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Bewegungspause
Regiomech, 4528 Zuchwil
barbara.stuedeli@regiomech.ch, www.regiomech.ch

Tatigkeit des Unternehmens

Regiomech in Zuchwil ist ein Betrieb der Regional-
planungsgruppe Solothurn und Umgebung (Repla
RSU) und bietet Qualifizierungsprogramme fir Stel-
lensuchende an. Regiomech werden durch RAYV, 1V,
und Sozialamter Personen aller Altersklassen und
nicht selten mit Migrationshintergrund zugewiesen.
Das Ziel ist eine rasche Integration in die Arbeits-
welt. Gesamthaft arbeiten in Regiomech 120 Perso-
nen, 28 Personen gehdren zum Betreuer- und Aus-
bildungsstab.

Aktivitat: Gymnastik wahrend der Arbeit
Zweimal wochentlich werden wéhrend 30 Minuten
Gymnastik, Riickentraining und Haltungsiibungen
durchgefihrt. Darin eingeschlossen ist ein zehnmi-
nltiger Informationsaustausch zu gesundheitsfér-
dernder Arbeitshaltung. In einzelnen Abteilungen
sind auch Ubungen am Boden méglich, mit und
ohne Hilfsmittel (Theraband).

Die Teilnahme an der bewegten Pause ist freiwillig.
Die Aktivitat findet wahrend der Arbeitszeit statt
und wird durch eine externe Fachperson angeleitet.
Es gilt die Devise «Turnen oder Arbeiten».

Zeitraum
Pilotprojekt: 28.08.2008 bis 31.12.2008 mit einem
Training pro Woche

Implementation und dauerhaftes, unbefristetes
Angebot ab 01.01.2009 mit einer Ubungseinheit
pro Woche. Seit April 2009 wird das Training zwei-
mal in der Woche angeboten.

Ziele

Verbesserung der individuellen Eigeninitiative fur
gesundheitsféordernden Massnahmen und Investiti-
onen.

Analyse / Ausgangslage

Die Mehrheit der Mitarbeitenden und Stellensu-
chenden hat mit unfall- und situationsbedingten
gesundheitlichen Einschrankungen umzugehen.
Auffallend haufig sind Riickenprobleme.

In Gesprachen und durch das Beobachten der Ar-

beitshaltung der Mitarbeitenden und der Stellensu-
chenden wurde erkannt, dass die Eigeninitiative zu
gesundheitsféordernden Massnahmen und Investiti-

onen gesundheitsférdernden Massnahmen und In-
vestitionen fehlen. Gesprache und Motivation allein
reichten nicht aus, um das Verhalten der Stellensu-
chenden zu verandern. So wurde nach einer Me-
thode gesucht, die verhaltensorientiert wirkt und
Uber die Sprachgrenzen hinweg funktioniert.

Beteiligung
Es wurden alle Mitarbeitenden (28) und Stellensu-
chenden (90) miteinbezogen (Stand 30.11.2008).

Die Mitarbeitenden und Vorgesetzten sind sich ihrer
Vorbildfunktion bewusst und nehmen geschlossen
an der Bewegungspause teil. 100 Personen wurden
befragt. Davon nutzen 86 das Angebot regelmas-
sig. 14 Personen nutzen das Angebot nicht.

Erfolgsnachweise — Wirkung

Das Angebot wird sehr gut genutzt und positiv be-
urteilt. Von 100 Befragten (30.11.2008) profitierten
86 Personen vom Angebot. 74 Personen wiinschen
noch mehr Bewegungspausen.

Die Stimmung wahrend den Bewegungspausen ist
sehr gut und wirkt iber den Moment hinaus.

Die Sensibilisierung fiir ein gesundheitsforderliches
Verhalten ist erfolgreich. Die Stellensuchenden ma-
chen sich gegenseitig auf ein Fehlverhalten auf-
merksam. Die positive Grundhaltung der Mitarbei-
tenden und Vorgesetzten dem Projekt gegentiber
tragt zusatzlich zum guten Arbeitsklima bei.
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Durch den gesundheitsférdernden Austausch hat
die Regiomech beschlossen, einige Stiihle durch
ergonomische Arbeitsstiihle und Stehhilfen zu er-
setzen sowie einige Tische fir stehende Arbeitshal-
tung anzuheben. Nach sechsmonatiger Durchfih-
rung der Bewegungspause ist das Interesse am
Angebot noch gestiegen.

Besonderes

Die Bewegungspause kommt sehr gut an und hat
trotz Freiwilligkeit eine hohe Beteiligung. Die Vor-
gesetzten sind sich ihrer Vorbildfunktion bewusst
und leben sie konsequent vor. Die Umsetzung der
Bewegungspause ist einfach.

Es zeigte sich vor allem eine Wirkung auf das Ar-
beitsklima. Die Mdglichkeit des nachfolgenden Aus-
tausches mit der Trainerin - auch fur Nichtteilneh-
mer - erscheint wichtig und gut.
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