Schlaf, Ernéhrung, Fitness und Soziales gesund umschichten

Gesund bleiben trotz Schichtarbeit ifg

Produktionsanlagen sollen durchgehend ausgelastet sein, Kranken-
hauser und Tankstellen auch nachts geodffnet haben und Pakete am
liebsten schon am nachsten Morgen zugestellt werden. Das Bedurf-
nis, Arbeitsleistungen rund um die Uhr abrufen zu konnen, ist groB.
An den Betroffenen geht die Arbeit entgegen ihre ,innere Uhr* jedoch
nicht spurlos vorbei. Mit einfachen Tipps und Tricks kénnen Schicht-
arbeiter/innen aber Vorsorge betreiben, fitter werden und gesunder
leben.

Ansatz

Mit dem Impulsprogramm ,Gesund bleiben trotz Schichtarbeit”
scharfen wir den Blick Ihrer Beschéaftigten fur inre ureigene Rhyth-
mik und unterstutzen sie dabei, den gesundheitlichen Bedurfnissen
bei Nacht-und Schichtarbeit besser zu begegnen. Die Veranstal-
tungsreihe ist modular aufgebaut. In jeweils 60-minttigen Impuls-
beitragen liefern wir interessante Fakten, kommen mit den Beschaf-
tigten ins Gesprach, geben praktische Empfehlungen und beginnen
sofort mit deren Umsetzung. Sie wahlen aus, welche Themen im
Fokus stehen sollen. Wir checken das Schlafarrangement, tanken
aktiv Entspannung, probieren Anti-Mudigkeits-Ubungen aus, hinter-
fragen die inneren Einstellungen und geben Tipps zur optimalen
Ernadhrung, Bewegung, sozialen Kontakten, Life-Balance und Ge-
nussmomenten. Wir sorgen dafur, dass lhre Beschaftigten rundum
fit bleiben, auch wenn die Supermarkte, Kinos und Fitness-Center
langst geschlossen haben.

Umfang
7 Module a ca. 45 Minuten | kombinierbar zu 1 Seminartag
oder aufgeteilt

mind. 2 Modulen | 1 Berater/in

Begleitmedien
Ubungsblatter

Checklisten

Ziele

- die ,innere Uhr* verstehen und sich darauf einstellen
- aktiv mit den Anforderungen der (Nacht-)Schichtarbeit umgehen
- eine gesunde Lebensweise im Alltag Ubernehmen

Inhalte

Umgang mit Lebenszeit bei Schichtarbeit (optimaler zirkadianer
Rhythmus bei (Nacht-)Schichtarbeit)
- erholsames Schlafarrangement
Kurz-Entspannung und Anti-Mudigkeitstraining
Mobilisierung, Bewegung und Fitness
- gesunde und schichtvertragliche Ernahrung
- soziale Kontakte und Life-Balance

- Genussfahigkeit

Methoden

Impulsreferate

Praxistbungen (Erlebnistibungen)
Fallbeispiele

Checklisten

Zielgruppen
Diese Veranstaltung richtet sich an alle Beschaftigten mit Nacht-
und/oder Schichtarbeit in Unternehmen aller Branchen.

Kapazitat

Die Gruppengrofe ist auf max. 28 Teilnehmende bei modulweisem
Aufbau und max. 14 im Tages-Design beschrankt.

IfG-Prinzip

G GmbH Institut fur Gesundheit und Management GmbH - Zimmers

Verstehen.

Entwickeln.
Handeln.




