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Informationen rund um die ,Betriebliche Gesundheitsforderung”

Die betriebliche Gesundheitsforderung ist ein wesentlicher

Baustein des betrieblichen Gesundheitsmanagements. Dieses

umfasst im Rahmen der Personal- und Organisationspolitik

aulBerdem die Bereiche Arbeitsschutz (Gesundheits- und

Unfallschutz) sowie betriebliches Eingliederungsmanage-

ment.

In den vergangenen Jahren hat die betriebliche Gesundheits-
forderung auch hier bei uns im Generalvikariat zunehmend an Bedeutung gewonnen, da sie
ein geeignetes Mittel ist, auf die gesundheitlichen Beanspruchungen unserer Mitarbeitenden
und deren veranderten psychischen Belastungen, z. B. durch den zunehmenden Umgang mit
Informations- und Kommunikationstechnologien sowie Zeitdruck, angemessen zu reagieren.
Um die Gesundheit, die Leistungsfahigkeit und das Wohlbefinden der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter zu fordern, werden langfristig Arbeitsmittel, Arbeitsumgebung, Arbeitszeit, Ar-
beitsorganisation, Sozialbeziehung und unterstiitzendes Umfeld in unsere Uberlegungen
einbezogen.

Die betriebliche Gesundheitsforderung ist somit auch ein wichtiger Baustein im Sinne einer
guten Vereinbarkeit von Beruf und Familie.

Dazu geben wir Ihnen hier einen Uberblick zu bereits bestehenden ganzjihrigen Bewe-
gungsangeboten, die fiir die Gesunderhaltung von Kérper und Geist unserer Mitarbeitenden
sicher hilfreich sind. Die Angebote finden in der Mittagspause oder unmittelbar nach Dienst-
schlussin der Nahe des Generalvikariates statt. Nahere Informationen zu Terminen und Orten
entnehmen Sie bitte der jeweils letzten MA-Information zum Thema ,Gesundheitsforderung”
unter ,Mitteilungen” im MA-Portal.

Riickenfit

Der beliebteste Kurs im Generalvikariat besteht aus einem Ganz-
korpertraining, das Kraft-, Stabilisation- und Mobilisationstrai-
ning miteinander verbindet. Ausgerichtet auf die tdglichen Be-
lastungen, der liberwiegend sitzenden Arbeitstatigkeit, mochte
der Kurs einen Ausgleich bieten und Nacken-, Schulter- und
Rumpfmuskulatur lockern und starken. Elemente aus verschiede-
nen Bewegungsformen finden hier Anwendung und Sie erhalten
von Ihrer Kursleiterin Informationen zu riickengerechtem Verhal-
ten im Alltag. Der Spal’ in der Gruppe motiviert und lasst alle
Anstrengungen vergessen!
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Pilates

Ganzheitlich orientiertes Korpertraining: Pilates kraftigt die Kernmusku-
latur, also die tiefen Schichten der Bauch-, Beckenboden-, und Riicken-
muskulatur. Eine starke Mitte stiitzt und stabilisiert die Wirbelsdule und
ist neben einer guten Korperwahrnehmung die Voraussetzung fiir eine
gesunde und aufrechte Korperhaltung. Durch Dehnungs- und Mobilisie-
rungs-Ubungen kdnnen Verspannungen im Nacken und Schultergiirtel
gelost werden. Bewusste Atmung bringt Kérper und Geistin Einklang.

Entspannungskurs - Alles gegen den Stress
In diesem Kurs lernen Sie verschiedene Entspannungsmaglichkeiten kennen. Von Atemiibun-
gen, Phantasiereisen und Autogenem Training ist fiir jeden etwas Passendes dabei. Auch die
progressive Muskelentspannung nach Jacobson, eine korperorientierte und effektive Ent-
spannungsmethode zur Stressbewdltigung im Alltag, findet hier Platz zum ausprobieren. Die
Methoden sind meist leicht zu erlernen und sehr gut in den Arbeitsalltag zu integrieren.
Durch einfache Ubungen, das systematische Anspannen und Entspannen einzelner Muskel-
gruppen lernen Sie Ihren Korper bewusster wahrzunehmen. Spannungszustdnde im Korper
werden deutlich gesplirt und kdnnen somit bewusst gelost werden.

Yogaletics

Yogeletics ist der Ruhige unter den Bewegungskursen. Yogaletics ist eine fein austarierte
Mischung aus Kraft-, Ausdauer- und Yogatraining, das die Muskeln stdrkt, den Kérper formt
und die Beweglichkeit fordert. Fiir Sport-Anfanger oder Wiedereinsteiger, die wieder in Be-
wegung kommen mdchten, ist Yogaletics genau richtig.

Mit dem neuen Ganzkdrpertraining wird jeder Teil des Korpers schonend trainiert, von den
Zehen- bis zur Haarspitze. Trainiert wird ausschlieRlich mit dem eigenen Korpergewicht, also
ohne Gerdte. Eine Entspannungseinheit zum Ende der Stunde ldsst zur Ruhe kommen. Fiir
mehr Lebensfreude und Energie fiir den Alltag.

Basiskurs Fitness

Dieser Fitnesskurs ist sozusagen die Kompaktklasse unter den Spezialkursen und vereint das,
was fiir die Beweglichkeit wichtig ist. Sie finden in diesem Kurs alles, um moderat und mit viel
Spal} Thre Fitness auf- und auszubauen.

Durch einfache Ubungen wird Ihre Kondition verbessert, die Muskulatur gestirkt und die
Beweglichkeit gesteigert. Mit leichten Entspannungsiibungen bauen Sie Stress ab und richtig
viel Energie auf. Der Kurs ist besonders fiir Einsteiger und fiir jeden geeignet, der einfach
mehr Bewegung in den (Arbeits-)Alltag bringen mdchte.

Die 0.g. Angebote werden in Kooperation mit dem DJK-Sportverband durchgefiihrt. Auch
Familienangehérige diirfen gerne an den genannten Angebo-
. ten teilnehmen! Die jdhrliche Teilnahmegebiihr, egal wie viele
Angebote Sie nutzen mochten, wird je zu 50% vom Mitarbeiten-
den selbst und vom Dienstgeber getragen.
Der Dienstgeber tragt dariiber hinaus weitere Kosten wie anfal-
lende Raumkosten sowie die Ausfallbiirgschaft gegeniiber der
Sportverband  DKJ (bei zu wenigen Anmeldungen).

2/3



" ERZBISTUMKOLN

AuRerdem bestehen bei uns folgende weitere Angebote:

Teilnahme an Laufveranstaltungen
Laufen ist eine wichtige, gesundheits-
fordernde  Aktivitdat. Das  Herz-
Kreislauf-System wird gestarkt, Stress
abgebaut und das Immunsystem wird
positiv beeinflusst. Zudem wirkt es
sich positiv auf den Stoffwechsel aus
indem es einen hoheren Kalorienver-
brauch/ Grundumsatz herbeifiihrt.
Laufbegeisterte Kolleginnen und Kol-
legen konnen in der Mannschaft des
Erzbistums K6ln am jahrlich stattfindenden ,Sportfest” ,Kirche lduft” teilnehmen.
Einige Wochen vor "Kirche lduft" wird zudem zur Vorbereitung ein Lauftreff angeboten.

Touchlife-mobile Massage am Arbeitsplatz

Wer kennt das nicht? Stress und Anspannung am Arbeitsplatz, langes Sitzen, PC-Arbeit und
Vieltelefonieren sind haufig verbunden mit muskuldren Verspannungen - meist im Schulter-
Nacken-Bereich, Riicken oder in den Armen - und mit Erschop-
fungszustanden. TouchLife-Massage ist keine medizinische Mas-
sage, sondern ein effektiver und schnell wirksamer Weg zu einem
Gefiihl der Ruhe und Entspannung. Mit der ,TouchLife-mobil
Massage am Arbeitsplatz” bieten wir die Gelegenheit, das Ange-
bot einer externen, freiberuflich tatigen TouchlLife-Praktikerin,
zu einer qualifizierten Massage hier bei uns wahrzunehmen. Weite Wege nach Feierabend
oderin der Mittagspause kdnnen also entfallen. Die Massage findet angekleidet im Sitzen auf
einem speziellen Massagestuhl statt. Der Dienstgeber beteiligt sich an dieser MaBnahme der
Gesundheitspravention durch die Bereitstellung von Raum und Zeit.

Nutzung des Wellness- und Fitnessbereichs der ,, Residenz am Dom”

Wir haben fiir unsere Mitarbeitenden bei der ,Residenz am Dom*” (fiinf Minuten vom General-
vikariat entfernt) einen Firmentarif fiir ausgehandelt. Die ,All Inclusive-Card” beinhaltet die
Nutzung aller Fitnessgerdte, des grof3ziigigen Wellnessbereiches mit Schwimmbad, Whirlpool
und Sauna, die Teilnahme an allen Kursen sowie kostenfreie Handtiicher und unbegrenzt
Mineralwasser an der Vital-Bar.

Wir freuen uns iiber eine intensive Nutzung unserer sportlichen Angebote und wiinschen
Thnen stets eine gute Gesundheit.

Mit freundlichen GriiRen
Thre

Abteilung Personalentwicklung und Gesundheit
Fachbereich Gesundheitsmanagement
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http://www.stadionlauf-koeln.de/

