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Liebe Mitarbeiter*innen,

am 02.06.2020 offnete das Gesundheitszent-
rum Carus Vital nach mehr als 10 Wochen
Schliel3zeit wieder seine Turen. Wir freuen uns
sehr, dass wir in den ersten Tagen mehr als
160 "Check In" begruf3en durften. Auf dieser
Grundlage sind wir uns sicher, das Gesund-
heitszentrum schnell wieder zu "altem" Leben
zu fuhren. Selbstverstandlich sind wir ebenso
bemiuht, die Dusch- und Umkleidebereiche
auf Grundlage der aktuellen Allgemeinverfi-
gungen zeitnah wiederzuerdffnen. Hierzu in-
formieren wir Sie in gewohnter Form uber das
CARUSNet.

Um lhnen nach diesen fordernden Wochen
eine ,kleine Auszeit* zu schenken, haben wir
uns etwas ganz Besonderes — auch mit den
neu kennen und lieben gelernten Online-
Formaten - flr Sie einfallen lassen. Mehr dazu
lesen Sie in den nachsten Abséatzen unter der
Rubrik ,,Stressbewadltigung und Entspannung®.

In Vorfreude auf unser nachstes Wiedersehen
im Rahmen des Gesundheitsprogramms Ca-
rus Vital verbleiben wir

mit sportlichen GrufRen

2 4
Mathias Roth
Betr. Leiter Gesundheitszentrum Carus Vital
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Aktuelles vom Campus
HSMD OKaPlI-Studie 2020 gestartet

OKapll . st oKaPII2

OKaPIl steht fiir EB:,,, E
.Onlinebefragung von 2
Krankenhaus-Personal zur raadit

Influenza-Impfung".

seit 2016 fuhrt das Robert Koch-Institut eine
Online-Befragung durch an der sich auch die
HSMD jedes Jahr beteiligt. Die OKAPII-Studie
soll Aufschluss Uber die Inanspruchnahme
von Grippeschutzimpfungen durch Kranken-
hauspersonal in Deutschland Krankenh&usern
geben. Die Befragung nimmt max. 5 Minuten
in Anspruch. Bitte nehmen Sie sich die Zeit um
unter nachfolgendem Link teilzunehmen:
https://befragungen.rki.de/SE/1/Okapii_4/.
Wenn Sie mochten, kdnnen Sie sich auch fur
die anschlieende Verlosung anmelden, um
einen von 50 Tablets zu gewinnen. Viel Erfolg!

Arbeitssicherheit im Krankenhaus und bei
der Mobilen Arbeit

Ob OP, Kiuche, Patientenzimmer, Blros, Ge-
baudereinigung, Apotheke etc. — die Vielfalt
der Arbeitsplatze in einem Krankenhaus ist
grof3. Die Unfallkassen und Berufsgenossen-
schaften stellen hierfir eine Online-Plattform
fur einen virtuellen ,Sicherheitsrundgang® mit
hilfreichen Tipps und Informationen fur die
unterschiedlichen Bereiche bereit:
https://sicheres-krankenhaus.de/. Schauen Sie

mal rein!
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uUnd auch bei der Mobilen Arbeit ist auf den
Arbeitsschutz zu achten. Es besteht grund-
satzlich Versicherungsschutz wahrend ,be-
triebsdienlicher Tatigkeiten, die Arbeitnehmer
im Interesse ihres Arbeitgebers ausiiben und
die von diesem akzeptiert bzw. nicht aus-
dricklich untersagt werden — unabhéngig von
einer raumlichen Arbeitsstatte oder den Ubli-
chen Arbeitszeiten. Der Versicherungsschutz
ist eng auf die auszuUbende Tatigkeit selbst
begrenzt; er erstreckt sich nicht auf davon

abweichende Handlungen*.

Haben Sie Fragen dazu? Diese kénnen Sie Sie
jederzeit gern an die Fachkrafte flr Arbeitssi-
cherheit der HSMD richten:
arbeitssicherheit@ukdd.de oder telefonisch
13028 (Fr. Kolitsch), 17699 (Hr. Thiele) oder die
Leitung 12808 (Fr. Dr. Schilling).

1Quelle: Unfallkasse Sachsen (2020): ipunkt. Magazin fur Sicherheit und
Gesundheit in Sachsen. Ausgabe 1/2020. S. 28

Stressbewaltigung und Entspannung

22.-26.06.2020
Woche der Entspannung

Nach der Hektik, Aufregung und Anspannung
der vergangenen Wochen organisieren wir
aktuell eine ,Woche der Entspannung” fur Sie.
Sowohl Kurse im Gesundheitszentrum Carus
Vital finden vor Ort statt als auch andere An-
gebote unter diesem Motto erwarten Sie im
neuen Online-Format.

Als besonderes Highlight haben Sie am
23.06.2020 von 07.00-20.00 Uhr die Mdglich-
keit, sich 20 Minuten in einem speziellen Mas-
sagesessel, Zeit fur sich zu nehmen und eine
besondere Erfahrung der Tiefenentspannung
mit Lichtreflexionen und Musik zu machen.
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Das brainLight® Mobil wird an drei verschie-
denen Orten auf dem Campus kostenfrei fur
Sie erlebbar sein:

Haus 16 — 7.00 bis 11.00 Uhr
Haus 32 —11.15 bis 15.15 Uhr
Haus 81 — 15.30 bis 20.00 Uhr

Am 26.06.2020 erwartet Sie 20.00 Uhr eine
Klangreise auf der Gitarre, diese prasentiert
Torsten Schubert im Format des Video Stream
und Sie erleben dies am Wohlfthlort lhrer
Wahl.

Termine fur alle Angebote kdnnen Sie online
buchen. Weitere Informationen zur Woche
der Entspannung im KW 26 und den Link fir
die Terminbuchungen erhalten Sie nachste
Woche Uber das CARUShet.

Bewegung und Ausgleich

Bauch Pur Il

Eine gute Bauchmuskulatur dient nicht immer
nur der Optik, sondern tragt auch zur Stabili-
sierung des Rumpfes bei. Die Kréaftigung der
Bauchstrukturen lindert zudem auftretende
Ruckenbeschwerden. In Ausgabe 6 haben wir
bereits einen kleinen Exkurs zur Anatomie der
Bauchmuskulatur unternommen. Wie ange-
kiindigt, folgen nun zwei weitere Ubungen.
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Es empfiehlt sich ein Training von 3x/Woche
mit je 2 Durchlaufen a 20-30 Sekunden. Dazu
bendtigen Sie eine weichere Unterlage (z.B. in
Form von einer Matte) und ein kleines Hand-
tuch.

Trainer Christian aus unserem Gesundheits-
zentrum Carus Vital macht es vor. Los geht” s!

Ubung 4
Beinheben

R —ai.

TA N

- Ruckenlage, beide Beine rechtwinklig angestellt

- Beide Beine rechtwinklig nach oben anheben

- Po hebt leicht ab - OHNE SCHWUNG!

Ubung 5

Beinheben aus der Seitlage

- Seitlage, beide Beine gestreckt
- unterer Arm gestreckt, oberer ist aufgestutzt
- beide Beine gleichzeitig anheben

- leicht vom Boden abdriicken
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Mobilisation lhrer Gelenke |

Folgende Mobilisationsiilbungen mit Trainerin
Melany aus dem Carus Vital sollten bewusst
und langsam ausgefuhrt werden.

Bei kontinuierlicher Anwendung erreichen sie
eine Steigerung folgender positiver Effekte:

- Gelenkflussigkeit
- Kdrperbewusstseins
- Ausgleich von Dysbalancen

Gern lassen sich die vorgegebenen Ubungen

auch vor ein Kraftigungs- oder Herzkreislauf-

training einbinden.

Ubung 1

Kopfkreisen

- fester Stand

- Kinn Uber das Brust-
bein von Schulter zu
Schulter

Ubung 2

Schulterkreisen

- fester Stand

- Arme gestreckt nach
unten

- Schultern vor-/ rick-
warts kreisen

Haben Sie Fragen oder Anregungen zum
Thema Gesundheit und Familie oder méchten
selbst einen kleinen Beitrag in diesem
Newsletter einbringen? Dann schreiben Sie
diese gern an bgm@ukdd.de.

Herausgeber: Geschéftsbereich Personal und Recht, Universitatsklinikum Carl Gustav Carus Dresden, ASR;
Redaktion: Romy Hamann - Telefon: 0351 458-3785 - E-Mail: bgm@ukdd.de



mailto:bgm@ukdd.de

