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Bewegung

Unsere Saulen! Ernahrung

Mentoring




Gesundheitskonzept

Dauer: Langzeit Prozess

Ausfiihrung: Personal Trainer/BGF Trainer/ Lebens u. Sozialberater

Einflilhrung: Ist- Zustand vor Beginn des Projektes, Sportwissenschaftliche Messungen,
Evaluierung nach dem Projekt Sportwissenschaftliche Messung.

Lehrplan: Wochentliche Fitnessprogramme inhouse oder in Partner Studios.
Workshops: Erndhrung, Stressmanagement, Fliihrungskraft, Kommunikation, Zeitmanagement.

Alter: 16-65 Jahre

Ziel: Krankenstande minimieren, Mitarbeiter fordern, Steigerung — Work /Life Balance,
Konfliktbewaltigung, Kommunikation im Unternehmen.




1. Einfihrung — IST Zustand
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Anamnese:

professionelle Erfragung von
potenziell medizinisch relevanten
Informationen

Ausdauertest: Herz-Kreislauf
Parameter werden getestet sowie
die Sauerstoffkapazitat und die
Koordinativen Fahigkeiten.

Ziele: Ermittlung des
Leistungszustand

Muskelfunktionstest: die
Muskulatur wird auf die
Kraftfahigkeit sowie Beweglichkeit
getestet.

Bioimpendanzanalyse




Fitnesskurse: Riickenschule + Rlickentraining, Kraft-Ausdauer,
?" Zumba, Langhanteltraining, Yoga, Meditation Horbuch.

— 2-3 x Wochentlich

Workshops - Kérperliches Wohlbefinden: Ausgewogene

2. Lehrplan —
: - e Erndhrung, Lebensmittelauswahl, Abnehmen und Fettreduktion.
FltnESStralnlng E/ - 1 x Wéchentlich

Workshops - Arbeitsplatz: Kommunikation im Unternehmen,
W k h . Rollenspiele — Beschwerdemanagement und
O r S O pS Hied Konfliktbewaltigung, Stressmanagement,
&/

Arbeitsplatzergonomie.

w Ziele: Bewusste Ernahrungsumstellung, Koérperliche
Einschrankungen und Schmerzen Vorbeugen, Wohlbefinden,
Gute Kommunikation zwischen den Kollegen, Arbeitsschritte

Zugong zu unserer Digitalen Plattform
vereinfachen, Krankenstande minimieren.



3. Evaluierung

Sicherstellung der
Effektivitat — GK

Re-Test:
Muskelfunktionstest,
Ausdauertest,
Gewichtsabnahme.

Dokumentation — Fett,
Muskelmasse.

Weiterfihrende
MaRnahmen fur die
Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter.




