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Liebe Mitarbeiter*innen,

die vergangenen Wochen und Monate haben
sehr vielen von uns Einiges abverlangt:
Hohe Arbeitsbelastungen, komplexe Anforde-
rungen durch Organisation der Familien- und
Betreuungsarbeit zu Hause, personliche Ein-
schrankungen durch Allgemeinverfiigungen
und Anordnungen... lhnen allen gebuhrt ein
groRRer Dank fur all die geleistete und gemeis-
terte Arbeit. Jetzt kommt die Urlaubs- und
Ferienzeit, fur die ich Ilhnen ausreichend Zeit
und Gelegenheit winsche, Ihre Erfahrungen
und Erlebnisse zu reflektieren und gedanklich
abzuschlieBen - vielleicht sogar schriftlich in
einem Tagebuch? Finden Sie fur sich aul3er-
dem den sportlichen, entspannungstechni-
schen oder kreativen Ausgleich, der Ihnen im
Alltag zu neuer Kraft verhilft und Sie bei der
Bewaltigung aller Anforderungen unterstitzt!

Bleiben Sie gesund

/LM««N itz

Susanne H. Liebe
Facharztin fur Arbeitsmedizin
Leiterin Abt. Arbeits- und Gesundheitsschutz

Aktuelles vom Campus
Zukunftig einmal monatlich neues Format

Um Sie in dieser besonderen Situation und
deutlich verdnderten Rahmenbedingungen
weiterhin mit Informationen und kleinen Im-
pulsen zur Erhaltung und Forderung lhrer Ge-
sundheit sowohl auf dem Campus als auch
bei der Mobilen Arbeit zu unterstitzen,
veroffentlichen wir seit Anfang April 2020 re-
gelmé&nRig diesen Newsletter.
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Da die Angebote in unserem Gesundheitsze-
ntrum Carus Vital nun Stick fur Sttck wieder
regelhaft stattfinden, arbeiten wir aktuell an
der Ausgestaltung eines neuen Formates. In
diesem Format sollen die Informationen aus
den bisherigen Vital News, dem Newsletter
Gesundheit und Familie sowie weiteren The-
men zusammenflieBen, die Ihr Wohl als Be-
schaftigte der Hochschulmedizin Dresden in
den Mittelpunkt ricken.

Wenn Sie Anregungen zu Themen oder Rubri-
ken haben, die Sie im Rahmen dessen interes-
sieren, freuen wir uns Uber Ihre Impulse an
bam@ukdd.de.

Woche der Entspannung - ein voller Erfolg

W

Im Zeitraum vom 22. bis 26. Juni 2020 fand im
Rahmen des Gesundheitsprogramms Carus
Vital unsere ,Woche der Entspannung" statt.

Nach den zurickliegenden Wochen und allen
damit verbundenen (zusatzlichen) Herausfor-
derungen, war es unser Ziel, Ihnen ,vor Ort*
und auch im Online-Format am Ort Ihrer Wahl
die Moglichkeit zur Entspannung und einem
bewussten Umgang mit dem Thema Stress zu
geben.
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Neben den Online-Angeboten erfreuten sich
am zweiten Tag eine Vielzahl an Teilneh-
mern*innen an drei verschiedenen Standor-
ten auf dem Campus an einer ,Reise" mit Mu-
sik und Lichtreflexionen in einem speziellen
Massagesessel.

Ein Dankeschon an 215 Beschéaftigte der
HSMD, die diese Themenwoche durch ihre
Anmeldung und Teilnahme, zu einem vollen
Erfolg haben werden lassen.

Gesundheitstipp

Pause machen?!

Bildquelle: Alexas_Fotos auf Piabay

Wie der Ruckblick auf die Woche der Entspan-
nung zeigt, sind ,,Pausen [...] eine wichtige Re-
generationsquelle im Arbeitsalltag. Sie helfen,
die Leistungsfahigkeit wiederherzustellen
bzw. zu erhalten und dienen auch der Sicher-

heit und Gesundheit am Arbeitsplatz*®.

Das wissen wir alle. Doch wie einhalten, wenn
der (Klinik-)Alltag und damit verbunden un-
vorhersehbare Ereignisse das nicht oder nur
schwer ermoéglichen?
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Das Arbeitszeitgesetz regelt wahrend der be-
ruflichen Tatigkeit eine Pause von mindestens
30 Minuten bei einer Arbeitszeit von 6-9 Stun-
den. Bei einer Arbeitszeit von >9 Stunden ist
Beschaftigten eine mindestens 45-minitige
Pause zu gewdahren. Da vor allem im Kran-
kenhaus nicht immer mindestens 30 Minuten
am Stuck als Pause realisiert werden kdnnen,
darf diese auf 2x15 Minuten aufgeteilt werden
(siehe Punkt 3.1 DV Arbeitszeit). Alternativ
kdnnen auch mehrere Kurzpausen (< 10 Mi-
nuten) einen Effekt bringen, in denen Sie bei-
spielsweise Entspannungstechniken anwen-
den.

Der Schlussel liegt in der Selbstbestimmung
und Selbstdisziplin. Natrlich ist es schén und
gesundheitsforderlich, mit Kolleg*innen ge-
meinsam die Pause zu verbringen, um u.a. die
sozialen Kontakte zu pflegen. Ist das jedoch
nicht maglich, ist es besser, die Pause allein zu
verbringen und auf sich zu konzentrieren als
gar keine Pause zu nehmen.

Das Einhalten der Pausen hat nicht nur Aus-
wirkungen auf einen selbst, sondern letztlich
auf das ganze Team und auch auf das Unter-
nehmen. Denn wie der iga-Report 34 Uber-
sichtlich zeigt, dienen Pausen nicht nur zum
Ausgleich der Arbeitstatigkeit und der Motiva-
tionssteigerung, sondern koénnen auch das
Unfallrisiko, psychische Fehlbeanspruchung
sowie die Fluktuation senken. Langfristig kon-
nen gute Pausen auch zu geringeren Muskel-
Skelett-Beschwerden beitragen. Sprechen Sie
also im Team und mit Ihren Vorgesetzten
dartiber, wie es moglich ist, dass jede*r im
Team 30 Minuten (oder 2x15 Minuten) Pause
nehmen kann.! Mehr Informationen erhalten
Sie im CARUSnet.
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Stressbewaltigung und Entspannung

5 DOs - Dienen einer erholsamen Pausen-
gestaltung

Bildquelle: Albrecht Fietz auf Pixabay

Nahrungsaufnahme: Dient der Energiever-
sorgung von Korper und Gehirn

Spazierengehen: Tut gut, aktiviert den Kor-
per und verbessert den Blutfluss im Gehirn

Nickerchen machen - ein sog. Powernap-
ping: 10 min Kurzschlaf verbessert kogniti-
ve Fahigkeiten und reduziert Mudigkeit

Leichte sportliche Ubungen (bspw. FIT-
MIT5): fordern die Konzentrationsfahigkeit
und geben wieder neue Energie

Tagtraumen/ Zeichnen: Hilft abzuschalten
und verbessert die Kreativitat

Im Internet: https://www.iga-info.de/veroeffentlichungen/igareporte/igareport-34/

5 DON"ts - moglichst vermeiden, damit
Regeneration in der Pause gelingt

- Sitzenbleiben bei sitzender Tatigkeit, Ste-
henbleiben bei stehender Tatigkeit: Die
Pause sollte Ausgleich schaffen. Deshalb
bei Uberwiegend sitzender Tatigkeit aktivie-
rende Pauseninhalte wahlen und bei Uber-
wiegend stehender oder gehender Tatig-
keit, ruhende und/oder sitzende Pausenin-
halte wahlen.

- Sich weiter mit Inhalten der Arbeitstatigkeit
befassen: weder im Gesprach mit Kol-
leg*innen, noch in Form von E-Mails

- Lesen von E-Mails (auch private) oder
Nachrichten

- Lesen von Romanen oder Zeitschriften,
wenn beruflich bereits viel gelesen wird

- Private Wege erledigen’

Mehr Informationen im CARUSnet unter:
Meine Personalthemen—>BGM—> Stressbewal-
tigung und Entspannung

1 Quelle: iga-Report 34 (2017): Regeneration, Erholung, Pausengestaltung — alte Rezepte fur moderne Arbeitswelten?
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Bewegung und Ausgleich
Mobilisation Ihrer Gelenke Il

Folgende Mobilisationsibungen mit Trainerin
Melany aus dem Gesundheitszentrum Carus
Vital sollten bewusst und langsam ausgefuhrt
werden. Die ersten beiden Ubungen zur Mobi-
lisation lhrer Gelenke haben wir bereits in
Ausgabe 7 vorgestelit.

Bei kontinuierlicher Anwendung erreichen sie
eine Steigerung folgender positiver Effekte:

- Gelenkflussigkeit
- Kdrperbewusstseins

- Ausgleich von Dysbalancen.

Die vorgegebenen Ubungen lassen sich auch
gut vor ein Kraftigungs- oder Herzkreislauf-
training einbinden.
Ubung 3
Seitneige

- fester Stand

- Arme gestreckt nach
unten

- Hande seitlich am
Oberschenkel nach
unten schieben
Ubung 4
Becken kippen

- fester Stand

- Hande einstitzen

- Becken nach vorn und
hinten kippen

- Erhohte Sitzposition

- Unterschenkel

- Kniekehle bleibt frei

- Sitzposition

- FulR nach innen/ auf3en
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Ubung 5

Beinpendel

pendeln

Ubung 6

FuRkreisen

rotieren

Haben Sie Fragen oder Anregungen zum
Thema Gesundheit und Familie? Dann schrei-
ben 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



http://carusnet.med.tu-dresden.de/Einrichtungen/Geschaeftsbereiche/PER/betriebliches-gesundheitsmanagement/dokumente/Ausgabe%207_Newsletter_BGM_final.pdf
mailto:bgm@ukdd.de

