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Wellness 
 
Ein bekanntes Wort, ein vielgebrauchtes Wort. Wir wissen, was damit gemeint 
ist. Wellness mit Gesundheit zu umschreiben, wäre zu wenig. Wellness 
bedeutet auch Wohlbefinden, Wohlfühlen, Zufriedenheit, Stressfreiheit, Ruhe 
und sich-verwöhnen-lassen. Zur Wellness gehört auch eine ausgewogene, 
gesunde Ernährung. Leute, die einmal Wellnessferien verbracht haben, 
kommen ins Schwärmen, wenn sie davon erzählen. 

 
Was hat nun Wellness mit Arbeitssicherheit zu tun? Eigentlich sehr viel! Wenn man sich bei der Arbeit wohl 
fühlt, zufrieden ist und ohne Verspannungen wirken kann, arbeitet man effizient und auch sicher. Darum ist 
es wichtig, dass die Arbeitsplätze ergonomisch korrekt eingerichtet sind. Bei eintöniger, monotoner Arbeit 
sollten die Mitarbeitenden die Möglichkeit haben, vermehrt Kurzpausen einzulegen. Bei Büroarbeitsplätzen 
mangelt es oft an genügender Bewegung. 
 

Bewegung 
 
 
Die Suva hat ein Instrument erarbeitet, das dem Problem der mangelnden Bewegung entgegenwirkt. Es 
handelt sich um eine Art Tageskalender, der auf dem Pult aufgestellt wird. Für jeden Tag (Montag bis 
Freitag) sind Kurzübungen empfohlen. Es werden der Reihe nach alle Körperpartien berücksichtigt (Nacken, 
Schulter/Brust, Rücken/Bauch, Hüfte/Gesäss, Oberschenkel, Waden/Füsse). Wichtig ist dabei, dass man 
sich über den Tag verteilt ein paar Minuten Zeit nimmt und jeweils mit einem Arbeitskollegen zusammen die 
Übungen macht. 
Der kleine Bewegungskalender ist unter der Bestellnummer 88210.d bei der Suva erhältlich 
(www.suva.ch/waswo). 
 
Zudem findet man auf der Suva-Homepage (suva Pro, betriebliche Gesundheitsförderung, Wohlfühltipps) 38 
„Wohlfühltipps von Hector Mac Fit“. Zum Thema Bewegung haben wir unter anderem folgendes bei Hector 
gefunden (Wohlfühltipp Nr. 21): 
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Zu empfehlen sind auch die Tipps Nummer 8, 13, 16, 17 und 36. Es ist eine Auswahl, betrifft die Augen, die 
gute Laune und die Psyche.  
 

Ernährung 
 
Einige wenige Tipps betreffen die Ernährung. Es gibt Hinweise über sinnvolle Zwischenverpflegung und 
selbstverständlich wird man auch ermahnt, genügend zu trinken.  
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Die Tipps können einfach heruntergeladen und ausgedruckt werden. Sie sind als Farbtupfer sehr gut 
geeignet, das Anschlagbrett aufzulockern. Wenn dort hin und wieder ein neues Blatt hängt, werden auch die 
übrigen Bekanntmachungen wieder einmal gelesen. Manchmal erreicht man schon eine gesteigerte 
Aufmerksamkeit, wenn man die Dauer-Aushänge wieder einmal in anderer Reihenfolge aufhängt, oder 
einige davon auf farbiges Papier druckt. 
 
Für die bevorstehenden Festtage wünschen wir Ihnen eine ruhige Zeit und falls Sie sich auf den Skipisten 
vergnügen, denken Sie an Ihre Sicherheit. 


