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Eine Woche gegen den Riickenschmerz

»Denk an mich. Dein Riicken” — konnte der Riicken sprechen, wiirde er dies einem wohl

taglich sagen.

70 Prozent der Deutschen leiden mindestens einmal jahrlich unter Riickenschmerzen. Und
weiterhin stehen Rickenprobleme im oberen Ranking der krankheitsbedingten Ausfall-
grinde am Arbeitsplatz. Dem Riicken schenken viele leider erst dann Aufmerksamkeit, wenn

er sich mit Schmerzen meldet.

Digitale Themenwoche

Die Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau (SVLFG) ruft dazu auf,
sich in der digitalen Themenwoche anlasslich des Tags der Riickengesundheit kostenlos
dariiber zu informieren, was dem Riicken alles Gutes getan werden kann. Diese wird vom
14. bis 18. Méarz von der Aktion Gesunder Riicken e. V. und dem Bundesverband deutscher

Rickenschulen e. V. organisiert. Die Anmeldung kann online unter www.tdr.digital erfolgen.

Das sind die Themen

14. Méarz: Kleine Kraft- und Mobilisations-Ubungen fiir einen gesunden Riicken fiir zu Hause,
im Biro und unterwegs sowie ,Endlich schmerzfrei schlafen — wie geht das?”

15. Mérz: Expertentipps fiir einen (Riicken-)gesunden Alltag und Bewegungsfiihrer

16. Méarz: Faszinierende Faszien

17. Marz: Work-Life-Balance: Es geht um dich! und Wirbelsaulengymnastik

18. Marz: Noch mehr Freude am Radfahren
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Riickenkurs finden
Wer etwas aktiv fur seinen Riicken tun mochte, kann zum Beispiel einen Riickenkurs besu-
chen. Qualitatsgesicherte Angebote in den Region sind im Internet zu finden unter

www.svlfg.de/gesundheitskurse-finden. Diese werden von der Krankenkasse bezuschusst.

Programm fiir Korper & Geist

Das viertdagige Programm ,Gesundheit kompakt“ der SVLFG ist speziell auf die Belastungen
in der Griinen Branche abgestimmt. Hier werden Korper und Geist fit gehalten sowie Tipps
zu gesundheitsgerechten Arbeits- und Verhaltensweisen gezeigt. Mehr dazu unter

www.svlfg.de/gesundheit-kompakt.

Angebote fiir Betriebe

Auch fiir Betriebe hat die SVLFG kostenfreie Angebote zur Forderung der Riickengesundheit
im Programm, zum Beispiel Online-Vortrage, das Bewegungsangebot ,Aktive Pause” fiir den
Berufsalltag, die ,Aktiv-Werkstatt Riicken” als betriebliches Schulungsangebot fiir riicken-
gerechtes Arbeiten und vieles mehr. Mittlerweile haben viele Arbeitgeber der Griinen Bran-
che erkannt, wie wichtig es ist, aktiv etwas zur Forderung der Riickengesundheit der Mitar-

beiter und fir sich zu tun.

Weitere Informationen finden sich auf folgenden Internetseiten der SVLFG:

www.svlfg.de/gesunder-ruecken-im-betrieb

www.svlfg.de/onlinevortraege
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Arbeitspausen kdnnen auch aktiv gestaltet werden, zum Beispiel mit Riickeniibungen.
Foto: SVLFG

” Sozialversicherung fiir Landwirtschaft, Forsten und Gartenbau

WeiBensteinstralle 70 - 72, 34131 Kassel Pressesprecher:
Telefon: 0561 785-0, E-Mail: kommunikation@svlfg.de Dr. Erich Koch Telefon: 0561 785-12142
Internet: www.svlfg.de Martina Opfermann-Kersten Telefon: 0561 785-16183



