Vitality - Studio fir Gesundheit & Training im Job

wir selzen auf Quallfel und EfffekTintet!

Betriebliches Gesundheitsmanagement
—work life balance -




Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

...Ist ein Prozess, der die gesundheitliche Gestaltu = ng von Arbeit,

Organisation und Verhalten am Arbeitsplatz zum Zielh  at.

Die drei Bausteine flr ein gesundes Unternehmen

Gesundheitsgerechte
Mitarbeiterftihrung
und Organisation

Forderung personlicher
Gesundheitspotentiale




Nutzen fur das Unternehmen

* Reduktion gesundheitsbelastender Faktoren

» Verbesserung der Arbeitsbedingungen und des Betrieb sklimas

» Ganzheitliche Forderung von Gesundheit

» Verbesserung der Kommunikation und Maotivation

* Reduktion der Krankheitstage wegen Ruckenschmerz und Burnout
* Reduktion der Kosten durch Fehlzeiten

» Steigerung der Produktivitat

» Steigerung des Unternehmenserfolges

* Image — gesundes Unternehmen




Gesundheit am Arbeitsplatz

Fit For Job — Energizer

Sauerstoff tanken, entspannter Sitzen, die Muskulatur splren
mehr Energie fir den restlichen Arbeitstag!

Durchfiihrung : ein bis zweimal wochentlich in Arbeitskleidung

Dauer: 10-15 Minuten in verschiedenen Abteilungen
(ohne zu schwitzen)
Inhalte: Kraftigung schwacher Muskulatur in Schulter-Nacken-

Rumpfbereich, Haltungstraining, Atmung & Koérperspannung,
Entspannung von Schulter-Nackenbereich, Stretching &
Korperwahrnehmung, Vorbeugung & Linderung von
Ruckenschmerz, Verbesserung von Konzentration &
Entspannungsfahigkeit, Starkung der eigenen Ressourcen.




Teamorientierte Projekte

Skiausfahrten
Rodeln
Tanzkurse
Beachvolleyball
Wasserskifahren




Betriebliches Gesundheitsmanagement

Organisation in der

Firma:

- Konzeptionierung eines
Raumes zum
Gesundheitstraining fur die
Mitarbeiter

- Ergonomische
Arbeitsplatzgestaltung im
Unternehmen

- Organisation von
Gesundheitstagen:
Muskelfunktionsdiagnostik,
Korperfettmessung,
Cholesterinmessung &
Erndhrungsberatung,
Schnupperstunden: Business
Yoga, Entspannung,
Ruckentraining, Fachvortrage

Filhrungskrafte- Durchftihrung von
training Gesundheitskursen
mit
Training & Coaching in der Krankenkassenzuschu
Praxis: Personal Training SS:

- Business Yoga
- Rickentraining

Seminare fir Fuhrungskrafte:
- Rucken-schmerz und

Burnout - Gesunder Rucken mit Yoga
- Die Fuhrungskraft als - Pilates
Vorbild - Herz-Kreislauf-Training
- Zeit- und - Entspannungstraining
Lebensmanagement - Progressive
- Work-Life-Balance Muskelentspannung
- Stress- und

Kosten: 150,- Euro/Mitarbeiter
ab 8 Teilnehmer fur 8 x 60

Energiemanagement
Mikropausen flur die
Gesundheit mit vielen
praktischen
Maoglichkeiten




Massagen am Arbeitsplatz

Der Masseur bringt eine mobile Massagebank mit. Die
Mitarbeiter konnen sich fir bestimmte Zeiten in eine Liste
eintragen. Die verschiedenen Massagen dauern zwischen
20 und 40 Minuten.

Facial Harmony - Gesichtsmassage
Anti-Stress-Massage

Shiatsu - Energiemassage
Ful3reflexzonenmassage
Sportmassage

Entspannungsmassage Ricken/Nacken




Referenzen

Institut fur betriebliches Gesundheitsmanagement, K oln 0177 - 597 21 47
089 -120117 72

SkolaMed — Fuhrungskraftetrainings
Techniker Krankenkasse

Barmer Ersatzkasse

Leos Sports Club

Firma Gore, Putzbrunn

Firma 02, Minchen

Firma BT, Minchen

Projektleitung
Sonja Obergfell

Dipl.-Sportwissenschatftlerin
Ruckenschulleiterin

Personal Coach

Ernahrungsberaterin

Nordic Walking Lizenz / Inline Instructor

Skilehrerin
Kontakt

Info@Vvitality-muenchen.de

www.vitality-muenchen.de




Gesundheit am Arbeltsplatz

1) Business Yoga
2) Ruckentraining mit Krankenkassenzuschuss

Durchfihrung : inder Firma, in Kursform, d. h.: ein 10 Wochen Programm
jeweils 1x/Woche in der Mittagszeit oder im Anschluss an
den Arbeitstag.

Kosten : 150,- Euro/Mitarbeiter, hiervon bezuschusst die
gesetzliche Krankenkasse 75,- Euro




