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Gesunde Arbeitsplatze Entlasten Dich!
Pravention und Bekampfung von Muskel Skelett Erkrankungen JAR}

Initiator: EU-OSHA*

Zeitraum: 2020 - 2022

Fokus: Pravention von MSE
Kampagnenstart bei BI: Juni 2021
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Was sind die Ziele der Kampagne? hi}fﬁ‘ =

0 Sensibilisierung fiir arbeitsbedingte MSE

Forderung der Gefahrdungsbeurteilung
und von Mafnahmen zur Pravention von MSE

Aufzeigen der Relevanz von MSE fiir alle,

e unabhangig von der Art des Arbeitsplatzes und der Branche

Verbesserung des Wissens iiber neue und verstarkt auftretende
Gefahrdungen im Bereich arbeitsbedingte MSE

ArbeitnehmerInnen mit chronischen MSE in den Arbeitsprozess

° Hervorhebung der Bedeutung, der Wiedereingliederung von
und Aufzeigen von Wegen, wie dies erreicht werden kann

Forderung eines besseren Austausches von Informationen und guten
praktischen Losungen zwischen den verschiedenen Akteur*innen
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Worin besteht das Problem? [gl‘ﬁjﬁ‘,% ”M

Nacken

o (}l\. [/ Schultern

% k- S

Ellbogen
Riicken
Handgelenke/
Hande

43% 41% 29%
Knie

Riicken Obere Untere

GliedmaRen GliedmaRen

FuBgelenke/
FuBe
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= Beeintrachtigungen des Halte- und
Bewegungsapparates

= Mentale und psychosoziale Folgen und
die Wechselwirkungen

= QOrganisatorische und individuelle
Faktoren begiinstigen die Auswirkungen
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Riickseite



Unser Verstandnis idhi 4

Die Pravention von Muskel-Skelett-Erkrankungen ist kein neues Thema,
sollte aber neue Ansdtze, einen neuen aktualisierten Auftritt finden und die vielfaltigen
Angebote im Unternehmen iibergreifend kommunizieren.

Die Kampagne ist von 2020 bis 2022 angelegt - das Rollout bei BI begann im Juni 2021. Der
Titel ,,Lighten the load“ / ,,Gesunde Arbeitspldtze entlasten Dich“ hat aber das Potenzial sich
daruiber hinaus in der Organisation zu festigen.

Im Vordergrund steht zundchst die Vermeidung von Muskel-Skelett-Erkrankungen. Mittelfristig
soll die Kampagne aber auch dazu genutzt werden, den ,,Load* libergreifender zu thematisieren,
d. h. neben der physischen auch die mentale Gesundheit zu betrachten.
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Video Clip Serie mit Theater Interaktiv




Wann ist die Kampagne ein Erfolg? 1) %m H’M

Aktionstage zur &
seelischen Gesundheit rgoﬂo,,,-

=  Mitarbeitende messen ihrer einen SAFEToOIS ‘c@p;
bei und achten besser auf sich selbst BE
= Sje und EHS-Award
ergreifen die Initiative fiir ihre Sicherheit und &
Gesundheit sc,h“\““%::;s
=  Arbeitnehmer heben zu einem , der Work®

noch Pravention ermdglicht, die Hand und kénnen Kam

U d ggf. prof lle Hilfe in A h Mbagne.
nterstiitzung und ggf. professionelle Hilfe in Anspruc »Shed 5 |7

nehmen o 'ght

= Mitarbeitende nutzen die von Vorsorgeuntersuchungen
Boehringer Ingelheim
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Intranet Auftritt — Alles auf einem Blick iﬂ‘iiﬁ‘; 1188

Wie gesund ist mein Arbeitsplatz - Hazard
Mapping
S e Wer oder was kann mich unterstitzen?

Ist die Kampagne neu fiir Sie, so starten Sie am bestem mit dem Video 1 und den
Informationen "Warum bin ich hier?"

o
- M HR
| @
- ‘

-~
Clip 1 - KickOff Lighten the load Warum bin ich hier? Was machen andere? Was wenn ich mehr méchte? -
Kampagne Aktionsseite-
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= _,Mein Korper und ich®
= _,Meine Psyche und ich“

= Ich & Wir- Gemeinsam gesund*

1175 Mitarbeitende wurden durch
verschiedene Impulsvortrage erreicht
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Body Mapping (Rollout 2022) i £ 46

Body WMapping

Wo leiden Sie unter Beschwerden?

Xxx x,(: Schmerzen
X
X x’( X
X X X
X X X
X
X Stresssymptome
X
X X
X x x
x X
Na immerhin hat man die Symptome mal eingekreist.
o schematischen ,

= Tool zur Lokalisierung von Schmerz- und Stresssymptomen

= Video-Clip zur Erlduterung des Werkzeugs

= Anleitung und Ausbildung von Moderatorlnnen in den Bereichen im Face 2 Face Setting
und in virtuellem Setting (in 2022 wurden 110 ModeratorInnen ausgebildet)
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Fit im Job — Ausgleichsiibungen

- Die Obungen kénnen sowohl im Sitzen als auch im Stehen ausgefilhrt werden

~ Fithren Sie die Obungen nicht ruckartig, sondern sehr langsam und vorsichtig aus, um Verletzungen zu vermeiden

Gesunder Riicken

Dehnung der seitlichen H Dehnung der Schulter- H Dehnung der seitiichen
Hals-/Nackenmuskulatur : muskulatur 2 Rumpfmuskulatur

: .
Ausgangsposition: Fu- E Ausga on: FuB- H Ausgangsposition: Fufispitzen
spitzen zeigen leicht nach 4 spitzen zeigen leicht nach 4 zeigen leichtnach aufien, FoBe
auBen, Fofe etwa hoftbreit H auien, FoBe etwa hoftbreit : etwa huftbreit gesfinet, Knie
geofinet, Knie leicht ge- : geofinet, Knie leicht gebeugt : leicht gebeugt
beugt : Ausflhrung: Abgewinkelten 4 Ausflhrung: Beide Armein
Ausfihrung: Der Kopf wird 4 Amn hinter dem Rocken : Hochhalteposition im Wechsel
zur Seite geneigt, derArm E oberhalb des Handgelenkes 5 kraftvoll nach oben strecken.
der Gegenseite Richtung s fassen und zurgegenuber- s
Boden gestreckt; Dehnung s liegenden Seiteziehen. :
ca. 20 Sekunden halten, 2 Dabei den KopfinZugrich- s
dann Seite wechseln. s tung drehen, Dehnung ca. ¢

) 20 Sekunden halten, dann $

Pa u S e : Seltewechseln. s

: :

0840004004 0000800000000ssse0tttstess e 00040000 8000000000E00000tN0eIeetienE § S400040004N0NIIIIENIENIINNIIRIIRIIRIIIORTE
Dehnung der oberen Dehnung der Brustmuskulatur
Rlickenmuskulatur

Ausgangsposition: Oberktrper
Ausgangsposition: Fufispitzen zeigen aufrichten

leicht nach auen, Fufe etva
huftbreit gedffnet, Knie leicht gebeugt
Ausflihrung: Armevor dem Korper
gekreuzt ausstrecken, die Finger
greifen ineinander. In gestreckter
Position dieAme nach vorne schie-
ten, dabei den oberen Rucken kriflig
nach hinten strecken, Dehnung ca.

20 Sekunden halten.

Ausflbhrung: Arme auf Schulterhohe,
im Ellenbogengelenk leicht gebeugt
nach hinten ziehen, die Schulterblat-
ter ndhem sich an; Hande/Daumen
nach hinten drehen, Dehnung ca.
20 Sekunden halten.

Schultern unten lassen.
nichtnachobenziehen. Becken nach
vom kippen.
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Kréftigung der Brustmuskulatur : Krdftigung der Schultermuskulatur
Ausgangsposition: Fuspitzen zeigen leicht E Ausgangsposition: FuBspitzen zeigen leichtnach
nach aufien, FuBe etwa hoftbreit gesffnet 4 auBen, FoBe etwa hoftbreit gesffnet Knie leicht
Knie leicht gebeugt - eu|
Locl(eru ngsu b u ngen gesa mter Die Hand der| Kinn ; Ausfllhrung: Die Hande greifen mit gekrimmten
nach hinten schieben (Doppelkinn machen). : Fingem vor der Brust ineinander. Kinn nach hinten
. Diet kraftig gege : schieben (Doppelkinn machen). Langsam einen
O b k P - n D k h Position ca. 20 Sekunden halten. : Zugnach auflen aufbaven und halten; Position
erkorper enkan micn. £ ca. 20 Sekunden haten.
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Dein Riicken" - YouTube

Mobilisation der BrustwirbelsSule der 7]
.
Al : FuBspi 1f leich ) Oberk
Dehnungsiibungen gesamte 5 sy shon heicne e
leicht gebeugt bei lockernach unten hingenden Armen nach

Ausfilhrung: Die Hinde auf die Schultern legen,
bei geradem Rucken den Oberkorperlangsam
nach rechts, dann nach links drehen, die Obung
mehrmals wiederholen.

hinten, dabeigeht die Schulter so weitwie moglich
nach oben, nach hinten, nach unten und nach vorne
(Kreise so grofi wie maglich). Die Obung mehmals
zum Al Schultern
p nach hinten krelsen lassen.
Anmerkung: Arme locker hangen lassen, die
BewegungerfolgtimSchultergelenk

Riickenmuskulatur - "Denk an
mich. Dein Riicken" - YouTube

bleiben gerade nachvorne gerichtet und drehen
nichtmit.
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https://www.youtube.com/watch?v=gb7Ndn55HVQ
https://www.youtube.com/watch?v=gb7Ndn55HVQ
https://www.youtube.com/watch?v=gb7Ndn55HVQ
https://www.youtube.com/watch?v=MizvhQJNRkU
https://www.youtube.com/watch?v=MizvhQJNRkU
https://www.youtube.com/watch?v=MizvhQJNRkU

Hazard Mapping (Rollout 2023)

HAZARD MAPPNG

VideoClip

Working...

Legende - Fehlbel Legende - Risikopotential

beisstungstypen
Physische Fehibetastungen
. (28, Gurch mangetafte Asbeltshabe, zu wenlg Licht, Lsrmbereich,

Faktoren

Tool zur Lokalisierung von mentalen und physischen Belastungsfaktoren

Video-Clip zur Erlduterung des Werkzeugs

Anleitung und Ausbildung von ModeratorIlnnen in den Bereichen im Face 2 Face Setting
und in virtuellem Setting
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Boehringer Ingelheim Pharma
GmbH & Co. KG

Binger Strafe 173
55216 Ingelheim am Rhein

Tel: 06132-77-0

www.boehringer-ingelheim.com

Future is now
Nicht warten bis etwas passiert!
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