
Ausgabe 08.2025

der Diakonie Osnabrück Stadt und Land

Wir haben Rücken! 
Das ist die schlechte Nachricht. 
Die gute: Wir können etwas dagegen tun:

#uns den Rücken stärken?!

©
Ja

nk
a 

M
er

ge
l (

BG
M

) D
ia

ko
ni

e 
O

sn
ab

rü
ck

 S
ta

dt
 u

nd
 L

an
d

Wir freuen uns, wenn etwas für dich
dabei ist - und über Feedback 
oder Anregungen.  

Jede*r kann etwas bewegen – für sich
selbst, gemeinsam im Team oder als
Leitungskraft. Das BGM bietet Dir dabei
unterschiedliche Unterstützungen. In
dieser Ausgabe stellen wir Dir unsere
„Rücken“-Angebote vor.

Jetzt heißt es: mitmachen,
ausprobieren, dranbleiben!

Herzlichen Dank  an alle Mitwirkenden
aus den Steuer-/ Arbeitskreisen sowie
dem Diakonie-Kolleg für eure
wertvollen Ideen und Unterstützung!



⏰ 2 Termine, á 90 Minuten 
      (Teilnahme in der Freizeit)

       Diakonie-Kolleg, Rheiner Landstr. 147, OS

🗓️ Termine: 
Donnerstag, 09.10.2025, 09:00-10:30 Uhr
Donnerstag, 30.10.2025, 09:00-10:30 Uhr
Mittwoch, 19.11.2025, 14:00-15:30 Uhr
Mittwoch, 26.11.2025, 14:00-15:30 Uhr

Rückencheck

 🗓️ Zwei letzte Aktionstage finden statt am (in der Arbeitszeit):

Dienstag, 28.10.2025 im Gerhard-Uhlhorn-Haus
(Sedanstraße Osnabrück)
Mittwoch, 05.11.2025 in der Suchtberatungsstelle
(Sandweg 1 Melle)

       jeweils von 9:00 Uhr und 15:30 Uhr (1 Termin á 20 Min.)
Du hast noch Fragen nach der Unterweisung –
z. B. zu rückenschonendem, ergonomischen
Arbeiten ? Dann sprich deine Leitung an – wir
schauen dann gemeinsam, was möglich ist.
👉 Wichtig: Das Angebot ist nur nach Teilnahme
an der Unterweisung möglich. Nur bei Bedarf
und ausreichend Interessierten. Du musst
nichts buchen – deine Führungskraft prüft und
organisiert bei Bedarf. Begrenztes Kontingent!

Gesundheits-TRIO
Starker Rücken

Du kannst dich in Absprache mit deiner
Leitungskraft selbständig anmelden.
Buche einfach über die
Anmeldeplattform deinen Termin. 

Für mehr Rückengesundheit in der DIOS haben
wir unter anderem folgende Angebote
zusammengestellt. Bitte beachte: Die Teilnahme
erfolgt je nach Angebot in der Freizeit oder
Arbeitszeit – Infos stehen jeweils dabei.
Weitere Materialien und Informationen erreichen
dich in Kürze. 

Rückenschonend arbeiten  – passend für deinen Job
Folgende Vorträge sind speziell auf die verschiedenen Tätigkeiten bei uns
abgestimmt und zeigen, wie du deinen Rücken im Arbeitsalltag entlasten kannst.

Die Schulungen finden während der Arbeitszeit statt. 
Die Buchung und Organisation übernimmt deine
Leitungskraft direkt mit dem Diakonie-Kolleg. 
Du wirst rechtzeitig informiert – ob online oder vor Ort.

Beratung am Arbeitsplatz/
Ergonomie-Coaching

Praktischer Rückenfit-Workshop für alle
Berufsgruppen. Mit Übungen, Tipps und
ergonomischem Know-how für mehr
Wohlbefinden im Arbeitsalltag.

Starker Rücken – starker Tag

Wie beweglich ist dein Rücken? 
Lass deinen Rücken professionell
prüfen und erfahre, wie du
Beschwerden vorbeugen kannst.
Kleine Tipps inklusive!
    

Rückenschulung

Unterweisung

Pflege (stationär, teilstationär & ambulant):

Rückenfreundlich pflegen – gesund bleiben

Hauswirtschaft / Küche / Fahrdienst: Rückenschonend im Einsatz

Büro-/Bildschirmarbeit: Rücken in Balance

Kita & Hort: Stark bleiben im Kinderalltag

Reinigungskräfte: Rückenfit durch den Tag

Haustechnik, Grünpflege, Maler/Lackierer: Rückenstark im Betrieb

Hier findest du die verschiedenen Angebote:
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Hinweis zur Arbeitszeit: Sofern Kolleg*innen auf eigenen Wunsch
außerhalb ihrer Arbeitszeit oder an einem Urlaubstag, Elternzeit etc. an
diesem Angebot teilnehmen möchten, wird die Teilnahmezeit nicht
zusätzlich angerechnet.

Angebote für dich
+ deinen Rücken:

kostenlos & gesund 

Schnell sein lohnt sich – 
Platzvergabe nach

Anmeldung. 

Solltest du dich in 
keinem Bereich

wiederfinden oder
Fragen haben, melde
dich bitte bei deiner

Leitungskraft oder unter 
kolleg@diakonie-os.de.

zur
Veranstaltungs-

übersicht

zur Anmeldung 

nach dem
Zalando-Prinzip

Mehr Infos und das komplette BGM-Programm 
 

https://bgm-termintool.de/9FGYF
https://bgm-termintool.de/cbAmw
https://bgm-termintool.de/9FGYF
https://www.diakonie-os.de/job-karriere/betriebliches-gesundheitsmanagement/veranstaltungsuebersicht.html
https://www.diakonie-os.de/job-karriere/betriebliches-gesundheitsmanagement/veranstaltungsuebersicht.html
https://www.diakonie-os.de/job-karriere/betriebliches-gesundheitsmanagement/veranstaltungsuebersicht.html
https://www.diakonie-os.de/job-karriere/betriebliches-gesundheitsmanagement/veranstaltungsuebersicht.html
https://www.diakonie-os.de/job-karriere/betriebliches-gesundheitsmanagement/veranstaltungsuebersicht.html


“Ich gehe jede Woche zum Yoga bei Feelgood, das ist mit Hansefit kostenlos. 
Es wird an unterschiedlichen Standorten angeboten, sowohl in der Stadt als 
auch im Landkreis.” (Frauke aus dem Haus am Schlehenbusch)

“Ich trainiere bei Moves-Aerial Fitness Loft und kann dort Pole Dance und Ariel Hoop
empfehlen. Es stärkt den ganzen Körper und es macht Spaß, sich zu bewegen und zu
dehnen in der Gruppe.” (Emma aus dem kooperativen Hort Eversburg)

„Ich gehe jeden Samstag zum Mobility in Dissen. Das macht gute Laune, entspannt und
reduziert meine Rückenschmerzen…endlich.“ (Lydia von der BSGB)

 „Ich trainiere regelmäßig bei Geokraft in GM-Hütte und nehme an Yogakursen bei der
Fitness- und Yogafabrik in Ibbenbüren teil. Besonders schätze ich die Vielfalt. Wenn mal
keine Zeit ist oder das Sportzentrum geschlossen hat, stehen zahlreiche Online-Kurse
über Hansefit zur Verfügung, die man bequem buchen kann (z.B. auch eine bewegte
Arbeits-Pause).“ (Kerstin aus der Personalabteilung)

“Bei Oskal kann man zum Kampfsport gehen, Cross Fit Friedensstadt ist eine interessante
Adresse da dieses Hobby sonst sehr teuer ist. Dann gibt es natürlich die Körperfreunde
die ganz coole Kurse anbieten. Und für die Entspannung finde ich Hohenzollern am
Hauptbahnhof super. Die haben eine tolle Sauna und das ist super zentral.” 
(Eike aus der Fachstelle Sucht, OS)

“Ich gehe 1x wöchentlich im Nettebad Bahnen schwimmen. Außerdem nehme ich am
Aqua Fit Kurs teil und muss dank Hansefit nur die Kursgebühren zahlen und nicht den
Eintritt dazu.” (Corinna aus der Kita Astrid-Lindgren)

“Dank Hansefit schwimme ich sehr regelmäßig im Panoramabad in 
Georgsmarienhütte, im Moskaufreibad und im Nettebad. Tut sooo gut 😊!“ 
(Nicole aus der Beratungsstelle in GM-Hütte)

📩 Fragen zur Anmeldung? 
Infos und Anmeldebogen
findest du im Intranet. 
Bei Fragen hilft dir Nicole Erke
gern weiter.

Fit bleiben
wann immer du
willst und wo
immer du willst!
DIOS-Fitness mit Hansefit: 

Mit Hansefit hast du Zugang zu

einem großen regionalen

Netzwerk an z.B. Fitnessstudios,

Schwimmbädern, Yogazentren,

Kletterhallen und Online-

Angeboten – und das alles mit

nur einer Mitgliedschaft!

Kurzqualifikation Gesundheitsscout 
- Fokus Rücken & Ergonomie -

Du interessierst dich für Gesundheit in der DIOS und möchtest
aktiv mitgestalten? Dann werde Gesundheitsscout – 2025 mit dem

Themenschwerpunkt Rücken & Ergonomie am Arbeitsplatz!

Wir planen einen Sondertermin zur Kurzqualifikation speziell für

unsere Gesundheitsbeauftragten und alle, die es werden wollen.

Inhalte:
Basiswissen: Rückengesundheit am Arbeitsplatz – worauf es

ankommt

Praxistools für kleine Rücken-Impulse und -Challenges für dich

und dein Team

Austausch & Vernetzung mit anderen Engagierten

Du hast Lust mitzumachen? Dann gib uns bitte bis zum 30.
August kurz Bescheid – per Mail an bgm@diakonie-os.de

Tipps von 
Kolleg*innen

📅  Mittwoch, 24.09.2025 | 🕘 9–12 Uhr
 📍   Osnabrück (genauer Ort folgt)
 👉 Laut Nuudle-Umfrage der 
        bevorzugte Termin.



Fit mit Peter:
Nacken und Halswirbelsäule

https://gesund-sozial-arbeiten.de/kurse/fit-mit-
peter-nacken-und-halswirbelsaeule/

Hier noch etwas 
Basiswissen:  

Warum habe ich
Rückenschmerzen? 
mit Doc Sebastian

Psychische Gesundheit auch im Zusammenhang mit Rückenbeschwerden und Prävention hätten wir gern schon 
in dieser Ausgabe aufgegriffen - sie war jedoch randvoll. Deshalb liegt in der nächsten Ausgabe der Fokus auf:

Psychischer Gesundheit, Stress und mentaler Belastung - ein zentrales Thema in unserem Arbeitsalltag. 

Von der BSGB:
Achtsamkeitspause durchatmen... 

                       zur Achtsamkeitspause 

 

Audio

Von der BSGB:
Entspannungsübung II der BSGB

Gesundheitspost DIOS | Ausgabe 08.2025

#schon geklickt?!

         
Alle Videos sind 
mit Untertitel. 

Für eine optimale
Wiedergabe, auf 
der ersten Ebene
abspielen.

Aktive Pause: 
Rücken

https://youtu.be/5QoCpqHLnAo

Aktive Pause: Nacken- 
und Schulterbereich

https://youtu.be/5QoCpqHLnAo

Entspannte Pause: 
Atmung

https://youtu.be/efyxx051_C0

Entspannte Pause: 
Augen

https://youtu.be/g-T4FNAFPtc
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Fit mit Peter: Brustwirbelsäule

https://gesund-sozial-arbeiten.de/kurse/fit-mit-
peter-brustwirbelsaeule-2/

Du willst mehr wissen? Was bedeutet
eigentlich Ergonomie?
Video der BGW

https://www.youtube.com/
watch?v=OKQiJURRgA8

https://www.youtube.com/
watch?v=K3VSCUonSd0
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Ausblick: Gesundheit ganzheitlich denken – Fortsetzung folgt!

Audio

zur Entspannungsübung 

Nimm dir zwischendurch ein paar Minuten für Bewegung und
Entspannung! Die Übungen lockern deine Muskeln, bauen Stress
ab und helfen, Rückenbeschwerden vorzubeugen.

Wir haben für dich verschiedene Kurzinputs zusammengestellt.
Ideal für die Pause: Ob Dehnung, Mobilisation oder Entspannung:
Einfach über den Link oder QR-Code starten und mitmachen!

             Die Videos laufen teils über YouTube. Leider lässt sich die    
              Werbung anfangs nicht immer vermeiden – überspring  
              sie bitte. Wir hoffen, das stört dich nicht zu sehr.

Du willst eine Übung als Plakat im Pausenraum oder hast Ideen
für mehr Bewegung im Alltag? Melde dich gern unter
bgm@diakonie-os.de.

    Wir wünschen viel Spaß beim 
    Ausprobieren und Mitmachen!

Videos &  Audios to go ... 

Pausenimpulse  
für deinen Rücken, Nacken & zur Entspannung 

Dein 
BGM-Team

Tipp: Speichere die Links z. B. als Serientermin in
Outlook – so denkst du regelmäßig daran. Denn nur
wer dranbleibt, kann Beschwerden vorbeugen.

https://gesund-sozial-arbeiten.de/kurse/fit-mit-peter-nacken-und-halswirbelsaeule/
https://gesund-sozial-arbeiten.de/kurse/fit-mit-peter-nacken-und-halswirbelsaeule/
https://www.diakonie-os.de/fileadmin/user_upload/Dios/DIOS/Job_und_Karriere/BGM/BSGB_Achtsamkeitspause.m4a
https://www.diakonie-os.de/fileadmin/user_upload/Dios/DIOS/Job_und_Karriere/BGM/BSGB_Achtsamkeitspause.m4a
https://youtu.be/5QoCpqHLnAo
https://youtu.be/hcieuMY9qYA
https://youtu.be/efyxx051_C0
https://youtu.be/efyxx051_C0
https://gesund-sozial-arbeiten.de/kurse/fit-mit-peter-brustwirbelsaeule-2/
https://gesund-sozial-arbeiten.de/kurse/fit-mit-peter-brustwirbelsaeule-2/
https://www.youtube.com/watch?v=OKQiJURRgA8
https://www.youtube.com/watch?v=OKQiJURRgA8
https://www.youtube.com/watch?v=K3VSCUonSd0
https://www.youtube.com/watch?v=K3VSCUonSd0
https://www.diakonie-os.de/fileadmin/user_upload/Dios/DIOS/Job_und_Karriere/BGM/Muskelentspanung__neu.m4a
https://www.diakonie-os.de/fileadmin/user_upload/Dios/DIOS/Job_und_Karriere/BGM/Muskelentspanung__neu.m4a

