

jährlich in Deutschland! 
 
(Studie des Helmholtz Zentrums München)
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Als Volkskrankheit Nr. 1 sind Rückenschmerzen bei rund 80 % aller Berufs-

tätigen ein immer wiederkehrendes Problem. Unzählige Therapieansätze 

kosten den Betroffenen wertvolle Zeit und Geld, wobei Rückenschmerzen 

in erheblichem Umfang die Lebensqualität und das persönliche Wohlemp-

finden beeinträchtigen. Im Laufe seines Lebens macht fast jeder mit Rü-

ckenschmerzen Bekanntschaft. 

Immer häufiger bleibt es nicht bei einer  

einmaligen Episode. 

Bei vielen entwickeln sich die Rückenschmerzen zu ständigen Begleitern, 

die mehr und mehr ihre „Gastgeber“ in Besitz nehmen. Daher gilt es, früh-

zeitig den Teufelskreis aus Schmerzen und Schonung zu durchbrechen. 

entscheidend ist die richtiGe 
Art der Prävention

das Konzept besteht aus 4 Modulen:  

➤ Modul 1. Ergonomische Arbeitsplatzanalyse 

➤ Modul 2. Ergonomie-Coaching am Arbeitsplatz (Theorie und Praxis) 

➤	 Modul 3. Refresher (optional buchbar)

➤ Modul 4.  Train the Trainer (optional buchbar)
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Wissenschaftliche Studien führten zu der Erkenntnis, dass die wirbelsäu-

lenstabilisierende Muskulatur eine Schlüsselfunktion für die Vorbeugung 

und Beseitigung von Rückenschmerzen hat. Im Gegensatz zu vielen me-

dikamentösen Therapieansätzen ist die Verhaltens- und Bewegungsprä-

vention nicht durch die Gefahr von Nebenwirkungen begleitet und v.a. ist 

die aktive Prävention in den meisten Fällen der Weg entgegen primär 

ursächlicher Faktoren, wohingegen medikamentöse oder auch operative 

Verfahren sich tendenziell eher gegen Symptombekämpfungen richten. 

Auch fanden wissenschaftliche Studien heraus,  

dass 90 % aller Rückenschmerzsyndrome ohne den  

Einsatz von Medikamenten innerhalb von 2 Jahren  

erfolgreich therapierbar sind! 

Fakt ist, dass sich seit Einführung der klassischen Rückenschule in den letz-

ten 10–15 Jahren in Deutschland in Bezug auf die Zunahme von Rücken-

beschwerden keinerlei Veränderungen ergeben haben. Ganz im Gegenteil 

– die Fallzahl an Rückenpatienten hat sich trotz steigender Popularität der 

klassischen Rückenschule in den letzten Jahren permanent erhöht.

Daraus ist zu schließen, dass keinerlei Präventionseffekt durch Rücken-

schulen nachgewiesen werden kann. Damit will gemeint sein, dass rein 

edukative Maßnahmen von vielen Menschen als durchaus interessant 

wahrgenommen werden, sich durch einen Zugewinn an Informationen 

jedoch die tragenden Elemente des Bewegungsapparates – nämlich die 
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die vorteile Auf einen Blick:

für Ihr unternehmen 

➤ Leistungsfähigkeit Ihrer Mitarbeiter/-innen steigt

➤ Krankenstand in der Belegschaft sinkt

➤ Ihr Unternehmen wird produktiver 

➤ Bindung der Angestellten an Ihren Betrieb wird stärker 

➤ Wettbewerbsfähigkeit erhöht sich langfristig 

➤ Kosten für das Coaching amortisieren sich schnell 

für Ihre Mitarbeiter/-innen

➤ Wohlbefinden und Gesundheitszustand verbessern sich

➤ Spaß an eigener Leistung steigt

➤ Motivation und Kreativität nehmen zu 

➤ Stressresistenz und Teamfähigkeit steigen

➤ Generelle Lebenseinstellung wird positiv beeinflusst 

Muskulatur – nicht kräftigen lassen. Ganz im Gegenteil: bis zum Lebens-

ende liegt der Muskelmassenverlust zwischen 17 % und 40 %. Im Ge-

genzug lagert der Körper bis zu 20 kg Binde- und Fettgewebe ein. Dies 

bedeutet: je älter wir werden, desto mehr Zeit müssen wir für die Gesun-

derhaltung unseres Bewegungsapparates investieren.

In dieser Broschüre erfahren Sie alles Wissenswerte über ein alternatives

und ganzheitlich konzipiertes Seminar aus unserem Haus. 

Es lässt sich auf Ihre individuellen Bedürfnisse zuschneiden und hat sich 

bereits bei Konzernen wie Ford und Barmer GEK bewährt: 

 die betriebliche Gesundheitsförderung.
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 modul 2: erGonomie-coAchinG Am  
ArBeitsPlAtZ (theorie und PrAxis)

 modul 1: erGonomische ArBeitsPlAtZAnAlyse

theorie: Informationen über die Funktionsweise der Wirbelsäule, er-

gonomisch ungünstige Bewegungs- und Verhaltensmuster und daraus 

resultierende Konsequenzen als edukative Maßnahme, sind entscheidend 

für ergonomisches Arbeiten sowie für die Optimierung des Arbeitsplatzes. 

Dieser Informationstransfer geschieht auf praktischem Wege in Form eines 

1-stündigen Fachvortrags und anschließendem Workshop. 

Dokumentation des Ist-Zustandes in den verschiedenen Abteilungen des 

Unternehmens inkl. Fotodokumentation.

Arbeitsplatzoptimierung: 

➤	Analyse der Arbeitsplätze und Bewegungsmanöver

➤ Optimierung aller zusammenwirkenden Faktoren 

➤ Erstellen von Bildserien
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PrAxis: Im Büro zählt hierzu z.B. die Positionierung der einzelnen Ge-

rätschaften wie PC-Bildschirm, Tastatur, Maus, Telefon u.v.w., aber auch 

die individuelle Flexibilität und Einstellbarkeit des Bürostuhls und des 

Schreibtisches. In der Industrie oder beim Handwerk hingegen erarbeitet 

der Ergonomieberater zusammen mit den Teilnehmern z.B. die Einstel-

lung von Maschinen, das richtige/ergonomische Heben, Tragen, Bücken, 

die Optimierung der Arbeitsabläufe durch ergonomisches Handling von 

Hilfsmitteln wie Werkzeuge etc.

Wesentlicher Bestandteil der Ergonomieberatung ist das Erfassen der in-

dividuellen Tätigkeiten bei jedem einzelnen Mitarbeiter/-in, in dem er 

sich in die Abläufe integriert. Motorisches Lernen geschieht ausschließ-

lich über Repetition. D.h. unter Supervision wiederholen die Kandida-

ten ergonomisch-optimierte/-korrigierte Bewegungsmanöver so häufig, 

bis motorisch-koordiniertes Lernen beobachtbar wird. Detaillierte Kor-

rekturen durch den Ergonomie-Coach garantieren schnelle Lerneffekte. 

Ergänzt wird der Workshop durch die Instruktion individueller Entspan-

nungsübungen zur Durchführung am Arbeitsplatz.

Schulung für Mitarbeiter/-innen (1 Std.)

➤ Vermittlung eines Grundverständnisses der Wirbelsäule

➤ Erklärung biomechanischer Zusammenhänge von Rückenschmerz

➤ Detallierte Korrekturen durch den Ergonomiecoach

Anschließend erfolgt die Anfertigung von Arbeitspapieren als Handout für 

die Mitarbeiter-/innen unter Verwendung der in Modul 1 produzierten Fotos.
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 modul 4: trAin the trAiner! 
AusBildunG Zum GesundheitscoAch

Das Involvieren von Führungspersonen bringt folgende Vorteile mit sich: 

Das aktive Vorleben und sich Kümmern um Ergonomieaspekte ist ein sehr 

wichtiger psychologischer Effekt gegenüber den Beschäftigten. Diese mer-

ken, dass es den verantwortlichen Führungspersonen und somit dem Un-

ternehmen nicht nur um Erfolg und Ergebnisqualität geht, sondern gerade 

auch um die Gesunderhaltung der Mitarbeiter/-innen. 

Ergonomiegeschulte Führungspersonen sind ein regelrechter Multiplika-

tor für das Lernverhalten, da sie bei ihren Rundgängen durch das Un-

ternehmen vorbei an den Arbeitsplätzen ein „korrigierendes und erin-

nerndes Auge“ auf die Arbeiter richten und bei Bedarf Korrekturen und 

Hilfestellungen vornehmen können.

Somit bleibt die arbeitsplatzbezogene Ergonomieberatung also  

nicht nur eine Momentaufnahme, sondern wird zum wesentlichen 

Bestandteil der Personalführung und somit der Gesunderhaltung  

der Mitarbeiterschaft. 

Nach Ablauf von 3–6 Monaten empfehlen wir einen Refresher in den ge-

schulten Abteilungen zum gleichen Thema. Wichtig ist es, nach einem 

geraumen Zeitabstand die Umsetzung der geschulten Ergonomieverhal-

tensmuster bei den Mitarbeitern/-innen aktuell zu kontrollieren und ggf. 

zu korrigieren bzw. zu modifizieren. 

das ergonomie-Coaching des BZfAr ist 

➤	praxisnah ➤	effektiv ➤	nachhaltig!

 modul 3: refresher
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Schulung für Meister und Vorgesetzte (Tagesseminar) 

➤  Laienverständliche Anatomie des Bewegungsapparates und Erlernen  

biomechanischer Zusammenhänge

➤  Erleben und Erspüren von Unterschieden zwischen belastenden und 

schonenden Bewegungsmanövern anhand bestimmter Muster

➤  Erlernen von passiven und aktiven Hilfestellungen zur Haltungs-  

und Bewegungskorrektur

➤  Erlernen von Dehnungs- und Entspannungsübungen

➤ Erlernen von taktilen Hilfestellungen u.v.m.

➤ Gesundheitsorientierte Ernährung

➤ Erlernen von Entspannungsübungen

Ablauf: 

Die Schulungen werden von unseren Dipl. Sportwissenschaftlern, Ergothe-

rapeuten, Physiotherapeuten und Orthopäden durchgeführt. Diese finden 

in Gruppen mit bis zu 15 Teilnehmern statt, wobei eine Schulung ca. 8 

Stunden in Anspruch nimmt (1 Tag). Unsere Erfahrungen zeigen, dass die 

Ausdehnung auf zwei Schulungstage (16 Unterrichtseinheiten) insbeson-

dere bei weniger sportambitionierten Teilnehmern durchaus effektiver ist und 

den Teilnehmern in der Umsetzung zu mehr Sicherheit und Vertrauen verhilft.
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➤ herr Stommel, warum hat das BZfAr eine 

Alternative zur klassischen rückenschule 

entwickelt?

Andreas Stommel: Die traditionelle Rücken-

schule ist in den vergangenen Jahren sehr popu-

lär geworden. Aktuelle Statistiken zeigen jedoch: 

Im Alltag der Betriebe hat sie nicht viel bewirkt. 

Die Zahl der Beschäftigten mit Rückenproblemen 

ist nach wie vor ansteigend. Sie nehmen die In-

formationen zunächst interessiert auf, achten im 

Alltag vielleicht auch auf ihre Haltung. Doch dann 

rutschen sie meist in ihr altes Verhalten zurück, 

weil die Schule recht pauschal ist und oftmals gar 

nicht zur Linderung individueller Beschwerden 

führt. Genau diese Lücke schließen wir mit unse-

rem ganzheitlichen Konzept.

➤ Wie fällt die bisherige resonanz aus?

Betriebe wie z. B. Ford, Barmer GEK und Deutz 

berichten, dass Mitarbeiter/-innen besonders von 

der individuellen Ausrichtung des Seminars be-

geistert sind. Unsere Therapeuten haben mit 

ihnen gemeinsam die Arbeitsumgebung sowie 

Bewegungsabläufe in Workshops optimiert und 

individuelle Dehn-, Entspannungs- und Trainings-

einheiten entwickelt. Durch diese persönliche Be-

ratung ist es den Angestellten leicht gefallen, die 

Vorschläge zu einem festen Bestandteil ihres All-

tags zu machen.

intervieW
rückenschmerZen richtiG therAPieren
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Zertifikat

Zur langfristigen Gesunderhaltung am Arbeitsplatz ist es wichtig,  

fortwährend be stimmte Präventionsprinzipien zu berücksichtigen. Zum bewusst machen dessen und zur Anweisung weisungsbefugter  

Kolleginnen und Kollegen/Mitarbeitern hat .....................……………..  

i.R. des eintägigen Coachings im Bonner Zentrum für Ambulante  
Rehabilita tion an folgenden Seminaren teilgenommen:

Dr. med.  
Birgit KrümmlingFÄ für Orthopädie,  Sport- und Sozialmedizin

Bonn,  14.10.2013

Heike Grupe/ Simon FlümannDipl.-Sportwissenschaftler  Ergonomieberater

Hiltrud  
Weigmann

Oecotrophologin,  Diätassistentin

✓ Ergonomie am Arbeitsplatz  
✓ Berufsspezifische Rückenschule ✓ Entspannungsübungen am Arbeitsplatz  

✓ Kräftigungsgymnastik ✓ Gesunde Ernährung 
 ✓ Optimales Trinkverhalten zur Steuerung des Wasserhaushaltes

wird die Teilnahme an unserem Seminar „Gesundheitscoaching am Arbeitsplatz  für Meister und Führungskräfte“ bestätigt.

Bonner Zentrum für Ambulante Rehabilitation  
Modestusstr. 6 – 8 • 53229 Bonn-Pützchen • Tel.: 0228-60 88 60 

info@reha-bonn.de • www.reha-bonn.de

➤ Was kann man sich unter Schulungsmaß-

nahmen für Meister und Vorgesetzte vor-

stellen?

Generell besteht immer die Gefahr, dass die 

Mitarbeiter/-innen nach einiger Zeit wieder in ihre 

alten Verhaltensmuster zurückfallen. Da unse-

re Therapeuten nicht ständig vor Ort sein kön-

nen, bieten wir eine bewährte Alternative an: Wir 

bilden Meister und Vorgesetzte in einem neuen 

eintägigen Seminar zu Gesundheitscoaches aus. 

Dabei lernen sie alles Wesentliche, um Angestell-

ten zukünftig bei Rückenproblemen und Bewe-

gungsfragen beratend zur Seite zu stehen. Jeder 

Teilnehmer erhält ein Zertifikat über die Teilnah-

me. Das hebt Ihre Unternehmensführung auf ein 

neues Niveau.

Andreas Stommel 

Ltd. Physiotherapeut,

Geschäftsführer BZfAR

Das BZfAR stellt Ihnen beim Ergonomie-Coaching Print-

medien zur Verfügung. Die Teilnehmer/-innen können sich 

somit jederzeit an die Inhalte des Seminars erinnern.
Tel.: 0228-60 88 60 • info@reha-bonn.de
Weitere Informationen für Sie: www.reha-bonn.de
© BZfAR, Andreas Stommel

GERADER RÜCKEN – MEHR LEISTUNG – LÄNGER GESUND!

Auf Arbeitsschutzvorkehrungen wurde bei der 
Fotoerstellung bewußt verzichtet.

Tel.: 0228-60 88 60 • info@reha-bonn.de

Weitere Informationen für Sie: www.reha-bonn.de
© BZfAR, Andreas Stommel

GERADER RÜCKEN – MEHR LEISTUNG – LÄNGER GESUND!

Auf Arbeitsschutzvorkehrungen wurde bei 

der Fotoerstellung bewußt verzichtet.

Tel.: 0228-60 88 60 • info@reha-bonn.de
Weitere Informationen für Sie: www.reha-bonn.de

© BZfAR, Andreas Stommel

GERADER RÜCKEN – MEHR LEISTUNG – LÄNGER GESUND!
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ford setZt Auf seminAr des BZfAr
Ford gehört zu den führenden Automobilherstellern in Deutschland. Al-

lein im Kölner Werk beschäftigt das Unternehmen 17.300 Mitarbeiter/-

innen aus mehr als 50 Nationen. Der demographische Wandel stellt die 

Unternehmensführung vor neue Herausforderungen. Unter anderem gilt 

es, Menschen fortgeschrittenen Alters gesundheitsbewusstes Arbeiten zu 

ermöglichen.

„Wir haben uns daher entschlossen, am Seminar zur betrieblichen Ge-

sundheitsförderung des BZfAR teilzunehmen“, erinnert sich Holger Boes, 

Depot Ops. Manager FCSD bei Ford. Physio- und Sporttherapeuten haben 

vor Ort einzelne Arbeitsschritte analysiert und mit den Angestellten indi-

viduelle Bewegungsabläufe trainiert, die besonders Wirbelsäule und Rü-

cken schonen. Erste positive Auswirkungen des Seminars seien bereits 

jetzt feststellbar. 

In Zukunft erhoffen wir uns natürlich auch einen niedrigeren Krankenstand. 

Nicht zuletzt deshalb ist das Seminar uneingeschränkt zu empfehlen.

Mitarbeiter berichten, dass die optimierte Arbeitsweise  

ihr Wohlbefinden steigert. Sie fühlen sich motivierter,  

leistungsfähiger und können die Früchte der eigenen  

Arbeit mehr genießen. 



Ihre Gesundheit ist unser Erfolg!

 kontAkt:

kunden, die schon Auf unser konZePt setZten:

Öffnungszeiten: 
Mo – Fr: 08.00 – 20.00 Uhr 
Sa:        08.00 – 14.00 Uhr

Bonner Zentrum für  
Ambulante rehabilitation  
Modestusstr. 6 – 8
53229 Bonn-Pützchen
 
Tel.: 0228-60 88 60 
info@reha-bonn.de 

www.reha-bonn.de

Jeder Teilnehmer/-in erhält ein  
Zertifikat über die Teilnahme.

haben wir Ihr Interesse geweckt?  

Dann steht Ihnen Andreas Stommel persönlich und unverbindlich zu einer Beratung zur Verfügung. 

Sie erhalten zudem ein exakt auf Ihr Unternehmen individuell zugeschnittenes Angebot.



16

Tel.: 0228-60 88 60 • info@reha-bonn.de
Weitere Informationen für Sie: www.reha-bonn.de
© BZfAR, Andreas Stommel

GERADER RÜCKEN – MEHR LEISTUNG – LÄNGER GESUND!

Auf Arbeitsschutzvorkehrungen wurde bei der 
Fotoerstellung bewußt verzichtet.


