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Unternehmen fliegen auf Betriebliche Gesundheitsforderung!

Der Stellenwert von Betrieblicher Gesundheitsférde-
rung (BGF) als wesentlicher Baustein fiir den sozia-
len und wirtschaftlichen Erfolg eines Unternehmens
waéchst fortwdahrend. Auf Einladung der Steiermarki-
schen Gebietskrankenkasse zum Flughafen Graz dis-
kutierten am 2. Oktober rund 300 Teilnehmer/innen
aus ganz Osterreich die neuesten Entwicklungen.

Die 19. Informationstagung des Osterreichischen Netz-
werkes fiir Betriebliche Gesundheitsférderung (ONBGF)
stand im Fokus der wissenschaftlich evidenten Wirksam-
keit von BGF und des damit verbundenen Wertschop-
fungspotentials. Anerkannte Expertinnen und Experten
sowie Firmenvertreter/innen informierten praxisnahe Uber
die lohnende Investition in die Gesundheit.

Die Auswahl geeigneter Kennzahlen in der BGF
Univ.-Prof. Dr. Holger Pfaff setzte sich mit ganzheitlichen
Kennzahlensystemen zur Erhdhung des Wertschop-
fungspotentials der Mitarbeiter/innen auseinander, ohne
dadurch individuelle Folgeprobleme zu verursachen. Fur
die Einfihrung eines ganzheitlichen Kennzahlensystems,
bendtigt es Ziel- und Stellgréf3en, um Ursache-Wirkungs-
zusammenhange zu erhalten, sowie es Ressourcen- und
Belastungskennzahlen als auch objektive und subjektive
Kennzahlen braucht. Bei der Wahl angemessener Kenn-
zahlen sind jedoch die Unternehmen gefragt. Sie missen
sich im Klaren dartber sein, was sie mit der Umsetzung
von Betrieblicher Gesundheitsférderung erreichen wollen
und somit Ergebnisziele definieren. Wie sie diese errei-
chen wollen, wird mit der Definition von Prozesszielen he-
rausgearbeitet, und in welcher Form diese erreicht wer-
den sollen, kann durch Strukturziele Uberprift werden.

Erfahrungsgemal méchten Unternehmen wenige Kenn-
zahlen einsetzen, umso besser sollten diese deshalb ge-
wahlt werden.

In einem solchen Fall betont Univ.-Prof. Dr. Pfaff die Re-
levanz von gut definierten Ergebniszielen,
um deren Erreichen adaquat evaluieren zu kénnen.

Dr. Claudia Pieper stellte erste Ergebnisse des IGA-Re-
port Nr. 28 vor, der Ende dieses Jahres veroffentlicht wird
(Siehe ab Seite 4).

Als Uberraschungsgast sorgte Dr. Hannes Pratscher mit
Ubungen aus dem Bewegungsprogramm ,Mitarbeiter/in-
nen bewegen Mitarbeiter/innen® fiir eine aktive Uberlei-
tung zum letzten Vortrag am Vormittag.

l

Dr. Christian Scharinger, MSc hielt der Zuhérerschaft wie
gewohnt humorvoll und pointiert den Spiegel vor Augen.
Einerseits werden Indikatoren einer (betriebs-) wirtschaft-
lichen Messbarkeit als Legitimation fir BGF herangezo-
gen und andererseits sind das Lernen aus Erfahrungen
der beteiligten Akteurinnen und Akteure von ebenso gro-
Rer Bedeutung. Er zeigte relevante Bedenken auf, wenn
es um die Einbindung von rein theoretischen Kennzah-
len in der Praxis der Betrieblichen Gesundheitsférderung
geht.
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In den Vertiefungsmodulen widmeten sich die Teilneh-
mer/innen drei Themenbereichen. Unter der Moderation
von Mag. Christoph Heigl, OOGKK, beschéftigte sich Dr.
Christian Scharinger, MSc mit dem ,Absentismus® von
Mitarbeiter/innen. Darunter ist die Abwesenheit auf Grund
der inneren Einstellung und Motivation zu verstehen.

Im Gegensatz dazu befasste sich Mag. Dr. Gerich mit
dem Thema des ,Préasentismus®, das Verhalten, trotz
gesundheitlicher Beeintrachtigung arbeiten zu gehen.
FUr manche Vorgesetzte mag diese Handlungsweise der
Mitarbeiter/innen auf den ersten Blick positiv erscheinen,
Daten belegen jedoch, dass trotz problematischer Mess-
barkeit, im Vergleich zu Absentismus letztlich starkere
Produktivitatsverluste verursacht werden.

Fazit: Fehlzeiten kdnnen in einem Unternehmen im Rah-
men von BGF nie als einzige Kennzahl herangezogen
werden, da Prasentismus Berlcksichtigung finden muss
und somit die Aussagekraft von Fehlzeiten eingeschrankt
ist. Parallel dazu sorgten Dr. Paul Jiménez, Mag. Micha-
ela Héfer und Dr. Anna Geroldinger unter der Moderation
von Hildegard Weinke, BA fir theoretische und prakti-
sche Konkretisierungen, wenn es um eine gemeinsame
Umsetzung von BGF mit der Evaluierung psychischer
Belastungen in Unternehmen geht.

Im dritten Modul wurde die Betriebliche Gesundheitsfor-
derung im Unternehmensalltag beleuchtet. Die Modera-
torin Mag. Christina Finding, MSc, STGKK, befragte

Die Zunahme der soge-
nannten »vorwiegend
lebensstilbedingten® Er-
krankungen ist fiir moder-
ne Gesundheitssysteme
eine Herausforderung.

»
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Eine Reihe der vorherr-
schenden chronischen Er-

krankungen  beziehungs-

weise Wohlstandserkrankungen stehen teilweise in
engem Zusammenhang zu — vermehrt auch berufsbe-
dingter — mangelnder kérperlicher Aktivitat der Menschen
im 21. Jahrhundert. Immer mehr Arbeitsplatze lassen nur
mehr ein stark eingeschranktes Mal} an Bewegung zu.
Ein Zustand, der unweigerlich zu muskuléren Problemen
und Verspannungen fuhrt.

.Dieser Entwicklung treten wir als BVA aktiv entgegen®,
erklart BVA — Generaldirektor Dr. Gerhard Vogel und halt
fest: ,Daher verstarken wir unsere diesbeziglichen Infor-
mations- und Motivationsmdglichkeiten im Rahmen der
Gesundheitsférderung und Pravention.*
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Unternehmensvertreter/innen und erfahrene BGF-Prak-
tiker/innen bezlglich Herausforderungen, Stolpersteinen
und Erfolgsfaktoren in der Umsetzung von BGF. Einig
waren sich alle BGF-Umsetzer/innen darin, dass Nach-
haltigkeit in der BGF von grof3er Bedeutung fur das Un-
ternehmen ist und dass es treibende Kréfte bendtigt, um
diese gewahrleisten zu kdnnen.

Wir bedanken uns bei den zahlreichen Besucher/innen
und hoffen, dass Sie den Tag ebenso genossen haben
wie die Mitglieder des Osterreichischen Netzwerkes fir
Betriebliche Gesundheitsférderung.

Kontakt:

Mag. Beate Tropper

Steiermarkische Gebietskrankenkasse
beate.tropper@stgkk.at

Die BVA fuhrt unter anderem laufend das Fortbildungs-
seminar ,Mitarbeiter/innen bewegen Mitarbeiter/innen®
durch. Im Rahmen dieser zweitdgigen Schulung wurden
interessierte, bewegungsaffine Personen zu Bewegungs-
multiplikatorinnen und -multiplikatoren ausgebildet und
dazu befahigt, aktiv gestaltete Bewegungspausen mit
geringem Zeitaufwand in ihren Dienststellen umzusetzen.

Die Integration von Bewegung in den Arbeitsalltag kann
als erster Schritt hin zu einem vitalen und gesundheitsori-
entierten Lebensstil gesehen werden.

Im Rahmen eines individuellen BGF-Projektes der jewei-
ligen Dienststellen kann somit ein Fokus auf den Bereich
der Bewegung gelegt - und ein geeignetes MalRnahmen-
paket gemeinsam mit den Expertinnen und Experten der
BVA erarbeitet werden.

Far weitere Informationen zur Durchfiihrung und Férde-
rung eines Betrieblichen Gesundheitsférderung-Projektes
in lhrer Dienststelle stehen Ihnen unsere Ansprechpart-
ner/innen in den Bundeslandern zur Verfugung. Die Kon-
taktdaten finden Sie auf unserer Homepage www.bva.at
unter der Rubrik Vorsorge — Gesundheitsforderung.
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Am 10. September 2014 fand erstmal in der Wiener
Gebietskrankenkasse ein Erfahrungsaustausch fir
BGF Projektleiter/innen statt. Uber 50 Projektleiter/
innen aus uber 30 Wiener Unternehmen kamen zum
Erfahrungsaustausch und nahmen an diesem span-
nenden Tagesseminar teil.

Zu Beginn begrifite die Obfrau der Wiener Gebietskran-
kenkasse, Frau Mag. Ingrid Reischl, die Teilnehmer/in-
nen und fihrte in das Schwerpunktthema des Tages ein,
das ganz im Zeichen der psychischen Gesundheit stand.
Daran anschlielend erlduterte Dr. Christian Scharinger,
MSc, in seinem Vortrag die Moglichkeiten und Grenzen
der Gesundheitsférderung im Handlungsfeld psychische
Gesundheit im Betrieb. Die Arbeitsmedizinerin der Erste
Bank, Dr. Eva Holtl, bot den Projektleiter/innen einen sehr
praxisorientierten Blick bezuglich Umsetzungsmadglich-
keiten im Unternehmen, stellte ihre best-practise Beispie-
le vor und stand den Teilnehmer/innen sehr ausfihrlich
fur Ruckfragen zur Verfigung.

LRLELER

Nach einer kurzen Mittagspause stellte die Wiener Ge-
bietskrankenkasse die neuen Malnahmenangebote
zum Thema psychische Gesundheit vor: Denn ab sofort
kénnen Unternehmen, welche die BGF-Charta unter-
schieben haben und in Kooperation mit der Wiener Ge-
bietskrankenkasse ein BGF-Projekt machen bzw. BGM
im Regelbetrieb umsetzen, fur ihr Unternehmen maf-
geschneiderte Angebote im Themenschwerpunkt in An-
spruch nehmen.

Die WGKK bietet ab Herbst 2014 bis Herbst 2015 im Be-
reich psychische Gesundheit Vortrage und Workshops
(fur Mitarbeiter/innen und fur Fihrungskrafte) zu folgen-
den Themen an:

Wertschatzendes Miteinander
Gesunder Umgang mit Stress
Work- Life-Balance

Die Kosten flr einen Vortrag belaufen sich auf € 400,00
inkl. USt, fur einen Workshop auf € 1.200,00 inkl. USt. Die
Wiener Gebietskrankenkasse refinanziert bis zu 50 Pro-
zent dieser Kosten, wobei pro Unternehmen zwei Work-
shops und ein Vortrag mit Kostenbeteiligung der WGKK
moglich sind.

Die Vortrage und Workshops werden von drei ausge-
suchte Expertinnen und Experten begleitet und sind auf
die Themen und Schwerpunkte des jeweiligen Unterneh-
mens zugeschnitten.

Kontakt:

Mag. Andrea Schober
Wiener Gebietskrankenkasse
andrea.schober@wgkk.at
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Vorschau zum Report Nr. 28 der IGA - Initiative Gesundheit & Arbeit

Arbeitnehmer/innen und Arbeitgeber/innen haben
ein gemeinsames Interesse an betrieblicher Gesund-
heitsféorderung und Pravention: Arbeitnehmer/innen
mochten gesund bleiben, Arbeitgeber/innen und
Unternehmen mdchten mit gesunden und leistungs-
fahigen Beschaftigten ihre Wettbewerbsfahigkeit si-
chern.

Die betriebliche Gesundheitsférderung und Pravention
hat daher zum Ziel, arbeitsbedingte gesundheitliche Be-
lastungen zu vermeiden oder zu reduzieren. Gelingt da-
riber hinaus die Férderung einer gesunden Lebenswei-
se, kann dadurch das Wohlbefinden der Beschéftigten
gesteigert werden. Dies schlief3t letztlich eine inhaltlich
befriedigende Tatigkeit mit ein.

Auch in der betrieblichen Gesundheitsforderung stellt
sich mittlerweile die Frage nach der Evidenz, also nach
der Kenntnis dartber, ob mit bestimmten Interventionen
und MaBnahmen tatsachlich die gewiinschten Ziele und
Ergebnisse erreicht werden.

Bei dem IGA-Report Nr. 28 zu Wirksamkeit und Nutzen
betrieblicher Gesundheitsférderung und Pravention han-
delt es sich um eine Darstellung des Forschungsstandes
zur Wirksamkeit von MalRnahmen nach bestimmten wis-
senschaftlichen Kriterien. Der Anspruch ist, einen struk-
turierenden Uberblick tber das bestehende Wissen zum
Thema Evidenz in der betrieblichen Gesundheitsférde-
rung, angelehnt an den Begriff der evidenzbasierten Me-
dizin zu geben. Dabei zeigt die Anzahl und Vielfalt der
recherchierten Studien zum Einen, wie grof3 das Feld der
betrieblichen Gesundheitsférderung ist. Zum Anderen
zeigt sich, dass eine systematische Zusammenstellung
solcher Arbeiten wichtig ist. Denn: In der Fllle der ver-
Offentlichten Arbeiten geht es sehr heterogen zu. Dies
bezieht sich sowohl auf die Branchen, die untersuchten
Ziele als auch die Mallnhahmen und Untersuchungsme-
thoden sowie deren Qualitét.

Die Aktualisierung fir den Zeitraum 2006-2012 durch
den vorliegenden Bericht bestatigt die Aussage des IGA-
Reports Nr. 13, dass Mallnahmen der betrieblichen Ge-
sundheitsférderung und Pravention positive Effekte auf
die Gesundheit von Arbeitnehmer/innen haben. Auf der
Individualebene bedeutet dies, dass in einem Grofteil
der Studien eine Verbesserung der korperlichen bzw.
psychischen Verfassung erreicht wird und arbeitsorgani-
satorische und arbeitsplatzbezogene Zielgréfien positiv
beeinflusst werden. Aus Unternehmenssicht wird in der
Fachliteratur zumeist eine Reduktion von krankheitsver-
ursachten Fehlzeiten und Gesundheitskosten berichtet.
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Psychische Erkrankungen und Stress

Die Evidenz zur Wirksamkeit der Pravention von psychi-
sche Erkrankungen bzw. der Forderung des psychischen
Wohlbefindens konzentrieren sich auf individuelle Mal3-
nahmen: Studien, die sich mit der Pravention des Burnout
beschéaftigen, zeigen positive Effekte, auch flr kombinier-
te MalRnahmen. Als wirksam gezeigt haben sich insge-
samt vor allem Kombinationen aus organisatorischen und
individuellen Maf3nahmen — diese wirken im Durchschnitt
auch langer nach als individuelle MalRnahmen alleine.

Muskel-Skelett-Erkrankungen

Die Evidenzlage zur Wirksamkeit der Interventionen ge-
gen Erkrankungen des Bewegungsapparats ist uneinheit-
lich. Insgesamt ist ein praventiver Nutzen fir koérperliche
Bewegungs- und Kraftigungsprogramme belegt. Rick-
schlisse hinsichtlich der Wirksamkeit der MaRhahmen
auf den Inhalt, der zeitlichen Dauer oder die Intensitat der
Ubungen erlaubt die Studienlage jedoch nicht.

Fur den Bereich der verhaltnispraventiven Interventionen
liegen sehr viel weniger Studien vor als fur die Verhalten-
spravention. Infolgedessen bestehen insbesondere auf
dem Gebiet der Verhaltnispravention von Muskel-Skelett-
Erkrankungen noch Unklarheiten tber die Wirksamkeit
der verschiedenen Malinahmen. Aulerdem lassen me-
thodische Schwachen nicht zu, die Studienergebnisse zu
generalisieren, so dass diese mit Vorsicht zu interpretie-
ren sind.

Okonomischer Nutzen betrieblicher Gesundheitsfor-
derung und Pravention

Die Evidenzlage zum 6konomischen Nutzen betrieblicher
Gesundheitsférderung und Pravention ist nach wie vor
heterogen. Die herangezogenen Reviews weisen insge-
samt auf einen positiven ,Return on Investment® (ROI)
hin. Gesundheitsékonomische Evaluationen ,leiden® wie
die anderen Wirksamkeitsstudien auch unter der
Heterogenitat der ZielgroRen und der Komplexitat der
Untersuchungssituation.

Eine evidenzbasierte Ableitung von Handlungsleitfaden
fallt an dieser Stelle aus den genannten Griinden — die
Heterogenitat der Studien, die Komplexitat der jeweils
sehr unterschiedlichen Branchen und Beschéaftigungsbe-
reiche — schwer, sodass Empfehlungen primar plausibili-
tatsgestutzt gegeben werden.



Ergénzend zu den spezifischen Ergebnissen in den je-
weiligen Kapiteln des ausfuhrlichen Berichts ist fur alle
Beschéaftigungsbereiche generell zu empfehlen:

Eine umfassende, individuelle Risikobeurteilung
(Assessment) und die Einbindung in
bestehende Strukturen sollten wesentliche
Bestandteile eines Pravenionskonzeptes

sein (ursachenorientierter Ansatz an

Person und Arbeitsbedingungen)

Partizipatorische Anséatze — die Beschaftigten
werden aktiv in die Gestaltung von Arbeitsplatz
und -aufgaben einbezogen

Organisatorische Anséatze: Uneingeschrankt
empfehlenswert sind MaRnahmen zur Gestaltung
einer erfolgreichen und gesundheitsforderlichen
Arbeitsorganisation wie abwechselnde Tatigkeiten,
Vermeidung von standigen Unterbrechungen,
Forderung von sozialem Austausch, Gewahrleistung
einer ausreichenden Beschéaftigungssicherheit,
Anerkennung von Leistungen.

Ein mehrdimensionales Praventionskonzept:
Verhaltens- und Verhaltnispraventive Ansatze
werden miteinander verknlpft

Zielgruppe: Alle Altersgruppen und alle Tatigkeits-
bereiche werden berlcksichtigt

Kontinuierliche Weiterfhrung und Erfolgskontrolle: Bei
den MaBnahmen kann es sich um kurzfristige Ma3nahme
und befristete Interventionen handeln, empfehlenswert ist
jedoch die Etablierung eines betrieblichen Gesundheits-
managements. Die Beantwortung der Frage, wie sich
betriebliche Gesundheitsférderungsprogramme  weiter
durchsetzen, geht tber diesen Report hinaus. Dieser Be-
richt beantwortet auch nicht die Frage, wie Programme
und ihre Komponenten optimal gestaltet werden. Dafur
sind gezielte Studien in den verschiedenen Branchen no6-
tig. Aber auch dann ist die Antwort nicht Gberall gleich: In-
dividuelle Faktoren der Arbeitnehmer/innen spielen eine
Rolle bezogen auf die Gesundheitseffekte. Okonomisch
betrachtet wirken die Unternehmenskultur, die Struktur
eines Programms, mdgliche Anreize und die generel-
le Teilnahmebereitschaft an Programmen auf den ROI.
Weitere Studien sind auch hier erforderlich, um die Evi-
denz auf diesem Gebiet zu starken.

Die berichteten Ergebnisse zeigen, dass bei einer stei-
genden Zahl von MaRRnahmen der Bewertung und Eva-
luation noch immer eine zu geringe Bedeutung zukommt.
Dies ist weiterhin ein Gebiet, dem die Forschung — ge-
meinsam mit der Praxis — in der Zukunft nachkommen
muss. Aus wissenschaftlicher Sicht ist es dabei win-
schenswert, dass sich kunftige begleitende Forschung
starker spezifischen Fragestellungen widmet und in ihrer
Methodik systematischer vorgeht, um verallgemeinerbare
Handlungsempfehlungen ableiten zu kénnen.
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Dr. Claudia Pieper

Tatigkeit
Wissenschaftliche An-
gestellte am Institut fur
Medizinische Informatik,
Biometrie und Epidemio- |
logie (IMIBE), Universi-
tatsklinikum Essen, Lei-
tung der Arbeitsgruppe
Pravention und Gesund-
heitsforderung.

Arbeits- und Forschungsschwerpunkte:
Versorgungsforschung
Pravention und Gesundheitsférderung, hier
insbesondere BGF und Evaluation.
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BGF-Angebot der STGKK

In vielen Unternehmen, die im Rahmen eines Projek-
tes zur Betrieblichen Gesundheitsforderung eine ge-
sundheitsbezogene IST-Analyse durchfiihren, zihlen
Zeitdruck und Stress zu den hédufigsten arbeitsbe-
dingten Belastungen.

Viele betriebliche Ansatze zielen darauf ab, identifizierte
Stressquellen im Arbeitsarbeitsalltag zu minimieren. Aber
auch eine verhaltensorientierte Mallnahme, die den per-
soénlichen Umgang und die Auseinandersetzung mit dem
eigenen Stressempfinden und den gewohnten Stress-
bewaltigungsstrategien in einem Workshop thematisiert,
kann Mitarbeiter/innen dabei unterstutzen, mit alltagli-
chen Belastungen besser umzugehen.

»Erkennen-Verstehen-Bewadltigen*

Das Wort Stress hat in unserer Gesellschaft einen sehr
negativen Beigeschmack — was ware unser Leben jedoch
ohne Herausforderungen? Wenn der Stress aber (ber-
handnimmt und uns in unserem taglichen Leben nicht
mehr zu guten Leistungen bringt, sondern uns nur noch
hemmt, ist es an der Zeit, sich tber ein effektives
Stressmanagement Gedanken zu machen.

Genau das wird gemeinsam in diesem Workshop ge-
macht. Es geht darum, nicht den Kopf in den Sand zu
stecken, sondern Herausforderungen anzunehmen und
zu lernen, wie effektive Methoden zur Stressbewaltigung
das Leben erleichtern kdnnen.

Die Workshops werden von der STGKK den BGF-Koope-
rationsbetrieben angeboten.

G tin g v
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Arbeits- und Organisationspsychologinnen und -psycho-
logen fuhren sie direkt in den Unternehmen durch und
beschaftigen sich mit den Teilnehmer/innen eingehend
mit Fragen wie:

Was genau ist Stress und woher kommt er?

Was passiert mit einem Menschen unter
Belastungen?

Kann man seinen Stress auch selbst verschlimmern?
Wie kann die Leistungsfahigkeit trotz Beanspruchung
erhalten bleiben?

Wo sind Ressourcen, die helfen, gesund zu bleiben?
Wie kann das Wohlbefinden trotz Herausforderungen
erhalten und sogar gesteigert werden?

Die Rickmeldungen der Teilnehmer/innen fallen sehr
positiv aus. In anschaulicher und sehr lebendiger Wei-
se wird umfangreiches Wissen vermittelt, das gut fur den
Erhalt und die Steigerung der Gesundheit einsetzbar ist.

Kontakt:

Johannes Kogler

Steiermarkische Gebietskrankenkasse
0316/8035 1731
johannes.kogler@stgkk.at



mailto:johannes.kogler%40stgkk.at?subject=

Aus- und Weiterbildungen

Fonds Gesundes Osterreich (FGO)

Fort- und Weiterbildungsmaoglichkeiten Termin Veranstaltungsort
BGF-Projektleitung — vom Projekt zur Nachhaltigkeit 28. — 29. Oktober Steiermark
Gesundheitszirkelmoderation 11. - 13. November  Steiermark

21. Oktober Niederosterreich
Gesundes Fiihren 04. November Burgenland

14. November Karnten
BGF-Projektleitung Basisseminar 11. - 13. November  Steiermark

Alle weiteren Seminare sowie die alle Anmeldemodalitaten (Anmeldeschluss etc.) sind direkt auf der Weiterbildungs-
datenbank des Fonds Gesundes Osterreich zu finden unter: https://weiterbildungsdatenbank.fgoe.org/

Das Institut Suchtpravention (ISP) bietet ein neues Weiterbildungsangebot im Bereich ,,Suchtpravention im
der Lehrlingswesen“ an.

Zielgruppe: Lehrlingsbeauftragte und -ausbildner/innen, Meister/innen, Mitarbeiter/innen der Personalabteilung,
Arbeitsmediziner/innen, Betriebsarzt/innen

Inhalte: Seminarort: Termin:

Sucht und Suchtentwicklung, Spiel- Institut Suchpravention 10. Dezember 2014
sucht, Kaufsucht, Digitale Medien, Hirschgasse 44

Praventionsansatze 4020 Linz

Nahere Informationen zu den Seminaren, den Anmeldmodalitdten und zu anderen Themen finden Sie hier, per Mail
unter info@praevention.at oder telefonisch unter 0732/778936

Fit am Arbeitsplatz -

Ubung fiir die Halswirbelsiule

Zur Decke schauen Ja sagen

Bewegungsfiihrung: Bewegungsfiihrung:
 Diese Ubung kann im
Sitzen und Stehen aus-
gefuhrt werden.
Bleiben Sie gerade sit-
zen/stehen und schau-
en Sie zur Decke.

' Diese Ubung kann im
Sitzen und Stehen aus-
gefuhrt werden.
Bringen Sie das Kinn
zum Brustbein; lassen
Sie die Arme dabei
locker hangen.
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Mitglieder des ONBGF

Regionalstellen:
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Versicherungsanstalt
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