


In rasender Geschwindigkeit verandert sich unsere moderne
Arbeitswelt und sorgt bei Unternehmen und Mitarbeiter:innen fir
einen enormen Anpassungsdruck. Immer mehr Arbeitgeber:innen
haben ihre personellen Resourcen als wichtigstes Kapital erkannt,
investieren gezielt in die Betriebliche Gesundheitsforderung (BGF)
und sichern somit ihren langfristigen wirtschaftlichen Erfolg. Und
das mit gutem Grund, denn 70 Prozent aller Krankheiten sind auf
Bewegungsmangel, fehlenden Stressabbau oder eine ungesunde
Ernahrung zurlickzufiihren und konnen zielgerichtet verhindert
werden.

Mit der Entscheidung, die Starkung der Gesundheit und
Leistungsfahigkeit lhrer Beschaftigten in der Unternehmensaus-
richtung zu beriicksichtigen, steigern Sie nicht nur die Motivation
lhrer Mitarbeiter:innen, sondern erhdhen zudem lhre Attraktivitat fir
qualifizierte Fachkrafte auf dem umkampften Stellenmarkt. Folglich
sind die zukinftigen Herausforderungen unserer globalisierten
Weltwirtschaft solide im Team zu meistern.

sportec — Therapie und Training fungiert seit mehreren Jahrzehnten
als Vorreiter im rehabilitativen und praventiven Gesundheitsbereich.
Basierend auf einem breiten Erfahrungsschatz, in Verbindung
mit wissenschaftlich ausgebildetem Personal, profitieren Sie als
Unternehmen von unseren Kompetenzen.

Um Sie bei der Entscheidungsfindung auf dem Weg zur BGF zu
unterstiitzen, haben wir fiir Sie im Folgenden die wichtigsten Zahlen
und Fakten sowie unsere Angebotsvielfalt zusammengestellt.

Insbesondere als kleines oder mittelstandisches Unternehmen
bieten wir Thnen und lhren interessierten Mitarbeiter:innen attraktive
Angebote.

Kontaktieren Sie uns gerne zu einem unverbindlichen
Beratungsgesprach.

Mit sportlichen Griien '|{ ( //{71

Mareike Schmitt
Sportwissenschaftlerin M.A.
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Kleine und mittelstandi-
sche Unternehmen auf
dem Vormarsch

Fiir eine Vielzahl der GroBunter-
nehmen wird die Bedeutung der
BGF immer selbstverstandlicher.
Ilhnen gelingt es innerhalb dieser
mit entsprechenden MalRnahmen
die Leistungsfahigkeit der Mitar-
beiter:innen und deren Produkti-
vitdt konsequent zu erhalten und
zu erhohen. Dagegen scheuen
die meisten Kleinst- und Klein-
unternehmen sowie mittelstan-
dische Unternehmen noch vor
dem Gedanken einer Umsetzung
zuriick.

Als entscheidende Hindernisse
stehen haufig ,fehlende finan-
zielle und personelle Ressourcen®,

,Prioritdt flir andere Themen"*
sowie ,fehlende Fachkenntnisse”
im  Vordergrund.” (Quellenver-
zeichnis Seite 29)

Im Folgenden mochten wir lhnen
aufzeigen, wie einfach Sie BGF in
Ihr Unternehmen integrieren, von
einer staatlichen Forderung profi-
tieren und langfristig Ihre Wettbe-
werbsfahigkeit steigern konnen.

Prioritat verstehen

Kleine und mittelstandische
Unternehmen sehen das groBte
Potenzial der BGF inder Steigerung
des Gesundheitsbewusstseins
und des Gesundheitszustandes
ihrer Mitarbeiter:innen.

Ein vielversprechendes Potential
bietet jedoch die aus der BGF

resultierende, weniger im Fokus
stehende Produktivitatsstei-
gerung, die sich aus optimierten
Arbeitsablaufen ergibt. Als
,gesundes” Unternehmen profi-
tieren Sie zudem von einem
zukunftsférdernden Imagegewinn.

Mehr Informationen auf Seite 7.

Finanzielle Vorteile
sichern

Wenn Sie sich als Arbeitgeber:in
im Rahmen von BGF fir die
Gesundheit |hrer Mitarbeiter:innen
einsetzen mochten, um langfristig
von einem gesunden und motivier-
ten Team zu profitieren, scheuen
Sie nicht aus finanziellen Griinden
vor dieser Idee zurtick. Steuerliche
Verglnstigungen machen die Ent-
scheidung fir die BGF in lhrem
Unternehmen leicht und finanziell
unbedenklich.

Mehr Informationen auf Seite 10.



Unkompliziert durch Expert:innen begleitet

Die Organisation von MalBnahmen der BGF scheint zunachst zeitauf-
wandig, doch der Weg zu Ihrem ersten Angebot ist ganz leicht:

Unsere Angebotsvielfaltermdglicht eine zeitnahe, individuelle Umsetzung
unterschiedlichster Einstiegsmaoglichkeiten. In einem unverbindlichen
Beratungsgesprach erhalten Sie aufschlussreiche Informationen zu
methodischen Vorgehensweisen und Abldaufen auf dem Weg zur BGF.

Sind die ersten Planungen und Konzepte erfolgreich umgesetzt, steht
einem langfristigen, nachfrageorientierten Ausbau der BGF nichts mehr

im Wege.

Mehr Informationen auf Seite 12.

Mit gutem Beispiel voran

Die Umsetzbarkeit von BGF-Mal3-
nahmen steht in direkter Abhangig-
keit zur Einstellung und Motivation,
sowie dem Lebens- und Fiihrungs-
stil der Geschaftsleitung.

Diese tragt den wichtigsten Part
fir einen langfristigen Erfolg der
MaRBnahmen, denn sie geht mit
gutem Beispiel voran und kann so

Yeleln

eine gesundheitsorientierte Unter-
nehmenskultur pragen. Nehmen
Sie das Thema also selbst in die
Hand, gehen Sie fiir lhre eigene
Gesundheit den ersten Schritt und
Uberzeugen Sie sich personlich
von unseren Leistungen, um diese
im Anschluss lberzeugend und er-
folgreich in Ihr Unternehmen integ-
rieren zu kénnen.

Mehr Informationen auf Seite 27.

THERAPIE UND TRAINING

“Zeitmanagement ist Unsinn. Sie
konnen die Zeit nicht managen -
nur lhr Verhalten.”

Michael Kastner

Ausfallzeiten

Ein Blick auf die Entwicklung der
Krankheits- bzw. Ausfallzahlen in
den letzten Jahren zeigt, dass das
Thema Gesundheit eine immer be-
deutendere Rolle fir die gesamte
Wirtschaft darstellt. Allein im Jahr
2016 wurden insgesamt 51,9 Mrd.
Euro an Arbeitgeberaufwendun-
gen fir Entgeltfortzahlungen auf-
grund von Krankheitsfallen aus-
gezahlt. Betrachten wir uns zum
Vergleich das Jahr 2006, als die
Zahl fur Krankheitskosten fiir Ar-
beitgeber:innen bei 25,2 Mrd. Euro
lag, so haben sich die Kosten inner-
halb eines Jahrzehnts verdoppelt.?
Fir das Jahr 2016 wurde dariiber
hinaus ein wirtschaftlicher Brutto-
verlust von 133 Mrd. Euro aufgrund
von AU-Fallen berechnet.® 2018 be-
lief sich der Schaden bereits auf
149 Mrd. Euro?, was einer Zunah-

me von 12 % entspricht, Tendenz
steigend. Mindestens 400 Euro
zahlt ein Unternehmen pro Kran-
kentag eines Beschaftigten. Bei
durchschnittlich 12,9 Krankheits-
tagen pro Jahr ergibt sich daraus
ein Verlust von mehr als 5000 Euro
pro Mitarbeiter:in pro Jahr. Dabei
ist nicht nur der Ausfall des Be-
schaftigten zu beachten, sondern
auch der damit verbundene Quali-
tatsverlust, die eventuelle Absage
von Auftragen sowie die Kosten fiir
eine geeignete Vertretung. Diese
gehen mit zusétzlichen Uberstun-
den einher, was wiederum eine ho-
here Belastung der Belegschaft zur
Folge hat. Die Ausfallzeiten eines
Beschéftigten zu reduzieren, soll-
te somit ein grofes, aber nicht das
Ubergeordnete Ziel eines guten Ge-
sundheitsmanagements sein.



Prasentismus

Den zweiten und weitaus groReren
Pfeiler der Krankheitskosten stellt
der sogenannte Prasentismus
dar. Bei diesem Phanomen gehen
Beschaftigte zur Arbeit, obwohl sie
krank sind. Eine Statistik des Statis-
ta Research Departments von 2011
ergab, dass die jahrlichen Unter-
nehmenskosten fiir Prasentismus
pro Mitarbeiter:in pro Jahr doppelt
so hoch waren als die fiir Absen-
tismus (Abwesenheit durch Krank-
heit). Die Tatsache, dass Mitarbei-
ter:innen krank zur Arbeit gehen,
hat nicht nur zur Folge, dass ande-

re Kolleg:innen angesteckt werden,
sondern ist mit einem signifikanten
Qualitatsverlust verbunden. Die-
ser entsteht durch den Verlust der
Produktivitdt und Konzentrations-
fahigkeit sowie durch die Erhohung
der Fehleranfalligkeit des kranken
Beschaftigten. Die Investition in
eine gut strukturierte BGF richtet
sich daher nicht nur auf krankheits-
vermeidende Faktoren, sondern vor
allem darauf, gesundheitsférdern-
de und leistungssteigernde Wirkun-
gen zugunsten der Beschaftigten
und des Unternehmens hervorzu-
rufen.

Wirksamkeit und

Wirtschaftlichkeit
Eine anschauliche Ubersicht zur
Wirksamkeitstiiberpriifung von

Mallnahmen der BGF bietet die
Initiative Gesundheit und Arbeit
mit den iga.Reporten, in denen die
wichtigsten Reviews einschlagiger
Studien und Metaanalysen zusam-
mengefasst wurden.

Insbesondere zeigen Bewegungs-
forderungsprogramme starke
Effekte in Bezug auf die Verbesse-
rung aktivitatsbezogener Parame-
ter und die Gesundheit der Teilneh-
mer.

Hervorzuheben sind die Erhohung
der Lebensqualitat sowie die Stei-
gerung der psychosozialen Fakto-
ren (z.B. Wohlbefinden, Selbst-
bewusstsein, Stressreduktion).
Haupteffekte flir ein verbessertes

Gesundheitsverhalten waren der
Zuwachs an Wissen liber gesunde
Erndhrung, sowie die Implementie-
rung eines gesunden Lebensstils
durch Coaching.

Als besonders effektiv und auf
Grund ihrer Wirkungsweise hervor-
zuheben sind Mehr-Komponenten-
Programme, fiir die einerseits eine
Steigerung der Produktivitat der
Arbeiteriinnen und andererseits
eine Senkung der Krankheitszahlen
nachgewiesen werden konnte.

Mit Blick auf den okonomischen
Nutzen und die Wirtschaftlich-
keit BGF konnte eine Senkung der
krankheitsbedingten Fehlzeit sowie
der Arbeitsunfahigkeitskosten um
25 % nachgewiesen werden.®
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Was sagt der Fiskus?

Bei der Umsetzung von Malnah-
men zur Gesundheitsforderung
konnen Sie als Arbeitgeber:in recht
spendabel sein, denn die Investi-
tion in die Gesundheit Ihrer Mitar-
beiter:innen wird staatlich gefor-
dert. Bis zu 600,- Euro kénnen pro
Beschaftigtem pro Jahr steuer-
und sozialabgabenfrei fiir gesund-
heitliche Dienstleistungen, die den
8§88 20 und 20b SGB V oder dem
GKV-Leitfaden Pravention entspre-
chen, bereitgestellt werden (§3 Nr.
34 EstG). Alternativlos profitieren

Gesundheit statt
Auto tanken

Wer mit dem Auto den Weg zur Ar-
beit antritt wird tanken miissen.

Gesundheit tanken ist fiir den er-
folgreichen Weg zur Arbeit nicht
unbedingt notwendig und wird so-
mit haufig vernachlassigt. Helfen
Sie an der richtigen Stellschraube
nach, indem Sie den steuerfreien
Sachbezug in Hohe von 44,- Euro
pro Monat (ab 2022 50,- Euro) in
die Gesundheit |hrer Mitarbeiter:in-

Unternehmen und Beschaftigte von
den giinstigen Umsetzungsmo-
dalitaten der BGF. Durch sportec -
Therapie und Training erhalten Sie
neben einer vollumfanglichen Bera-
tung malgeschneiderte Konzepte
gemal der gesetzlichen Vorgaben.

nen, beispielsweise durch die Be-
zuschussung eines professionell
gesteuerten, individuellen medizi-
nischen Muskelaufbautraining, in-
vestieren.

Somit profitieren Sie als Arbeit-
geber:iin neben der Steuerfreiheit
zusatzlich vom gesundheitlichen
Mehrwert lhrer Mitarbeiter:innen
und der sich daraus ergebenden
Motivation und Bindung.

Gesundheit fiir
besondere Anldasse

Im Rahmen von Geburtstagen
und Jubilaen ist Einfallsreichtum
bei der Auswahl der Prasente
gefragt.

Schaffen Sie sich doppelten Vor-
teil durch die Nutzung der Steu-
erfreiheit fir Sachgeschenke zu
besonderen Anlassen, in dem
Sie diesen fir einen Beitrag zur
Gesundheit Ihrer Beschaftigten

nutzen (R 19.6, Abs. 1 LStR).

Mit einem Gutschein, beispiels-
weise fir die Teilnahme an einem
Gesundheitskurs, einem person-
lichen gesundheitlichen Bera-
tungsgesprach oder einer phy-
siotherapeutischen Behandlung,
zeigen Sie mit kleinem Einsatz
eine hohe Wertschatzung gegen-
dber Ihren Mitarbeiter:innen.

Attraktivitat am Arbeitsmarkt

Ein Unternehmen, dem die
Gesundheit seiner Angestellten
am Herzen liegt, steigert nicht nur
die emotionale Bindung zwischen
Mitarbeiter:innen und Betrieb,
sondern auch die Attraktivitat
am Arbeitsmarkt. Ein zufriedener
und leistungsfahiger Beschaftig-
ter erhoht den qualitativen und
dadurch den finanziellen Ertrag
der Firma und tragt zu einer posi-
tiven Unternehmenskultur bei.

Die Uberpriifung des Zusammen-

hangs zwischen Unternehmens-
kultur, Arbeitsqualitat und Enga-
gement zeigt deutlich auf, dass
gesundheitsfordernde  Malinah-
men in Verbindung mit einer
positiven und fairen Arbeitsatmo-
sphére die wichtigsten Faktoren
sind, um den Krankenstand im
Unternehmen zu reduzieren.®

Die Frage sollte also nicht lauten,
warum Sie in MaBnahmen der
BGF investieren sollten, sondern
wann?

11
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unde Gelenke” oder ,Die Ernahrung
ich besonders gut vor der Implemen-
axismalnahmen.

Ohne Motivation kein Erfolg

Erfolgreiche BGF erzeugt Begeisterung fiir die eigene Gesundheit, aus
der beim Beschaftigten die Handlungsbereitschaft fiir gesundheitsfor-
dernde MalRnahmen entsteht.

Eine rein angebotsorientierte BGF wird stetig mit der Problematik einer
geringen Beteiligung konfrontiert sein und spricht vermehrt bereits
gesundheitsbewusst handelnde Mitarbeiter:innen an.

Regelmalige, motivierende und in den Arbeitsalltag integrierte Vortrage
sorgen neben der intensiven Auseinandersetzung mit Gesundheits-
themen, nachweislich fiir eine Erhohung der Handlungsbereitschaft und
gesundheitsforderlichen Aktivitat Ihrer Mitarbeiter:innen.

13



Beschaftigte fiir sportliche Betatigung nach dem Arbeitsalltag zu begeis-
tern ist nicht leicht, deshalb bringen unsere Bewegungsexpert:innen das
Training direkt zu Ihnen.

Anlaufschwierigkeiten?
Nach einer morgendlichen Stretching-Einheit geht die Arbeit ganz locker
von der Hand.

Mittagstief?
Mit unserer bewegten Pause oder einer Massage am Arbeitsplatz sicherlich
nicht.

Aufgrund von Riickenschmerzen krankgeschrieben?
Ohne grolle Umwege kommen |hre Mitarbeiter:innen gerne zur Wirbelsau-
lengymnastik nach Dienstschluss.

Burnout?
Ist out! Unsere Entspannungskurse sorgen flir mentale Starke lhrer Mitar-
beiter:innen, um auch turbulente Zeiten gesund zu meistern.

Keinen Raum zur Verfiigung?
Zu unseren Online-Live-Kursen konnen sich lhre Angestellten in der Mit-
tagspause, aus dem Homeoffice oder nach Dienstschluss ganz bequem
zuschalten. ’

Fit trotz Schichtarbeit?
Mit einem Zugang zu

Ihren Beschaftigten
zeitlicher Flexibilitat.

.. unserem sportec-online-Portal bieten Sie
professionelle Begleitung bei maximaler

Nachhaltig investierte Zeit

Wussten Sie, dass rund 5 Stun-
den korperliche Bewegung pro
Woche erforderlich sind, um
die herzkreislaufbezogenen
Risiken eines taglichen Sitzens
oder Stehens von 8 Stunden
zu kompensieren?’ Mit einem
betriebsinternen Angebot kon-
nen Sie lhre Mitarbeiter:innen
nicht nur zur sportlichen Beta-
tigung motivieren, sondern
erleichtern lhnen durch direkten
Zugang die Umsetzung. Ganz
nebenbei sorgt eine gemein-
same sportliche Betatigung fiir
ein verbessertes Betriebsklima
und einen gesteigerten Gemein-
schaftssinn.

Untersuchungen an Uberwie-
gend im Biro tatigen Personen
zeigen, dass sich Bewegungs-
programme mit zunehmender
Intensitatssteigerung nach-
weislich positiv auf die Reduk-

- tion der Fehlzeiten
auswirken. Einfache,
nicht zielgerichte
Bewegungstibungen
am Arbeitsplatz sowie

die reine Informationsver-
mittlung  zur  gesundheitli-
chen Pravention sind dagegen
als ineffektiv  einzustufen.
Langfristige MalRnahmen mit
Entspannungs- und Haltungs-
tibungen sowie regelmaliges
Krafttraining und multimo-
dale Programme erweisen
sich flir eine Reduktion der
Fehlzeiten aufgrund von
Kopfschmerzen und Migrane
als effektiv.®

Insbesondere fiir Berufsfelder,
in denen bereits korperliche
Aktivitat notwendig ist, missen
Bewegungsprogramme  indi-
viduell abgestimmt werden.
Die  Herausforderung liegt
darin flir einen Ausgleich
muskularer Dysbalance zu
sorgen, ohne dabei gleichzeitig
einen Erschopfungszustand
zu beglinstigen. Gerade fir
schwer arbeitende Beschaf-
tigte sind fein abgestimmte,
kurze und entspannende Bewe-
gungseinheiten als vorteilhaft
zu bewerten.

15
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Wir werfen einen Blick auf den Arbeitsalltag lhrer Mitarbeiter:innen, um
die ergonomischen Bedingungen zu begutachten. Daraus lassen sich aus
aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen Empfehlungen zur konkreten

Anpassung des Arbeitsplatzes ableiten.

Individuelle Arbeitsplatzbegehungen ermdglichen es uns zudem Ihre Mitar-
beiter:innen Uber gesundheitlich vorteilhafte Verhaltensweisen am Arbeits-
platz aufzuklaren. Vorhandene Ausstattung ist zumeist deutlich vielfaltiger
korpergerecht einsetzbar, als es lhren und Ihrem Team bewusst ist.

Sollten Sie liber Neuanschaffungen nachdenken, beraten wir Sie bei der

Auswahl und schulen die Ergonomie.

Raus aus dem Zwang

,Setz Dich gerade hin“, so klingt
es vielen noch aus Kindheitsta-
gen im Ohr. In einem Selbstver-
such, bei dem man 8 Stunden
lang stock und steif gerade sitzt,
kann man hochstpersonlich die
schmerzhafte Erfahrung ma-
chen, dass dies, physiologisch
betrachtet, vielleicht doch nicht
die beste Losung ist.

Um Rickenschmerzen vorzu-
beugen, ist es nach heutigem
Wissensstand am sinnvollsten
und effektivsten die Sitzdauer zu
begrenzen, das Sitzen haufig zu
unterbrechen und maglichst dy-
namisch zu gestalten. Zusatzlich
zu regelmaligen Veranderungen
der Sitzposition eignen sich vor
allem instabile Unterlagen, wie

Eine ergonomische Arbeitsplatz-
beratung ist insbesondere im
Homeoffice, dessen Stellenwert
sich seit der Coronakrise um ein
vielfaches erhoht hat, von beson-
derer  Bedeutung.  Verbunden
mit einer individuellen Haltungs-
schulung durch unsere Thera-
peuten:innen bleiben lhre Mitar-
beiter:innen auch im Homeoffice
gesund und beschwerdefrei.

beispielsweise Pezziballe oder
Sisselkissen, zur aktiven und ab-
wechslungsreichen Gestaltung
des Sitzens.

Neben sitzenden und stehenden
Tatigkeiten zahlen zudem Arbei-
ten in Rumpfbeuge, hockend,
kniend, im Fersensitz, kriechend
und ber Kopf zu den nicht ergo-
nomischen Koérperpositionen im
Arbeitsalltag.

Sobald Tatigkeiten mit unginsti-
gen Korperhaltungen langanhal-

tend oder haufig eingenommen
werden mussen, sind diese als
Zwangshaltungen einzustufen.
Extreme Gelenkwinkelstellungen
und Druckeinwirkungen fiihren
zu hohen Belastungen des Mus-
kel-Skelett-Systems. Sich daraus

entwickelnde  Verspannungen,
Schmerzen und Durchblutungs-
storungen fiihren zu langanhal-
tenden Beeintrachtigungen des
Stitz- und Bewegungsapparates
und letztlich zu krankheitsbe-
dingten Arbeitsausfallen.

17
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Sie sind schon lange auf der Suche nach einem Firmenevent mit positiven
gesundheitlichen Folgen?

Dann riisten Sie lhre alljahrliche Firmenfeier mit einem unserer ,Leben in
Bewegung”“ — Stande auf. Spannende Gewinnaktionen nach Gutscheinsys-
tem konnen lhre Mitarbeiter:innen schnell zu einer kleinen Gesundheits-
Challenge motivieren. Ganz nebenbei erhalten diese im Gesprach mit unse-
ren Bewegungsspezialist:innen wertvolle Informationen zu ihren aktuellen
gesundheitlichen Fragestellungen.

Im Rahmen von firmeninternen Thementagen im Bereich Gesundheit und
Bewegung stellen wir lhnen unsere Angebote in Form von Workshops, Vor-
tragen, individueller Gesundheitsberatung und Schnupperkursen zur Verf-

gung.

Der entscheidende Zeitpunkt

Der Riickern schmerzt? Wer kennt
das nicht? Tatsachlich sind jedoch
90 % aller Riickenschmerzen
unkompliziert und keiner ernst-

seitige Beanspruchung, Fehl- und
Uberbelastungen oder durch eine
schlechte Korperhaltung hervor-
gerufen.  Dadurch  entstehen
Muskelschwund,

haften Erkrankung zuzuordnen.®
Die Beschwerden werden zumeist
durch Bewegungsmangel, ein-

Verhartungen
der Muskulatur, verklebte fasziale
Strukturen und muskulére Dysba-

lancen, die letztlich fiir einen
unangenehmen Schmerzzustand
sorgen.

Selbstverordnete Ruhe oder sogar
Bettruhe tragt dabei langfristig
zur Verstarkung der Beschwerden
bei. Nachhaltig und schnell
schafft es hingegen die Bewe-
gungstherapie, den Schmerzen
den Ricken zuzukehren, und
beugt neben unspezifischen
Rickenschmerzen  zahlreichen
weiteren Volkskrankheiten vor.
Kleinste Ubungen, wie beispiels-

weise die Wahrnehmung der
veranderten Beweglichkeit vor
und nach einer Mobilisations-
dbung, zeigen beeindruckend,
wie einfach und mit wie wenig
Aufwand das funktioniert.

Nach einem solchen ,Aha-
Effekt” ist die Bereitschaft,
mehr Bewegung in den Alltag
zu integrieren, stark erhoht und
erleichtert die Entscheidung zur
Durchfiihrung einer praventiven
oder rehabilitativen MalRlnahme
um ein Vielfaches.
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Sie mochten |hre Mitarbeiter:innen dabei unterstiitzen im Privatleben mehr

Zeit in die eigene Gesundheit zu investieren?

Dann heben Sie sich als Arbeitgeber:in hervor,
indem Sie nicht den Gang in ein klassisches
Fitnessstudio unterstiitzen, sondern lhren Mitar-
beiter:innen durch hochqualifizierte sportwis-
senschaftliche Betreuung lhre Wertschatzung
schenken.

Unsere Sportwissenschaftleriinnen sind taglich
im Fachbereich der ambulanten Rehabilitation
tatig und stehen im Rahmen einer Kooperations-
mitgliedschaft in jedem Training mit dem notwen-
digen medizinischen Fachwissen zur Verfligung.

Um lhren Beschaftigten ein privates Gesund-
heitstraining schmackhaft zu machen, bietet sich
zunachst ein individuelles Beratungsgesprach
an.

Vor dem Einstieg in ein regelmaBiges Trainings-
programm sollte ein umfassender Gesundheits-
checkup erfolgen. Dieser ermdglicht es, ein
perfekt abgestimmtes Trainingsprogramm mit
bestmdglichem gesundheitlichem Nutzen fir
Ihre Mitarbeiter:innen zu erstellen.

Bereits trainingsbegeisterte oder leistungs-
sportlich orientierte Beschaftigte konnen Sie
beispielsweise mit einer sportartspezifischen
Leistungsdiagnostik gezielt unterstiitzen, um
korperliche Dysbalancen friihzeitig zu erkennen,
eine physiologisch sinnvolle Trainingsgestaltung
und Wettkampfvorbereitung zu forcieren und
akuten Sportverletzungen oder -schaden vorzu-
beugen.

Den Motor des Lebens anwerfen

Ab dem 30. Lebensjahr verliert der Mensch
pro Jahr 1 % seiner Muskelmale.® Steuert
man dem nicht gezielt entgegen, besitzt man
mit Beginn des Rentenalters schon etwa 35 %
weniger Muskulatur als in jungen Jahren.

Dies fuhrt nicht nur dazu, dass man sich
weniger leistungsfahig fuhlt, sondern auch
dazu, dass die Korperfettmasse stetig
zunimmt. Muskeln verbrennen 24 Stunden
am Tag Energie, ganz egal, ob wir gerade in
Bewegung sind, sitzen, stehen oder sogar
schlafen, und sind damit der Motor unseres
Lebens.

UberméRige Fettreserven sind hingegen
passiv und haben keinerlei Nutzen hinsicht-
lich dem korpereigenen Energieverbrauch.
Ab einem gewissen Prozentanteil sind diese
hochgradig gesundheitsschadlich und fir
viele  Stoffwechselerkrankungen  verant-
wortlich. Auch orthopadische Beschwerden
werden dadurch begiinstigt.

Mit regelmaBigem Krafttraining, lasst sich
nicht nur die abgebaute Muskulatur, die
daraus resultierende Leistungsfahigkeit und
das korperliche Wohlbefinden wiederher-
stellen, sondern wissenschaftlich erwiesen
auch das Krebsrisiko senken.
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Wir kennen die Problematik eines
zeitlich streng getakteten Alltags,
in dem man gerne auf zeitsparende
Ernahrungsangebote wie Fertig-
gerichte, Imbissbuden oder Liefer-
dienste zurlickgreift, nur zu gut.
Noch besser sind uns jedoch die

daraus entstehenden Nahrstoff-
mangel, die verminderte Leistungs-
fahigkeit und die unweigerlich

daraus resultierenden Krankheiten
bekannt.

Selbst bei gesunder Erndhrung sind
oftmals die unterschiedlichsten
Mangelzustande vorhanden, die den

Korper daran hindern, einen soliden
Gesundheitszustand zu erlangen
und ein umfassendes Wohlbefinden
in Form von Leistungsfahigkeit zu
erleben.

Einen in  Stein gemeilielten
Jrichtigen” Weg gibt es dabei nicht.
Wir bieten lhren Beschaftigten ledig-
lich Hilfestellungen auf dem Weg
durch den Erndhrungsdschungel
aus Verboten und Einschrankungen
und  vermitteln  motivierendes
Wissen, das schmeckt, und leicht zu
erlernenden Genuss, der leistungs-
fahig macht.

Man ist, was man isst

Jahrzehntelang ist man davon
ausgegangen, dass unser Erb-
gut und damit unsere Gene be-
stimmen, wie alt wir werden und
wie gesund oder krank wir dabei
sind.

Eine Uber 16 Jahre angelegte
Studie des Max-Planck-Instituts
konnte aufzeigen, dass neben

Blutfett- und Blutzuckerwerten ins-
besondere die ausreichende Versor-
gung mit bestimmten Aminosauren
dafir verantwortlich ist, wie und ob
wir alt werden diirfen.’® Alle drei
Parameter sind zu 100 % Uber unser
Erndahrungsverhalten beeinflussbar.

Wir sind tatsachlich das, was wir es-
sen: Aus der Nahrung erhélt unser

Korper nicht nur Energie fir Bewe-
gung, sondern insbesondere die
notwendigen Materialien zum Auf-,
Ab- und Umbau unserer Korperzel-
len. Alle Formen von Kohlenhydra-
ten, sprich Zucker, werden von der
Leber vermehrt in Fett umgebaut
und im Bauchraum eingelagert.

Transfette, die wir uns hauptsach-
lich mit Fastfood, Fertiggerichten
und Chips zufiihren, machen unsere
Blutgefae fest und unbeweglich
und lassen somit nicht nur das Ri-
siko fiir Herzinfarkt und Schlag-
anfall um ein Vielfaches steigen,

sondern erhohen ebenfalls das
Risiko fir Diabetes und Krebs-
erkrankungen. Gegenteilig dazu
halt die tagliche Zufuhr von ge-
sunden Fetten und Olen die Zell-
wande geschmeidig, beugt den
oben genannten Volkskrankhei-
ten vor und halt Kérper und Geist
jung.”

Unsere  Erndhrungsform  be-
stimmt die Intaktheit unserer
Gene. Daher ist eine Ernahrungs-
umstellung zu jeder Zeit eine au-
Rerst sinnvolle Investition in die
eigene Gesundheit.

)
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Mit einer Krankheitsdiagnose kann
sich eine krisenhafte Zeit im Leben
Ihrer Mitarbeiter:innen entwickeln,
welche sich unweigerlich auf die
Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz
auswirkt.

Doch jede Krise bietet auch eine
Chance zur positiven Veranderung.
Legen Sie lhren Beschaftigten in
einer solch kraftezehrenden Situa-
tion eine individuelle Gesundheits-
beratung nahe. Somit konnen Sie
als Unternehmen zusatzlichen Halt
und Zuversicht bieten, um sobald
wie moglich wieder von der Leis-

tung, der Motivation und dem neu
erworbenen Gesundheitsbhewusst-
sein der Mitarbeiter:innen profitie-
ren zu konnen.

Der erste Schritt ist mit einer Ver-
einbarung zu einem unverbind-
lichen Beratungsgesprach ganz
leicht. Wir beraten und begleiten
Ihre Beschaftigten. Dabei finden
diese genau die notwendige fach-
spezifische Hilfestellung, die sie
auf ihrem individuellen Weg zur
Verbesserung des Gesundheitszu-
standes durch Bewegung, Ernah-
rung und Entspannung bendtigen.

Selbstmanagement
statt Angst und Riickzug

Psychische Beeintrachtigungen
und Bewegungseinschrankun-
gen, welche sich durch immer
haufiger auftretendes Muskel-
zittern und plotzliche Bewe-
gungsblockaden bemerkbar
machen, stellen den nicht heil-
baren Verlauf der Parkinson-
Krankheit dar.

Neurologische  Forschungsar-
beiten zeigen neben den posi-
tiven Effekten von Bewegungs-
therapie bei Multipler Sklerose
und Neuropathie, insbesondere
bei der Diagnose Parkinson
darin den Schlissel zur Minde-
rung der Symptome und zur Ver-
langsamung des Krankheitsver-
laufes.

Besonders positiv fallen die
Effekte von Sport im Friihsta-
dium der Erkrankung aus, vor
allem, wenn dieser in Form von
rhythmischen und die Schnel-
ligkeit fordernden Bewegungs-
formen stattfindet. Sportliche
Betatigung wirkt dabei in allen
Stadien den zunehmenden Ein-

schrankung der Alltagsaktivi-
taten entgegen. Progressives
und intensives Training unter-
schiedlicher Gangarten im Be-
wegungsparcours und auf dem

Laufband sind, insbesondere
zur Verbesserung des patholo-
gischen Gangbildes, wirksame
Interventionen und tragen zu-
satzlich zur Minimierung des
Sturzrisikos bei."?

Aus einem guten Selbstma-
nagement und der Nutzung
aktueller wissenschaftlicher
Erkenntnisse zum  eigenen
Vorteil kann, nach zunachst
gravierender Diagnose, letzt-
lich wieder Lebensqualitat und
Lebensfreude resultieren.
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Wir stehen lhnen auch bei auergewohnlichen Projektideen mit

unserem wissenschaftlich geschulten Fachpersonal und vielfal-
tigen Umsetzungsmaglichkeiten zur Seite.

Aus Initiativen werden Projekte ...

... aus Projekten neue Erfolge?

Sprechen Sie uns gerne an!

Sie beschaftigen Mitarbeiter:in-
nen mit korperlicher Beeintrach-
tigung?

Dann ist lhnen bekannt, dass
diese auf ein regelmaliges Mus-
kelaufbautraining angewiesen
sind, um beispielsweise selbst-
standig in den und aus dem Roll-
stuhl ,steigen” zu kdnnen.

Korperliche  Einschrankungen
diirfen keine Hirde fir den Ge-
sundheitssport darstellen. Bar-
rierefreie Zugange, erfahrene
Bewegungsspezialist:iinnen und
der Wille, korperliche Betatigung
fur alle Menschen zu ermdgli-
chen, lasst uns fiir jede Form der
Behinderung eine Madoglichkeit
zur Teilhabe am gesundheits-
orientierten Training finden.

Sie mochten die betriebsinternen
Print- und Onlinemedien mit wert-
vollen  Gesundheitsinformationen
fir lhre Mitarbeiter:iinnen aufwer-
ten? Gerne verfassen wir fir Sie fir
den Laien verstandliche, individuelle
Textbausteine nach aktuellen wis-
senschaftlichen Standards.

Unternehmer:in-Paket

Uberzeugen Sie sich zun&chst
selbst von unseren Leistungen
und gehen Sie dabei mit gutem

Beispiel voran.

Insbesondere lhre person-
liche Einstellung zum
Thema Gesundheit ist
ausschlaggebend fir den
Erfolg Ihres Unterneh-
mens.

Als Unternehmer:in erhalten Sie

kostenguinstig:

« einindividuelles Beratungsge-
sprach

+ einen umfassenden individu-
ellen Gesundheits-Checkup

« einen individuellen Trainings-
plan mit Einweisung

« 2-monatige vollwertige Probe-
mitgliedschaft

M’
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Eine motivierte, gesunde und leistungsfahige Belegschaft ist die wichtigste
Voraussetzung fiir den Erfolg Ihres Unternehmens. Im Rahmen des Betrieb-
lichen Gesundheitsmanagements (BGM) finden sich zahlreiche einfluss-
reiche Handlungsfelder, unter deren Berlicksichtigung Sie gute Arbeits-
bedingungen schaffen, die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter:innen fordern und
letztlich von deren Motivation und Leistungsfahigkeit profitieren kdnnen.

Als Spezialist:innen in Sachen Therapie und Training sind wir fiir Sie und
Ihr Unternehmen der perfekte Ansprechpartner zur Betrieblichen Gesund-
heitsforderung, einem der bedeutendsten Handlungsfelder im Rahmen des
BGM.

Gerne blicken wir gemeinsam mit |hnen auch ilber den Tellerrand und
stehen Ihnen auf dem Weg zu Ihrem individuellen BGM beratend zur Seite.

'Biallas, B., Schifer, D., Dejonghe PhD., L., Franz, L., Petrowski, K.,
Frobose, I. & Wilke, C. (2019): Praventionsreife in kleinen und mittle-
ren Unternehmen. Pravention und Gesundheitsférderung 14, 398-402

2Pimpertz, Jochen (2018): Steigende Ausgaben fiir die Entgeltfor-
zahlung, IW-Kurzbericht, No. 10/2018, Institut der deutschen Wirt-
schaft (IW), KoIn

3 Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin: Volkswirt-
schaftliche Kosten durch Arbeitsunfahigkeit 2016

4Bundesanstalt fiir Arbeitsschutz und Arbeitsmedizin: Volkswirt-
schaftliche Kosten durch Arbeitsunfahigkeit 2019

SInitiative Gesundheit und Arbeit: Iga Report 40. Wirksamkeit und
Nutzen arbeitsweltbezogener Gesundheitsféderung und Pravention.
Zusammenstellung der wissenschaftlichen Evidenz 2012 bis 2018.

¢ Bundesministerium fiir Arbeit und Soziales: Unternehmenskultur,
Arbeitsqualitat und Mitarbeiterengagement in den Unternehmen in
Deutschland: Abschlussbericht Forschungsprojekt Nr. 18/05

"Hollstein, Tim (2019): Sport als Pravention: Fakten und Zahlen fir
das individuelle MaR an Bewegung. Deutsches Arzteblatt 2019; 116
(35-36)

8 Aktion Gesunder Riicken: https://www.agr-ev.de/de/

°Deutsche Gesellschaft fiir innere Medizin: https://www.dgim.de/
fileadmin/user_upload/PDF/Pressemitteilungen/DGIM_PM_
Sarkopenie_F.pdf

°Deelen, J.,Kettunen, J., Fischer, K. u.a. (2019): A metabolic profi-
le of all-cause mortality risk identified in an observational study of
44 .168 individuals. Nature Communications volume 10, Article num-
ber: 3346

"Dr. Ulrich Strunz (2009): Frohmedizin, 8. Auflage, Miinchen.

2Herman, T., Giladi, N., Gruendlinger, L., Hausdorff, JM. (2007): Six
weeks of intensive treadmill training improves gait and quality of life
in patients with Parkinson's disease: a pilot study. Arch Phys Med
Rehabil 2007; 88(9): 1154-8.
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Bildung die bewegt
Gesundheitliche Aufklarungsarbeit

Bewegung ohne Umwege
Gesundheitskurse vor Ort

Wohlfiihlen und im Arbeitsalltag Haltung bewahren
Produktivitats- und Effizienzsteigerung durch ergonomische
Arbeitsbedingunge

Bewegen, begeistern, feiern
Firmenevents mit gesundheitlichen Folgen

Professionell begleitet - vital und gesund bis zu Rente
Verhaltenspravention durch Kooperation

Gesund genieBen - Leistungsfahigkeit erleben
Wir sind was wir essen - der Erndhrung auf der Spur

Gesundheitliche Krisen meistern
Individuelle Gesundheitsberatung

Betriebsinterne, auBergewohnliche Projektidee

Integration gesund gedacht
fir __ Personen

Unternehmer:in-Paket
fur __ Personen

Medien gesund verpackt

Folgende Fragestellungen sind noch offen:
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