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Das Ruckentraining vermittelt in mindestens 6 Einheiten a 45 Minuten riickenfreundliche
Bewegungen und unterstitzende Ubungen.

Inhalte des Riickentrainings sind:

« Ubungen, um den eigenen Kdrper besser wahrzunehmen,

o Erlernen riickengerechter Bewegungsablaufe, z. B. Heben und Tragen von Lasten, gute
Arbeitshaltungen, richtiges Stehen und Sitzen,

o ausgleichendes Muskeltraining, angepasst an lhre jeweilige Tatigkeit,

e Hinweise zur rickengerechten Gestaltung lhres Arbeitsplatzes.

Die Gruppe sollte nicht gréRer als 15 Personen sein.

Geeignete Trainingsformen:

Sie kénnen eine klassische Rlckenschule organisieren. Aber auch Yoga, Tai-Chi oder Qi Gong
sind gut geeignet, um Kérperwahrnehmung und Muskeln zu trainieren.
Wichtig: Es geht nicht um eine individuelle Mitgliedschaft im Verein oder Fitnessstudio.

Dem Antrag auf Forderung sind beizufiigen:

o Liste der Teilnehmenden mit Bestatigung, dass Sie regelmaRig dabei waren
o Kopie der bezahlten Rechnung fiur den Kurs

So finden Sie einen Anbieter:

e Sie suchen sich selbst einen Anbieter, zum Beispiel eine Physiotherapie-Praxis in Ihrer
Nahe, eine Fachkraft fir Rlickengesundheit, eine/n Rickenschullehrer/in.
o Eine Liste mit speziell ausgebildeten Rlickentrainern finden Sie hier:
o www.bgbau.de/fileadmin/Service/Bildungsangebote/Liste Rueckentraining Tra
iner.pdf
o Weitere Anbieter finden Sie auch auf diesen Seiten:
o www.agr-ev.de,
o BdR-RUckenschulexpert:innen finden Bundesverband deutscher
Rickenschulen (BdR) e. V.,

o Methodik - Ergonomie - Physiotherapie - Consulting - EPC-Netzwerk



http://www.bgbau.de/fileadmin/Service/Bildungsangebote/Liste_Rueckentraining_Trainer.pdf
http://www.bgbau.de/fileadmin/Service/Bildungsangebote/Liste_Rueckentraining_Trainer.pdf
http://www.agr-ev.de/
https://bdr-ev.de/lizenz/bdr-rueckenschulexpertinnen/bdr-rueckenschulexpertinnen-finden/
https://bdr-ev.de/lizenz/bdr-rueckenschulexpertinnen/bdr-rueckenschulexpertinnen-finden/
https://www.epc-netzwerk.de/methodik.html#ergonomie
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lhre Ansprechpersonen

Bei allgemeinen Fragen zur Férderung (Férdersumme, wer bekommt die Forderung etc.)
wenden Sie sich bitte an:

BG BAU - Berufsgenossenschaft der Bauwirtschaft
Telefon 0800 3799100
E-Mail: arbeitsschutzpraemien@bgbau.de

Bei fachlichen Fragen zum Rickentraining wenden Sie sich bitte an:

Kerstin Steindorf

BG BAU - Berufsgenossenschaft der Bauwirtschaft
Abteilung Gesundheit, Referat Ergonomie

Mobil +49163 8459407

E-Mail: kerstin.steindorf@bgbau.de
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