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Die Deutsche Renten-
versicherung und MAN
Diesel & Turbo leisten
wirksame Priaventions-
arbeit.

ach einem Tag vor Bild-
schirm und Tastatur zieht
es im Rucken, die Augen

sind miide und auch der Nacken
macht sich bemerkbar. Ist man im
Berufkorperlich aktiver, gibt es an-
dere Baustellen: Eine falsche Trage-
technik, langes Stehen und hohe
korperliche Belastung hinterlassen
Spuren am gesamten Bewegungs-
apparat. Hinzu kommen Brotzeit-
und Mittagspause, in denen gerne
schnell und deftig gegessen wird.
Ubergewicht, Bewegungsmangel
oder schwere korperliche Arbeit
begiinstigen Erkrankungen wie
Bluthochdruck oder Bandschei-
benvorfille.

Manfred Wiedemann von PPQO
kann ein Lied davon singen: ,Als

traf es sich gut, dass die Deutsche
Rentenversicherung (DRV) Schwa-
ben und MDT ein Pilotprojekt
starteten, gerade als die Wehweh-
chen schlimmer wurden. Das Pro-
jekt verbindet den regelmafiigen
Check-up mit Praventionskursen:
,2015 durften

nehmer eine Arbeitswoche im
ambulanten RehaZentrum Med-
aktiv. Dafiir werden sie von MDT
freigestellt. Die anschliefSende
Trainingsphase soll das Gelernte
im Alltag einschleifen: Acht Wo-
chen lang wird ein- bis zweimal

pro Woche das

erstmals zehn
Interessenten

teilnehmen. ,
Die Beschwer-
den von Herrn
Wiedemann

schienen mir

typisch, darum sich immer.

Ich versuche, mich
mehrmals in der
Woche nach der Arbeit
zu bewegen. Das lohnt

Sport- und The-
rapieangebot
von Medaktiv
genutzt. Unmit-
telbar an diese
Phase schlief3t
die Eigenaktivi-
tdt an. Wieder

habe ich ihn
gleich empfoh-
len, erklart Betriebsarztin Dr.
Barbara Beer vom Gesundheits-
dienst, die das Programm von Un-
ternehmensseite mit initiierte.

Die Kurse erweitern die gangi-
gen Check-ups in vier Phasen,
um chronischen Erkrankungen
vorzubeugen. ,Wir wollten die
Leute nicht blofd checken und ih-
nen Dinge empfehlen, die sie eh

Manfred Wiedemann

acht Wochen
trainiert jeder
ganz individuell und nach ei-
genen Vorlieben - betreut von
Therapeuten. Im ,Refresher’ fin-
den zwei abschliefiende Termine
statt, bei denen auch Fortschritte
gemessen werden: ,Eigentlich ha-
ben alle erstaunliche Fortschritte
gemacht. Man merkt einfach bin-
nen kirzester Zeit, dass man be-
weglicher wird”, erklart Manfred

einem Produkt verstecken.
Da bin ich jetzt deutlich
aufmerksamer.” Seine RU-
ckenbeschwerden sind ver-
schwunden. Auch weil er
regelmafRig Bewegung in
seinen Tagesablauf inte-
griert hat: ,Ich versuche,
mich mehrmals in der
Woche nach der Arbeit zu
bewegen. Das lohnt sich
immer. Ich fihle mich
dann einfach besser.”

Die Kosten fiir das Pro-
gramm verteilen sich

auf MDT und die DRV:
MDT stellt den Mit-
arbeiter fir die Ini-
tialphase zunédchst

drei Tage frei. Zieht
dieser die sechs Mo-

nate durch, werden

auch die beiden
restlichen Urlaubs-

tage iubernommen.
Sdamtliche Kurs- und Trai-
ningsgeblhren tbernimmt die
DRV Schwaben.

BETRIEBLICHE GESUNDHEITSFORDERUNG

Abbildungen: MAN Diesel & Turbo (3)

Auch die Kollegen aus
den Blros kommen jetzt in den
Genuss eines wochentlichen ,Frischeblitz’.

15 Minuten fur die Gesundheit:
Die Kollegen aus der Produktion
machen begeistert mit.

Der ,Frischeblitz’ hat
eingeschlagen

15 Minuten reichen, um Korper und Geist zu
erfrischen. Ein neues Konzept kommt bei
MAN PrimeServ Hamburg hervorragend an.

Riickenschmerzen, Verspannungen oder
ein Durchhdnger nach der Fruhstiickspause?
Manchmal will der Kérper nicht ganz so wie
man selbst. Dann ist es gut zu wissen, wie
man mit kleinen Tricks wieder in Schwung
kommt und Verspannungen 16st, um kon-
zentriert weiterarbeiten zu kénnen. Ein kur-
zer Frischeblitz' sozusagen.

So nennen Lena Wittneben und Sina
Morcinek vom jungen Start-up ,Pausenkicker’
ihr wochentliches Gesundheitsangebot. So
dynamisch und frisch der Name klingt, ist
auch ihr Ansatz fur betriebliche Gesundheits-
forderung. Mit humorvollen, motivierenden
Trainings ohne erhobenen Zeigefinger sorgen
die beiden Gedichtnis-, Fitness- und Yoga-
trainerinnen fur Erholung, gute Unterhal-
tung und aktive Ressourcenstdrkung bei
den Mitarbeitern von MAN PrimeServ in
Hamburg. Dabei stehen Konzentrations- und
Entspannungsiibungen wie beispielsweise
der ,gedrehte erste Krieger oder der her-
aufschauende Hund' auf dem 15-minttigen
Programm. Doch von solch komplizierten

Namen lassen sich die Hamburger Kollegen
nicht einschiichtern. Zu Recht, denn alle
Ubungen sind auch fur Einsteiger geeignet
und konnen direkt in der Arbeitskleidung
durchgefiihrt werden. Das kommt gut an: Be-
reits ein Drittel der Produktionsmitarbeiter
lief3en sich fur den Frischeblitz’ begeistern.
Erfreulicherweise nahmen auch viele Mitar-
beiter, die bisher keine oder nur wenige Be-
rihrungspunkte mit Bewegung und ganz-
heitlicher Fitness hatten, an den freiwilligen
Trainings teil. Damit ist ein Ziel des ,Frische-
blitzes’ schon erreicht. Denn das Projekt ist
Teil eines Plans, den Arbeitsalltag abwechs-
lungsreicher und gestinder zu gestalten und
ein Umdenken zu gesundheitsbewussten
Verhalten zu erreichen. Deshalb findet der
JFrischeblitz’ auch nicht in der Mittagspause,
sondern wihrend der Arbeitszeit statt.

Ubungen in den Arbeitstag integrieren

Neue Anstofle wie der ,Frischeblitz’ oder an-
dere Angebote von MDT wie beispielsweise
Physiotherapie, wochentliche Massage oder
der jahrlich stattfindende Gesundheitstag
sollen in den Arbeitsalltag und die Freizeit
integriert werden. Ein Teilnehmer macht das
zum Beispiel, indem er die Ubungen auch
zwischendurch bei der Arbeit durchfuhrt,
wenn es — wie er selbst sagt — ,irgendwo
zwickt’. Ein anderer Frischeblitz-Teilnehmer
hat Ubungen in sein Aufwarmprogramm vor
dem Sport integriert. Damit noch mehr Mit-
arbeiter von diesem Angebot profitieren kon-
nen, ging das dreimonatige Programm im
September in die zweite Runde und wurde
auch fur Mitarbeiter in den Biiros geoffnet.



