9. JUNI 2011 AKTIONSTAG
»GESUND UND FIT IM BURO «

10-15 UHR IM OBERGESCHOSS DER UNI-MENSA
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ARBEITSKREIS " GESUNDHEIT

Techniker Krankenkasse (

Gesund in die Zukunft.

Der Aktionstag wird im Rahmen des Gesundheitsmanagements an der Otto-von-Guericke-Universitat Magdeburg organisiert.

Weitere Informationen zu den einzelnen Angeboten sowie Anmeldemdglichkeit unter:

WWW.OVGUNDGESUNDHEIT.0VGU.DE

oder direkt bei:

SILKE SPRINGER

Koordinatorin des Gesundheitsmanagements
Telefon: 0391/67-18825

E-Mail: silke.springer@ovgu.de

HINWEIS
Laut Dienstvereinbarung zur Teilnahme an MaRnahmen der Gesundheitsforderung ist der Besuch des Aktionstages wahrend
der Arbeitszeit moglich, wenn dienstliche Belange nicht beeintrachtigt werden.



AKTIONSTAG »GESUND UND FIT IM BURO«

Verspannungen im Nacken? Ziehen im
Riicken? Kopfweh? Augenflimmern? -
Kommen Ihnen diese Beschwerden
nach einem langen Arbeitstag am Bild-
schirm bekannt vor? Dagegen lasst sich
etwas tun!

Am 9. Juni 2011 veranstaltet das Gesund-
heitsmanagement der OvGU im Oberge-
schoss der Uni-Mensa einen Aktionstag
»Gesund und fit im Biiro«.

Unter dem Motto »Das Kreuz mit dem
Kreuz« und »Augenblick mal« kdnnen
Sie in der Zeit von 10-15 Uhr u. a. lhre
Rumpfmuskulatur in einem kostenlosen
Riickencheck testen oder mit Hilfe der
Medi-Mouse die Form und Beweg-

lichkeit Ihrer Wirbelsdule bestimmen
lassen. Weiterhin bieten wir lhnen ver-
schiedene Sehtests und Informationen
zu Bildschirmarbeitsplatzbrillen. Im ge-
sundheitsgerechten Biiro erfahren Sie,
wie Birostuhl, Schreibtisch und Bild-
schirm eingestellt und ausgerichtet sein
miissen, um ein moglichst beschwer-
defreies Arbeiten zu ermoglichen. Zu-
dem haben Sie die Moglichkeit, in zwei
Workshops gezielte Ubungen zum Trai-
ning und zur Entspannung, nicht nur
des Riickens, sondern auch der Augen
zu erlernen.

Der Aktionstag richtet sich vorrangig
an Beschiftigte, die einen GroRteil ih-
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UNSERE ANGEBOTE

Das Kreuz mit dem Kreuz

* Check der Riicken- und Bauchmusku-
latur + individuelle Auswertung und
Beratung (anmeldepflichtig)

* Check der Beweglichkeit und Wirbel-
saulenkrimmung mit Hilfe der Medi-
Mouse (anmeldepflichtig)

* Das gesundheitsgerechte Biiro:
Informationen und Beratung zur ergo-
nomischen Gestaltung des Bildschirm-
Arbeitsplatzes

* Mitarbeitermassagen am Uniplatz -
die Physiotherapiepraxis Zander stellt
sich vor

Augenblick mal!

* Augenschule & Sehtraining fiir gesun-
de und entspannte Augen am Arbeits-
platz

* Sehtest nach Bildschirmarbeitsplatz-
verordnung

* Augeninnendruckmessung mittels
Non-Contact-Tonometrie als Friiher-
kennungsmaRnahme fiir Glaukom-
erkrankungen

* Beratung zu Bildschirmarbeitsplatz-
brillen und Moglichkeiten der Bezu-
schussung durch den Arbeitgeber

rer Arbeitszeit vor dem Bildschirm ver-
bringen. Natiirlich sind aber auch alle
anderen Beschéftigten herzlich zur Teil-
nahme eingeladen.

ACHTUNG

Aufgrund begrenzter Kapazitaten und um
lange Wartezeiten zu vermeiden, gibt es
fiir verschiedene Angebote ein Anmelde-
system im Intranet. Bitte sichern Sie sich
fiir die gekennzeichneten Aktivitdten be-
reits im Vorfeld einen Termin unter
www.ovgundgesundheit.ovgu.de.
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AuBerdem

* Themenspezifischer Info- und Medien-
tisch

* Bestimmung von Blutdruck, BMI und
Korperfettwerten

Workshops

*10:45 - 11:15 Uhr:
Bildschirmarbeit - ein harter Job fiir
die Augen?! (anmeldepflichtig)

*11:45 - 12:15 Uhr:
Einfach bewegt entspannen
(anmeldepflichtig)

*11:30, 12:00 und 12:30 Uhr:
10 Minuten fiir den Riicken(offenes
Angebot zur Lockerung der Riicken-
muskulatur)



