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Arbeit im Freien
GEFAHRDUNG KENNEN UND UMGEHEN

QO

‘Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Die Arbeit im Freien bei allen Witterungsbedingungen, mit verschiedenen Arbeitsmitteln und
zum Teil in schwierigem Gelande ist mit einem hoheren Gefahrdungspotenzial verbunden als
viele andere Tatigkeiten. Viele Gefahren bei der Arbeit im freien Geldnde sind durch
moderne technische und organisatorische Mittel méglich. Gesundheitsvorsorge und
Gesundheitsforderung sind dabei eine wichtige Erganzung. Folgende Belastungen und
gesundheitliche Gefahrdungen sind fur Menschen, die viel im Freien arbeiten, typisch:
Arbeiten mit Geraten und Maschinen, z. B. Ma&harbeiten, Holzschnitt, Arbeiten bei Kalte und
Hitze, unter UV-Strahlung, Infektionsgefahren durch Tollwut, FSME und Borreliose. Die
Gefahr durch allergische Reaktionen, zum Beispiel durch Eichenprozessionsspinner oder
Pflanzen ist nicht zu unterschéatzen.

Inhalte:

= Warum Gesundheitsforderung bei der Arbeit im Freien wichtig ist

= Wie entstehen die Risiken — bin ich gefahrdet? Was gilt es, bei der Arbeit unbedingt
zu beachten?

= Zusammenhange mit den Themen: ausgewogene Ernahrung, Rickenschule,
Muskelaufbau und Gelenkschonung

= Impfung: Indikation, Vorteile und Durchfihrung
 Erstellung eines tatigkeitsbezogenen Schutzplans

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Augentraining am Bildschirmarbeitsplatz
AUGEN GESUND ERHALTEN

Q

‘Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Unsere Augen werden taglich stark belastet. Denn haufige, inzwischen selbstverstandliche
Bildschirmtatigkeiten gehdren zu unserem Arbeitsleben. Leider oft auch entsprechende
Beschwerden wie Augenschmerzen oder Verspannungen des Schulter-, Nacken- und
Kopfbereichs.

Der Workshop erklart einfache, am Arbeitsplatz anwendbare Ubungen zum Augentraining
und damit auch zur Reduzierung der Augenbelastung durch haufige Bildschirmtatigkeit.
Daruber hinaus will der Workshop besonders auch die Rahmenbedingungen des
Bildschirmarbeitsplatzes, die fur die Leistungsfahigkeit unserer Augen entscheidend sind
(ergonomische Gestaltung des Arbeitsplatzes, Blendung, Lichtverhaltnisse,
Pausengestaltung etc.), in den Fokus nehmen.

Inhalte:
= Das menschliche Auge lasst uns durchblicken
= Techniken des Augentrainings
= Eine gesunde Gestaltung unseres Bildschirmarbeitsplatzes (Sehabstande,
Beleuchtung, Blendung, Raumgestaltung)

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Bewegungsreihen
AKTIV PHYSISCHE GESUNDHEITSPRAVENTION
GESTALTEN UND UMSETZEN

©

Kursangebot

Hintergrund:

Die Bewegungsreihen kombinieren mehrere Angebote, die auch einzeln als
Praventionsmalinahmen buchbar sind. Die Bewegungsreihen erstrecken sich Uber einen
Zeitraum von insgesamt sieben Monaten. Mit einer festgelegten Gruppe von Teilnehmern
wird dabei immer eine Korpertestung als spezielle Sensibilisierungsmalinahme fir ein
bestimmtes Thema der physischen Gesundheitspravention durchgefihrt. Vier Wochen nach
den Testungen erfolgt mit den Teilnehmern ein Halbtagesworkshop zum festgelegten
Thema, gefolgt von einem Follow-up-Workshop nach sechs Monaten zur Sicherung der
Nachhaltigkeit. Die Teilnehmerzahl fir die Bewegungsreihen ist auf 15 Teilnehmer limitiert.

Durchfiihrung:

= Bewegungsreihe Gesunder Riicken: 1 Testtag MediMouse-Testung,
Halbtagesworkshop Gesunder Riicken, Follow-up-Workshop ,Gesunder Ricken*

= Bewegungsreihe Wunderwerk Muskel: 1 Testtag FMS-Testung, Halbtagesworkshop
Wunderwerk Muskel, Follow-up-Workshop ,Wunderwerk Muskel*

= Bewegungsreihe Lust auf Bewegung: 1 Testtag B.l.A.-Testung, Halbtagesworkshop
Lust auf Bewegung, Follow-up-Workshop ,Lust auf Bewegung*

= Bewegungsreihe Kompetenter Umgang mit unseren Ressourcen: 1 Testtag B.l.A.-
Testung, Halbtagesworkshop ,Kompetenter Umgang mit unseren Ressourcen®,
Follow-up-Workshop ,Kompetenter Umgang mit unseren Ressourcen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Bewusster Umgang mit Genussmitteln
KONTROLLIERTER GENUSS - 1

0O

Vortrag Wvorkshop

halber Tag | e i

Hintergrund:

Die Tasse Kaffee am Morgen, die Zigarette nach dem Essen, das Glas Rotwein am Abend
und die Schlaftablette zur Nacht: Sucht- und Genussmittel sind bei vielen Menschen fester
Bestandteil des alltaglichen Lebens und werden haufig nicht als Suchtmittel wahrgenommen.
Jedoch gilt grundsatzlich: Wer Suchtmittel konsumiert, kann abhangig werden. Der
Gebrauch von Suchtmitteln ist eine Moglichkeit, vermeintlich schnelle Entspannung zu
erleben. Aber die Versuchung ist grof3, dies immer haufiger zu tun, eine Abhéngigkeit zu
riskieren und damit die Gesundheit in Gefahr zu bringen.

Inhalte:
= Selbsttests, Eigenreflexion und Gruppenarbeit zum Umgang mit Suchtmitteln
= Theoretische Grundlagen zu substanzgebundenen Siichten (Alkohol, Tabak etc.) und
substanzungebundenen Siichten (Internetsucht, Arbeitssucht etc.)
= Netz ambulanter Suchthilfeeinrichtungen sowie rechtliche Rahmenbedingungen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Bioelektrische Impedanzanalyse
GEWICHT IST NICHT GLEICH GEWICHT

Durchfuhrung: Gesundheitscheck

Hintergrund:

Oft belligt uns die Waage. Denn diese kann zwar das Gewicht messen, jedoch keine
Aussage darlber treffen, wie sich dieses Gewicht auf die relevanten Koérperbestandteile
(Wasser, Knochen, Bindegewebe, Muskulatur und Kdrperfett) verteilt. Viel wichtiger fur die
Betrachtung des Gesundheitszustands ist jedoch das Verhaltnis dieser Kérperbestandteile
zueinander. Die B.l.A.-Analyse — eine Methode zur genauen Diagnose durch ,elektronische
Messung® der Kdrperzusammensetzung — kann dies. Es erfolgt eine exakte Bestimmung der
Korperzusammensetzung. Unsere Experten analysieren mit inrem mobilen Testgerat vor Ort,
erlautern im Anschluss die Ergebnisse und geben weitere Handlungsempfehlungen. Die
Lehrkréfte erhalten zusatzlich einen Ausdruck der Analysewerte.

Durchfiihrung:

= Bitte ca. zwei bis drei Stunden vor der Messung nichts essen und wenig trinken

= Vor Beginn der Messung entspannt der Teilnehmer/ die Teilnehmerin zehn Minuten
auf einer Liege

= Die funfminltige Messung wird an nacktem Ful3 und nackter Hand durchgefiihrt
(nicht eincremen)

= Die Ergebnisse werden bei einer 15-minttigen Besprechung analysiert

= Die Messung findet in einem abgetrennten Raum mit entsprechender
Liegemoglichkeit statt (Sanitatsraum)

= Dauer: etwa 30 Minuten/Person

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Mdrfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Das Herz-Kreislauf-System
SCHLAG AUF SCHLAG

Vortrag

Hintergrund:

Wenn es ums Herz geht, wird es ernst. Stolpert oder rast es, schmerzt oder schwéchelt es,
dann macht uns das Angst. Zu Recht, denn Herz-Kreislauf-Erkrankungen stehen bei den
Todesursachen in den westlichen Landern an erster Stelle. Wie kann man diesen mit
gesunder Ernahrung, gezielter Bewegung und Stressabbau vorbeugen? Welche
Behandlungsansitze gibt es, wenn man bereits erkrankt ist? Bluthochdruck und
Arteriosklerose sind ein groRes Risiko fur Herz und GefaRe. Was kann man dagegen tun,
welche Warnsignale sollte man beachten?

Inhalte:
= Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer erhalten neben Informationen zum Herz-
Kreislauf-System Einblicke in aktuelle Praventions- und Therapieansatze
= Praktische Tipps rund ums Herz, den Blutdruck und den Fettstoffwechsel

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir lhnen gerne zur Verfugung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmaf3nahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Das Rauchfrei-Programm
DER ERFOLGREICHE WEG ZUM NICHTRAUCHEN

00 0@

Vortrag Workshop Kursangebot
ganzer Tag

‘ NEEEEN

Hintergrund:

Der Schutz des Menschen vor den Gesundheitsgefahren des Passivrauchens wurde in der
Arbeitsstattenverordnung festgeschrieben. Aber wie kénnen Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
auf dem Weg zum Nichtrauchen unterstitzt werden? Mit dem ,Rauchfrei-Programm®, einer
effektiven Mal3nahme der betrieblichen Gesundheitsforderung! Methode: Das Rauchfrei-
Seminar basiert auf Erfahrungen des Instituts fur Therapieforschung (IFT) und der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA). Basis ist ein festgelegter
Rauchstopptag. Ziel ist es, die Motivation fiir das Rauchen zu hinterfragen, zu kontrollieren
und neu zu flllen. Expertinnen und Experten begleiten und starken Sie.

Dauer:

= Vor dem Start des ,Rauchfrei-Programms* findet ein Vortrag statt, um Interessierte
Uber das Programm zu informieren.

= Das ,Rauchfrei-Programm®“ umfasst sechs Kursstunden zu je 90 Minuten in sechs
Wochen. Zudem werden die Teilnehmerinnen und Teilnehmer mit zwei
Telefongesprachen betreut.

= Wabhlweise steht der inhaltlich identische Kurs auch mit drei Kursterminen zu je 180
Minuten als Kompaktversion zur Verfigung. Hierzu gehdren ebenfalls zwei
telefonische Beratungsgesprache

= Als neue Alternative steht ab sofort auch ein Ganztagesworkshop zur Verfiigung.

Hinweis:

Kosten fur den Sechs-Wochen-Kurs sowie fur den Drei-Wochen-Kurs: 4.240,- € zuzlglich
Mehrwertsteuer.

Kosten fur den Ganztagesworkshop: 2.014,-€ zuziglich Mehrwertsteuer

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Maorfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Der Bildschirmarbeitsplatz
GESUNDES ARBEITEN

§ M

Vortrag Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Durch die Zunahme sitzender und bewegungsarmer Téatigkeiten am Bildschirm kommt es zu
gesundheitsgefahrdenden Belastungen von Wirbelsdule, Gelenken, Muskulatur und Augen.
Resultate sind haufig Beschwerden wie Riickenschmerzen, Schulter- und Kopfschmerzen,
Augenbeschwerden (Brennen, Trénen, Flimmern) sowie Sehnenscheidenentziindungen im
Arm- und Handgelenksbereich. Dem kann man durch gezielte Ubungen und einen gesunden
Arbeitsplatz entgegenwirken.

Ziel ist es, neben Informationen zu Aufbau und Funktion unseres kndchernen und
muskularen Apparats Moglichkeiten der gesundheitsgerechten (ergonomischen) Gestaltung
von Bildschirmarbeitspléatzen sowie effektive Lockerungsiibungen aufzuzeigen.

Inhalte:
= Erkennen von gesundheitsgefahrdenden Haltungen und Verhaltensmustern am
Bildschirm
= Gestaltung eines ergonomischen Arbeitsumfelds am PC
* Erlernen von Ubungen zur Lockerung der Kérpermuskulatur wahrend der Arbeit am
PC

Hinweis:
Fur die Veranstaltung ist ein Demonstrationsarbeitsplatz, ausgestattet mit Bildschirm,
Tastatur, PC-Maus, Telefon und Burostuhl, von Vorteil.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Die Haut
UNSER GROSSTES SINNESORGAN

OO0

“ortrag ‘Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Unsere Haut hat wichtige Aufgaben zu erfullen. Sie ist Schutzschild, Stimmungsanzeiger,
Sinnesorgan, Temperatur- und Feuchtigkeitsregler zugleich. Mit einer Oberflache von
eineinhalb bis zwei Quadratmetern ist die Haut das gré3te Organ des Menschen und erftillt
eine ganze Menge, teilweise lebenswichtiger Funktionen. Rund zwei Milliarden Hautzellen
schitzen den menschlichen Kérper vor Krankheitserregern, UV-Strahlen, Austrocknen, Hitze
und Kalte. Vor allem im Berufsleben braucht unsere Haut ein sprichwortlich ,dickes Fell®, um
unterschiedlichsten Belastungen wie Arbeiten im feuchten Milieu, bei starker UV-Strahlung,
mit verschmutzenden, reizenden oder infektibsen Stoffen standzuhalten. Es ist nicht méglich,
allen Belastungen am Arbeitsplatz aus dem Weg zu gehen.

Inhalte:
= Risiken erkennen und gesundheitlichen Schaden vorbeugen, damit man sich in
seiner Haut wohlfihlen kann
= Hautschutz, Hautreinigung und Hautpflege im beruflichen Kontext — was ist zu
beachten?
= Erstellen eines Hautschutzplans

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Ergonomie und Akustik
HORUMWELT BEWUSST WAHRNEHMEN

Q

Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Eine gute Akustik verbessert die Sprachverstandlichkeit, verringert die

Larmbelastung und tragt zu einem entspannten Umgang miteinander bei.

Kurzum: Eine gute Akustik fordert die Kommunikationskultur und verbessert nachhaltig das
Arbeitsklima als dauerhafte gesundheitsférdernde Ressource.

Der Workshop besteht aus einem 45-minitigen Vortrag, einer Begehung der Raume,
individuellen Hortests (bis zu 10 mit

einer Gesamtdauer von etwa 60 Minuten) und einer Ergebnisbesprechung.

Ziel des Workshops ist es, das Praxiswissen der Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter zum
Thema Raumakustik und Larm zu vertiefen und im Rahmen des Workshops Wege zu
konkreten Verbesserungsmafinahmen aufzuzeigen.

Inhalte:

= Darstellung aktueller Erkenntnisse der Psychoakustik
Qualitative arbeitsmedizinische Beurteilung des Arbeitsplatzes
Veranschaulichung moglicher Larmbelastung mittels Phonometer
Audiometrische Hortests zur Erfassung verdeckter Horstérungen
Ergebnisbesprechung und Empfehlung méglicher Verbesserungsmalinahmen

Besonderheit:
Bei mehr als 10 Hortests werden Zusatzstunden abgerechnet (1 Dokumentationsstunde = 5
Hortests).

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de

NEENEn
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Faszinierende Faszien
NETZE DER BESONDEREN ART

O0Q

Vortrag ‘Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Faszien sind feine Haute des Bindegewebes. Fast jeder von uns kennt Faszien — spatestens
dann, wenn wir beim Kochen die feinen Haute vom Fleisch entfernen, kommen wir mit
Faszien in Bertihrung. Faszien umhillen auch beim Menschen die Muskulatur und erlauben
es, einzelne Muskeln voneinander zu trennen und am Skelett zu befestigen. Allerdings
verbinden die Faszien einzelne Muskeln auch zu ganzen funktionalen Ketten. Unter dem
Stichwort ,Faszien-Training“ wird derzeit in den Medien viel Uber die Bedeutung und
Wirkungsweise dieser feinen ,Spinnennetze” diskutiert. Einseitige Kérperhaltungen, haufige
Armvorhaltpositionen und lange Korrekturphasen im Sitzen kénnen dazu fihren, dass die
Faszien eine zu hohe Spannung aufbauen und dadurch Schmerzen verursachen. Dabei ist
das Faszien-Training keine neue Erfindung. Denn mit vielen bereits schon sehr lange
existierenden Trainingsmethoden kann man Faszien-Training betreiben. Lernen Sie durch
den Workshop, Ihre eigene Achtsamkeit fur lhre Faszien zu erhdhen.

Inhalte:
= Was sind Faszien?
Arten von Faszien
Aufgaben von Faszien
Zusammenhang von Faszien und Schmerzphanomenen ¢ Typische Schmerzbilder
Manipulierbarkeit von Faszien-Trainingsformen im Faszien-Training
Praktische Ubungen zum Faszien-Training

Hinweis:
Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfugung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafdnahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Fit2Go .
GEZIELTE ANLEITUNG ZUR PRAVENTION i

PHYSISCHER BESCHWERDEMUSTER DURCH : [ A
BEWEGUNGSPAUSEN / |

Hintergrund:

Uberwiegend sitzende Tatigkeiten in Kombination mit wautd ©
regelmafiger Bildschirmarbeit sowie die allgemeine

Tendenz zu Bewegungsmangel haben haufig

schmerzhafte physische Belastungsphanomene zur

Folge. Die entstehenden Schmerzmuster beeinflussen auf Dauer das individuelle
Gesundheitsempfinden und fuhren nicht selten zu Unwohlsein und verringerter
Leistungsfahigkeit. Zu beobachten sind vielfach Verspannungen im Bereich der Nacken-,
Hals- und Schultermuskulatur. Dartber hinaus jedoch auch Blockaden des lliosakralgelenks
(Verbindungspunkt zwischen Becken und Lendenwirbelsdule) sowie
Uberlastungsphanomene der Sehnen in den Armen. Haufigste Ursache hierfiir sind in den
sechs zentralen Faszienketten.Genau hier setzt die MaRnahme FIT2GO als wirkungsvolle
MaRnahme der Gesundheitspravention an. Ein Sportwissenschaftler besucht die
Beschaftigten an ihren Arbeitsplatzen und identifiziert gemeinsam mit ihnen bereits
vorhandene Schmerzmuster sowie deren mdgliche Ursachen.

Die Beschaftigten erhalten durch den Sportwissenschaftler gezielt Ubungen, die diese im
Sinne einer bewegten Pause regelmalf3ig am Arbeitsplatz durchfihren kdnnen. Die
gemeinsam erarbeiteten Ubungen kénnen nachhaltig bereits vorhandene Schmerzmuster
verringern und praventiv der Entstehung weiterer physischer Belastungspunkte
entgegenwirken.

e

Inhalte:

= Vorabklarung bereits vorhandener muskuléarer Schmerzmuster und Gelenkprobleme
im Teilnehmerkreis

= Betrachtung vorhandener physischer Belastungsmuster

= Betrachtung der Sitzhaltung und der allgemeinen Wirbels&ulenaufrichtung

» Gemeinsame Erarbeitung und Durchfiihrung geeigneter Ubungen zur Pravention von
Schmerzmustern im Sinne regelméRiger Bewegungspausen

* Erarbeitung und Ubermittlung eines auf den Teilnehmerkreis abgestimmten Ubungs-
Booklets (Fotodokumentation durchgefiihrter Ubungen)

= Auf Wunsch Zusammenfassung der erhobenen Hauptbeschwerdemuster der
Teilnehmer sowie Empfehlungen fir weitere Malinahmen als
Abschlussdokumentation

= BeiInteresse an unserem Angebot bieten wir Ihnen gerne nach Vereinbarung ein
Beratungsgesprach an.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmaflinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Maorfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Functional Movement Screen (FMS)

NEENEn

BEWEGUNGS- UND BEWEGLICHKEITSEINSCHRANKUNGEN
UND DEREN AUSWIRKUNGEN ENTDECKEN

Durchfiihrung: Gesundheitscheck

Hintergrund:

Mobilitat und uneingeschrankte Bewegungsablaufe sind eine elementare Voraussetzung fiir
flexible und verletzungsfreie Bewegungen im Alltag. Immer wiederkehrende einseitige
Bewegungsmuster im Alltag beeinflussen unsere Bewegungsablaufe und die damit
verbundene Bewegungsqualitat negativ. Wenn Bewegungen nicht mehr in gewohnter Art
und Weise ausgefuhrt werden kénnen, steigt die Verletzungsgefahr, und das Wohlbefinden
sinkt. Folgen sind dann haufig Schmerzphdnomene durch muskulare Veranderungen oder
VerschleiR von Gelenken beziehungsweise die Uberlastung von Gelenken. Mit dem
Functional Movement Screen lassen sich erste Anzeichen von Schwachstellen, funktionale
Limitierungen und Asymmetrien anhand von sieben standardisierten Bewegungsmustern
analysieren und erklaren.

Durchfiihrung:

= Sieben Testlibungen werden durchgefiihrt und deren Bewegungsmuster
aufgezeichnet

= Jede Ubung wird mit einer Punktzahl zwischen 0 und 3 bewertet; es kdnnen maximal
21 Punkte erreicht werden

= Je hoher der Punkte-Score, desto besser die Beweglichkeit und die
Bewegungsqualitat

= Bitte bequeme Kleidung tragen, die Ihnen Bewegungsfreiheit bietet

= Der Termin dauert 30 Minuten/Person (Test, Auswertung, Beratung)

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Gesund im Schichtdienst
LEBEN UND ARBEITEN IN SCHICHTEN

§ M

Wortrag ‘Workshop
halber Tag

= nnEmEm

4
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Hintergrund:

Arbeiten im Schichtbetrieb kann die Gesundheit ungtnstig beeinflussen. Es kénnen
Schlafstdérungen, Konzentrationsschwache oder Nervositat auftreten. Magenbeschwerden,
Unwohlsein oder Appetitlosigkeit gehdren ebenfalls zu den haufig auftretenden Symptomen.
Daher ist es von besonderer Bedeutung zu wissen, welche gesundheitsférderlichen
Mafnahmen helfen kdnnen und welche Schlaf- und Erndhrungsgewohnheiten sowie
psychosozialen MafRnahmen kdnnen den Auswirkungen entgegengesetzt werden.

Inhalte:
= Kdrperliche und psychosoziale Auswirkungen von Schichtarbeit
= Gesunder Schlaf trotz Schichtdienst
= Gesunde Erndhrung im Schichtbetrieb

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmaflinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Gesunder Riicken
GESUNDERHALTUNG DER WIRBELSAULE

00006

Wortrag Workshop Workshop Kursangebot
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Verspannungen, ein Ziehen im Ricken, Unwohlsein und Konzentrationsprobleme. Kennen
auch Sie diese Phdnomene?

Dann gehoren Sie zu den 85 % der Deutschen, die unter Riickenschmerzen leiden. Dabei
sind die Ursachen von Ruckenproblemen h&ufig komplex und vielschichtig. Nicht immer sind
die Bandscheiben das grof3te Problem. Einseitige Belastungen, eine zu schwach
ausgebildete Muskulatur sowie muskulare Dysbalancen sind die haufigsten Griinde fiir das
Kreuz mit dem Kreuz.

Ziel ist es, Sie fur die Hauptursachen von Rickenbeschwerden zu sensibilisieren und
gemeinsam effektive Ubungen fiir den Arbeitsalltag zu erarbeiten, die Ihre Muskulatur
sowohl starken als auch entspannen.

Inhalte:

= Wenn der Rucken schmerzt
Anatomie des gesunden Riickens
Typische Belastungssituationen der Wirbelsaule
Starkes Riickgrat: ein Ubungsprogramm
Rickengesundheit aktiv gestalten
Transfer in den Alltag

Hinweis:
Bei der Buchung als Workshop, bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen. Bei
einem Ganztagesworkshop bitte zusatzlich Matte und Decke mitbringen.

Empfehlung:
Damen sollten besser keinen Rock tragen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Thnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmaf3nahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Gesunder Schlaf
ERHOLSAME REGENERATION

i I

Vortrag Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Schlafen und Wachen folgen einem naturlich vorgegebenen Rhythmus. Gesunder Schlaf ist
unentbehrlich fir den menschlichen Organismus. Er ist wichtig fur die Regeneration und das
allgemeine Wohlbefinden. Schiaf starkt die Konzentrationsfahigkeit und sorgt fur
Entspannung. Dariiber hinaus sorgt der Schlaf fur ein starkes Immunsystem. Es werden drei
Schlafphasen unterschieden — was passiert hier? Die Qualitat des Schlafs ist wichtiger als
die Lange! Viele Menschen leiden an Ein- und Durchschlafstérungen. Wir kdnnen die
auReren Bedingungen fir unseren Schlaf beeinflussen, wie z. B. Beschaffenheit von Bett
und Matratze, die Atmosphéare im Schlafzimmer und unsere Lebensgewohnheiten.

Inhalte:
= Der Schlaf — Schlafphasen, unser Biorhythmus
= Ein- und Durchschlafstérungen, welche Erkrankungen kdnnen sich dahinter
verbergen?
= Schlafhygiene — wie kann ich meinen Schlaf verbessern?

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de

NEENEn

d




medl'cal :
alrport service

MenschArbeitSchutz

NEENEn

Gesundheitsforderung alterer Mitarbeiter und ——

Mitarbeiterinnen
LANGE FIT UND GESUND
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halber Tag 1 2 =
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Hintergrund:

Die Statistiken, wie sich in Zukunft die Altersverteilung der Erwerbstétigen in Deutschland
entwickeln wird, sind sehr prazise. Konnten wir im vergangenen Jahrhundert noch von einer
pyramidenartigen Altersverteilung — es gab mehr junge als altere Menschen — ausgehen, so
hat sich dies zu Beginn des 21. Jahrhunderts deutlich gewandelt. Die Alten werden immer
alter, die Jungen zahlenmaf3ig immer weniger. Der ,demografische Wandel“ ist in vollem
Gang. Dies hat zur Folge, dass Erwerbstéatige immer langer arbeiten sollen, um unsere
sozialen Sicherungssysteme finanziell aufrechtzuerhalten. Gleichzeitig kann es sich unsere
Gesellschaft immer weniger leisten, den Erfahrungs- und Wissensschatz alterer
Erwerbstétiger nicht mehr zu nutzen, zumal Jiingere mit entsprechenden Qualifikationen
nicht in ausreichendem Maf im Erwerbsleben nachfolgen. Altere Menschen sind hoch
leistungsfahig. Doch wie kénnen sie sich bei permanent neuer Belastung, technischen
Innovationen und Zeitdruck koérperlich und geistig gesund und fit halten?

Inhalte:

= Personliche Antworten finden: Was halt mich kdrperlich, seelisch, geistig gesund und
fit?

* Anregungen geben, die Erfahrung des Alterwerdens und der damit verbundenen
geénderten Leistungsfahigkeit im Erwerbsleben als Chance fir eine neue Kreativitat
zu sehen

= Am Beispiel des Herz-Kreislauf-Systems, des Stoffwechsel- und Bewegungsapparats
sollen praktische Hinweise zur Pravention haufig im Alter auftretender Erkrankungen
gegeben werden

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Herausbildung des individuellen Stimmpotentials
FEINTUNING DES EINGENEN KLANGKORPERS

Q0O

Workshop Workshop
halber Tag ganzer Tag

@Mangester Fetofis com

Hintergrund:

Die Stimme hinterlasst neben der Kérpersprache den ersten unmittelbaren Eindruck bei
Kontaktaufnahme mit unserer Umwelt. Unsere Stimme bietet Mdglichkeiten diese
Kontaktaufnahme zu verbessern und zu optimieren. Gezielte Yogapraxis lockert, kraftigt und
entspannt unseren naturgegebenen ,Klangkoérper®. Atem fluhrt zum Ursprung von Kraft und
hilft Weite des Korperinnenraumes zu schaffen. Anhand von Texten, Geschichten und
Gedichten wird Artikulation und Modulation der eigenen Stimme geubt.

Lernen Sie lhren individuell angepassten Entfaltungsraum kennen und sich ihn zu eigen zu
machen, um beim Sprechen nicht in das ein oder andere Extrem (zu lautes oder zu leises
Sprechen) zu verfallen.

Ein ruhiger und gleichmafiger Atem, sowie der Klang der Stimme hangen mit der Funktion
des Hals Chakras zusammen. Es steht fiir Kommunikation, Sprachgewandtheit und
Leichtigkeit. Ubungen hin zu einem entspannten, selbstbewussten Auftreten erméglichen
neue Anregungen und Impulse rund um das Thema verbale und nonverbale Kommunikation.

Inhalte:
= Verbesserung der Atemkapazitat

= Verankerung einer stabilen Kérpermitte
= Kraft- u. Resonanzentfaltung, gelungene Artikulation und Modulation der Stimme
= Ubungen zur Aktivierung souveraner verbaler und nonverbaler Kommunikation
= Meditation zur Starkung der Korperprasenz
Hinweis:

Der Workshop wird von 2 Referentinnen durchgefthrt.
Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.
Ein ruhiger Raum zur Durchfiihrung des Workshops, ware empfehlenswert.

Der Workshop ist als Aufbauworkshop nach dem Workshop ,Stimmpotential entfalten durch
Yoga und Atmung®“ empfohlen.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir lhnen gerne zur Verfugung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Herz-Kreislauf-Check
BESTIMMUNG DES ERKRANKUNGSRISIKOS

2l mmmmEm

Durchfuihrung: Gesundheitscheck

Hintergrund:

Rund 40 % aller Todesfélle in Deutschland haben ihre Ursache in einer Herz-Kreislauf-
Erkrankung. Der Hauptrisikofaktor ist die Atherosklerose. Atherosklerose kann jeden treffen,
und es sind viele Risikofaktoren bekannt, die die Bildung von Plaques in den Gefalien
unterstiitzen: z. B. hohe Blutfette, Zuckerkrankheit, Rauchen und zu hoher Blutdruck.
Bestimmen Sie gemeinsam mit dem Betriebsarzt Ihr persénliches Risiko, eine Herz-
Kreislauf-Erkrankung zu erleiden.

Durchfiihrung:

Gemeinsam mit dem Betriebsarzt flllt der Teilnehmer oder die Teilnehmerin den
Fragebogen der Deutschen Herzstiftung aus. Dieser wertet die Risikofaktoren aus. Dabei
werden unter anderem der Blutdruck gemessen, aus der Fingerbeere Blutzucker und
Gesamtcholesterin bestimmt und der BMI errechnet. Eine Punktzahl am Ende bestimmt das
individuelle Erkrankungsrisiko. Sie erhalten Ihre Auswertung mit Empfehlungen, was Sie fur
Ihre Herzgesundheit tun kdnnen.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Kompetenter Umgang mit unseren Ressourcen
KORPERMANAGEMENT DURCH ERNAHRUNG,
BEWEGUNG UND ENTSPANNUNG

000 @

Wortrag Workshop Workshop Kursangebot
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:
»Ein leidenschaftlicher Esser, der immer von den Gefahren des Essens fir den Kérper liest,
hort in den meisten Fallen auf — zu lesen!” (Churchill)

Zivilisationskrankheiten wie z. B. Bluthochdruck, Schlaganfall oder Stoffwechselstérungen
gehen haufig mit Bewegungsmangel, Fehlerndhrung und Stress einher. Sie haben nur einen
Kdorper, und diesen sollten Sie pflegen. Lernen Sie Ihren Korper kennen! Erfahren Sie, wie er
Nahrung verwertet und warum es wichtig ist, was man isst. Lernen Sie, welche Bestandteile
des Kdrpers die eigene Leistungsfahigkeit beeinflussen. Ein kompetenter Umgang mit
unseren Ressourcen (Ernéhrung, Bewegung und Entspannung) hilft aktiv, unsere
Gesundheit zu steigern und im Gleichgewicht zu bleiben.

Inhalte:

= Risikofaktoren und deren Folgen (Zivilisationskrankheiten)
Grundlagen einer gesunden Ernahrung
Verbindung von Erndhrung und Bewegung
Aufrechterhaltung korperlicher Leistungsfahigkeit
Einfluss von Stressfaktoren auf die Gesundheit
Ubungen zur aktiven Entspannung

Hinweis:
Bei der Buchung als Workshop, bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen. Bei
einem Ganztagesworkshop bitte zusatzlich Matte und Decke mitbringen.

Empfehlung:
Damen sollten besser keinen Rock tragen.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmaf3inahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Koordinationstest
KOMMUNIKATION ZWISCHEN GEHIRN UND MUSKULATUR

Durchfuhrung: Gesundheitscheck

NEENEn

Grebomatketng clclia 2om 010

Hintergrund:

Koordination ist das Zusammenspiel des Zentralnervensystems als

Steuerungsorgan und der Skelettmuskulatur als Ausfuhrungsorgan innerhalb von
Bewegungsablaufen. Koordination ist die Grundlage einer jeden menschlichen Bewegung —
sie ist verantwortlich fur das Erlernen, Steuern und Anpassen von Bewegungen.

Leider beeintrachtigen haufiges Sitzen, verminderter Bewegungsumfang sowie immer
wiederkehrende gleiche Bewegungsmuster die muskulare Koordinationsfahigkeit negativ.
Das mobile S3-Testgerat kann diese motorische Grundeigenschaft direkt vor Ort messen.
Bei einer gering ausgepragten Koordination sind die Ansteuerung der Muskulatur durch das
zentrale Nervensystem und das reflexhafte Steuerungssystem nicht optimal ausgepragt.
Eine geringe muskulare Koordinationsfahigkeit erhdht das Sturzrisiko und verringert dartiber
hinaus das Qualitatspotenzial der willkirlichen Muskelkraft.

Durchfiihrung:
= Testdurchflihrung, Besprechung der Ergebnisse, Empfehlungen zur Verbesserung
der muskularen Koordinationsfahigkeit
= Dauer: pro Person 30 Minuten

Hinweis:
Um lhre Koordinationsfahigkeit optimal analysieren zu kénnen, bitten wir Sie, die Ubungen
barfuld auszufuhren

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Korperliches Training gesund gestalten
HANDLUNGSEMPFEHLUNGEN IN BEZUG AUF
AUSDAUER-, KRAFT- UND MOBILITATSTRAINING

OO

Vortrag Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Viele Menschen haben das Bediirfnis und das Ziel, sich in ihrem Alltag mehr zu bewegen
und sich verstérkt dem korperlichen Training zu widmen, um sich und ihren Korper gezielt
auf die Anforderungen des Alltags vorzubereiten. Familiare Veranderungen, berufliche
Belastungen und andere Ereignisse flihren haufig dazu, dass wir das Thema
LAufrechterhaltung unserer physischen Leistungsfahigkeit durch Training“ aus den Augen
verlieren. Vielfach féllt der (Wieder-)Einstieg ins Training auch deshalb so schwer, weil man
nichts falsch machen moéchte. Der Workshop gibt Ihnen wertvolle Informationen und Tipps
zur Gestaltung von Training. Insbesondere die Aspekte Ausdauertraining, Krafttraining und
Mobilitatstraining werden gemeinsam mit lhnen erdrtert. Zusatzlich erhalten Sie
Informationen und Hintergriinde zur Gestaltung von Trainingsplanen. Ein strukturierter und
ganzheitlicher Trainingsplan kann das Ziel eines langfristigen individuellen
Gesundheitsmanagements erfillen. Wir helfen Ihnen dabei!

Inhalte:
= Moglichkeiten der Trainingssteuerung: Herzfrequenz, Laktat, Borg-Skala etc.
= Steuerung von Progression durch Training: Belastungshaufigkeit, -dauer, -intensitét, -
umfang
Training ganzheitlich gestalten: Ausdauertraining, Krafttraining, Mobilitatstraining
Anpassungserscheinungen durch gezieltes Training
Training im Alterungsprozess
Zieldefinition
Hintergriinde zur Erstellung von Trainingsplanen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Mdorfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Larm
HORSCHADEN VERMEIDEN

(optionale Hortests)

A" i mm

Vortrag

Hintergrund:

Larm ist einer der am weitesten verbreiteten und zunehmenden Umweltfaktoren, die zu
langfristigen gesundheitlichen Schaden flhren. Neben Larmschwerhérigkeit und
Konzentrations- und Kommunikationsstérungen mit entsprechenden sozialen und
gesundheitlichen Folgen tragt Larm zu diversen Erkrankungen wie Bluthochdruck,
Schlafstérungen, gesteigertem Unfallrisiko, Stress, Stoffwechselstérungen und sogar einer
Zunahme des Herzinfarktrisikos bei. Aber auch im Privatleben kommt es durch Larm zu
erheblichen, bisher meist unterschétzten Gefahrdungen.

Inhalte:
= Physikalische und gesetzliche Grundlagen
=  Warum Larmpréavention?
= Auswabhl der richtigen Schutzmaterialien
= Wie entstehen die Risiken — bin ich geféahrdet?

Hinweis:
Unter bestimmten Voraussetzungen kann der Vortrag durch individuelle Hortests erganzt
werden

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Leistungsstark durch gesunde Ernéhrung
BEWUSST ESSEN

000

Vortrag Workshop Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:
Nach wie vor ist die Erndhrungssituation der Bevolkerung — trotz und gerade wegen des
Uberangebots ,fertiger Nahrungsmittel“ — als unbefriedigend einzustufen. Dabei kommt der
Erndhrung eine zentrale Rolle zu, sowohl bei der Entstehung bestimmter
Zivilisationserkrankungen als auch fur die Erhaltung der Gesundheit. Unser Korper wird
durch industriell verarbeitete Nahrungsmittel schlecht bis gar nicht mit biologischen
Wirkstoffen, sogenannten Vitalstoffen, versorgt. Energiereiche Nahrungsmittel und Getranke
(Fabrikzucker und Produkte aus Auszugsmehl) filhren zu Stressreaktionen des Kérpers, da
der Blutzuckerspiegel Schwankungen ausgesetzt wird, denen der Koérper entgegenwirken
muss. Das Ziel ist die Bewusstseinsscharfung fir den Konsum naturbelassener
Lebensmittel, um Gesundheit und Leistungsfahigkeit zu erhalten.

Inhalte:

= Erndhrungssituation und Auswirkungen von Fehlernahrung

= Vermittlung von Basiswissen im komplexen Erndhrungsprozess

= Erndhrungsweise nach Dr. Bruker

= Handlungskompetenzen zu eigenverantwortlicher und nachhaltiger Umstellung auf
bedarfsgerechte Ernahrung

= Nach Interesse vertieft die Manahme aktuelle Erndhrungstrends: zuckerfreie
Ernéahrung, vegane Erndhrung, Superfoods

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Lust auf Bewegung
WEIL BEWEGUNG IN UNSEREN GENEN LIEGT

00006

Wortrag Workshop Workshop Kursangebot

halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Stellen Sie sich vor, es gabe ein Medikament, das Ihnen dabei hilft, Ihr Herz-Kreislauf-
System zu stabilisieren, lhre Fettverbrennung zu verbessern, lhre geistige und korperliche
Wachheit zu erhéhen, sich deutlich entspannter zu fihlen, die Belastbarkeit Ihres Skeletts zu
erhdhen, Thr Muskelwachstum zu férdern — kurz gesagt: Ihre Gesundheit zu steigern und lhr
Leben zu verlangern. Was waren Sie bereit, fur dieses Medikament zu bezahlen? Es gibt
dieses Medikament: Bewegung! Lust auf Bewegung — lassen Sie sich Uberzeugen, wie
hilfreich und wirksam mehr Bewegung im Alltag ist. Der Workshop mdchte Sie motivieren,
Schritt fir Schritt mehr Bewegung in lhren Alltag zu bringen.

Inhalte:
= Bewegung, Leistungsfahigkeit, Gesundheit
Womit wir unserer Gesundheit schaden
Ein kleiner Fitness-Check
Bewegungsrealitat und Ziele
Praktische Ubungen fiir mehr Bewegung zwischendurch
Strategien fUr ausreichend Bewegung im Alltag

Hinweis:
Bei der Buchung als Workshop bitte legere Kleidung oder Sportbekleidung tragen. Bei einem
Ganztagesworkshop bitte zusétzlich Matte und Decke mitbringen.

Empfehlung:
Damen sollten besser keinen Rock tragen.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de



medl'cal :
alrport service

MenschArbeitSchutz

r
|
| =
r
| o
r

MediMouse
DER WIRBELSAULEN-CHECK

Durchfuhrung: Gesundheitscheck

Hintergrund:

Die MediMouse ist eine strahlenfreie und einfache Methode, um die Wirbelsaule der
vermessenen Person im Aufbau grafisch darzustellen und vorhandene Abweichungen zur
Normalstellung der Wirbelséaule zu ermitteln. Fehlhaltungen verursachen auf Dauer
muskulare Dysbalancen, die wiederum zu orthopédischen Spatfolgen fuhren kénnen.
Ermittelt werden vier Werte: eine Gesamteinschatzung zur Wirbelsdulengesundheit, eine
Betrachtung der spezifischen Form der Wirbelséule und deren Bewegungsfahigkeit sowie
eine Bewertung der Wirbelsaulenstabilitat als Aussage Uber die Arbeitsqualitat der
Rumpfmuskulatur. Die MediMouse ist mobil, sodass die Tests direkt vor Ort durchgefihrt
werden kénnen. Die Lehrkrafte erhalten zusatzlich einen Ausdruck der Analysewerte.

Durchfiihrung:
= Test, Besprechung der Ergebnisse, Empfehlungen
= Dauer: pro Person 30 Minuten

Voraussetzung:
= Die Messung wird auf nacktem Oberkérper durchgefiihrt
= Es wird dafir ein nicht einsehbarer Raum bendétigt

Hinweis:
Die Messung wird von Mé&nnern und Frauen durchgefuhrt.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Mdorfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190
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Pilates entdecken

KORPER UND GEIST ENTSPANNEN ;’/j

0 O

Wortrag ‘Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Pilates ist ein sanftes und gleichzeitig sehr effektives Trainingsprogramm fur den gesamten
Korper. Das Hauptaugenmerk liegt auf Kontrolle und Prazision der Bewegungsausfihrung,
wodurch auch mentale Entspannung einsetzt. Das systematische Kérpertraining wurde von
Joseph H. Pilates entwickelt und trainiert gezielt miteinander verbundene Muskelpartien. Der
Erfolg: Starkung der Muskulatur, verbesserte muskulare Koordination und Aufrechterhaltung
der Dehnfahigkeit der Muskulatur. Pilates bringt Ihre Gelenke und Muskeln in Schwung,
ohne sie zu belasten. Wer Pilates nach professioneller Anleitung trainiert, veréandert bald
sichtbar seine Haltungs- und Bewegungsgewohnheiten. Ein stabiler und ausgeglichener
Kdorper verhilft dabei, die Belastungen des Alltags besser zu verarbeiten und einen
bewussten Ausgleich zu schaffen.

Inhalte:

= Das ist Pilates und wie hat es sich entwickelt?
Die besonderen Trainingsprinzipien
Das Pilatesversprechen: der persénliche Nutzen
Die Pilates-Atmung
Pilates fur den Alltag
Praktisches Ubungsprogramm auf der Matte

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmafinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Schutzimpfung und Reiseberatung
GUT GESCHUTZT

Vortrag

(optionale Impfpasskontrolle)

Hintergrund:

,Deutschland sucht den Impfpass” — so lautet die aktuelle Devise der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklarung. Schutzimpfungen sind lebenswichtig! Dennoch lassen sich viele
Menschen nicht impfen. Was macht eine Impfung, welche Impfungen gehéren zu den
Standardempfehlungen, und welche Impfungen kdénnen dartber hinaus wichtig sein? Wann
ist der Arbeitgeber verpflichtet, Schutzimpfungen anzubieten? Welche Impfungen sind bei
Reisen in Regionen auf3erhalb Deutschlands indiziert?

Inhalte:
= Wie wirkt eine Impfung?
Welche Impfungen gibt es?
Standardimpfempfehlungen der STIKO fur Deutschland
Wann zahlt der Arbeitgeber eine Impfung?
Die jahrliche Grippeimpfung
Reisen — welche Impfungen sind bei internationalen Reisen von Bedeutung?

Hinweis:

Ist eine Impfpasskontrolle gewtinscht, kann der Vortrag auf eine Halbtagesmafinahme
verlangert werden. Die Teilnehmerinnen und Teilnehmer missen dazu ihren Impfpass
mitbringen.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Stimme gut in Form
EFFEKTIVE STIMM- UND LAUTBILDUNG

i Il

‘Workshop ‘Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Uberhoéren wir unsere Stimme, beginnt der Korper, sich durch Symptome Gehor zu
verschaffen, die das Wohlbefinden beeintrachtigen konnen. Stimmprobleme bedingen
Veranderungen im Bewegungsablauf der Stimmorgane. Intensive Stimmbelastungen flhren
zu veranderten Bewegungsmustern, die das Muskel-Schleimhaut-System negativ
beeinflussen kénnen. Sprechen wird anstrengend, die Stimme klingt heiser, und die
Schleimh&ute werden anfalliger fur Infekte.

Ziel des Workshops ist es, die eigene Stimme zu finden, zu pflegen und ihr Gewicht zu
geben. Die Vermittlung von taglich praktizierbaren Stimmbildungstechniken dient der
Vorbeugung von Stimmproblemen und der langfristigen aktiven Férderung einer gesunden
Stimme.

Inhalte:
= Basiswissen zur Stimm- und Lautbildung
= Wahrnehmungstibungen: Atmung, Lautbildung und Artikulation
= Zusammenhange zwischen Stimmung, Kérperspannung, Atmung, Stimme und
Lautbildung
= Vorbeugung und Handling von Stimmproblemen
= Ubungen fiir einen resonanzreichen Stimmklang

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.

medical airport service GmbH

Team Praventionsmalinahmen und -schulungen
Hessenring 13a

64546 Morfelden-Walldorf

Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Stimmlich und koérperlich prasent
IHR SOUVERANER AUFTRITT

QO

Wyorkshop Wvorkshop

halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Stimmliche und koérperliche Prasenz sind in vielen Berufen unabdingbar. Wie lassen sich
prasentes Sprechen und Auftreten genauer beschreiben? Stellen Sie sich vor, Sie sind
hellwach und nehmen lhre Umwelt bewusst wahr. Alle Sinne sind angeregt, Sie kénnen
einen groRen Raum Uberblicken. Sie reagieren rasch und adaquat auf Veranderungen. lhre
Stimme ist einsatzbereit, tragfahig und resonanzreich. Wie wirken Sie auf Ihr Gegentiber?
Sie haben eine prasente und souverédne Ausstrahlung, so dass man Ihnen gerne und
gespannt zuhort.

Ziel des Workshops ist es, die eigene stimmliche und korperliche Prasenz kennenzulernen,
um sie effektiver einzusetzen: stimmliches und kdrperliches Training fir einen
professionellen, sympathischen Auftritt.

Inhalte:

=  Wahrnehmung und Analyse von Klangen und Stimmen
Zusammenhange von verbaler und nonverbaler Kommunikation
Ubungen zur stimmlichen Resonanz und korperlichen Prasenz
Ubungen zur Erweiterung des personlichen Kérperraums
Ubungen zum Blickverhalten
Professionelles, emotionsunabhangiges Sprechen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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Telefon: +49 (0) 6105-3413-190

E-Mail: gesundheitsmanagement@medical-gmbh.de
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Stimmpotential entfalten durch Yoga und Atmung
FREIER NACKEN - FREIER GEIST

e Il

‘Workshop ‘Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:

Viele Menschen klagen Uber Schulter- u. Nackenverspannungen sowie
Konzentrationsschwierigkeiten, die nur allzu oft von Verspannungen kleinster Muskelgruppen
herrihren. Dies kann dazu flhren, dass uns ,das Wort im Halse stecken bleibt“ oder es uns
buchstablich ,die Sprache verschlagt”.

Wir méchten Sie im Rahmen des Workshops dazu einladen, eine Reise zu sich selbst zu
wagen, eine Reise zu Ihrem Korper als ,Klangkdrper®. Entdecken Sie lhren Kdrper als
Instrumentarium.

Spezielle Korper- und Atemuibungen, sowie das Chanten von Mantras werden lhnen helfen,
Sie fur Ihren physiologischen, ureigenen Stimmklang zu sensibilisieren und neue Wege in
Richtung Stimmentwicklung und personliche Prasenz zu gehen.

Inhalte:
= Ein freier Klangkorper als Grundlage fur Stimmentwicklung
Bewusstsein schaffen fr richtige Kérperhaltung
Atemilbungen zur Férderung des Energieflusses und als Basis fur Stimme
Starkung der Korpermitte (Bauch-und Rickenmuskulatur)
Gezielter Zwerchfelleinsatz fur Kraftentfaltung der Stimme
Mantrensingen als Wegbereiter fiir allgemeines Wohlbefinden

Hinweis:

Der Workshop wird von 2 Referentinnen durchgefiihrt.

Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen.

Ein ruhiger Raum zur Durchfiihrung des Workshops, ware empfehlenswert.

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.
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Wirksamer Stimmeinsatz beim Telefonieren
STIMMIG AM TELEFON

QO

‘Wworkshop Workshop
halber Tag ganzer Tag

Hintergrund:
»Im richtigen Ton kann man alles sagen, im falschen nichts.“ Bernhard Shaw

Ohne die richtige Steuerung der Stimme kann keine stimmige Kommunikation entstehen.
Von der Stimme hangt nahezu ein Drittel der Wirkung ab, die Menschen auf ihre Umwelt
ausuben. Oft liefert sie den entscheidenden Ersteindruck. Auf der Inhaltsebene gibt sie den
Wortern Sinn und Bedeutung, auf der Beziehungsebene vermittelt sie Gefuhle und
Stimmungen. Gerade wenn der Kundenkontakt (iberwiegend am Telefon stattfindet
(Callcenter, Telefonzentralen), ist der bewusste Einsatz der Stimme von grof3er Bedeutung.
Denn sie pragt das Erscheinungsbild der Organisation, die neben einer visuellen auch eine
akustische Identitat haben.

Ziel des Workshops ist es, das Instrument Stimme fir eine authentische und erfolgreiche
Wirkung einzusetzen.

Inhalte:
= Die tragende Rolle der Stimme
Funktionen der Stimme
Signale und Eigenschaften der Stimme
Stimme und Personlichkeit
Tipps und Ubungen fur den effektiven Einsatz der Stimme beim Telefonieren

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.
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Team Praventionsmalfinahmen und -schulungen
Hessenring 13a
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Wunderwerk Muskel
KRAFTVOLL, GESUND UND LEISTUNGSSTARK DURCH
DIE ARBEIT UNSERER MUSKELN

000

Vortrag Workshop Kursangebot
halber Tag

Hintergrund:

Krafttraining haftet der Ruf an, ein Hobby fiir besonders Eitle zu sein. Doch in den
vergangenen Jahren haben Medizin und Sportwissenschaft die Heilkraft des gezielten
Muskeltrainings entdeckt: Der Skelettmuskel ist ein Organ, das bei Beanspruchung
hormoné&hnliche Stoffe ausschittet. Das Wunderwerk Muskel schiitzt uns somit nicht nur vor
Rucken- und Gelenkschmerzen, sondern auch vor den unterschiedlichsten gesundheitlichen
Leiden wie z. B. Ubergewicht, Krebs sowie Alzheimer und Depression. Muskeln sind keine
bloRen Zugmaschinen. Erfahren Sie, wie Muskulatur im Stillen fir unsere Gesundheit
arbeitet.

Inhalte:
= Fitness und Gesundheit
Kraft und Muskulatur — Hintergriinde
Entwicklung des Krafttrainings — ein Uberblick
Wunderwerk Muskel-Arbeiter und Manager zugleich
Vorteile des ,Functional Training®
Durch Training in Balance bleiben
Praxiseinheit

Hinweis:
Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfigung.
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Yoga am Arbeitsplatz
KORPER UND GEIST ENTSPANNEN

OO :

Vortrag Workshop
halber Tag

Hintergrund:

Yoga ist eine der altesten Lehren und Methoden, die sich mit der Gesamtheit des Menschen
— Korper, Geist und Seele — und seiner Harmonie und Einheit beschaftigt. Der Ubungsweg
blickt auf mehr als 3.500 Jahre gesammeltes Wissen Uber die Struktur des Korpers und die
Funktionsweise des Geistes zurlick. Das ganzheitliche Yoga-Konzept bietet viele
Ansatzpunkte auch mit Kurzeinheiten zwischendurch sich selbst zu mehr Bewegung,
Beweglichkeit, Entspannung und Gelassenheit im Alltag zu verhelfen. Insbesondere Larm,
Konflikte und andere fordernde Situationen konnen auf Dauer zur Belastung werden und die
ganzheitliche Balance storen. Lernen Sie, Ihren Korper sowie lhre Bedurfnisse achtsam
wahrzunehmen und dem Ausgebranntsein aktiv entgegenzuwirken. Gezielte Ubungen
helfen dabei, zu entspannen und muskulare Dysbalancen auszugleichen.

Inhalte:
= Einfohrung in die Urspriinge des Yoga
= Anatomie und Physiologie der Wirbelsaule
= Erlernen verschiedener Yoga-Ubungen zur Verbesserung der Kraft sowie der Dehn-
und Koordinationsfahigkeiten
= Einfluss von Stressfaktoren auf unsere Gesundheit
= Erlernen verschiedener Yoga-Entspannungstechniken

Hinweis:
Bitte Sportbekleidung tragen und eine Matte mitbringen

Zur Beratung, Planung und Buchung stehen wir Ihnen gerne zur Verfiigung.
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