Fitness
& Rehmer K\

Gesundheit

ganzheitliches

Training als
Quelle fur
Lebenskraft und Lebensfreude

Unternehmens Fitness

Konzept Rehmer



Vorbeugen ist besser als heilen

Nicht nur beim physischen Kdrper sondern auch in
Organisationen

Wenig oder einseitige Bewegung
Ungesunde Ernahrung
Mangelnde Entspannung

Stress

Verminderte kdrperliche und mentale
Leistungsfahigkeit

Geringe Eigenmotivation
Hohe Ausfallzeiten




Daten und Fakten

Gesundheitsheschwerden von Arbeithehmern

Allergien

5%

Magenschmerzen

6%l

Hautprobleme

6%l

Angstzustande

1%

Schlafstérungen

1%

Reizbarkeit

11%l

Kopfschmerzen

13%

Muskelschmerzen

Erschopfung

Stress

28%

Rickenschmerzen

30%




Daten und Fakten

EinfluRfaktoren Arbeitsunfahigkeit

1 1

1

Faktor weniger AU _
Geschlecht Manner Frauen
Alter Jingere Altere
Bildungsabschlul hoch niedrig
Betriebszugehorigkeit langjahrig kurz

Arbeitszeit

Teilzeitbeschaftigt

Vollbeschaftigt

Familienstand verheiratet verwitwet
sportliche Aktivitat viel wenig
Rauchen Nichtraucher Raucher
Arbeitszufriedenheit hoch niedrig
psychisches Befinden gut schlecht




Einflussfaktor Betrieb

Der Mensch als
biopsychosoziales Wesen

WHO Definition Gesundheit

Gesundhelt ist ein Zustand
vollstandigen physischen,
geistigen und sozialen
Wohlbefindens




Salutogenese Modell

(Entstehung von Gesundheit)

Individuum

Risikofaktoren HSchutzfaktoren

Oko—bio—psycho-soziale

Korper
« Kraft/ Ausdauer

« Beweglichkeit
Psychosozial

e Seelische +
psychische
Gesundheit

1 Gezielter Abbau ﬁ starken

Krankheit HGesundheit

Krankheits — Gesundheits - Kontinuum




Steuerung im Betrieb

krankmachende Faktoren z.B.

« Hoher Stressfaktor

« Mobbing

o unfairer* Fihrungsstil

« Standige Uberforderung

e Schlechtes soziales Klima

 Angst vor Arbeitsplatzverlust
 Erfolgszwang

 Umstrukturierung von Unternehmen

Es reicht nicht aus

o Stressbewaltigungsseminar
o Zeitmanagement

Zu organisieren

Ursachen im System beheben




Das Fithess System

Sport + Bewegung
Funktionelle Verjingung
. Ausdauertraining
- Krafttraining
- Beweglichkeitstraining
- Koordinationstraining
- Regeneration

Ernahrung

Pravention . Ubergewicht abbauen

Mentaler Aspekt
- Entspannung
- Denken — Fuhlen - Handeln
Verhaltensanderung durch Wissen




lhre Vortelle

weniger gesundheitliche Belastungen

weniger krankheitsbedingte Ausfallzeiten

leistungsfahigere und motivierte MA

Ausgleich von einseitigen Belastungen

verbesserte Produktifitat

erhdhte Leistungsbereitschaft

Verbesserung des Betriebsklimas

Imageverbesserung fiir den Betrieb

erhdhte Anerkennung der MA




Vorgehensweise

Situationsanalyse
- Arbeitsunfahigkeit
- korperliche Anforderungen der Stelle
- Belastung und Beanspruchung
- ergonomische Analyse

3 L

Ziele und Zielgruppen
- Gesundheitsziele
- Ziele der Beteiligten
- Unternehmensziele
- Mitarbeiter / Entscheider

sl

MalRnahmenplanung
- strukturelle MalBnahmen
- individuelle MaRnahmen
- kollektive Malinahmen
- Kommunikationsmafinahmen
- Zeit - Budgetplanung

Durcr%_[/]\zhrung

Kontrolle un Steuerung

— .
Evaluation
- Prozesse
- Ergebnisse




Angebot

 Ausdauertest
* Rickencheck
« BMI / Korperfett / Gewicht

Gesundheits / Fitness Check

Firmen - Mitgliedschaften

* Rlickentraining

» Gesundheits / Praventionstraining
» Schlankheitstraining

» Gruppenfitness

Schulungen / Seminare

» Gesunder Ricken
 Altersprozesse verzigern

e Grundlagen Fitnesstraining
e Erndhrungsgrundlagen

e Krafttraining

Fitness Training im
Unternehmen

Gruppenfitness

* Nordic Walking

* Ruckenfit

* sensorisches Training

» Krafttraining (Body Pump)

Equipment sollte vorhanden sein




Preise

Es gilt unser aktuelles Preisangebot siehe Preisliste:

Zusatzlich gewéahren wir folgende Ermafiigungen

- bis 20 Mitgliedschaften 10 %
- ab 21 Mitgliedschaften 20 %
Bei einer Zuzahlung Ihres Unternehmens von nur
5-10 pro Monat und Mitarbeiter ergeben sich
Beispielsweise folgende attraktive Preise fur lhre
Mitarbeiter:
Nutzung Normal Isea;lbrﬁtetr Zuzahlung I\/Iﬁ?;rrl;re?ir
Klassik Mitgliedschaft 54,00 10% 5,00 43,60
1 x Woche 32,40 10% 5,00 24,16
nur Gruppenfitness 43,74 10% 5,00 34,37
ohne Sauna 48,60 10% 5,00 38,74

Mitarbeiterzahl zwischen
» bei 5 Mitarbeiter a 5
* bei 10 Mitarbeitern a 10

Ihre monatlichen Kosten sind in diesem Fall je nach

25
100




