Zeitplan*®
»Gesundheitspravention im Beruf« %

Ergonomie, Bewegung & Erndahrung fiir Blro,
Homeoffice und korperliche Arbeit ViSU

Dozent: Konstantin Begesow (schwerhérig aus Attendorn/NRW),
Physiotherapeut&Ernahrungsberater

Tag 1-17.09.2026 - Ergonomie & Kérperhaltung

9:00 - 9:30 Uhr BegriiBung und Einfiihrung

e Vorstellung des Dozenten (inkl. persdnlicher
Erfahrungen) und der Teilnehmenden
e EinfUhrung: Gesundheit im Arbeitsalltag

09:30 - 11:00 Uhr | Ergonomie Biiro & Homeoffice

e Richtige Einstellung von Stuhl, Tisch, Bildschirm

e Gesunde Sitzhaltung und Wechsel zwischen Sitzen
und Stehen

e Vermeidung von Nacken-, Schulter- und
Ruckenbeschwerden

11:00 - 11:15 Uhr: Pause

1:15 - 12:30 Uhr Ergonomie Handwerk & Produktion

e Kbrpergerechtes Heben, Tragen und Arbeiten im
Stehen

¢ Umgang mit Zwangshaltungen und repetitiven
Bewegungen

e Einsatz einfacher ergonomischer Hilfsmittel

12:30 - 13:30 Uhr: Mittagspause

13:30 - 15:00 Uhr | Praxislibungen Haltung & Bewegung

e Haltungskorrektur im Arbeitsalltag

e Mobilisations- und Dehnlbungen fur Ricken und
Gelenke

e Kurze Entlastungstbungen fur zwischendurch

15:00 - 15:15 Uhr: Pause

15:15 - 16:45 Uhr Erfahrungsaustausch & Transfer

e Analyse eigener Arbeitsbelastungen
e Austausch bewéahrter Praxisldsungen
e Ubertragung der Inhalte auf den eigenen Arbeitsplatz

16:45 - 17:00 Uhr | Tagesabschluss

e Reflexion und Austausch Uber den ersten Tag
e Ausblick auf Tag 2
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Tag 2 - 18.09.2026 - Bewegung, Ernahrung & Regeneration

9:00 - 9:15 Uhr Riickblick auf Tag 1 und Zielsetzung fiir Tag'2

e Offene Fragen und kurze Wiederholung der‘nhalte

09:15 - 11:00 Uhr | Aktive Pausen & Theraband-Ubungen VISU
e Kurze Bewegungsprogramme flr Buro, Werkhalle und
Baustelle

o Kraftigungs- und Mobilisationsibungen mit Theraband
e Aufbau einer gesunden Pausenroutine

11:00 - 11:15 Uhr: Pause

1M:15 - 12:30 Uhr Erndhrung im Berufsalltag (alle Arbeitsformen)

e Erndhrung bei sitzender Tatigkeit vs. kérperlicher Arbeit
e Energiezufuhr, Snacks und FlUssigkeit am Arbeitsplatz
e Erndhrung bei Schicht- und Wechselschichtarbeit

12:30 - 13:30 Uhr: Mittagspause

13:30 - 15:30 Uhr | Regeneration, Schlaf & Schichtarbeit

e Erholung trotz Frih-, Spat- und Nachtschicht
e Schlafrhythmus und Regenerationsphasen
¢ Umgang mit MUdigkeit und Erschdépfung

15:30 - 15:45 Uhr: Pause

15:45 - 16:30 Uhr | Personlicher Gesundheitsplan

¢ Individuelle Belastungsanalyse

e Konkrete MalRnahmen fir Haltung, Bewegung und
Erndhrung

e Umsetzungsplan fur den Arbeitsalltag

16:30 - 17:00 Uhr | Abschluss und Feedback

e Zusammenfassung der wichtigsten Inhalte
e Klarung offener Fragen
e Feedback und Transfer in den Berufsalltag

Hinweis:
Die Inhalte des Zeitplans kénnen bis zum Kursbeginn noch angepasst werden, um
den Bedurfnissen der Teilnehmenden optimal gerecht zu werden.
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