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Zwei einfache 
Übungen
Physio Terstappen empfiehlt 
zwei einfache Übungen für 
zwischendurch, die viel bringen:
● Venenpumpe: Zehnmal im

Wechsel erst auf die Zehen-
spitzen stellen, dann Zehen
und Vorfüße hochziehen.

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

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

Viel 
Schwung 
fürs  
neue Jahr !
Gesundheitsförderung  Wie der 
Beschichtungsspezialist Sihl in Düren 
die Belegschaft in Bewegung bringt
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Düren. Hier arbeiten 260 Be
schäftigte, und hier gibt es seit 
Herbst vergangenen Jahres die 
bewegte Pause.

Sihl ist ein Spezialist für 
hochwertige Beschichtungen 
für Papier. Die innovativen 
Lösungen aus Düren sind in 
einer Vielzahl von Branchen 
und weltweit im Einsatz: von 
Automobil und Tourismus über 
Verpackung und Etiketten bis 
hin zu Druck und Logistik.

Schneller Weg 
zu besserer Fitness

Zum neuen Bewegungs
angebot sagt die kaufmännische 
Angestellte Kornelia Holzportz: 
„Ein wenig Sport während 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 

legschaft. Das soll natürlich 
möglichst auch in der Fertigung 
gelten. Aber während man in 
den Büros 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 für alle 
passt da nicht so gut rein. 

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

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 Rückenschmerzen oder 
andere Probleme ansprechen zu 
können – und dann gute Tipps 
zu bekommen, wie man selbst 
mit etwas Einsatz solche Be
schwerden lindern kann.“

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

VON MAJA BECKER-MOHR

W ir stehen aufrecht  
 und entspannt da, 
 die Füße schulter 
 breit auseinander. 

Die Knie leicht gebeugt, um 
die Gelenke zu entlasten. „Wir 
strecken den linken Arm seit
lich nach oben – Handflächen 
zeigen zur Decke – und jetzt 
neigen wir den Oberkörper 
sanft zur rechten Seite …“

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

Gleich wird auch noch 
„das Gefieder geputzt“: So 
stimmt Benner auf eine Übung 
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

Aus der Branche

Plastiksteuer 
Verband fordert 
bessere Lösung
Die IK Industrievereinigung Kunst
stoffverpackungen wertet die Verschie
bung der geplanten Plastiksteuer auf 
das Jahr 2025 als Chance für die Ent
wicklung einer sinnvollen Alternative. 
Ein Projekt des Umweltbundesamts 
habe bestätigt, dass die Wahrschein
lichkeit einer ökologischen Fehllenkung 
durch eine Plastiksteuer hoch sei. „Wir 
bleiben bei unserem Nein zur Plastik
steuer und bei unserem Ja zu echtem 
Klimaschutz“, so IKHauptgeschäfts
führer Dr. Martin Engelmann. „Die 
gewonnene Zeit muss die Politik im 
Dialog mit Industrie und Wissenschaft 
für eine konstruktive, effiziente und 
ökologisch sinnvolle Lösung nutzen – 
und zwar unvoreingenommen gegen
über Kunststoff.“

Auszeichnung
Jan Schneider 
ist bester PMT
Deutschlands bester junge Packmittel
technologe (PMT) ist Jan Schneider aus 
dem Smurfit-Kappa-Werk Neuburg. 
Mit 96 von 
100 möglichen 
Punkten er
zielte er das 
beste Ergebnis 
aller PMT-
Azubis, die 
2023 ihre Ab
schlussprüfung 
ablegten. Dafür 
wurde er kürz
lich im Rahmen 
der Bundes
bestenEhrung 
des DIHK in Berlin vor rund 1.000 Gäs
ten ausgezeichnet. Schneiders Ausbil
dung in Neuburg war Teil eines dualen 
Studiums an der Hochschule München. 
Nach dem BachelorAbschluss wird der 
23Jährige als Verpackungsingenieur 
bei Smurfit Kappa arbeiten.

Innovation 
Tetra Pak senkt 
Kohlenstoffbilanz
Tetra Pak und Lactogal, ein portu
giesisches Unternehmen für Milch 
und Milchprodukte, haben einen 
aseptischen Getränkekarton mit einer 
Barriere auf Papierbasis vorgestellt. 
Die neue Verpackung besteht nach 
Firmenangabe zu 90 Prozent aus nach
wachsenden Rohstoffen und senkt die 
Kohlenstoffbilanz aseptischer Kartons 
für Milch um ein Drittel. Rund 25 Mil
lionen Verpackungen sollen nun in Por
tugal am Markt getestet werden. Das 
Beratungsunternehmen Carbon Trusts 
hat die Entwicklung schon zertifiziert. 

Jahren habe ich den ärztlichen 
Rat ‚Bleiben Sie in Bewegung‘ 
befolgt“, erzählt Holzportz 
offen, „und ich werde seitdem 
mit mehr Fitness und Mobilität 
belohnt. Natürlich bin ich da im 
Betrieb auch gerne dabei.“ Auf 
genau solche Bereitschaft setzt 

Personalchefin Ivonne Braun 
mit ihrem Konzept, die Sihl
Belegschaft beim Weg zu einer 
gesünderen Lebensweise direkt 
zu unterstützen.

„Mir fällt es selbst ja auch 
schwer, mich für 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, regelmä
ßig durchgeführte Übung Ver
spannungen lösen und sogar 
Schmerzen lindern kann.“

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

Für Braun ist das auch ein 
Zeichen der Wertschätzung für 
den täglichen Einsatz der Be

„Bewegte Pause“ mit professioneller 
Anleitung: Diese Beschäftigten nehmen 
das Angebot gerne wahr.

Gesunde Action 
auch in der 
Produktion: 

Physiothera-
peutin Liesa 

Benner mit zwei 
Fertigungsmit-

arbeitern.

Sie haben Spaß an 
der Bewegung: Die 
kaufmännischen 
Angestellten Bettina 
Hoppe (links) und 
Kornelia Holzportz.
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„
Es gilt, den inneren 

Schweinehund 
immer mal wieder 

zu besiegen
Ivonne Braun, Personalleiterin


