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Seminar

RUCKENGESUNDHEIT

Es geht um die zentralsten Aspekte zur Riickengesundheit: die Funktionen und
Strukturen des Rickens verstehen, Rickenmythen aufklaren und mit Bewe-

gung Ruckenschmerzen entgegenwirken.

Innerhalb des Angebots werden die Auswirkungen
von Bewegung auf die Rickengesundheit erlautert.
Hierzu werden den Teilnehmenden Empfehlungen
und Tipps fur die Bereiche kérperliche Aktivitat (WHO
Empfehlungen zur Bewegung) sowie Entspannung an
die Hand gegeben. Es werden digitale Medien als Un-
terstlitzung der Wissensvermittlung sowie zur eigen-
standigen Durchfiihrung von Bewegungsangeboten
bereitgestellt. Es kann zusétzlich ein themenbezoge-
ner Messenger dazu gebucht werden (s. Produktda-
tenblatt Messenger).

Ziele

 Steigerung und Erhalt der Riickengesundheit durch
Vermittlung konkreter Bewegungsempfehlungen

e Erlernen von Bewadltigungsstrategien bei Ricken-
schmerzen durch Aufzeigen von funktionalen und
psychischen Auswirkungen von Bewegung auf die
Ruckengesundheit

» Uberwindung von Angsten und Motivation zum aktiv
werden

Inhalte

» Kurze, evidenzbasierte Hintergriinde zum Themen-
feld Ruckengesundheit

e Steigerung und Erhalt der Gesundheit durch Ver-
mittlung konkreter Bewegungsempfehlungen

« Erlauterung von Fragen wie: ,Was hindert mich da-
ran, kérperlich aktiv zu werden?* und ,Was kann ich
dagegen tun?“ (Férderfaktoren- und Barrierenma-
nagement)

o Offene Gesprachsfihrung: Kommunikative Ele-
mente sowie spezifische Beratungssituationen ein-
zelner Teilnehmer:innen (mdglich)

Ablauf

» Das Seminar wird als digitales Live-Format angebo-
ten

e Vermittlung von Wissen (interaktive Vortragsme-
thode)

¢ Interaktive Frage-Antwort-Runden wéhrend des Se-
minars Uber Chat- und/ oder Videofunktion

Schnelle Fakten

e Dauer: 0,75 Std. Seminar inkl. Zeit fur Fragen und
Diskussion

e Personen: 5-15 TN

e Zielgruppe: alle Mitarbeitenden

e Organisation: Stabiler Internetzugang, PC/Lap-
top/Tablet oder Smartphone, Mikrofon, ggf. mit
Kopfhdorer

DAK

Gesundheit

Ein leben Muj.




