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Weiterbildungen im Zuge der

Betriebliche Gesundheitsforderung

,Gesunde und motivierte Mitarbeiter sind die Stiitze
eines jeden Unternehmens”



Wir leben aktuell in einer Arbeitswelt, in der es nicht mehr ausreichend ist, gute Léhne zu
zahlen, sondern die Mitarbeiter*innen legen auf eine dementsprechende Work Life Balance
einen immer grofReren Wert. Dies schlie3t mehrere Faktoren wie Werte,
Unternehmenskultur, flexible Arbeitszeitgestaltung, die interne Kommunikation,
Wertschéatzung und vieles mehr mit ein.

Ein Teil davon ist das integrieren von Angeboten im Bereich des betrieblichen
Gesundheitsmanagements und Gesundheitsférderung. Nicht nur um die Motivation durch die
Wertschéatzung und Férderung der Gesundheit der Mitarbeiter*innen zu zeigen, sondern
auch, da die Unternehmen von der Gesetzgebung angehalten sind, in einem adaquaten
Rahmen eine psychischer und physische Risikoanalyse, um sich den arbeitsbedingten
Belastungen und Beschwerden bewusst zu werden und dem entsprechend praventiv
dagegen steuern zu kénnen. Ganz nebenbei reduziert es den Rankenstand und die
Mitarbeiter*innen sind motivierter und leistungsfahiger.

Unsere Seminarangebote sind gepragt mit langjahriger Erfahrung in der Pravention,
Rehabilitation und Betrieblichem Gesundheitsmanagement. ,Wir sind vom Fach.”

Wo es uns moglich ist, nutzen wir die Natur als Verstarker unserer Programme und verlegen
Teile unserer Seminare nach drauf3en.

Unsere beiden Seminare ,Stressmanagement® und ,,Rickengerechtes Arbeiten” setzen
genau an diesem Punkt an. Pravention vor Rehabilitation.

Durch langjahrige Erfahrung haben sind folgende Basis Inhalte in beiden Seminarangeboten
Uber die Jahre gewachsen, da beide Themenbereiche ineinandergreifen und Stress
durchaus auch Ausloser fir Kérperliche Beschwerden sein kann.

Zudem sind unsere Seminare Praxisorientiert.

Erdrterung der

Ressourcen
Arbeitsplatzspezifische Austausch
Ursachen und
Motivation
Vermittlung von
Hintergrundwissen
Risikoanalyse Mdglichkeiten der
Umsetzung &
Integration

Maoglichkeiten
der Pravention



Arbeitsplatzspezifisches Stressmanagement
und Pravention von stressbedingten Folgeerscheinungen

Die Fahigkeit zeitweise ,Stress” zu entwickeln, also die Ausschittung des Hormons
Adrenalin hat uns von der Steinzeit bis jetzt Uberleben lassen. Es schiitzt uns vor Gefahren
und lasst unseren Alltag leistungsstark und produktiv gestalten. Doch dieser Mechanismus
ist auf eine Superkompensation ausgelegt. D.h. ein Wechsel von Spannung und
Anspannung. Doch Stress hat inzwischen in unserer rasenden Umwelt eine ganz andere
Bedeutung bekommen. Viele stressbehaftete Faktoren wirken Tag taglich auf uns ein und wir
mussen immer wieder bewusst neue Strategien zur Stressbewaltigung entwickeln. Die
Ruhepausen, in denen wir unsere Energiespeicher wieder auffillen kénnen, missen wir uns
ebenfalls bewusst kreieren, da sonst der natirliche Abbau des kérpereigenen Adrenalins
nicht mehr, wie von Natur her vorgesehen, regular abgebaut werden kann und sich im
Kdrper und Psyche mit negativen gesundheitlichen Folgeerscheinungen manifestieren kann.
Zudem stellt sich ein sukzessiver Leistungsabfall ein.

Stress ist ein individuelles Empfinden. Da stellt sich zuerst die Frage, in welchen Situationen
kann Stress aufkommen? Diese Frage ist einfach zu beantworten, an die Griinde
heranzukommen jedoch um einiges zeitintensiver und schwieriger:

L,Unter Stress gerat man, wenn die Bewaltigungsstrategien, die man sich erworben hat, nicht
mehr zu den gestellten Anforderungen der Situation passen.”

Daher verfolgen wir folgende Ziele:

1. Ein auf seine oder ihre Situation zugeschnittene Strategien der Stressbewaltigung zu
erarbeiten und im Alltag zu implizieren. -> Ressourcenanalyse & Achtsamkeit

2. Die individuell personlichen Ursachen und Auswirkungen von Stress zu erortern, um
praventiv gegen physische und psychische Folgeerscheinungen von Stress
rechtzeitig entgegen wirken zu kénnen. -> Selbstreflektion & Selbstverantwortung

3. Madogliche stressbedingte Ursachen in der Zusammenarbeit im Team aufdecken und
gemeinsam Ldsungen erarbeiten. -> Austausch & Handlungskompetenz im Team

Arbeitsplatzspezifische Ursachen von Stress
* Berufliche Rahmenbedingungen, Betriebsklima und Unternehmensstruktur
* Verhéltnis des Kunden zu —> Mitarbeiter -> Leistungsspektrum

* Zusammenarbeit im internen Team
« Kommunikation und Transparenz

Personliche Ursachen
* Welche Muster und Glaubenssatze haben sich tiber Jahre manifestiert?
* Sind diese Muster und Glaubenssatze noch dienlich in Bezug auf das persénliche

Stressmanagement?
* Spirale des Stresses und deren Auswirkungen
* Arten von Stress
-3-



» Abgrenzung Stress von Burn-Out
* Die schleichende Spirale von Burn-Out

Individuelle Strategien des Stressmanagement

* Personliche Bedirfnisse und Ziele

« Selbstreflektion und mentale Gesundheit

» Achtsamkeit und Selbstverantwortung

* Prinzip der Salutogenese

» Work-Life-Balance und Resilienz

* Ausgleich und Gesundheitsférderung durch Bewegung

Generell sprechen wir den méglichen zeitlichen Invest mit lhnen im Vorfeld ab.
Uber die Jahre haben sich, als Beispiel, folgende Zeitkonstellation als sinnvoll und nachhaltig
herausgestellt:

* Ganztages Veranstaltung mit einem Umfang von mind. sechs Stunden
e zwei oder drei aufeinander folgende Halbtages Veranstaltungen mit einem Umfang
von mind. 3 Stunden

Ein anschlieendes Gesprach mit den wichtigsten Ergebnissen nach dem Seminar mit der
entsprechenden Fuhrungskraft sind obligatorisch, um dem Seminar mehr Gehalt zu geben
und sich die Teilnehmer*innen dadurch ernst genommen fiihlen kdnnen.

Die Seminarkosten verstehen sich incl. zwei Seminarleiter*innen, Vorbereitung,
Durchfiihrung und Nachbesprechung. Generell sind Anpassungen nach Ricksprache
mdoglich. Anbei unsere Richtwerte:

* 1 Ganztages Seminar -> 6-8 Stunden 1.250, - € zzgl. Fahrtkosten
* 1 Halbtages Seminar -> 3-4 Stunden 750,- € zzgl. Fahrtkosten
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Ruckenschonendes Arbeiten — arbeitsplatzspezifisch

Chronische Rickenbeschwerden z&hlen neben Diabetes und Herz-Kreislauf-Erkrankungen
bereits seit Jahrzehnten zu den Zivilisationskrankheiten. Es gibt unterschiedliche Theorien
dazu, weshalb das so ist. Die meisten Studien kommen jedoch zu dem Ergebnis, dass die
normal arbeitende Bevolkerung mehr Zeit bei der Arbeit verbringt, als fur die Freizeit zur
Verfliigung steht. Daher ist der logische Schritt, gesundheitsférdernde MalRnahmen direkt im
Unternehmen zu integrieren, um praventiv gegen Rickenbeschwerden und deren
gesundheitlichen Folgeerscheinungen, entgegenzuwirken.

An oberster Stelle steht die Analyse und Identifikation von arbeitsplatzspezifischen Ursachen
von Rickenbeschwerden und Belastungen auf die Wirbelsaule. Zudem Starkung der
Selbstwirksamkeit in Bezug auf die eigene Gesundheit. Auch hier gilt, dass
Ruckenschmerzen individuelle Ursachen haben kdnnen. Doch es gibt oft Korrelationen
zwischen bestimmten Arbeitsplatzbeschreibungen und schmerzauslésende
Ruckenbeschwerden. Anbei ein Einblick tber unsere Themen:

,Nur ein starker Riicken kann einen Kopf voller Ideen tragen*

* Allgemeine Einfilhrung in Ruckengerechtes Arbeiten und Pravention von
arbeitsspezifischen Belastungen

« vorherrschenden korperlichen Bewegungsmuster und psychische Belastungen aufdecken

* Riickenbeschwerden kdnnen auch stressbedingt verursacht werden

« Zielgerichtete Ausgleichsiibungen bei kurzzeitiger, langerer oder einseitiger Uberbelastung
am Arbeitsplatz

» Vermittlung anatomisches und physiologisches Hintergrundwissen zu Folgeerscheinungen bei Fehl-
und Uberbelastungen auf die Wirbelsaule

* Allgemeine Pravention von Riickenbeschwerden

» Moglichkeiten der Implementierung am Arbeitsplatz

Arbeitsplatzspezifische Ursachen

 Analyse und Identifikation von arbeitsplatzspezifischen Ursachen von Riickenbeschwerden
* Spezifische Gesundheitsfordernde Maflinahmen am Arbeitsplatz

* Implementierung von gesundheitsfordernden Verhalten am Arbeitsplatz

Personliche Ursachen
» Angeeigneten, gesundheitsschadigenden Bewegungsmuster oder - Verhalten
* Kdrperliche Vorbelastungen oder Erkrankungen an der Wirbelsaule



Individuelle Strategien zur Pravention oder Rehabilitation von Rickenbeschwerden

« Uberpriifung von angeeigneten, gesundheitsschadigenden Bewegungsmuster oder
-Verhalten

» Kérperwahrnehmung und Selbstreflektion

« Starkung der Selbstwirksamkeit und Selbstverantwortung gegenliber der eigenen
Gesundheit

+ Allgemeine und individuelle Pravention von Ruckenbeschwerden durch gezielte
Mobilisation, Dehnung und Kréaftigung der riickenspezifischen Muskulatur

* Integration von Aktiven Pausen im Alltag und Berufsalltag.

Generell sprechen wir den mdglichen zeitlichen Aufwand mit Ihnen im Vorfeld ab.
Uber die Jahre haben sich, als Beispiel, folgende Zeitkonstellation als sinnvoll und nachhaltig
herausgestellt:

» Ganztages Veranstaltung mit einem Umfang von mind. sechs Stunden
* zwei oder drei aufeinander folgende Halbtages Veranstaltungen mit einem Umfang
von mind. 3 Stunden

Ein anschlieRendes Gesprach mit den wichtigsten Ergebnissen nach dem Seminar mit der
entsprechenden Fuhrungskraft sind obligatorisch, um dem Seminar mehr Gehalt zu geben
und sich die Teilnehmer*innen dadurch ernst genommen fiihlen kdnnen. Eine entsprechende
Arbeitsplatzanalyse durch Begleitung eines oder mehrerer Mitarbeiter*innen von uns tber
ein kleines Zeitfenster hinweg, kann unter Umsténden sinnvoll sein.

Die Seminarkosten verstehen sich incl. zwei Seminarleiter*innen, Vorbereitung,
Durchfiihrung und Nachbesprechung. Generell sind Anpassungen nach Ricksprache
moglich. Anbei unsere Richtwerte:

» 1 Ganztages Seminar -> 6-8 Stunden 1.250, - € zzgl. Fahrtkosten
* 1 Halbtages Seminar -> 3-4 Stunden 750,- € zzgl. Fahrtkosten
* Arbeitsplatzanalyse pro Stunde 45,- € zzgl. Fahrtkosten

(wird nur von einer der Seminarleiterinnen durchgefihrt)




* B.A. Pravention- und Gesundheitsmanagement i.A.,
Appollon Hochschule fir Gesundheitswirtschaft

« staatl. exam. Sportlehrerin (Oberschulamt)

* Sporttherapeutin (DVGS)

* Erlebnispadagogin be®

* Rickenschulkursleiterin (DVGS)

* Trainerin fur Autogenes Training, zertifiz. nach 8 20 SGB

» Gesundheitswanderfuhrerin, zertif. von den Krankassen

» Medical Nordic Walking Trainerin

Christiane Herzog » Lean Management & Kaizen Practitioner

Jahrgang 1980 * Trainer- und Prozessbeglerterin, Zwerger & Raab GmbH
* Ausbildung in Arbeitssicherheit & BGM

www.aktivwelten.de * Ausbildung in Coaching & Beratung, TA-Seminare

Telefon: 0151/ 28941215 Freiburg & Dr. Anne Kohlhaas -Reith

Mail: info@aktiwelten.de

« Staatl. exam. Altenpflegehilfe

« zertif. Kreative Gerontotherapeutin nach SMEI

« zertif. Tanz- und Bewegungstherapeutin, Institut fir
Kreative Leibtherapie

* Medical Nordic Walking Trainerin, Aktivwelten

* Yogalehrerin, Ananda Yogahaus

* Ying Yoga Lehrerin, Ananda Yogahaus

* Sling Trainerin, Akademie fur Sport & Gesundheit

« Fitnesstrainerin A und B-Lizenz,

Petra Schmitt « Personal Trainerin
Jahrgang 1974 « Medizinische Fitnesstrainerin, Akademie fir Sport &
) Gesundheit
www.bewegung-ist-begegnung.de » Wirbelsaulengymnastiktrainerin
Telefon: 0174/2487845 « Rehabilitations- und Behindertensport Neurologie i.A.
bewegung-ist-begegnung@web.de « Rehabilitations- und Behindertensport Innere Medizin

* Betriebliche Gesundheitsmanagerin i. A.

Wir freuen uns Uber Ihr Interesse.
Wir besprechen gerne ein mogliches Seminarformat fur Sie und Ihre Mitarbeiter*innen.
Bei Fragen stehen wir lhnen gerne zur Verfigung.
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Christiane Herzog Petra Schmitt
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