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Gesundheit in Unternehmen

Das interaktive

" und web-basierende

Gesundheitsprogramm
fiir alle PC-Arbeits-

platze...

MICROPAUSE



Das interaktive Modul micropause®von
?fit im job”-online steigert das Wohlbefinden
und die Arbeitsleistung aller, die am PC

arbeiten...

jetzt testen

Kennen Sie diese Symptome von ”Bildschirmtatigkeit”: oft gelegentlich nie

Fuhlen Sie sich verspannt im Nacken- und Rlckenbereich?

Ermiden Ihre Augen bei anhaltender Bildschirmarbeit?

Haben Sie auch schon Handgelenkschmerzen gehabt?

Haben Sie ein "Nachmittagsloch”?

Haben Sie auch schon Konzentrationsschwachen gehabt?

Spuren Sie, wie lhre Leistungsféhigkeit nach etwa 2—3 Std. nachlasst?

Fihlen Sie sich ab und zu schlaff und lustlos?
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Haben Sie am PC schon Kopfschmerzen bekommen?




Unsere heutige Arbeitswelt

ist eher weniger forderlich, um unseren Wunsch nach einem gesunden Korper und einem
dauerhaften Wohlbefinden zu erfiillen.
Die meisten Mitarbeiter verbringen den grossten Teil ihrer Arbeitszeit auf einem Stuhl

der Zeit ver-
mehrt auf. Vor

lauter Stress

wird vergessen,

zwischendurch auch mal kleine Pausen einzulegen, um wie-

der aufzutanken und durchzuatmen.

Der Nutzen
micropause®

ist aktive Gesundheitsférderung
dort, wo die Gesundheit der Mitar-
beiter direkt beeinflusst wird.

ist echte Pravention vor moglichen
Gesundheitsrisiken, die Bild-
schirmarbeitsplatze mit sich brin-
gen (Mausarm /RSI- bzw. Kar-
pal-Tunnel-Syndrom).

wirkt sich positiv auf die Motiva-
tion und Leistungsbereitschaft
der Anwender aus — die Effizienz
beim Arbeiten nimmt zu.

kann bei regelmdssiger Anwen-
dung zur Reduktion von Fehlzeiten
beitragen.

entspricht den Forderungen ver-
schiedener Schweizer und
europdischer Richtlinien zum
Schutz der Gesundheit am
Arbeitsplatz (z.B. EKAS 6508,
90/270/EEC).

ist nur ein Element von "fit im
job”-online, dem web-basierenden
Gesundheitsprogramm fiir Unter-
nehmen.

Die Losung: micropause®

Wissenschaftliche Studien

1. Laborstudien belegen, dass regel-
massige Micropausen die
Arbeitsleistung um 12,8% erhdhen.
(Janaro und Bechtold, 1985)

2. Gefahren der muskularen
Erkrankungen und die Fehler-
haufigkeit werden wahrend
der intensiven Computerarbeit
erheblich verringert, wenn
regelméssige Micropausen durch-
gefiihrt werden. (Henning et
al., 1996)

3. Eine gross angelegte Praxisstudie
wies fir Personen unter einem
Micropausenprogramm eine um
13% niedrigere Fehlerhdufigkeit
nach als bei Personen ohne ein
solches Programm. (Hedge, 1999)

sitzend vor dem PC und spiiren, wie ihr Kor-
per von Tag zu Tag immer mehr “einrostet™.
Nacken- und Riickenschmerzen treten mit

Rechtliche Basis

Auszug aus der Verordnung 3 zum

Schweizer Arbeitsgesetz

(Gesundheitsvorsorge, ArGV 3)

"Der Arbeitgeber muss alle Mass-

nahmen treffen, die notig sind,

um den Gesundheitsschutz zu wah-

ren. Inshesondere muss er dafr

sorgen, dass:

c) eine Ubermassig starke oder
allzu einseitige Beanspruchung
vermieden wird.”

micropause® entspricht den Anfor-
derungen folgender EG-Verordnungen:

e EG-Richtlinie 90/270/EEC
"Minimum Safety and Health
Requirements for Work with
Display Screen Equipment”,
Article 7

e BildscharbV, § 5 des Bundesmini-
steriums fir Arbeit, BRD:
"Der Arbeitgeber ist verpflichtet,
die Tatigkeit des Arbeitnehmers
S0 zu organisieren, dass die
tagliche Arbeit an Bildschirm-
geraten regelmassig durch Pausen
oder andere Tatigkeiten unterbro-
chen wird, die die Belastung
durch die Arbeit an Bildschirm-
geréten verringern.”



Arme, Hande

Beine, Fiisse

B

Entspannung

So funktioniert das Modul
micropause®;

In regelmassigen Abstdnden kommen automatisch
verschiedene kurze Ubungen als Pop-up auf den Bild-
schirm der Mitarbeiter.

Alle Ubungen kénnen in normaler Birokleidung direkt
am Arbeitsplatz ausgeiibt werden.

Man bendtigt keine Gerédte und kommt nicht ins
Schwitzen.

Am Ende eines Arbeitstages haben Sie schon direkt
am PC zwischen 15-20 Minuten fr lhre Gesund-
heit und Fitness investiert. Sie sind entspannter und
erholter und gewinnen ein Vielfaches durch ein
besseres Wohlbefinden.

micropause®

e das interaktive und automatische Pausenpro-
gramm fir mehr Bewegung und Entspannung am
Bildschirmarbeitsplatz.

e steigert auf einfache und angenehme Weise
Leistung und Konzentration.

e wirkt gegen Verspannungen und Stress.

e erinnert automatisch an lhre Sitzhaltung, Wasser-
konsum und vieles mehr.

e verhindert Leistungsabfall, Midigkeit und ”Konzen-
trationslocher”.

e beugt vor gegen "Mausarm” (RSI-Syndrom) und
andere Langzeitschaden.

Die Ubungen sind frei wahlbar, jeder Mitarbeiter kann
so0 sein personliches Programm zusammenstellen:

Es stehen Gber 80 Ubungen zur Verfiigung — Dehnen,
Kréftigen, Mobilisieren und dazu Augentraining,
Entspannungs- und Koordinationsiibungen sowie So-
forthilfe bei Kopfschmerzen, Stress und Miidigkeit.

Koordinatio

Reanimatio

micropause® ist
das preisgiinstige
Grundelement

zum interaktiven
Gesundheitsportal.

Riicken




micropause® eiteren ”’fit im job”-online-Modulen zum

Modul
Infothek

bietet gezielte und niitzliche Gesundheitsinfor-
mationen fir Mitarbeiter und Unternehmen.

Hauptthemen sind:
® Gesund Arbeiten am PC

® Bewegung — Ernéhrung — Entspannung im
Arbeitsprozess

e Stressabbau

¢ Gesunde Gewichtsreduktion
e Trainingsempfehlungen fir Gesundheitssport

e Tipps und Fakten zur betrieblichen Gesund-
heitsférderung

Infothek bietet reichhaltige Informationen in
Form einer pdf-Bibliothek. Jeder berechtigte User
hat Zugang zu den qualifizierten und evaluier-
ten Informationen.

Modul
Gesundheits-Ziel

"Es gibt nichts Gutes, ausser man tut es” — mit
dem Modul Gesundheits-Ziel setzen Sie sich
Ziele und verfolgen diese. Der erste Schritt einer
personlichen Gesundheits-Strategie ist das Ziel
und der passende Massnahmenplan.

Das Modul Gesundheits-Ziel verwaltet kurz-
und langfristige Ziele sowie die entsprechenden
Massnahmen. Bei Falligkeit werden die User
automatisch an ihre Ziele erinnert. Die erreich-
ten Ziele werden zur Motivation festgehalten.

i U Modul

| Gesundheits-Agenda

[l
| verzeichnet alle Aktivitaten fur Gesundheit,
{| ‘ _ . Fitness und Wohlbefinden kalendarisch.
ffl| = ;

Ein E-Mail-Reminder erinnert regelmassig an
die Aktivitaten.

Die Mitarbeiter konnen ihren Aufwand fiir die
personliche Work Life Balance statistisch aus-
werten.




Gesundheitsportal ausbaubar:

Modul
Online-Testcenter

macht Gesundheit und Fitness messhar —
Fortschritte und Erfolge werden in einer person-
lichen Datenbank festgehalten. Alle Tests kénnen
selber durchgefiihrt werden und bendtigen keine
technischen Hilfsmittel.
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Das interaktive Gesundheitsportal
fur Ihre Mitarbeiter kann ohne grossen Aufwand
an lhre Firmenidentitat angepasst werden:

onbine
fit im job

Gesundheit in Unternehmen




31754

fitim job AG
Romerstrasse 176
CH-8404 Winterthur
Telefon 052 245 05 55
Telefax 052 245 05 59
info@fitimjob.ch
www.fitimjob.ch
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www.micropause.ch

online




