Bringen Sie Bewegung ins BUro!

Langes Sitzen, einseitige Belastungen und ungunstige Korperhaltung am Schreibtisch —
all das kann Ruckenschmerzen zur Folge haben. Doch Gegensteuern ist einfach.

> Erfahren Sie mehr.
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Die Gesundheitskasse.

I DIE GUTE NACHRICHT

Uber sechs Millionen Bundesbiirger
mochten mehr arbeiten. Nach Angaben
des Statistischen Bundesamtes winschten
sich im Jahr 2013 bundesweit rund 6,3 Mil-
lionen Menschen wieder Arbeit oder mehr
Beschaftigung. Den Berechnungen der Sta-
tistiker zufolge setzte sich das ungenutzte
Arbeitskraftepotenzial aus 2,2 Millionen Er-
werbslosen, einer Million Personen in der so-
genannten stillen Reserve und 3,1 Millionen
.Unterbeschaftigten” zusammen. Zur stillen
Reserve zahlen jene Personen, die zwar aktiv
nach Arbeit suchen, jedoch nicht kurzfristig
fir eine Arbeitsaufnahme bereitstehen.

INHALT

> Seite 3

Ausbildungsoffensive wirkt

Noch nie zog es so viele Menschen in die
ambulante und stationare Altenpflege.

> Seite 4

Fachkrafte aus dem Ausland

Mehr als 1,2 Millionen Zuwanderer kamen
im Jahr 2013 nach Deutschland.


https://www.destatis.de/DE/PresseService/Presse/Pressemitteilungen/2015/01/PD15_005_132.html
http://www.aok-original.de/
http://www.aok.de/bundesweit/index.php
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Beweqgung tut gut

Wissenschaftler und Arbeitsmediziner sind sich einig:
Standiges, monotones Sitzen ist eine der schlechtes-
ten Haltungen fir den menschlichen Kérper. Denn:
Bei falscher Sitzhaltung erschlafft die Bauchmuskula-
tur, der Ricken verformt sich zum Rundrcken.

Was hilft? Mehr Bewegung!

Um schmerzhaften Riickenbeschwerden vorzubeugen,
sollten Beschiftigte alle Moglichkeiten nutzen, um
mehr Bewegung und Dynamik in ihren Arbeitsalltag
zubringen - zum einen durch moglichst

viele Bewegungspausen zwischendurch,

zum anderen auch dadurch, indem man

auch wihrend der Arbeit selbst fiir ei-

nen stindigen Haltungs- und Positions-

wechsel sorgt.

So konnen beispielsweise viele Telefo-
nate durchaus auch im Stehen erledigt
werden. Auch die Lektiire von Unterla-
gen, Briefen und Akten muss nichtim-
mer im Sitzen erfolgen. Automatisch
mehr Bewegung und Dynamik in den
Arbeitsalltag bringen kann man auch
dadurch, dass bestimmte Arbeitsgerite
wie Drucker oder Faxgerit im Biiro so
platziert werden, dass man aufstehen
und ein paar Schritte laufen muss, um
sie zu nutzen.

Es kommt also darauf an, einen stindigen Wechsel
zwischen Sitzen, Stehen und Bewegen zu praktizieren.
Arbeitsmediziner empfehlen als optimale Formel ein
Verhiltnis von 50 Prozent fiir das Sitzen und jeweils
25 Prozent fiir das Stehen sowie fiir die Bewegung.

Stiandiger Haltungs- und Positionswechsel

e trainiert die Riicken- und Beinmuskulatur,
e verbessert die Atmung,

e stimuliert das Herz-Kreislauf-System,

>ZUM VIDEO.

»Schreibtischtiter” leiden
haufig unter Schmerzen — nicht
nur im Kreuz, sondern auch in

der Schulter und im Nacken.
Dieses Video zeigt kleine, effek-

tive Ubungen zur Entspannung.

RUCKENAKTIV IM BURO

e regt die Verdauung an,
e fordert die Néhrstoffversorgung der Bandscheiben,
e fordert die Hirntatigkeit.

Die richtige Korperhaltung

Wenn Beschiftigte es schaffen, sowohl am Arbeitsplatz
alsauchinihrer Freizeit mehr Bewegunginihren Alltag
zu bringen und zu langes und monotones Sitzen durch
héufigere Haltungswechsel und dynamisches Sitzen zu
vermeiden, hat man das Wichtigste zur Vermeidung von
Riickenschmerzen getan.

Eine gute und riickenschonende Koérperhaltung zum

Beispiel im Stehen sieht dagegen so aus:

® Versuchen Sie, gerade zu stehen.

¢ Kopf, Schultern, Becken, Hiiften, Knie und Fiifle sind
unverdreht.

¢ Die Schultern sind breit und entspannt.

® Becken und Kopf sind aufgerichtet.

* Die Wirbelséule ist langgestreckt und der Nacken
offen.

* Die Oberschenkel drehen sich leicht nach auflen.

® Das Knie zeigen nach vorn.

¢ Die Fiifle stehen V-férmig.

> Mehr zum Thema.

> Zum AOK-Programm Riickenaktiv im Blro.



http://www.aok-bgf.de/bundesweit/pa-praxis-aktuell/gesunder-ruecken.html
https://rueckenaktivimjob.aok-bgf.de/bundesweit/Index
http://www.aok-business.de/gesundheit/bewegung/fit-im-buero
http://www.aok-original.de/
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Pflege-Bilanz

Dank der 1995 eingefiihrten Sozialen Pflegeversicherung
kommen laut Bundesgesundheitsminister Hermann Gro-
he mehr als zwei Drittel der Pflegebediirftigen in Heimen
ohne einen Bezug von Sozialhilfe aus. Das sei eine ,,Er-
folgsgeschichte®, sagte der CDU-Politiker anlésslich eines
Festaktes zum 20-jahrigen Bestehen der Pflegeversicherung
Mitte Januar in Berlin. Allerdings steigt die Zahl der auf
Sozialhilfe angewiesenen Pflegebediirftigen wieder an, wie
aus Daten des Statistischen Bundesamtes hervorgeht. Die
Zahl der Empfinger von staatlicher ,,Hilfe zur Pflege” ist
demnach seit dem Jahr 2005 um 31 Prozent gestiegen: von
rund 344.000 Fillen auf etwa 444.000 Fille im Jahr 2013.

> Infos zur Pflegeversicherung.

SPATSTARTER

u Im Rahmen der Initiative ,,Ausbildung wird
was — Spatstarter gesucht” konnten bis Mitte 2014
rund 49.000 junge Erwachsene zwischen 25 und 35
Jahren fir einen Berufsabschluss gewonnen werden.
Das schreibt die Bundesregierung auf eine Anfrage der
Grunen. Das Ziel der 2013 vom Arbeitsministerium ge-
starteten Initiative, bis Ende 2015 insgesamt 100.000
junge Menschen zu er-
reichen, sei damit fast
zur Halfte erfullt, be-

tont die Regierung.

NEWS

Ausbildungsoffensive

Die ,,Ausbildungs- und Qualifizierungsoffensive Alten-
pflege“ zeigt im Kampf gegen Fachkriaftemangel offenbar
bereits Wirkung. Davon ist das Bundesfamilienministerium
tiberzeugt. Ein Zwischenbericht zeige, dass die stationdren
und ambulanten Altenpflegeeinrichtungen deutlich mehr
Ausbildungsplitze und die Lander mehr Schulplétze zur
Verfiigung stellen, teilte das Ministerium in Berlin mit. ,,Im
Schuljahr 2013/2014 haben sich so viele Personen wie nie
zuvor fiir eine Altenpflegeausbildung entschieden, erklarte
Familienministerin Manuela Schwesig (SPD). Bundesweit
haben nahezu 27.000 Menschen eine Altenpflegeausbildung
begonnen. Mit 14,2 Prozent iibertreffe das die im Rahmen
der Offensive vereinbarte Steigerungsrate von zehn Prozent,
betonte Schwesig.

Weniger ,Bufdis”

Der Bundesfreiwilligendienst (BFD) hat bei der Zahl der
»Bufdis“ ein Minus hinnehmen miissen. Laut Bundes-
familienministerium traten im vergangenen Jahr nur 37.881
Freiwillige einen BFD-Dienst an. 2013 waren es noch mehr
als 50.000 Menschen. Auffillig ist, dass es nur noch rund
9.500 Freiwillige im Alter {iber 27 Jahre gibt - das sind nur
noch halb so viel wie im Vorjahr. Der BFD ist ein Angebot
an Frauen und Minner jeden Alters, sich auerhalb von
Berufund Schule fiir das Allgemeinwohl zu engagieren — im
sozialen, okologischen und kulturellen Bereich, im Sport,
der Integration sowie im Zivil- und Katastrophenschutz.

SONNTAGSARBEIT

Miissen Videotheken oder
Callcenter an einem Sonntag unbe-
dingt besetzt sein? Nein, urteilte das
Bundesverwaltungsgericht. Die obersten
Verwaltungsrichter in Leipzig kippten da-
mit eine Verordnung des Landes Hessen
in wesentlichen Teilen. Danach ist eine
Ausnahme vom Verbot der Sonntags-
arbeit fur Callcenter kdnftig nicht mehr
maoglich. Davon waren laut Verwaltungs-
gerichtshof (VGH) Kassel, der die Verord-
nung zuvor ebenfalls beanstandet hatte,
sehr viele Arbeitnehmer betroffen — etwa
der Versandhandel, Reisebtiros und das
Onlinebanking. Ein besonderes Bedurfnis
fur den Betrieb von Callcentern am Sonn-
tag sei nicht erkennbar, argumentierte das
Bundesverwaltungsgericht. Gleiches gelte
fur 6ffentliche Bibliotheken, Videotheken
sowie Lotto- und Totogesellschaften. Sol-
che Betriebe hatten keinen ,erheblichen
Schaden” durch ein Sonntagsverbot zu

beflrchten. Az.:BVerwG 6 CN 1.13



http://www.bmg.bund.de/pflege/pflegeversicherung.html
http://www.bundesfreiwilligendienst.de/der-bundesfreiwilligendienst.html
http://www.aok-original.de/
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ZU GUTER LETZT & PREISRATSEL

Fachkrafte-Zuwanderung so hoch wie nie

Deutschland bleibt innerhalb der
Europaischen Union (EU) ein be-
liebtes Land ftir Zuwanderer. Deren
Zahl stieg im Jahr 2013 auf insge-
samt 1,23 Millionen - so viel wie
noch nie in den vergangenen 20
Jahren.

Diese Zahlen gehen aus dem ak-
tuellen Migrationsbericht 2013 der
Bundesregierung hervor, der kiirzlich

¢ Die Zuwanderung ist europa-
isch: Die EU-Binnenmigration
macht 58 Prozent der gesamten
Zuwanderung nach Deutsch-
land aus.

e Hauptherkunftsland der Zu-
wanderer ist — wie schon seit
1996 - auch im Jahr 2013 Polen.

¢ Die Zuziige aus Ruminien
und Bulgarien steigen seit dem
EU-Beitrittim Jahr 2007 konti-

in Berlin vorgestellt wurde. Die Zahl

nuierlich an.

9

m FRAGE - ANTWORT

Wie viele Zuwanderer zogen
laut Migrationsbericht der
Bundesregierung im Jahr 2013
nach Deutschland?

> Hier antworten ...

GEWINNEN* SIE EINEN
50-EURO-SCHEIN!

Zugestellt per Post.

derjenigen, die Deutschland verlassen haben, stiegim Jahr ® Seit dem EU-Beitritt am 1. Juli 2013 nehmen auch die

2013 um zwolf Prozent. Insgesamt sind 429.000 Menschen Zuzugszahlen aus Kroatien merklich zu.

mehr nach Deutschland gekommen als fortgezogen. Weitere  ® Deutlich erhoht hat sich zudem die Zuwanderung aus

Ergebnisse des Migrationsberichts sind: den siideuropéischen EU-Staaten Spanien und Italien.

® Arbeitsmigration bleibt auch aus Drittlindern wichtig:
Der Zuzug von Fachkriften aus Staaten auflerhalb der
EU erreichte 2013 etwa das Niveau des Vorjahres.

> Migrationsbericht zum Download.

Einsendeschluss:
6. Februar 2015

Gewinnerin des letzten Preisratsels:
Karin Morner, 91282 Betzenstein

* Die Gewinne sind gesponsort und stammen
nicht aus Beitragseinnahmen

1 DIE AOK INFORMIERT

B in etlichen Branchen wird gut ausgebil-
detes Personal gesucht. Viele Betriebe sind
schon aktiv geworden und werben hoch qualifizierte
Fachkrafte auch aus dem Ausland an. Die AOK infor- 1 INTERESSANTE LINKS
miert ausfihrlich, was zu B
beachten ist, wenn Betriebe
auslandische Arbeitnehmer
einstellen moéchten.

> www.aok-business.de

> Newsletter abonnieren/abbestellen
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Frischen Sie Ihr Wissen als Betriebsrat auf!

> www.ifb.de

Kennen Sie die Pluspunkte der AOK?

> www.aok-pluspunkt.de
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