Gesundheitswoche im
RehaZentrum Bremen

Die Praventionsabteilung ,AktivGesund” im Reha-
Zentrum Bremen hat in Kooperation mit der hkk
Krankenkasse die ,Gesundheitswoche” ins Leben
gerufen. Dieses Angebot ist speziell an den gesund-
heitlichen Bedurfnissen von Beschéftigten orientiert,
deren Arbeitgeber im Rahmen eines nachhaltigen
,Betrieblichen Gesundheitsmanagements” eine
Kooperationsvereinbarung mit der hkk abgeschlossen
haben. An fiinf Tagen werden Teilnehmerinnen und
Teilnehmern Anregungen und Tipps zur Umsetzung
eines gesunden Lebensstils vermittelt. In Theorie und
Praxis stehen dabei vor allem die Handlungsfelder Be-
wegung (z.B. durch Nordic Walking), Erndhrung sowie
Entspannung im Mittelpunkt.

Mitarbeiter-Qualifikation

Professionelle Praventionsangebote durch ein

interdisziplindres Team:

> Sportwissenschaftler
(Bachelor of Arts; Master of Arts)

> Physio- und Ergotherapeuten

> Dipl.-Psychologen

> Staatlich geprifte Didtassistenten mit der
Zusatzqualifikation Erndhrungsberatung VDD
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Bewegung

Ausgangspunkt ist ein umfassender therapeutischer
Check-up. Neben einer Kérperanalyse zur Korperfettbe-
stimmung werden mit Hilfe des Functional Movement
Screens (FMS) Stabilitdt und Mobilitat getestet und
muskuldre Dysbalancen identifiziert. Auf dieser Basis
werden individuelle Trainingsplane zur Optimierung
erstellt, die im Anschluss an die Gesundheitswoche in
Eigenregie umgesetzt werden kénnen.

In Seminaren zu den Themen ,Riickengesundheit”,
,Lebensstil” und ,Motivation” wird alltagsrelevantes
Hintergrundwissen vermittelt und auf individuelle
Besonderheiten und Winsche der Teilnehmerinnen und
Teilnehmer Bezug genommen. Mdgliche Ursachen von
Ruckenschmerzen und aktuelle Entwicklungen auf dem
Gesundheitsmarkt (z.B. Gesundheits-Apps) stehen dabei
ebenso im Fokus wie die Vermittlung von Techniken zur
Motivationsférderung oder aktiver Pausengestaltung.

In einem zweiteiligen Trainingsseminar geht es u.a. um
das Entlarven klassischer ,Fitnessmythen”.

Nordic Walking als gesundheitsorientiertes Ganz-
korpertraining an der frischen Luft sowie praktische
Ergonomieberatung (z.B. durch korrekte Anpassung des
Burostuhls) runden den Schwerpunkt Bewegung ab.

Stressbewiltigung
und Entspannung

In Seminaren zur Stressbewaltigung geht es insbeson-
dere um die Sensibilisierung fir Stresssignale sowie die
Vermittlung von kurz- und langfristigen Méglichkeiten
zum besseren Umgang mit Stresssituationen.

Die Seminare knipfen unmittelbar an die Lebenswelten
der jeweiligen Teilnehmer an und bieten Raum fiir Ge-
sprache Uber individuelle Bewaltigungsmaoglichkeiten.
Zur Analyse der alltdglichen Belastungen und Stress-
faktoren wird zudem vorab ein Stressbewaltigungs-Test
durchgefihrt.

Im praktischen Entspannungstraining erlernen die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer Techniken der Pro-
gressiven Muskelrelaxation (PMR) und des Autogenen

Trainings. Insbesondere die Progressive Muskelentspan-

nung nach Jacobsen ist eine leicht erlernbare Technik,
um einfach und duBerlich unbemerkt, korperliche und
seelische Spannungen zu l6sen.

Gemeinsames Kochevent

In einem Erndhrungsseminar lernen die Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer die Grundlagen einer
gesunden Erndhrung kennen. Durch das leichte und
schnelle Zubereiten gesunder und leckerer Mahl-
zeiten sowie Pausensnacks wird gesunde Erndhrung
in der hauseigenen Lehrkiiche des RehaZentrum
Bremen praktisch erfahrbar gemacht.
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Sicherung der Nachhaltigkeit

Im Rahmen des ,Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ments"” gilt es, sowohl die (Arbeits-)Verhdltnisse als
auch die Verhaltensweisen der Beschiftigten positiv
zu entwickeln. Dieses Angebot ist optimal geeignet,
die ,Lebens- und Arbeitsstile” unter Nutzung von
Gesundheitsférderungspotenzialen zu entwickeln.

Wahrend eines abschlielenden Feedback-Gesprachs
am Ende erhalten alle Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer einen personlichen Ergebnisbericht mit indivi-
duellen Praventionsempfehlungen. Dartiber hinaus
bietet das Angebot eines Refresher-Tags die Moglich-
keiten der Bestatigung sowie der Auffrischung des
zuvor Erlernten.



