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Projektfahrplan

Gesundheitsbericht: Folgen
der Arbeit auf Ihre Gesundheit

In den letzten Monaten hat sich viel ge-
tan. Aus rund 900 Fragebégen und mit
iber 100 aktiven Mitarbeiterlnnen der
funf teilnehmenden Betrieben wurde
ausgewertet, welche korperlichen,
seelischen und auch sozialen Belastun-
gen am haufigsten in den Gesundheits-
und Sozialberufen auftreten und wel-
che Verbesserungen von den Mitarbei-
terinnen vorgeschlagen werden. Darauf
aufbauend wurden Ziele fir das Ge-
sundheitsprojekt festgelegt, die Sie auf
den nachfolgenden Seiten nachlesen

konnen. Ab sofort werden zu jedem Ziel
die erarbeiteten Vorschlage zu konkre-
ten MalBnahmen geformt. Im Herbst
2012 startet dann bereits die Umsetz-
ung der ersten Mallnahmen. Neben
der korperlichen, psychischen und
sozialen Gesundheit, sollen die Arbeits-
verhdltnisse und -umgebung berick-
sichtigt werden. Fixer Bestandteil der
Mallnahmen im Rahmen des Gesund-
heitsprojektes ist die Ausbildung von
internen Gesundheitsbeauftragten,
sowie Fihrungskrafte-Trainings.

Information & Analyse
Phase 1 Information an die Mitarbeiterinnen
September 2011 | Analyse Fragebogen & Gesundheitszirkel
; ; Erstellung Gesundheitsbericht rm
bis Mai 2012 mit Manahmenvorschldgen j“d‘aﬁ(t =
. (=]
Phase 2 Detailplanung —
Juni 2012 bis Planung und Be§chluss der MaBnahmen (—
September 2012 gemeinsam mit den Mitarbeiterinnen in Avbeit ;-
. N
Umsetzung (ab Herbst 2012) . /[S5as0a =
Phase 3 MaRnahmenumsetzung fiir alle Abteilungen [ " -
Oktober 2012 | Ausbildung von Gesundheitsmoderatorinnen & ((=)
bis August 2014 Gesund- und Aktivprogramm
Schulungen

Nachhaltiges Betriebliches Gesundheitsmanagement

SpaR und Freude an der Arbeit | Gesundheitsfordernde Arbeitsplatze
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Neues gratis Herbst-Aktivprogramm
startet am 17.9.2012 in ganz Wien

SIE haben im Fragebogen Gber die Schwerpunkte im Aktivprogramm abgestimmt.
Wir greifen diese Anregungen auf und stellen passend zu den Gesundheitsschwer-
punkten im Projekt fir Sie ein vielseitiges Programm zusammen.

Alle Infos zu den Angeboten und Stand-
orten finden Sie ab sofort unter
www.gemeinsamaktivundgesund.at

Die beliebtesten Aktivangebote aus
der Fragebogenerhebung:

Kreativer Tanz [ i26%  undin lhrer Dienststelle. Zur person-
Ballspiele 7,1% lichen Information steht Thnen unsere
Selbstverteidigungskurs I 157% |nfohotline unter der Telefonnummer
[l bty F121% 0676 /62 64 881 zur Verfigung.

Fitness Center B 25,1% NS A .

il [gon  Sie konnen weiter aktiv durch Ihre
Zumba B 33,79  Teilnahme mitgestalten, denn das
Yoga | 26,4%  Programm wird halbjahrlich angepalt.
ZZSJE?F?&ZZESteChmken - ﬁgﬂﬁ Einfach hingehen und mitmachen -
Schwimmen [ 33,19%  ohne Voranmeldung. Zur Teilnahme
Bauch-Beine-Po | 24,4% bendtigen Sie beim ersten Mal nur
Pilates BET20,6%  hren Mitarbeiterinnenausweis.
Dehnen 7 0%

Gymnastik B 21,0%

Laufen [ 11,3%

Wandern B 22,9%

Walken B 22,1%

Ab 17. September 2012 beginnt das
neue Aktivprogramm an bekannten
und neuen Standorten mit den Schwer-
punkten Yoga, Pilates, Zumba, Aqua Fit,
Schwimmbkurs.

Niitzen Sie die tollen Angebote!
Lassen Sie auch lhre Gesundheit checken! Gehen Sie zur Vorsorgeuntersuchung und

erhalten Sie dafir einen Gratis-Beratungsscheck fir eine individuelle Beratung.
Anmeldung und Infos direkt bei der Projekthotline!
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Tipps fiir einen heien Sommer

Gerade an heilen Sommertagen kommt der Kreislauf schnell ins stocken und man
fuhlt sich schlapp, platt oder miide. Um in dieser heilen Zeit einen kiihlen Kopf zu
bewahren, verraten wir Thnen hier Tipps und Tricks fir die kommenden Monate.

Trinken: Die wichtigste Regel: viel trin-
ken! Was schon bei normalen Temperatu-
ren zahlt, gilt bei hohen Temperaturen
erst recht. Mindestens zwei Liter sollten
es schon sein. Ideal ist Leitungswasser
oder Mineralwasser. Wem Wasser auf
Dauer zu langweilig schmeckt, mischt
sich eine erfrischende Saftmischung mit
% Saft und % Wasser oder trinkt kalten
(ungezuckerten) Frichtetee. Auch (kal-
ter) Pfefferminztee ist zu empfehlen, da
die Pfefferminze den Korper von innen

Kihles fir den Sommer - die Gurke
Gurken sind auf Grund ihrer Zusammen-
setzung und Inhaltsstoffe eine ideale
Erganzung zu leichten und frischen Spei-
sen im Sommer.

Erwahnenswert an Inhaltsstoffen der
Gurke sind Mineralstoffe wie Calcium,
Eisen, Magnesium, Phosphor, Zink und
Kalium. Sie besteht zu einem sehr hohen
Anteil aus Wasser und versorgt den
Korper so auch mit Flussigkeit und hat
wenige Kalorien, weshalb man sie
unbegrenzt geniel3en kann.

Wir sind fiir Sie da!
Telefon: 0676/62 64 881
info@gemeinsamaktivundgesund.at

kihlt. Liften: Auch richtiges Liften ist
wichtig. Am besten morgens liften und
danach die Fenster schlieRen, um die
Hitze drauBen zu halten. Im Schlafzim-
mer empfiehlt es sich, die Rollos herun-
ter zu lassen und das Zimmer abzudun-
keln, um starkes Aufheizen zu verhindern.

Abkiihlung: Fir den Frische-Kick
zwischendurch: ab und zu die Unterarme
unter flieBendes kaltes Wasser halten
und Luft trocknen lassen.

Rezept - kalte
Gurkenschaumsuppe
Zutaten fur 4 Personen:
1 Salatgurke (ca. 500 g),
1 Knoblauchzehe, 500 g
Vollmilch-Joghurt, Salz,
(Weier) Pfeffer, Edel-
stiR-Paprika, 1 Bund Dill,
1 mittelgroBe Tomate

Zubereitung: Gurke
waschen und putzen.
1 Stiick (ca. 50 g) in Wirfel
schneiden. Rest schalen und kleinschneiden. Knob-
lauch schalen und hacken. Joghurt, geschalte Gurke
und Knoblauch pirieren. Mit Salz, Pfeffer und
Paprika wiirzig abschmecken. Dill waschen, fein
hacken und, bis auf etwas zum Garnieren, unter
die Suppe rihren. Tomate putzen, waschen und
wirfeln. Tomaten- und Gurkenwdrfel Gber die
Suppe streuen. Mit Dill garnieren.

Guten Appetit!
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