Betriebliche

BGF Newsletter  Gesundheits

2. Ausgabe, 16. April 2021 Forderung

Wer das Ziel kennt, kann entscheiden; wer entscheidet,
findet Ruhe; wer Ruhe findet, ist sicher; wer sicher ist,
kann Uberlegen; wer Uberlegt, kann verbessern.
(Konfuzius)

Foto: Doris Bodeker:

Erreichbar:

Impulse setzen fiir

Informationsfluss und gesandasVarhalten,
Kommunikation Emahrung, Bewegung, =

verbessern
Mitarbeiter/innen-
‘ zufriedenheit
Mitverantwortung ‘ steigern
und Beteiligung ‘
fordern
BGF Gltesiegel

Nachhaltigkeit
erhalten

gewahrleisten




Mitmachbar:

Folgende MaBnahmen wurden bereits
umgesetzt:

IMPULSE SETZEN FUR GESUNDES VERHALTEN,

ERNAHRUNG, BEWEGUNG, PAUSE, ...

Biologisch/regionaler
Obst- und
Gemiisekorb
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Taglicher Besuch

eines Backers

AuBer den ublichen

Kostlichkeiten werden angeboten:
Montag — Freitag: Wiirstel und warmer
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Dienstag und -

Donnerstag: 4 .
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Mittwoch: % .

Burger
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Gesundheitsbonus:

Im Verlauf der vielen Gesprache hat sich gezeigt,
wie unterschiedlich die Bediirfnisse der
Mitarbeiter/innen sind und wie groR in Folge die
Herausforderung ist, nachhaltige Wirkungen zu
erzielen. Daher war es ein wesentlicher Gedanke,
neben MaBnahmen auch ein
Angebot zu setzen, das ganz individuell und
gezielt die Gesundheit unterstiitzt und fordert.
Mit dem Gesundheitsbonus wird dieses Anliegen
unterstitzt. Allen Mitarbeiter/innen der plan B
gem. GmbH steht ein Betrag von jahrlich € 20,00
zur Verfligung, der flr eine

gesundheitsfordernde MaRBnahme nach Wahl in

allgemeinen

Anspruch genommen werden kann. Dieser
Beitrag soll einen zusatzlichen und flexiblen
Anreiz schaffen und damit vielfaltige Aktivitaten
fordern. Die Form der in Frage kommenden
MaBnahmen ist bewusst sehr weit und offen
lassend gefasst. Es lediglich  der

gesundheitsforderliche Charakter erkennbar sein.

muss

.\..\..\..\PROJEKTE\BGF\Vorlagen\Beilage zur
Rechnung Bankiberweisung.doc
.\..\..\..\PROJEKTE\BGF\Vorlagen\Empfangsbest
atigung fir Barauszahlung.docx
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Nachahmbar:

Qualitatsvolle Pausen
Die Kunst des Ausruhens
ist ein Teil der Kunst des Arbeitens.
John Steinbeck

° haufige Kurzpausen haben SEN
betrachtlichen Erholungseffekt

° 5-8 min Pause/Stunde erhéhen die
Leistungsfahigkeit

° die Kurzpausen dirfen aber nicht die
Erholungspausen ersetzen!!

° wichtig: eine Pause machen bevor die
Mudigkeit auftritt!!

° selbstgewahlte Pausen haben sich nicht

bewdhrt, werden zu spat gesetzt, man
macht erst eine Pause, wenn man schon
ermidet ist
Wir haben viel erfahren Uber sinnvolle Orte der
Kurzpausen, Argumente fiir die Einflihrung von
Kurzpausen, die erholsame Pausengestaltung, ...

Psychische Gesundheit

Gedanken zu Stress, Atemiibung

Wir missen uns sehr viel anpassen, im Aufien
gibt es viel Verunsicherung. Umso wichtiger ist
es, im Inneren fiir Ruhe zu sorgen, die seelischen
Abwehrkrafte zu starken. Meditation ist ein Weg
dorthin, oder Entspannungsiibungen. Zum
Beispiel sich fiir ein paar Minuten ganz auf die
Atmung zu konzentrieren. Ganz bewusst das Ein-
und Ausatmen wahrnehmen.

Diese Fokussierung auf die Atmung kann dabei
helfen die Gedanken fiir ein paar Minuten zum
Schweigen zu bringen. Das ist es, was gut tut.
Wir holen uns damit auch aus einem
Gedankenstrudel heraus, der sich manchmal
verselbstandigt. Wir steigen aus. Und dann kann
die Welt ein bisschen anders aussehen. So
manches kann sich relativeren, weil der
Gedankenstrudel gestoppt wurde. Und mit ein
bisschen Ubung wird diese innere Ruhe immer
stabiler und tiefer.
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Auf die Platze

Dabei starten alle Teilnehmer/innen weltweit zur
selben Zeit. Dabei ist es unwichtig, ob man
Spitzensportler, Hobbyldaufer oder blutiger
Anfanger ist. Eine Ziellinie gibt es namlich nicht.
Stattdessen startet 30 Minuten nach dem Start ein
Catcher Car und tberholt virtuell die Laufer/innen
und Rollstuhlfahrer/innen nach und nach.

Alle Startgelder und Spenden gehen zu 100 % in
die Rickenmarksforschung und helfen dabei,
Querschnittslahmung zu heilen.

Die Startgebihr und die Kosten fiir ein ,Lauf-T-
Shirt“ Glbernimmt plan B.

Lauftipps fiir Anfénger

Mit der ersten Friihlingssonne zeigt sich alljahrlich das
gleiche Bild. Vermehrt trifft man auf sonst eher
einsamen Wegen Liufer/innen, darunter nicht wenige
Einsteiger/innen, zu erkennen zumeist am neuesten
Outfit. Absehbar ist, dass dies nicht sehr lange anhalt
und die Begegnungen beschranken sich wieder auf die
Altbekannten.

Die Ursache fiir dieses Phanomen ist in vielen Fallen
schlichtweg eine zu hohe Belastung. Diese fiihrt nicht
nur zu Muskelkater, Gelenksschmerzen, Seitenstechen
und weiteren unliebsamen Nebenerscheinungen. Der
gesamte Organismus muss in kleinen Schritten
sukzessiv an hohere Belastungen herangefiihrt werden.
Der wichtigste Gradmesser fir den richtigen Level ist
der Puls. Dieser sollte sich bei Anfanger/innen
ausschlieflich im unteren Bereich in der Bandbreite
des Fettstoffwechsels bewegen. Eine konkrete
Pulsfrequenz dafiir kann nicht genannt werden, da
diese bei jedem Menschen anders liegt. In zweiter Linie
ist die Belastungsdauer von Bedeutung. Zu lange Laufe
am Beginn ziehen eine Ubersiauerung der Muskulatur
nach sich. Dazu kommen Probleme mit der Atmung,
die zum bekannten Seitenstechen fiihren. Zum kleinen
Einmaleins des Laufsport gehort auch das Dehnen der
Gegenmuskulatur. Von Anfang an sollten diese
Ubungen vor und nach jedem Laufen durchgefiihrt und
eintrainiert werden. Wenn diese nicht konsequent
gemacht werden, sind Verkirzungen von Muskeln und
Sehnen innerhalb kurzer Zeit die unweigerliche Folge.
Ein oftmals unterschatzter Faktor ist die Wahl der
Laufschuhe. Der falsche Laufschuh kann bereits nach
wenigen Kilometern zu groRen Problemen im
Stutzapparat, insbesondere im Sprunggelenk (durch
Pronation) fiihren. Es ist daher jedenfalls
empfehlenswert, Laufschuhe im Fachhandel mit
sachkundiger Beratung zu kaufen, ideal ist eine
Laufanalyse.
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Pulsfrequenz immer im unteren Bereich
des Fettstoffwechsels halten

Keine zu lange Belastungsdauer

2 — 3 kurze Laufe pro Woche

Die Atmung beachten (ideal ist Laufen nur
mit Nasenatmung)

Die Belastungsintensitdt und -dauer nur
sehr langsam steigern

Immer im ,Wohlfiihlbereich” bleiben
Dehniibungen vor und nach jedem Lauf
durchfuhren (min. je 10 Minuten)
Unbedingt regelmaRig Erholungsphasen
einbauen (lauffreie Tage)

Auf das richtige Schuhwerk achten

Lauftipps fiir Ambitionierte

Wer die Mihen des Anfangs iberwunden hat wird es
schaffen, ldngere Distanzen mit gleichmaRigem Puls,
ruhiger Atmung und ohne schmerzhafte
Nachwirkungen im StlUtzapparat zu bewaltigen.
Zunehmend stellt sich das Gefiihl ein, in einen
angenehmen Fluss (,Flow”) zu kommen. Wer diesen
Stand erreicht hat, ist im Laufsport angekommen. Ab
jetzt besteht ,Suchtgefahr” (dieser Aspekt mag auch
mit einer nachweislich erhohten
Endorphinausschittung zusammenhangen, die aber
vollig unbedenklich ist) und es entwickeln sich vielleicht
gedanklich schon erste sportlich ambitionierte Ziele.
Nun kommt die zweite groRe Hiirde, die es zu
liberwinden gilt. Ganz typisch ist, dass sich ab einem
gewissen Punkt keine Verbesserung der Laufleistung
mehr einstellt. Jetzt nur nicht verzagen! Der Grund
dafiir ist, dass nun die Belastung zu gering ist.

Das bewahrte Langsamlaufen (das die wichtigste Basis
fur jeden Sport darstellt) muss nun durch zusatzliche
Elemente ergdnzt werden.

... fertig ...

Es empfiehlt sich das Aufstellen eines Trainingsplanes.
Dieser besteht aus 3 Teilen, die alle unmittelbar mit
dem Puls im Zusammenhang stehen. Da die relevanten
Frequenzbereiche bei jedem Menschen anders liegen,
lohnt sich ein Laktattest beim Sportarzt.

Je nach gestecktem Ziel kann die Belastungsdauer
variiert werden. Andere Faktoren, wie Alter,
GroRe, Gewicht oder Geschlecht sollten ebenfalls
unbedingt  berlicksichtigt werden. Es st
empfehlenswert, die Belastungsarten

,sortenrein“ getrennt zu halten und nicht in
einem Training zu durchmischen.

» Basistraining

Dabei handelt es sich um das bereits
beschriebene Laufen im Frequenzbereich des
Fettstoffwechsels. Dies entspricht einem
lockeren Dauerlauf bei gleichmaBigem Puls
und ruhiger Atmung (wahrend des Laufens
sollte eine Unterhaltung problemlos maoglich
sein).

1-2 Einheiten pro Wochen

Grundlagentraining
Bei dieser Trainingsart wird die Belastung
deutlich gesteigert. Hier handelt es sich
bereits um ,Tempoldufe”, die Pulsfrequenz
soll aber jedenfalls noch im aeroben Bereich,
allerdings an der oberen Grenze, liegen.
1 Einheit pro Woche

Diese Trainingsart eignet sich auch sehr gut
zu Messung der tatsachlichen sportlichen
Leistungsfahigkeit.
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Mitmachen:

Beispiel:

Wenn das sportliche Ziel ein Halbmarathon
unter 2 Std. ist, sollte der Frequenzbereich
bei einer Pace von unter 6 min./km uber die
Distanz von 12 km gehalten werden konnen.

Intervalltraining
Hier geht es um Kraft und Muskelaufbau,
dieses Training ist anaerob und der Pusher
schlechthin.

Ein Intervall betragt 4 Min. bei maximaler
Belastung und Pulsfrequenz. Es folgen 2
Minuten gehen und dehnen (nicht langer!),
der Puls fallt in den aeroben Bereich ab.

Es empfehlen sich mindestens 4

Wiederholungen

Allen Laufer/innen viel SpaR beim Training auf
dem Weg zu gesundheitsbewusster Bewegung,
gesteigertem  Wohlgefiihl im  Alltag  und
fulminanten Laufzeiten!

Beitrag von Alexander Konig

Lachhaft:

Ernahrungstipp firs Lauftraining ;-)
,»,Du kannst jetzt keine
Schokoladentorte essen!”

,Du hattest gerade eine riesige Pizza!“

NACHHALTIGKEIT GEWAHRLEISTEN:

Stringente
Besprechungskultur
nach dem SEN-
Modell

- Newsletter

Rituale um
Erfolge zu feiern Nachhaltigkeit Arbeitsschutz
gewdhrleisten / und

Arbeitssicherheit
Projektteam sind auf Stand ~/

bleibt bestehen

BR, SFK, AMD und
Arbeitsinspektorat sind
in den BGF-Prozess
eingebunden

MITVERANTWORTUNG UND BETEILIGUNG
FODERN

Falls du glaubst, dass du zu klein bist,
um etwas zu bewirken, dann versuche mal

zu schlafen, wenn eine Miicke im Raum ist.
Dalai Lama

Bei der Entsendung aus den Teams lernten
manche die Methode , offene Wahl“ erst kennen
und in der Zwischenzeit schatzen. Im Projektteam
ist jeder Bereich vertreten.

Mit einer Hand lasst sich kein Knoten kniipfen.

(Aus der Mongolei)
m
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Foto: Projektteam, Oktober 2019







Weitermachen: Laufbar:
INFORMATIONSFLUSS UND KOMMUNIKATION Wandern, Walken, Laufen ...

VERBESSERN: Der wunderschéne Weg um den Fuschlsee eignet
sich nicht nur hervorragend als Training fir den
Menatiicher BGF- Wings for Life World Run sondern auch zum Wandern
Beitrag im BGF als fixer o . .
Mogichkeit eies "o N Bestandteil bei und Walken. Zwischen Wald, Berg und See finden sich
Sabbaticals Jambesprechungen auch schone Platze zum -

ter\inter Informationsfluss
und Verweilen -
Kommunikation

sehr empfehlenswert!
verbessern Transparente P \ \

Dokumentation und Die Runde ist 11, 1 km lang. B

Kommunikation zum 3
BGF-Projekt
-\PROJEKTE\BGF

Intensiverer
Austausch
zwischen den
Wohngruppen

ZUKUNFTSWERKSTATT:
Losungsorientierte Unternehmenskultur-

L

klingt gut- (aber) was braucht es dazu?

q
== Vi
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,SEN-Zwecksatz“
Wie integrieren wir SEN in unsere
Unternehmenskultur? Was heiRRt das konkret?

Gemeinsame Werte — (Wozu) Brauchen wir diese?
Wie werden diese von uns ge- und erlebt? Wie
kann uns SEN dabei unterstiitzen?


https://www.bergfex.at/sommer/salzburg/touren/laufen/98442,fuschlsee-runde/

Uberblick:

Gefragt:

Das haben wir seit dem Start des BGF-

Projekts gemeinsam geschafft:
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i iterbefragung ‘
-Mltat\‘;\t;i:Noche mittels Onhr.\e-
= Ihr werdet einen Link
g Gultigkeit hat.
den Llink zu

Die zweite BGF
wird in der erste

ttfinden.
Fragebogen sta . ‘
dazgu erhalten, der eine Ych;\e l:m
Bei Bedarf soll es moglic ,

verlangern.

Wir mochten jed
an der Befragung
dafir schon im Vo

dazu ermuntern,

e/n Einzelne/n * bedanken uns

teilzunehmen un
raus!

Getestet:

Ab KW 15 gibt es die Moglichkeit, sich wochentlich
mit einem Sclbsttest, der vor Ort zur Verfigung
gestellt wird, zu testen.

Die Teilnahme ist freiwillig. Ein allféllig positives

Ergebnis ist der Behorde selbst zu melden.

Es muss eine Zustimmungserklarung unterzeichnet
werden (siehe Anhang) .

Alle, die mochten, erhalten Test-Sets fur 4 Wochen.

Ideenreich:

Bitte nutzt die [ccen-Hox
im Sozialraum

und teilt eure Wiinsche,
Anregungen und Ideen
gerne mit!

Schlusslicht.:
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