Riickenfit -
die Kurse der BKK Philips

Jeden
Dienstagnachmittag
machen sich
zahlreiche Philips-
Mitarbeiter auf zur
Betriebskrankenkasse
Philips. Denn hier
gibt es Gesundheit
zum Nulltarif - die
Riickenfit-Kurse.

Betriebskrankenkosse

Philips

Wir zind aktiv. Filr Thre Gazundhalt

Neil Parker, Astrid Schuncke, Dr. Krishna Swamy, Sandra Trede, Manfred Miiller-Sacher, Werner von Dewitz, Thomas Porath,
Renate Oehms, Michael Marquardt und vorne Monika Gérgen, Ilka Zeller, Barbara Narjes

Da sind ja auch noch
Muskeln ...

,Unsere Kursleiterin versteht es im-
mer wieder, uns mit ihren Ubungen
zu {iberraschen. Wo nicht iiberall
Muskeln sitzen und sich melden!
Alle Teilnehmer sind mit viel Spaf§
und Eifer dabei. Von Vorteil ist si-
cher auch der kurze Weg in die
Riume der BKK. Es fillt dem ei-
nen oder anderen dadurch viel leich-
ter, sich aufzuraffen und den ,inne-
ren Schweinehund' zu iiberwinden®,
berichtet Barbara Narjes.

,Egal ob man viel am Schreibtisch
sitzt oder lange stehen und schwe-
re Gewichte heben muss — meist
ist unser Riicken sehr einseitig be-
lastet. Aber mit einfachen Ubungen
kann man schnell einen Ausgleich
schaffen®, so Kursleiterin Ilka Zeller.
»Wer jeden Tag ein paar Ubungen
macht, kriftigt in kurzer Zeit die ge-
samte Riickenmuskulatur und hilft
damit dem Kérper, sich leicht und
ohne Verspannungen aufrecht zu
halten.”

Nebenbei bekommen die Teilnehmer
jede Menge niitzliche Tipps und
Infos. Am kiinstlichen Skelett — lie-
bevoll ,Fred getauft — erldutert die
Physiotherapeutin, wie Muskeln,
Wirbel und Bandscheiben zusam-
menarbeiten. Denn durch richtiges
Sitzen, Biicken und Heben bekom-
men die schmerzhaften Bandschei-

benvorfille erst gar keine Chance.
Fiir Fragen und Anregungen rund
um die betriebliche Gesundheitsfor-
derung steht Thnen Judith Mischke
von der BKK Philips (Tel. 2981) ger-
ne zur Verfiigung.

Barbara Narjes B

Unbedingt empfehlenswert
— ein Teilnehmer berichtet
,Nachdem ich mehrfach nur Posi-
tives von Kollegen iiber die Kurse
bei der BKK Philips gehért hatte,
entschloss ich mich kurzfristig zur
Anmeldung fiir den Kurs Riickenfit
am Arbeitsplatz’. Natiirlich hatte
ich die Erwartung, dass ich hier
nicht nur Linderung meiner mo-
mentanen Riickenprobleme erhalte,
sondern auch eine Art ,Fahrplan°
zur Vorbeugung kiinftiger Riicken-
schmerzen mitbekomme.“
Nachdem ich nun den fiinften
von insgesamt acht Kursen absol-
viert habe, kann ich nur sagen, dass
meine Erwartungen nicht nur er-
fiillt, sondern iibertroffen wurden.
Die Leitung des Kurses durch die
Physiotherapeutin Ilka Zeller ist
hervorragend abgestimmt auf die
individuellen Riickenbeschwerden
der Teilnehmer. Sie wechselt in den
Trainingseinheiten von leicht an-
strengenden Ubungen danach wie-
der zu Entspannungsiibungen, und

in den kleinen Pausen hat die BKK
Philips erfrischende Getrinke be-
reitgestellt.

Und was noch sehr wichtig ist: Es
herrscht in diesen Kursen eine lo-
ckere, teils heitere Atmosphire, und
das trigt zusitzlich zu dieser posi-
tiven Stimmung bei sich freiwillig
zu ,quilen®.

Mein Fazit:

Unbedingt empfehlenswert!
So werden unsere Krankenkassen-
beitrige sinnvoll eingesetzt. Liebe
BKK Philips, bitte bietet auch wei-
terhin all diese Kurse an.

Ich freue mich jedenfalls schon auf
die nichste Ubungseinheit.”

Manfred Miiller-Sacher B
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