Stressfaktor Zeit

Bauchatmung
' Stop and go




BEGRIFFE ABGRENZEN

Ermudung
Monotonie [




Rationalisieren =
Abbau von Ressourcen




Blick in die Zukunft

e

gesund Krankenstand

Immer mehr ...
soll von immer weniger Mitarbeitern, ...

die immer alter werden... c
geleistet werden !




~Rationalisieren®




,Irrationalisieren*

coping COplng




£ Leistungsféahigkeit erhéhen




¥ Belastungen reduzigren




Kraftigen und munter
machen

90 +5=100







Ansatze und Strategien

Bewegungsqualitit

Kondition




Verhaltnispravention




lafnahmen setzen und erhalten

Herzgesund arbeiten




Mafnahmen setzen und erhalten

Herzgesund arbeiten

| Beoenune®t

paul@scheibenpflug.at




FuBstellung abwechseln

P I a ka t . Gute Areitshaltung hangt yop '

einer guten FuBstellung ap,
Co=

Plakat von Zustandigem
aufgehangt und gleich mit
Mitarbeiterlnnen besprochen

Vorbesprechung z.B. In
Meisterrunde

FUhrungskrafte legen
Schwerpunkt auf diesen
einen Aspekt

Unterstutzung der Mitarbeiterinnen

ob umgesetzt und warum nicht)

Was multe passieren, damit umgesetzt
werden kann ?




Viel Erfolg bei de
e Umsetzung

paul@scheibenpflug.at




Dr. Paul Scheibenpflug




Bewegungs-

kulinarium Rickenschule = Fitstudio

&

Rickenpower Nordic Walking
Einsteigerseminare

orpergerec
Arbeiten
Biro

Arbeiten Schichttraining

Kranfahrer
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Korpergerecht
Arbeiten — Arbeiten

\ FUhrungskrafte , Mitarbeiter _,
' - s Pyhsiotherapie

W Korpergerecht

Runde —> Arbeiten

L Sicherheits1/4stunde, Werksmassage

| Einzelberatung J | I e .

Arbeiten

. e
Ernahrung Bewegun :
\ . Kurzseminar

sichergesund
Mobil




Exklusive Vorgangsweise

Gesundheltsforderung _
als Filhrungsqualitdt

ey 4 Riicken stérken‘

PflegeFit-Zirkel

[‘ * MbM
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Effiziente Vorgangsweise
im LKH




Bewegungsfrequenzen

Hand 3 —3,5 Hz.
Unterarm 2 Hz
Ganzer Arm 1 Hz

Beine 0,9 Hz
Rumpf 0,5-0,7 Hz

Tatigkeiten:
Schaufeln 0,3 Hz
Hacken, Axthauen 0,3 -0,5 Hz.
Sagen 0,75 -1 Hz.

Quelle
KAMINSKI, SCHMIDTKE 1960




