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Volkskrankheit Rliickenschmerz gefahrdet Ihren Betrieb!
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HERZLICH WILLKOMMEN BEI UNS IM BZ{AR,

Das Bonner Zentrum fiir Ambulante Rehabilitation (BZfAR) ist seit 1995
eine der fihrenden Reha-Einrichtungen in NRW.

Uber 60 Mitarbeiter gestalten Rehabilitations- und vorbeugende Gesund-
heitskonzepte - unter ihnen Orthopaden und Allgemeinarzte, Ergo- und
Sporttherapeuten sowie Psychologen und Erndhrungsberater. Das Know-
how des interdisziplindren Teams ist dabei stets auf dem Stand neuester
wissenschaftlicher Erkenntnisse.

Ergonomie-Coaching am Arbeitsplatz: praxisnah, effektiv, nachhaltig.
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BETRIEBLICHE
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VOLKSKRANKHEIT RUCKENSCHMERZ GEFAHRDET IHREN
BETRIEB - ZIEHEN SIE RECHTZEITIG DIE NOTBREMSE

Entscheidend flir ergonomisches Arbeiten ist die Optimierung des Ar-
beitsplatzes. Hierzu zahlt im Wesentlichen der 6konomische Umgang mit
dem eigenen Bewegungsapparat. Wesentlicher Bestandteil der Ergono-
mieberatung ist der optimierte Einsatz der Wirbelsaule und einsetzenden
Kraften bei jedem einzelnen Beschaftigten.

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 ausschlieBlich Uber Repeti-
tion. D.h. unter Supervision wiederholen die Kandidaten ergonomisch-
optimierte/-korrigierte Bewegungsmandver so haufig, bis motorisch-ko-
ordiniertes Lernen beobachtbar wird. Detaillierte Korrekturen durch den
Ergonomie-Coach garantieren schnelle Lerneffekte. Ergéanzt werden die
Workshops durch die Instruktion individueller Entspannungsiibungen zur
Durchfiihrung am Arbeitsplatz.
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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)

ENTSCHEIDEND IST DIE RICHTIGE
ART DER PRAVENTION

Als Volkskrankheit Nr. 1 sind Rickenschmerzen bei rund 80 % aller Berufs-
tatigen ein immer wiederkehrendes Problem. Unzahlige Therapieansatze
kosten den Betroffenen wertvolle Zeit und Geld, wobei Riickenschmerzen
in erheblichem Umfang die Lebensqualitat und das persdnliche Wohlemp-
finden beeintrachtigen. Im Laufe seines Lebens macht fast jeder mit RU-
ckenschmerzen Bekanntschaft.

Immer haufiger bleibt es nicht bei einer
einmaligen Episode.

Bei vielen entwickeln sich die Rickenschmerzen zu standigen Begleitern,
die mehr und mehr ihre ,,Gastgeber" in Besitz nehmen. Daher gilt es, frih-
zeitig den Teufelskreis aus Schmerzen und Schonung zu durchbrechen.



Wissenschaftliche Studien fihrten zu der Erkenntnis, dass die wirbelsau-
lenstabilisierende Muskulatur eine Schlisselfunktion fir die Vorbeugung
und Beseitigung von Rickenschmerzen hat. Im Gegensatz zu vielen me-
dikamentdsen Therapieansatzen ist die Verhaltens- und Bewegungspra-
vention nicht durch die Gefahr von Nebenwirkungen begleitet und v.a. ist
die aktive Pravention in den meisten Fallen der Weg entgegen primar
ursachlicher Faktoren, wohingegen medikamentdse oder auch operative
Verfahren sich tendenziell eher gegen Symptombekampfungen richten.

Auch fanden wissenschaftliche Studien heraus,
dass 90 % aller Rlickenschmerzsyndrome ohne den
Einsatz von Medikamenten innerhalb von 2 Jahren
erfolgreich therapierbar sind!

Fakt ist, dass sich seit Einflihrung der klassischen Riickenschule in den letz-
ten 10-15 Jahren in Deutschland in Bezug auf die Zunahme von Ricken-
beschwerden keinerlei Veranderungen ergeben haben. Ganz im Gegenteil
- die Fallzahl an Rickenpatienten hat sich trotz steigender Popularitat der
klassischen Rickenschule in den letzten Jahren permanent erhéht.

Daraus ist zu schlieBen, dass keinerlei Praventionseffekt durch Ricken-
schulen nachgewiesen werden kann. Damit will gemeint sein, dass rein
edukative MaBnahmen von vielen Menschen als durchaus interessant
wahrgenommen werden, sich durch einen Zugewinn an Informationen
jedoch die tragenden Elemente des Bewegungsapparates — namlich die



Muskulatur — nicht kraftigen lassen. Ganz im Gegenteil: bis zum Lebens-
ende liegt der Muskelmassenverlust zwischen 17 % und 40 %. Im Ge-
genzug lagert der Kérper bis zu 20 kg Binde- und Fettgewebe ein. Dies
bedeutet: je dlter wir werden, desto mehr Zeit missen wir flr die Gesun-
derhaltung unseres Bewegungsapparates investieren.

In dieser Broschiire erfahren Sie alles Wissenswerte Uber ein alternatives
und ganzheitlich konzipiertes Seminar aus unserem Haus.

Es lasst sich auf Ihre individuellen Bedlrfnisse zuschneiden und hat sich
bereits bei Konzernen wie Ford und Barmer GEK bewahrt:

die betriebliche Gesundheitsforderung.

DIE VORTEILE AUF EINEN BLICK:

Fiir Ihr Unternehmen

Leistungsfahigkeit Ihrer Mitarbeiter/-innen steigt
Krankenstand in der Belegschaft sinkt

Ihr Unternehmen wird produktiver

Bindung der Angestellten an Ihren Betrieb wird starker
Wettbewerbsfahigkeit erhéht sich langfristig

Kosten flir das Coaching amortisieren sich schnell

Fiir Ihre Mitarbeiter/-innen
Wohlbefinden und Gesundheitszustand verbessern sich
SpaB an eigener Leistung steigt
Motivation und Kreativitat nehmen zu
Stressresistenz und Teamfahigkeit steigen

Generelle Lebenseinstellung wird positiv beeinflusst



ERGONOMISCHE ARBEITSPLATZANALYSE

Dokumentation des Ist-Zustandes in den verschiedenen Abteilungen des
Unternehmens inkl. Fotodokumentation.

Arbeitsplatzoptimierung:

Analyse der Arbeitspldatze und Bewegungsmandver
& Optimierung aller zusammenwirkenden Faktoren

Erstellen von Bildserien

ERGONOMIE-COACHING AM
ARBEITSPLATZ (THEORIE UND PRAXIS)

THEORIE: Informationen Uber die Funktionsweise der Wirbelsaule, er-
gonomisch ungilinstige Bewegungs- und Verhaltensmuster und daraus
resultierende Konsequenzen als edukative MaBnahme, sind entscheidend
flir ergonomisches Arbeiten sowie flr die Optimierung des Arbeitsplatzes.
Dieser Informationstransfer geschieht auf praktischem Wege in Form eines
1-stiindigen Fachvortrags und anschlieBendem Workshop.



Schulung fiir Mitarbeiter/-innen (1 Std.)
Vermittlung eines Grundverstandnisses der Wirbelsaule
Erklarung biomechanischer Zusammenhange von Rickenschmerz
Detallierte Korrekturen durch den Ergonomiecoach

PRAXIS: Im Buro zahlt hierzu z.B. die Positionierung der einzelnen Ge-
ratschaften wie PC-Bildschirm, Tastatur, Maus, Telefon u.v.w., aber auch
die individuelle Flexibilitdt und Einstellbarkeit des Birostuhls 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, Blcken,

die Optimierung der Arbeitsabldufe durch ergonomisches Handling von
Hilfsmitteln wie Werkzeuge etc.

Wesentlicher Bestandteil der Ergonomieberatung ist das Erfassen der in-
dividuellen Tatigkeiten bei jedem einzelnen Mitarbeiter/-in, in dem er
sich in die Ablaufe integriert. Motorisches Lernen geschieht ausschlieB-
lich Uber Repetition. D.h. unter Supervision wiederholen die Kandida-
ten ergonomisch-optimierte/-korrigierte Bewegungsmandver so haufig,
bis motorisch-koordiniertes Lernen beobachtbar wird. Detaillierte Kor-
rekturen durch den Ergonomie-Coach garantieren schnelle Lerneffekte.
Erganzt wird der Workshop durch die Instruktion individueller Entspan-
nungslibungen zur Durchfiihrung am Arbeitsplatz.

AnschlieBend erfolgt die Anfertigung von Arbeitspapieren als Handout fir
die Mitarbeiter-/innen unter Verwendung der in Modul 1 produzierten Fotos.



REFRESHER

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!

TRAIN THE TRAINER!
AUSBILDUNG ZUM GESUNDHEITSCOACH

Das Involvieren von Flhrungspersonen bringt folgende Vorteile mit sich:
Das aktive Vorleben und sich Kiimmern um Ergonomieaspekte ist ein sehr
wichtiger psychologischer Effekt gegenliber den Beschaftigten. Diese mer-
ken, dass es den verantwortlichen Fihrungspersonen und somit dem Un-
ternehmen nicht nur um Erfolg und Ergebnisqualitat geht, sondern gerade
auch um die Gesunderhaltung der Mitarbeiter/-innen.

Ergonomiegeschulte Flihrungspersonen sind ein regelrechter Multiplika-
tor fir das Lernverhalten, da sie bei ihren Rundgdngen durch das Un-
ternehmen vorbei an den Arbeitsplatzen ein ,korrigierendes und erin-
nerndes Auge" auf die Arbeiter richten und bei Bedarf Korrekturen und
Hilfestellungen vornehmen kdénnen.

Somit bleibt die arbeitsplatzbezogene Ergonomieberatung also
nicht nur eine Momentaufnahme, sondern wird zum wesentlichen
Bestandteil der Personalflihrung und somit der Gesunderhaltung

der Mitarbeiterschatft.




Ablauf:

Die Schulungen werden von unseren Dipl. Sportwissenschaftlern, Ergothe-
rapeuten, Physiotherapeuten und Orthopaden durchgefiihrt. 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.

Schulung fiir Meister und Vorgesetzte (Tagesseminar)
Laienverstandliche Anatomie des Bewegungsapparates und Erlernen
biomechanischer Zusammenhéange
Erleben und Erspiren von Unterschieden zwischen belastenden und
schonenden Bewegungsmandvern anhand bestimmter Muster
Erlernen von passiven und aktiven Hilfestellungen zur Haltungs-
und Bewegungskorrektur
Erlernen von Dehnungs- und Entspannungsiibungen
Erlernen von taktilen Hilfestellungen u.v.m.

Gesundheitsorientierte Erndhrung
Erlernen von Entspannungsiibungen



INTERVIEW

Herr Stommel, warum hat das BZfAR eine
Alternative zur klassischen Riickenschule
entwickelt?

Andreas Stommel: Die traditionelle Ricken-
schule ist in den vergangenen Jahren sehr popu-
lar geworden. Aktuelle Statistiken zeigen jedoch:
Im Alltag der Betriebe hat sie nicht viel bewirkt.
Die Zahl der Beschaftigten mit Rickenproblemen
ist nach wie vor ansteigend. Sie nehmen die In-
formationen zundchst interessiert auf, achten im
Alltag vielleicht auch auf ihre Haltung. Doch dann
rutschen sie meist in ihr altes Verhalten zurick,
weil die Schule recht pauschal ist und oftmals gar
nicht zur Linderung individueller Beschwerden
fuhrt. Genau diese Liicke schlieBen wir mit unse-
rem ganzheitlichen Konzept.

Wie fdllt 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
Bewegungsablaufe in Workshops optimiert und
individuelle Dehn-, Entspannungs- und Trainings-
einheiten entwickelt. Durch diese personliche Be-
ratung ist es den Angestellten leicht gefallen, die
Vorschlage zu einem festen Bestandteil ihres All-
tags zu machen.



BZAR

Was kann man sich unter Schulungsmag-
nahmen fiir Meister und Vorgesetzte vor-
stellen?

Generell besteht immer die Gefahr, dass die
Mitarbeiter/-innen nach einiger Zeit wieder in ihre

alten Verhaltensmuster zurlickfallen. Da unse- Andreas Stommel

re Therapeuten nicht stdndig vor Ort sein kén- Ltd. Physiotherapeut,
Geschéftsfiihrer BZfAR

nen, bieten wir eine bewdhrte Alternative an: Wir
bilden Meister und Vorgesetzte in einem neuen
eintagigen Seminar zu Gesundheitscoaches aus.
Dabei lernen sie alles Wesentliche, um Angestell-
ten zukinftig bei Rickenproblemen und Bewe-
gungsfragen beratend zur Seite zu stehen. Jeder
Teilnehmer erhalt ein Zertifikat tber die Teilnah-
me. Das hebt Ihre Unternehmensflihrung auf ein
neues Niveau.

| JEDE

ISTEIN ATHLE—AUCH bur

o : Das BZfAR stellt IThnen beim Ergonomie-Coaching Print-
GERADER RUCKEN - MEHR LEIST BZfAR medien zur Verfligung. Die Teilnehmer/-innen kénnen sich
mmmm——— somit jederzeit an die Inhalte des Seminars erinnern.




FORD SETZT AUF SEMINAR DES BZfAR

Ford gehort zu den filhrenden Automobilherstellern in Deutschland. Al-
lein im Koélner Werk beschaftigt das Unternehmen 17.300 Mitarbeiter/-
innen aus mehr als 50 Nationen. Der demographische Wandel stellt die
Unternehmensfiihrung vor neue Herausforderungen. Unter anderem gilt
es, Menschen fortgeschrittenen Alters gesundheitsbewusstes Arbeiten zu
ermdoglichen.

,Wir haben uns daher entschlossen, am Seminar zur betrieblichen Ge-
sundheitsforderung 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 Bewegungsablaufe trainiert, die besonders Wirbelsaule und R-
cken schonen. Erste positive Auswirkungen des Seminars seien bereits
jetzt feststellbar.

Mitarbeiter berichten, dass die optimierte Arbeitsweise
ihr Wohlbefinden steigert. Sie flihlen sich motivierter,
leistungsfdhiger und kénnen die Friichte der eigenen

Arbeit mehr genieBen.

In Zukunft erhoffen wir uns nattrlich auch einen niedrigeren Krankenstand.
Nicht zuletzt deshalb ist das Seminar uneingeschrankt zu empfehlen.
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KONTAKT:

Bonner Zentrum fiir
Ambulante Rehabilitation
Modestusstr. 6 - 8

53229 Bonn-Pltzchen

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

www.reha-bonn.de
Offnungszeiten:

Mo - Fr: 08.00 - 20.00 Uhr
Sa: 08.00 - 14.00 Uhr

TROCELLEN

EEER GETRAG

Precision. Passion. Partnership.

pronova

Partner fir Ihre Gesundheit

—
FURUHAWA Otsuka

VERLAC

M. DuMont Schauberg

ZERTIETKAT

&
DEUTZ

Jeder Teilnehmer/-in erhélt ein

Zertifikat (iber die Teilnahme.



JEDER IST EIN ATHLET - AUCH DU!

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




