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,Bewegte Pause” mit professioneller
Anleitung: Diese Beschaftigten nehmen

das Angebot gerne wahr.

Viel

Schwung

furs

Gesunde Action

auch in der
Produktion: §

Physiothera-
peutin Liesa
Benner mit zwei

Fertigungsmit-

arbeitern.

neue Jahr!

Gesundheitsforderung Wie der

Beschichtungsspezialist Sihl in Duren

die Belegschaft in Bewegung bringt

VON MAJA BECKER-MOHR

ir stehen aufrecht

und entspannt da,

die Fuif3e schulter-

breit auseinander.
Die Knie leicht gebeugt, um
die Gelenke zu entlasten. ,Wir
strecken den linken Arm seit-
lich nach oben — Handfldachen
zeigen zur Decke — und jetzt
neigen wir den Oberkdrper
sanft zur rechten Seite...

So gibt Liesa Benner von
der Firma Physio Terstappen
klare Anweisungen. Und den
Teilnehmern, die ihre Arbeit
flir diese ,,bewegte Pause“ eine
halbe Stunde unterbrochen ha-
ben, macht die Sache SpafR.

Gleich wird auch noch
y,das Gefieder geputzt“: So
stimmt Benner auf eine Ubung
ein, bei der durch Kopfnicken
nach links und nach rechts die
Nackenmuskulatur entspannt
— und der Kopf wieder frei
wird. aktiv darf dabei zusehen,
als Gast bei der Firma Sihl in

Diiren. Hier arbeiten 260 Be-
schéftigte, und hier gibt es seit
Herbst vergangenen Jahres die
bewegte Pause.

Sihl ist ein Spezialist fiir
hochwertige Beschichtungen
fir Papier. Die innovativen
Losungen aus Diiren sind in
einer Vielzahl von Branchen
und weltweit im Einsatz: von
Automobil und Tourismus Uber
Verpackung und Etiketten bis
hin zu Druck und Logistik.

Schneller Weg
zu besserer Fithess

Zum neuen Bewegungs-
angebot sagt die kaufmannische
Angestellte Kornelia Holzportz:
,»Ein wenig Sport wahrend der
Arbeitszeit, und das mit profes-
sioneller Anleitung, das ist ein-
fach klasse.“ Kollegin Bettina
Hoppe pflichtet ihr bei: , Mehr
Bewegung zwischendurch tut
mir einfach gut!*

Beide Frauen treiben auch
in ihrer Freizeit Sport. ,Nach
einer OP mit Reha vor einigen

Sie haben Spal an
der Bewegung: Die
kaufmannischen

Hoppe (links) und

))

Es qgilt, den inneren
Schweinehund
immer mal wieder
zu besiegen

Ivonne Braun, Personalleiterin

Jahren habe ich den arztlichen
Rat ,Bleiben Sie in Bewegung'
befolgt®, erzdhlt Holzportz
offen, ,,und ich werde seitdem
mit mehr Fitness und Mobilitdt
belohnt. Natiirlich bin ich da im
Betrieb auch gerne dabei.“ Auf
genau solche Bereitschaft setzt

Angestellten Bettina

Kornelia Holzportz.

Personalchefin Ivonne Braun
mit ihrem Konzept, die Sihl-
Belegschaft beim Weg zu einer
gesiinderen Lebensweise direkt
Zu unterstitzen.

,Mir fallt es selbst ja auch
schwer, mich fiir etwas Sport
aufzuraffen, gibt Braun un-
umwunden zu. , Aber wenn
der Aufwand gering ist und
mich vielleicht noch Kollegen
motivieren, doch mitzukom-
men, klappt es viel leichter.
Man merkt dann schnell, wie
leicht eine einfache, regelma-
Rig durchgefiihrte Ubung Ver-
spannungen losen und sogar
Schmerzen lindern kann.“

Und daher bietet der Be-
trieb nicht mehr nur Infoveran-
staltungen an, etwa Uber gute
Erndahrung, gesunden Schlaf
oder Augengesundheit. Sondern
will nun mithilfe der Aachener
Firma Physio Terstappen mehr
Schwung direkt ins Arbeitsle-
ben bringen.

Fiir Braun ist das auch ein
Zeichen der Wertschatzung fiir
den tdglichen Einsatz der Be-

gwei einfache
Ubungen

Physio Terstappen empfiehlt
zwei einfache Ubungen fiir

zwischendurch, die viel bringen:

e Venenpumpe: Zehnmal im
Wechsel erst auf die Zehen-
spitzen stellen, dann Zehen
und Vorfiie hochziehen.

~

e Doppelkinn: Zehnmal das
Kinn nach hinten ziehen,
dann wieder nach vorn
bewegen. Kann auch gegen
Kopfschmerzen helfen.

AN
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Mehr Tipps zum Beispiel bei
physio-terstappen.de/blog

legschaft. Das soll natirlich
moglichst auch in der Fertigung
gelten. Aber wdhrend man in
den Biiros relativ leicht an einer
bewegten Pause teilnehmen
kann, ist das in der Produk-
tion deutlich schwieriger: Der
Schichtplan und die Prozesse
bestimmen hier den Zeitplan,
eine fixierte Sportpause fiir alle
passt da nicht so gut rein.

Liesa Benner geht daher
in die Fertigung und iiberlegt
dann vor Ort, wie sie die Men-
schen jeweils gut unterstiitzen
kann. Und wenn es gerade
passt, motiviert sie zu einer
kurzen Ubungseinheit.

Kooperation mit
den Krankenkassen

Christoph Savelsberg etwa,
der als Koordinator in der Ferti-
gung arbeitet, ist begeistert von
diesem Angebot. ,Es ist toll,
hier unkompliziert unter vier
Augen Riickenschmerzen oder
andere Probleme ansprechen zu
koénnen — und dann gute Tipps
zu bekommen, wie man selbst
mit etwas Einsatz solche Be-
schwerden lindern kann.“

Die Personalleiterin freut
sich tiber die gute Resonanz. Im
neuen Jahr 2024 soll es mit der
bewegten Pause und anderen
Gesundheitsaktionen in Ko-
operation mit verschiedenen
Krankenkassen weitergehen.
yDer Anfang ist gemacht*, sagt
Braun, ,,und das ist ja bekannt-
lich immer das Schwierigste,
wenn es um die Umsetzung
guter Vorsdtze geht.*



