GESUNDER RUCKEN

PRAVENTIVE MASSNAHME - WORKSHOP

Unser Rucken ist nicht nur standigen Belastungen ausgesetzt, sondern leidet auch sehr
unter langen, sitzenden oder monotonen Tatigkeiten.

Den Teilnehmer*innen wird ein grundsatzliches Wissen Uber die Aufgaben und Funktionen
von Huften, Wirbelsaule und Schultergurtel vermittelt. Es wird ein Verstandnis dafur
geschaffen, warum welche Defizite auftreten kénnen und fur mégliche gesundheitliche
Folgen.

Darauf aufbauend ist es das Ziel, sie fur eine korrekte Kérperhaltung zu sensibilisieren,
ihnen effektive Ausgleichsubungen in Theorie und Praxis nahezubringen und ihnen
dadurch die Wiederherstellung eines naturlichen muskularen Gleichgewichts und eines
aktiven Bewegungsapparates zu ermoglichen.

Die Teilnehmer*innen erlernen sowohl Ubungen, um diese direkt an ihren Arbeitsplatzen

umzusetzen, als auch, um diese in ihrem privaten Umfeld zu nutzen.

ZIELGRUPPE
Fir alle Person und Berufsgruppen.
Besonders fur Personen mit Bildschirmarbeitsplatz.

FACHEXPERT:INNEN
Sportwissenschaftlerin, Physiotherapeutin.

UNTERLAGEN
e Handout mit Informationen und Ubungen
e optional: Ubungsvideos online abrufbar

ZEITBEDARF
e 2 Std. fur max. 15 TN
e mehrere Workshops an einem Tag mdoglich

MATERIAL
e Raum mit Bestuhlung und ausreichend Platz
e Moglichkeit fur digitale Prasentation

INFORMATION
VORBEREITUNG E-Mail: bgf@preventatwork.at
Individuelle Anmeldung erforderlich. Tel: +43 (0) 1 409 52 64

Auch online als Webinar oder als Hybrid (vor Ort & per Stream) verfugbar.
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