Ein gesunder Rucken kann entzucken!

ALCOA

Alcoa bietet AOK-Riickenschulungen bei Tag und Nacht

Auf unterschiedliche Weise wurden die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zum Thema "ein
gesunder Rucken kann entzticken" in der Firma Alcoa geschult. In nahezu 20 Ruckenwork-

Langes Stehen auf einer Gummimatte
oder auf einer gedampften Schuhsohle

schont den Ricken.

gebeugten Beinen.

Blicken mit geradem Ruicken und mit

shops ubten die
Personen direkt am
Arbeitsplatz  rlckenge-
rechte  Verhaltenswei-
sen. Dabei wurde auf
verschiedene Gesichts-
punkte Wert gelegt.
Wahrend der Mitarbei-
terschaft im Buro eher
Bewegungsubungen so-
wie die richtige Einstel-
lung von PC, Stuhl und

Tisch vermittelt wurden, stand in der Montageabteilung das ruckengerechte Heben und
Tragen im Vordergrund. Dieses wurde den Tag- und Nachtschichten vermittelt. Fur die

Ein zu hoch oder zu tief einge-
stellter Stuhl kann zu Verspan-
nungen im Schulterbereich fihren.

Arbeitsplatze am Mikros-
kop gab es hilfreiche Tipps
zur richtigen Sitzhaltung
und zur Augenent-
spannung. Von der
Klopfmassage bis zum

. "Blick in die Ferne" (ibten

die Betroffenen  wohl-
tuende Moglichkeiten fur
ein gesundes Auge.

Haufiges Blinzeln und viel Trinken schitzt
das Auge vor dem Austrocknen.

Neben mehreren Nordic Walking-Kursen wurden auch einige Ruckenschulkurse angebo-
ten. Ziel war es, sowohl den Angestellten, als auch den Arbeltern einer jeden Schicht die

A II

Das Kraftigen der Bauchmusku-
latur bedeutet harte Arbeit....

Maoglichkeit zur Teilnahme zu
geben. Im Training wurde die
ruckenstabilisierende
kulatur aktiv gekraftigt und ge-
dehnt. Um einen langfristigen
Erfolg zu erzielen, mochte
die Firma diese AOK-Kurse
als Dauerangebot installieren.

Mus-

Dehnung der hinteren Oberschenkel-
muskulatur.

... danach kommt die Entspannung —
das haben wir uns redlich verdient!

Informationen zum AOK-Service "Betriebliches Gesundheitsmanagement" erhalten Sie bei der AOK Nrtingen-Kirchheim/Teck.
Ansprechpartnerin ist Frau Claudia Bauhofer, Tel. 07022 9253-536, Claudia Bauhofer@bw.aok.de



