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Aktive Minipause in der Großküche am PZn

„betriebliches Gesundheitsmanagement zwischen Kochlöffeln“ 
(sr). In der Großküche der 
Servicegesellschaft Nordba-
den (SGN) wird nicht nur 
schwer gearbeitet, sondern seit 
Mai 2019 auch dreimal täglich 
geturnt – im Rahmen der akti-
ven Minipause. 

Für die insgesamt 80 Beschäf-
tigten hat sich GV-Betriebslei-
ter Bertold Kohm etwas einfal-
len lassen. „Wir wollen unsere 
Mitarbeiterinnen und Mitarbei-
ter langfristig gesund erhalten 
und einen Ausgleich für die 
zum Teil körperlich einseitig 
beanspruchenden Tätigkeiten 
in der Küche schaffen.“ So wur-
de die Idee der aktiven Minipau-
se entwickelt. Ziel war es, allen 
ein Präventions-Angebot zu 
machen, das sich ohne viel Auf-
wand in den täglichen Alltag 
integrieren lässt und dadurch 
auch wirklich gelebt wird. Das 
Betriebliche Gesundheitsma-
nagement spielt bei der SGN-

Mutter, dem Psychiatrischen 
Zentrum Nordbaden (PZN), 
schon länger eine bedeutende 
Rolle. So lag es nahe, gemeinsam 
mit den BGM-Spezialistinnen 
vom PZN, dem SGN-Betriebs-
rat und einer externen ausgebil-
deten Rückentrainerin ein maß-
geschneidertes Konzept für die 

Küche zu entwickeln: Die Mini-
pause am Band! 
Mit entspannenden und aktivie-
renden Körperübungen lockern 
die Beschäftigten seitdem nun 
dreimal täglich für drei bis fünf 
Minuten ihre Muskulatur, glei-
chen einseitige Bewegungen  
aus und bekommen neue Ener-
gie für den Arbeitsalltag. „Mit 

wenigen ausgewählten Übungen 
kann man schon viel erreichen. 
Wichtig ist, keine 0815-Maß-
nahme zu machen, sondern das 
Angebot auf die Bedürfnisse vor 
Ort abzustimmen - und dann 
läufts!“, erklärt die externe Trai-
nerin Stephanie Müller. Sie hat 
die Einführung der Minipause 
professionell begleitet.
Fünf Personen, darunter auch 
Führungskräfte übernehmen 
abwechselnd die Rolle als Anlei-
tende und motivieren die Kolle-
ginnen und Kollegen. „Wich-
tig war uns, dass die Minipau-
se als wertvolle Arbeitsunter-
brechung akzeptiert und nicht 
belächelt wird. Daher beteiligen 
wir Führungskräfte uns auch 
ganz bewusst als Multiplikato-
ren und Teilnehmende. Die Mit-
arbeitenden spüren so, dass wir 
absolut hinter dieser Maßnah-
me stehen“, sagt Bertold Kohm. 
Mehr über die SGN unter www.
sgn-wiesloch.de
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Vertragspartner aller Pflege- und Krankenkassen

• Ambulante Pflege

• Hauswirtschaftliche
Versorgung

• Tagespflege

• Nachbarschaftshilfe

• Demenzbetreuung

24 Stunden erreichbar

Entspannung am laufenden Band in der Minipause Foto: sr

In bewegung bleiben mit dem neuen Vhs herbst-/Winterprogramm

„vhs bewegt in balance“
(pj). Das neue Herbst-/Win-
terprogramm der Volkshoch-
schule Südliche Bergstraße 
steht unter dem Motto: „vhs 
bewegt in Balance“ und bietet 
im Bereich Gesundheit und 
Wellness interessante Kursan-
gebote zu diesem Thema.

Yoga ist ein hervorragendes 
Instrument zur Entspannung 
und erfolgreichen Stressbewäl-
tigung, gleichzeitig stärkt Yoga 
den gesamten Körper und ver-
hilft zu mehr Beweglichkeit. Im 
vhs-Programm findet jeder den 
passenden Yogakurs - Hatha-
Yoga, Kundalini-Yoga, Vinya-

sa Power Yoga oder Yin-Yoga 
sind nur einige der zahlreichen 
Kursangebote. Es gibt auch eine 
große Auswahl an Qigong-, Tai-
ji- oder Pilateskursen, ebenso 
Feldenkrais®, Alexandertechnik 
und Cantienica. Neu aufgenom-
men wurde der Kurs Autogenes 
Training in Sandhausen.
Neben bewährten Gymnastik-
kursen, Fitnesstrainings und der 
ganzheitlichen Rückenschule 
findet man im Programm neue 
Trends wie Outdoor-Fitness 
oder Piloxing. Gelenkschonend 
ist das Training im Wasser wie 
beispielsweise beim Aqua-Jog-
ging. Nach wie vor beliebt ist 

das Tanz- und Fitnessprogramm 
Zumba®Fitness, aber auch klas-
sisches Ballett und Paartanzkur-
se. 
Für Gesundheit und Genuss 
sorgen die Kochkurse der vhs. 
So findet man neben „Gesund 
kochen bei Diabetes“ auch 
„Alles Kartoffel“ ein Kochkurs 
für junge Leute, „Cook it like 
Jamie“ und vieles mehr. 

Vorträge
Interessante Vorträge zu 
Gesundheitsthemen wie 
„Gesunde Ernährung im All-
tag“ oder über „Aktuelle Ent-
wicklungen zur medikamentö-

sen Therapie der MS“ runden 
das Programm ab.  
Bereits seit 1. August ist das 
gesamte VHS-Herbst-/Winter-
programm unter www.vhs-sb.
de einzusehen und buchbar. 

Druckfrisch ab 27.8.
Das druckfrische Programm-
heft zum Schmökern und Infor-
mieren liegt ab 27. August 
bereit. Das VHS-Team berät 
Sie auch gerne persönlich oder 
telefonisch unter der Nummer 
06222/92960.
Bitte beachten Sie, dass die 
Geschäftsstelle bis 23. August 
nur vormittags besetzt ist. 


