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Gesundheitsférderung im Forst
von Christoph Méhl, lifetime health GmbH

Die Jugend von heute setzt sich stark mit
ihrer Zukunft auseinander wie beispiels-
weise die Klimastreik-Bewegung zeigt. Um
die eigene Pension geniessen zu kénnen,

sind, an Riicken- oder Kreuzschmerzen
oder an Schmerzen in den Schultern, im
Nackenbereich und/oder in den Armen.
Zudem ereignen sich in diesem Bereich

«Fit in die braucht es aber nicht nur einen nachhaltigen  jahrlich knapp 5°000 Berufsunfille,
Pension» ist Umgang mit der Umwelt, sondern auch  Es existieren verschiedene Ansitze tiber
das Produkt | : Ké d.di B di lich heucdhl
verschiedener ~ Mit dem eigenen Korper und dies schon in  die gesetzlichen Vorgaben hinaus, um
Aspekte un- jungen Jahren. Berufsunfillen und -erkrankungen vor-
seres gesamt-  «Fit in die Pension» ist das Produkt ver- zubeugen. Unter anderem eignen sich
en Lebens.

schiedener Aspekte unseres gesamten Le-
bens. Zum einen spielen die Umwelt und
die eigenen Verhaltensweisen eine zentrale
Rolle, zum anderen braucht es sicherlich
auch etwas Gliick.

Der Alltag wird iiber Jahrzehnte von un-
serer Arbeit gepragt und gerade korperlich
anspruchsvolle Titigkeiten im Forst kénnen
Beschwerden nach sich ziehen. So leiden
jeweils {iber 40% der Personen, welche im
land- und forstwirtschaftlichen Sektor titig

Bewegungsprogramme am Arbeitsplatz,
regelmissiges Training in der Freizeit sowie
Weiterbildungen in den Bereichen Ergo-
nomie und Gesundheit. Im Idealfall wird
gesundheitsbezogenes Wissen bereits wiih-
rend der Ausbildung in der Berufsschule, in
den iiberbetrieblichen Kursen und in den
Lehrbetrieben vermittelt und angewendet.

Zum Thema «Gesund bleiben in der Forst-
wartlehre» durften wir in Zusammenarbeit

T Aktivierung

Schultermuskulatur 15
(Partner)

Ausgangsstellung Ubungszweck
— Dem Partner gegeniiber Aktivierung der Schulter-
stehen. Knie leicht ge-  muskulatur
beugt halten
— Arme anwinkeln, den
Oberarm am Oberkdrper
fixieren, Unterarme par-
allel zum Boden halten

Ausfiihrung

— Gleichmassig gegen
die Hand des Partners
driicken

~ Gleichmassig atmen

— Wechselseitig aus-
filhren

Wiederholungen
12-15 Mal pro Richtung

® Codoc 2018

Beispiel aus der umfassenden Ubungssammlung, welche die Aktivierungs- und Trainingsiibungen
beinhaltet - Download und bestellbar unter: wiww.codoc.chibilfsmittel-lebre/gesundheitsfoer-
derung/elemente-des-programms/



mit verschiedenen Fachpersonen ein Projekt
umsetzen, wobei verschiedene gesund-
heitstorderliche Massnahmen entwickelt
und ausgearbeitet wurden. Diese umfassen
unter anderem auf Stufe Berufsschule einen
Sporttest zur Standortbestimmung und
zur Ableitung von Trainingsempfehlungen
sowie einen Projekthalbtag zum Thema
Gesundheit. Zudem wurde fiir die tigliche
Arbeit im Lehrbetrieb und in den iiberbe-
trieblichen Kursen das Vorbereitungs- und
Trainingsprogramm «Bereit fiir die Forst-
arbeit» entwickelt.

Gerne beraten wir Sie bei Thren Fragestel-
lungen rund um das Thema Gesundheit vor
Ort bei Thnen im Betrieb, an der Schule oder
in entsprechenden Kursen. Zégern Sie nicht,
uns zu kontaktieren.

Kontakt:

Christoph Mé&hl. lifetime bealth GmbH,
christoph.moebl@lifetimebealth.ch
wuww.lifetimehealth.ch
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