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B Ohne separaten Antrag. Die
Deutsche Rentenversicherung
Bund macht es einfach: Fiir den Bezug
der sogenannten hoheren Miitterrente
ab dem 1. Juli 2014 ist kein eigener An-
trag notig. Wer berechtigtist und bereits
eine Rente bezieht, erhalt die Miitter-
rente automatisch. Nur wer bislang noch
keine Erziehungszeiten fiir Kinder gel-
tend gemacht habe, die vor1992 geboren
wurden, sollte dies nun tun. Ein entspre-
chendes Formular gibt es kostenlos auf
der Webseite der Rentenversicherung.

SITZEN SIE e

B E U E M : B Welcher Stresstyp bin ich?
o Eine Broschiire hilft Beschéftigten,

diese Frage schnell zu beantworten.
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Arbeitsmediziner empfehlen als Formel fiir die gesunde B Aus drei mach eins!
Biiroarbeit: 50 Prozent Sitzen, 25 Prozent Stehen und 25 Die Pflegeausbildung in Deutschland

Prozent Bewegen. I steht vor der Reform.
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GESUNDER ARBEITSPLATZ

Sorgen Sie fiir einen bewegten Biiroalltag

Die Halfte aller Erwerbstdtigen verbringt den
Arbeitsalltag sitzend vor dem PC. Langes Sitzen
in immer gleicher Korperhaltung beansprucht
die Gesundheit. Wer den Arbeitsplatz ergono-
misch einrichtet und fiir ausreichend Bewegung
zwischendurch sorgt, kann Gesundheitsschaden
vorbeugen.

Auf den (richtigen) Stuhl kommt es an

Der Biirostuhl sollte fest auf fiinf Rollen stehen und
einfach verstellbar sein. Die Riickenlehne unterstiitzt
die natiirliche Form der Wirbelsiule, der vordere Teil
des Stuhls sollte zudem gerundet und gut gepolstert
sein. Die Hohe des Arbeitstisches und die Sitzhéhe
sollten aufeinander abgestimmt sein. Richtige Sitzho-
he bedeutet: Die Beine sind etwa 90 Grad im Kniege-
lenk abgewinkelt und
die Fufle stehen
ganz auf dem
Boden. Dersel-
be Winkel gilt
fir das Ellen-
bogengelenk,
wenn die Un-
terarme waa-
gerecht auf
der Arbeits-
flache liegen.

Sorgen Sie fiir Bewegung!
Tipps, um sich im Biiro regelmiflig zu bewegen:

» Gehen Sie nach dem Mittagstisch eine kleine
Runde spazieren.

Nutzen Sie Treppen statt Aufzug.
Fithren Sie Telefonate, sofern moglich, im Stehen.
Lesen Sie, wenn es geht, Post oder Akten im Stehen.

Stellen Sie den Papierkorb weiter weg vom Tisch,
sodass Sie aufstehen miissen, wenn Sie etwas
hinein tun.

v vyyy

» Gehen Sie, sofern Sie in getrennten Biiros arbeiten,
zu den Arbeitskollegen statt ihnen einen Mail zu
schicken oder bei ihnen
durchzuklingeln

» Treiben Sie nach
der Arbeit - wenn
moglich - noch ein
bisschen Sport.

Kleine Ubungen fiir
zwischendurch

» Bewegen Sie die
Fufle abwechselnd
in den Zehen- und
in den Fersenstand
(Fufdwippe).

» Strecken und rakeln Sie sich. Greifen Sie mit einer
Hand nach oben und ziehen Sie die Korperseite
ganz lang.

» Bewegen Sie die Schultern nach hinten und nach
unten - so wie ein Fliigelschlagen.

» Stellen Sie sich vor, dass Ihr Hinterkopf von einem
Faden gehalten wird, strecken Sie Thren Hinter-
kopf am gedachten Faden nach oben, das Kinn
geht dabei etwas nach unten.

» Bewegen Sie langsam abwechselnd eine Pohilfte

nach oben.

Als einpragsame Formel
fiir die Biiroarbeit gilt:

50 Prozent Sitzen
25 Prozent Stehen
25 Prozent Bewegen.

Wichtig dabei:
Unterbrechen
Sie das Sitzen
in regelma-
ligen Abstin-
den!

) Mehrinfos.
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Ausbildungsreform

Die Pflegeausbildung in Deutschland soll vereinheit-
licht und das Schulgeld dafiir abgeschafft werden.
Darauf haben sich Bund und Lander verstindigt. Das
entsprechende ,,Pflegeberufegesetz® solle im kommen-
den Jahr auf den Weg gebracht werden, hiefl es nach
einem Treffen der Sozial- und Gesundheitsminister
der Lander mit Bundesgesundheitsminister Hermann
Grohe und Bundesfamilienminsiterin Manuela Schwe-
sig in Berlin. Ziel der Reform sei es, den Pflegeberuf
attraktiver und durchldssiger zu machen. Dazu sollen
die bislang getrennten Ausbildungswege zur Alten-,
Kranken- und Kinderkrankenpflege in einer gemein-
samen Grundausbildung mit anschlieflend moglicher
Spezialisierung zusammengefiihrt werden. Prognosen
zufolge werden bis zu Jahr 2030 rund 500.000 zusétz-
liche Pflegekrifte in Deutschland gebraucht. Derzeit
zéhlt die Branche rund 1,2 Millionen Beschiftigte.

Stresstypentest

Die Unfallkasse Nordrhein-Westfalen hat eine Bro-
schiire herausgegeben, mithilfe derer Beschiftigte ihr
personliches Stressprofil ermitteln konnen. Sie enthalt
einen Fragebogen, der sich binnen weniger Minuten
ausfiillen lasst. Zu den Formulierungen, die spontan
mit ,,Ja“ oder ,,Nein“ zu beantworten sind, gehoren Aus-
sagen wie etwa ,,Ich finde oft Fehler, die andere tiber-
sehen® oder ,,Langes Warten liegt mir nicht - ich gehe
lieber spontan an die Dinge®. Bei der Auswertung wird
zwischen Kreativ-, Sicherheits-, Unabhéngigkeits-, Be-
ziehungs- oder Mischtyp unterschieden. AbschliefSend
werden Starken und Schwiéchen des jeweiligen Stress-
typs beschrieben.

Motivationsspritze

Die Gewerkschaften haben eine Fortbildungspramie
fiir Arbeitslose gefordert, die eine Berufsausbildung
nachholen. Weiterbildung miisse sich lohnen, heifit es
in einem Papier des Deutschen Gewerkschaftsbundes
(DGB), tiber das die ,,Passauer Neue Presse” berichtet.
Der DGB plddiert darin fiir eine Pramie von zunichst
100 Euro nach bestandener Zwischenpriifung sowie
weiteren 1.500 Euro nach erfolgreicher Abschlussprii-
fung. Die Pramie konne das ,,Durchhaltevermogen®
der Absolventen stirken.

s AUSGEKNURRT

Das Landesarbeitsgericht Diissel-
dorf entschied jetzt: Ein Arbeits-
geber darf seiner Mitarbeiterin das
Mitbringen ihres Hundes ins Biiro
untersagen. Die Angestellte stritt mit
ihrem Arbeitgeber, ob sie ihren Hund
weiter mit zur Arbeit bringen darf.
Nachdem die Klagerin den dreibei-
nigen Hund, den sie von der Tierhilfe
aus Russland habe, tiber drei Jahre mit
ins Biiro nehmen durfte, wurde ihr dies
untersagt. Die Hiindin sei traumatisiert
und zeige ein gefahrliches Verhalten.
Die Klagerin berief sich auf den Grund-
satz der Gleichbehandlung, da auch
andere Mitarbeiter ihre Hunde mitbrin-
gen durften. Das Landesarbeitsgericht
Diisseldorf sowie das Arbeitsgericht
wiesen die Klage ab. Dem Arbeitgeber
stehe zu (Direktionsrecht), Arbeitsbe-
dingungen festzulegen. Zudem store
der Hund der Klagerin den Arbeitsab-
lauf im Betrieb.  vrieivom s sz 20 Az9 50120
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Zur Arbeit radeln und gewinnen

Bei schonem Wetter macht es besonders groBen SpaB:
das Rad rausgeholt, den Helm aufsetzen und los gehts.

»~Wer regelméflig zur Arbeit radelt, bleibt fit und tut
viel fiir seine Gesundheit®, sagt Annette Schmidt vom
AOK-Bundesverband. Eine gute Gelegenheit dafiir bie-
tet die Aktion ,,Mit dem Rad zur Arbeit“ der AOK und
des Allgemeinen Deutschen Fahrrad-Clubs (ADFC).
Auch dieses Jahr rufen AOK und ADFC Arbeitnehmer
daher auf, bei der Aktion ,,Mit dem Rad zur Arbeit“
mitzumachen. Alle, die in der Zeit vom 1. Juni bis zum
31. August 2014 an mindestens 20 Tagen in ihre Firma
radeln, konnen nicht nur Gesundheit, sondern auch

ol INTERESSANTE LINKS

B Der neue TV-Spot der AOK
mit Philipp Lahm:

- www.aok-mediathek.de

B Wissenswertes zur
modernen Arbeitswelt:

P www.iatge.de

Fotos: iStock, Fotolia

Preise gewinnen. Die Radfahrtage lassen sich per Hand
auf Papier oder direkt online im Aktionskalender ein-
tragen. Weil es gemeinsam noch mehr Spafl macht,
kénnen nicht nur einzelne Radfahrer, sondern auch
Teams aus bis zu vier Kollegen teilnehmen. Pendler,
die zum Bahnhof oder zur Bushaltestelle radeln und
den Rest mit offentlichen Verkehrsmitteln
zuriicklegen, konnen sich ebenfalls an-
melden. Schirmherr der Aktion
ist Ingo Kramer, Prasident der
Bundesvereinigung Deutscher

Arbeitgeberverbinde (BDA).

SPONSOREN DER AKTION

Il  Maglich wird die Aktion durch die Un-

terstiitzung folgender Sponsoren:

ABUS, MagicMaps GmbH, LeaseRad GmbH, Hypervital,

SIGMA SPORT®, abenteuer und reisen, Rose Versand

GmbH, DERTOUR, Steppenwolf, Melon®, ORTLIEB

Sportartikel GmbH, Deutsche Post AG, Hot Sport
Seepark, P & P Pergande und Pdthe GmbH.

) Zuhkion

0
.’ FRAGE — ANTWORT

Wie viele Beschiftigte
arbeiten in Deutschland
derzeit in der Pflegebranche?

. HIER ANTWORTEN...

GEWINNEN* SIE EINEN
50-EURO-SCHEIN!

Zugestellt per Post.

Einsendeschluss:
16. Mai 2014

Gewinner des letzten Preisratsels:
Peter Bauer, 89233 Neu-Ulm

* Die Gewinne sind gesponsort und stammen nicht aus Beitragseinnahmen

Newsletter abonnieren
einfach hier klicken

Newsletter abbestellen
einfach hier klicken
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