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'Mltarbe|tennnen vom Franzsskushelm arproben unter Anleitung von Susanne Gnese

, Krankengymnastm verschiedene Ubungen fiir den Riicken.
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Strateglen gegen Stress

V'Gesundheitstag im Fran2|skushe|m

Dlel Ause;nanderse‘tzung mit
- dem Thema ,,Stress und Burn-
out” stand im Mittelpunkt eines
Gesundheitstages, der im Fran-
ziskusheim fiir dle'_Mntarbenter
" aus den Bereiche n Pflege, Be-
‘treuung, Hauswirtschaft, Kuche,
Kindertagesstétte und Verwal-
tung angeboten wurde.

Schwenningen. Einen Gesundheits-
tag zu initiieren war ein weiteres Pro-
jekt der Mitarbeiter, die sich im haus-
internen Qualitétszirkel ,Mitarbeiter-
Gesundheitsforderung” engagieren
und wurde von der Hausleitung be-
griift und unterstiitzt. In der Vergan-
genheit fanden laut Pressebericht be-
reits Kurse fiir Nordic Walking und
progressive Muskelentspannung
statt, an denen viele Mitarbeiter aus
den verschiedenen Bereichen teilge-
nommen haben.

Der Gesundheitstag wurde in Zu-
sammenarbeit mit der DAK durchge-
fithrt, die einen’ Entspannungstest
mit dem ,Stresspiloten anbot. Das
Ergebnis gab Auskunft dariiber, wie
gut sich der Kérper an unterschiedli-

!

che Belastungen anpassen kann. Die

 Mitarbeiter erfuhren, wie ,ange-
spannt” sie tatsdchlich sind und was
sie dagegen tun konnen.

Gut besucht war der kurzweilige
und interessante ,Impulsvortrag”
zum Thema ,Stressmanagement” der
Firma Serr aus Villingen. Dabei gab es
viele praktische Tipps, wie das eigene
innere Gleichgewicht gestarkt wer-
den kann, um dadurch mit Belas-
tungssituationen besser um'gehen Zu
konnen.

Ein weiterer thepunkt des Ge-
sundheitstages war der Workshop
»Bewegte Entspannung mit Moving",
ein Angebot der Krankengymnastik-
praxis Griese aus Schwenningen. Da-
bei erfuhren die Mitarbeiter, dass es
moglich ist, mit vier einfachen, sanf-
ten Bewegungen, korperliche Ver-
spannungen im Riicken zu reduzie-
ren. Gemeinsam wurden die Bewe-
gungen ausprobiert und emgeubt.
Das Fazit: ,Die Bewegungen sind ein-
fach auszufiihren, und man hat dabei

“ das Gefiihl, seinem Riicken etwas Gu-
tes zu tun®, so die Riickmeldung der
Mitarbeiter. Die Ubungen benétigten
nicht viel Zeit. Deshalb konne man
sie gutin den Alltag einbauen. eb



