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Einfiihrende Worte

Die Firma Hartung Betriebssport aus Krefeld arbeitet seit vielen Jahren erfolgreich mit Partnern
jeglicher Groe in der betrieblichen Gesundheitsforderung und liefert deutschlandweit

einzigartige und individuelle Konzepte und MaBnahmen.

Unser Leistungskatalog umfasst ganzheitliche Konzepte, sowie EinzelmaBnahmen zur Férderung
der Mitarbeitergesundheit und Wettbewerbsfahigkeit. Alle dargestellten MaBnahmen werden
individuell dem jeweiligen Gesundheitspartner nach Bedarf und Wiinschen geplant und

umgesetzt.

Neben Mitarbeiter- bzw. Gesundheitsbefragungen, Ergonomie Beratungen, Massagen und
Gesundheitstagen, werden im Folgenden auch unsere zertifizierten Praventionskurse vorgestellt.
Diese Praventionskurse sind nach §20 zertifiziert und werden finanziell von der Krankenkasse
bezuschusst.

Weitere Informationen, Details und Referenzen finden Sie auf den folgenden Seiten.

Fiir Fragen stehen wir lhnen gerne jederzeit zur Verfiigung.
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1. Warum BGM?

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter sind die wichtigsten Ressourcen eines Unternehmens! Sie
gilt es zu fordern und zu schiitzen — Besonders in Zeiten des rapiden und demografischen

Wandels, gewinnt die betriebliche Gesundheitsférderung an Wichtigkeit!

Globalisierung und der Strukturwandel der Wirtschaft erhéhen allerorts den Zeitdruck, die
Komplexitdt der Aufgaben und die Verantwortung. In Verbindung mit dem demografischen
Wandel, mit Unternehmensverkdufen, Fusionen und permanentem Restrukturierungen
stellen diese Megatrends die Unternehmen vor neue Herausforderungen. Die Folgen dieser
Entwicklung — wie beispielsweise Motivationsverlust, innere Kiindigung, Burnout und
arbeitsbedingte Erkrankungen — zu verhiiten und bekdampfen, wird zu einer zentralen

Aufgabe fir die betriebliche Personal- und Gesundheitspolitik.

1.1 Vorteile des BGM

Mitarbeiter-
zufriedenheit

Steuerliche Steigerung der
Vorteile Leistungsfahigkeit

Vorteile fiir

den
Starkung der . Krankenstand-
Arbeitgeb
Wettbewerbsfahigkeit roergener senkung
Image- Reduzierung
gewinn von Fehltagen
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Verbesserung des
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2. Vorstellung des Anbieters

Die Firma ,Hartung Betriebssport” arbeitet seit vielen Jahren im betrieblichen
Gesundheitsmanagement und hat sich stetig weiterentwickelt. Wir arbeiten mit sechs
festangestellten Mitarbeitern und Fachexperten deutschlandweit und haben unseren Firmensitz
in Krefeld. Zudem haben wir in den letzten Jahren ein Experten-Netzwerk in Deutschland
aufgebaut, sodass wir an jedem Ort in Deutschland eine gleichbleibende Qualitat gewahrleisten
kénnen.

Unser Verstandnis eines erfolgreichen betrieblichen Gesundheitsmanagements ist es, durch
verhaltens- und verhaltnispraventive MalRnahmen den Mitarbeitern und dem Unternehmen

gleichermalien zugute zukommen.
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2.1 Unsere BGM Strategie

Bedarfsermittlung

Hartu ng Themenspezifischer
Gesundheitstag-

Betriebssport Kick-Off

Durchfiihrung des
Konzeptes

3. Bedarfsermittlung

Der Bedarf kann durch eine Mitarbeiterbefragung, eine Krankenfehltagesstatistik und/oder
durch einen Gesundheitszirkel ermittelt werden. Gerne stehen wir Ihnen hierbei beratend und
als durchfiihrender Dienstleister zur Seite, um fiir Sie den Bedarf genau zu ermitteln.

Es ist wichtig, den genauen Bedarf zu kennen, um die folgenden Malnahmen individuell und

spezifisch planen zu kénnen.

4. Themenspezifischer Gesundheitstag — Kick-Off

Ein Gesundheitstag ist eine gute Einstiegsmdglichkeit im Betrieblichen Gesundheitsmanagement.
Die Mitarbeiter kdnnen fir verschiedene Themen sensibilisiert werden und erhalten
Informationen tber die kommenden Mallnahmen und Abldufe. Im direkten Austausch zwischen

uns und den Mitarbeitern konnen Ablaufe erklart und MaBhahmen beworben werden.
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Gerne beriicksichtigen wir Ihre individuellen Wiinsche und Vorstellungen bei der Durchfiihrung
und Planung eines Gesundheitstages, sodass auch Schichtmitarbeiter mit eingebunden werden

kénnen.

5. Konzepte

Um ein nachhaltiges und erfolgreiches BGM durchzufiihren, empfiehlt sich ein individuelles und
ganzheitliches Konzept. Unsere Konzepte gewadhrleisten einen verhaltens- und
verhaltnisorientieren Ansatz und erhohen somit die Nachhaltigkeit und die
Erfolgswahrscheinlichkeit. Des Weiteren vermitteln die Konzepte die Kompetenz zum
eigenstandigen Handeln und férdern die Selbststandigkeit der Mitarbeiter.

Im Folgenden wird zu verschiedenen Themen ein Beispielkonzept vorgestellt, welches natiirlich

speziell an Ihre Bediirfnisse, Vorstellungen und Schichtsystem angepasst werden kann.

5.1 Bedarfsanalyse

Ein mogliches Konzept aus dem Bereich ,Bedarfsanalyse” konnte wie folgt aussehen:
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Hartung Betriebssport

In allen Fragen betrieblicher Gesundheitsforderung
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Workshop,
Bedarfsanalyse

Screening

Auswertung,

Evaluation Individuelle
Konzeptentwicklung

Durchfiihrung des
Konzeptes

LANXESS

Energizing Chemistry
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Ziele der einzelnen Schritte:

Der Workshop:
censibilisieren Die Bedarfsanalyse:
Informieren
Kennen lernen
Barrieren abbauen
Vertrauen schaffen

Bedarf erkennen
Bedarf messbar machen
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Das Screening:

Gesundheit messbar machen
Defizite erkennen
Spiegel vorhalten

Individuelle Beratung

Empfehlungen
Motivation

LANXESS

Energizing Chemistry

Ablaufplan: Workshop,
Bedarfsanalyse, Screening
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Workshop / Schicht
Inhalt: Bedarfsanalyse und Screening / Einzeltermine
- Vorstellung Inhalt:

- Ablauf BGM - Screening: Kraftmessung + Kérperfettmessung

- Bedarfsanalyse: Fragebogen verteilen - Besprechung der Ergebnisse inkl. individueller

- Fragebogen besprechen, ausfillen, Handlungsempfehlungen

einsammeln Dauer:
Dauer: -30 min/ MA

-90-120 min / Schicht - Feste Terminvergabe

Durchfiihrung: Durchfiihrung:

- vor der Mittagsschicht - im Mobil
- Schichtgespréache - Im Biro

- Besprechungsraum/ Seminarraum

5.2 Bewegung/Riicken

Ein mogliches Konzept aus dem Bereich , Bewegung/ Riicken” konnte wie folgt aussehen:

Das Konzept beginnt mit einem interaktiven Workshop zum Thema ,Bewegtes Lebens”. Wir

empfehlen eine Dauer von 60-90 Minuten und eine maximale Gruppengrofle von 20

Hartung Betriebssport Tel.: +49 (0) 2151 501797 St-Nr.: 117/5132/1578
Betriebsnr.: 96512283
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Teilnehmern. In diesem Workshop wird Wissen Uber Bewegung, Gesundheit und Ricken
vermittelt. Gerne setzen wir in diesem Vortrag auch lhre individuellen Wiinsche und Themen um.
Mit einen individuellen Screening wird dem eigenen Bewegungsverhalten ein Spiegel
vorgehalten. Mit den Screening Tools EasyTorque und/oder Koérperfettmessung kann die
Gesundheit messbar gemacht werden. In individuellen Einzelgesprachen werden die Ergebnisse
besprochen und mit dem Mitarbeiter individuelle Handlungsmoglichkeiten erarbeitet, sowie
Empfehlungen ausgesprochen.

Um das Erlernte nachhaltig und langfristig anzuwenden und in den Alltag zu integrieren,
empfiehlt sich ein Bewegungskurs oder das Riicken-Mobil. Hierbei ist eine Dauer von ca. 8-12

Wochen zu empfehlen.

Workshop: Bewegtes Leben

Screening: EasyTorque, Korperfettmessung

Kurse / RiickenMobil

Optional kénnen folgende MaBnahmen in das Konzept erganzt werden:
e Praventionskurse nach §20 (Riickenkurs und/oder Laufkurse)
e Rickenschule
e Massagen vor Ort

e Vortragsreihe zum Thema
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5.3 Stressbewiltigung /Entspannung

Ein mogliches Konzept aus dem Bereich ,,Stressbewadltigung/ Entspannung” kénnte wie folgt

aussehen:

Das Konzept beginnt mit einem interaktiven Workshop zum Thema ,Ventile schaffen®. Wir
empfehlen eine Dauer von 60-90 Minuten und eine maximale Gruppengrofle von 20
Teilnehmern. In diesem Workshop wird Wissen Uber Stress, Stressbewiltigung und Entspannung
vermittelt. Gerne setzen wir in diesem Vortrag auch lhre individuellen Wiinsche und Themen um.
Im nachsten Schritt wird ein Personaltraining (1:1) zur individuellen Entspannung durchgefiihrt.
Die Mitarbeiter erlernen individuelle Entspannungstechniken fiir den Alltag. Verschiedene
Moglichkeiten, wie beispielsweise die Phantasiereise, PMR (progressive Muskelrelaxation) und
Atemiibungen werden vermittelt und gelbt.

Um das Erlernte nachhaltig und langfristig anzuwenden und in den Alltag zu integrieren empfiehlt
sich ein Entspannungskurs oder das brainLight Mobil. Hierbei ist eine Dauer von ca. 8-12 Wochen

zu empfehlen.

Workshop: Ventile schaffen

Individuelle Entspannung

Kurse/ Brainlight Mobil

Optional kénnen folgende MalRnahmen in das Konzept erganzt werden:
e Massagen vor Ort

e Entspannungskurse

Hartung Betriebssport Tel.: +49 (0) 2151 501797 St-Nr.: 117/5132/1578 Sparkasse Krefeld

En de Siep 37 Fax +49(0) 2151 58084 Betriebsnr.: 96512283 IBAN: DE95 32050000 0000215715
D-47802 Krefeld www.hartung-betriebssport.de Ust Id-Nr.: 117/5132/1578 SWIFT BIC SPKRDE 33




Wir sind Gesundheitspartner
in allen Fragen betrieblicher Gesundheitsférderung

Hartung
Betriebssport

Ricken-Mobil + brainLight-Mobil

e Vortragsreihe zum Thema

5.4 Ergonomie

Ein mogliches Konzept aus dem Bereich ,Ergonomie” konnte wie folgt aussehen:

Ein Physiotherapeut fihrt mit jeden Mitarbeiter eine individuelle Haltungsanalyse durch. Hierbei
werden Risikobereiche und Symptome (Schulter, Riicken, Knie etc.) erkannt und die Ursachen
behoben. Die Mitarbeiter erhalten individuelle Ubungen fiir den Alltag.

Ein Ergonomie Experte begeht mit Kleingruppen/Schichten die Arbeitsplatze und gibt
Empfehlungen, welche direkt mit den Mitarbeitern umgesetzt werden kdénnen.

Neben der richtigen Einstellung des Arbeitsplatzes (Tisch, Stuhl, Monitor, Telefon etc.) wird
interaktiv tiber Ergonomie, Riicken und Gesundheit im Alltag informiert, sowie Ubungen am
Arbeitsplatz durchgefiihrt.

Um das Erlernte nachhaltig und langfristig anzuwenden und in den Alltag zu integrieren,
empfiehlt sich ein Bewegungskurs oder das RickenMobil. Hierbei ist eine Dauer von ca. 8-12

Wochen zu empfehlen.

Haltungsanalyse
Einstellung des Arbeitsplatzes
Schulung der Mitarbeiter

RuckenMobil vor Ort
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Optional kénnen folgende MalRnahmen in das Konzept ergdnzt werden:
e Massagen vor Ort
e Schulung: Schwerpunkt Heben und Tragen; Schieben und Ziehen etc.
e Screening EasyTorque

e Individuelle Betriebsbegehung inkl. Auswertung

6. EinzelmaRnahmen

6.1 Organisationsplattform

Gerne Ubernehmen wir die Planung und Durchfihrung der Mitarbeitertermine fiir Sie. Hierzu
errichten wir fiir Ihr Unternehmen speziell einen Bereich auf unserer Homepage, auf den nur lhre
Mitarbeiter Zugriff haben. In dieser Plattform kénnen die Mitarbeiter die Verfligbarkeit einzelner

Termine prifen und sich eigenstandig fiir die einzelnen MaRnahmen anmelden.

6.2 MachtFit

Die Firma Hartung Betriebssport ist als Gesundheitsanbieter auf der Plattform www.machtfit.de
zertifiziert. Aktuell sind dort 3 Kurse zertifiziert und kénnen von den Mitarbeitern gebucht
werden.

Im Folgenden finden Sie eine Auflistung der Kurse:

e Laufen- Hinflihrung zu einer gesunden Bewegungsaktivitat im Alltag fiir Erwachsene
e Gutes flir den Riicken — gerategestiitzt
e Aktives Riickentraining fir eine gesunde Haltung

6.3 brainLight Mobil

Das brainLight Mobil macht eine kurze Entspannung an jedem Ort mdglich. Die Mitarbeiter
erleben eine angenehme Shiatsu-Rickenmassage kombiniert mit einer Licht- und Ton-

Tiefenentspannung.
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6.4 RiickenMobil
In einem 2:1 Training, das heillt 2 Mitarbeiter und 1 Trainer, wird ein individuelles Training
durchgefiihrt. Unter Anleitung von qualifizierten Trainern werden wochentlich Ubungen

durchgefiihrt, sowie Hausaufgaben, in Form von Ubungen, mitgegeben.

6.5 EasyTorque Messgerat

Mit dem EasyTorque kann der isometrische Maximalkraftwert von Bauch- und
Ruckenmuskulatur in sitzender Position ermittelt werden. Zudem kann
eine erganzende Analyse der Relativkraftwerte (Kraft auf das eigene
Korpergewicht bezogen) und des Verhadltnisses der beiden
Muskelgruppen  zueinander  bestimmt  werden.  Muskuldre
Dysbalancen sind haufig die Hauptursache fir korperliche

Fehlbelastungen und Fehlhaltungen im Alltag und Sport.

13
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Riickenstrecker

Funktion: Stabilisierung und Bewegung der Wirbelsaule
bei VerkGrzung: Einschrankung im Bereich Beugung, Streckung, Seitneigung und Rotation

m. erector truncl KRAFT
20% 409 60%  80% 100% 120%
; r—cp
Normwert Maximalkraft Relativkraft Prozent
93,43 Kg 12322 Kg 1.05 132 %

Bauch kulatur

Funktion: Beugt und stabilisiert den Rumpf und neigt ihn zur Seite. Vollfahrt die Ausatmung
m. rectus abdominus m, transversus KRAFT
20%  40% 60%  80%  100%  120%
3 C

6.6 Bio-Impedanz-/ Korperfett-Waage

Die Korperzusammensetzung wird mittels Messung des Zellwiderstandes ermittelt. Dargestellt
werden Korperfettmasse und Skelettmuskelmasse mit deren Verteilung in den verschiedenen
Koérperbereichen sowie das Korperwasser und die Fettfreie Masse. Die Ermittlung des
Grundumsatzes wird anhand der Kérperzusammensetzung abgegeben. Ebenso die Empfehlung
zum Auf- und Abbau von Korperfett- und Muskelmasse sowie die empfohlenen
Kalorienaufnahme pro Tag und dem Kalorienverbrauch bei verschiedenen korperlichen

Tatigkeiten.

6.7 Erndahrung und Gesundheitsberatung
Vortrage: Vortragsdauer ca. 45 Minuten - max. TN 20 Pers.
Themenauswahl:
= Sport und Erndhrung
= Erndhrungim Schichtdienst

= EiweiR, Proteine und Aminosauren
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=  Fette und Fettsduren
= Vitamine und Mineralstoffe

= Phytonahrstoffe

Zudem bieten wir Didtkurse mit Bewegungselementen an. Diese Kurse verkniipfen die
Themenfelder Erndhrung und Bewegung und unterstiitzen die Mitarbeiter aktiv bei einer

gesunden und kontrollierten Gewichtsoptimierung.

6.8 Praventionskurse gemaR §20

Praventionskurse nach & 20 werden finanziell von der Krankenkasse bezuschusst und miissen
im Vorfeld geprift und zertifiziert werden. Die im Folgenden aufgelisteten Kurse sind bereits
gepruft und zertifiziert worden und kénnen zeitnah fiir Sie umgesetzt werden. Die Kurse

beinhalten 10 Einheiten & 60 Minuten in 10 Wochen.

,Aktives Riickentraining fiir eine gesunde Haltung” - Kurs-ID 20171102-963229

,Gutes fur den Ricken” — Kurs-1D 20171102-963248

,Laufen- Hinfihrung zu einer gesunden Bewegungsaktivitat im Alltag” — Kurs-ID 20171102-
963237

»@utes fur den Ricken — gerategestiitzt” — Kurs-ID: 20171102-963251

6.9 Gesundheitskurse Bewegung/ Bewegte Pause

Bewegungsmangel ist die Hauptursache fiir degenerative Erkrankungen. Deshalb bieten wir
Sportangebote innerhalb oder auRerhalb des Betriebes an. Entweder in Form von Betriebssport
oder Bewegten Pausen. Gemeinsam finden wir den richtigen Weg, lhre Mitarbeiter in Bewegung
zu bringen.

Bewegte Pause:
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20-45-miniitige Bewegungsprogramme mit Ubungen fiir den Arbeitsplatz zu den Themen
Entspannung, Kraft, Mobilisation, Beweglichkeit und Koordination. Die Ubungen kénnen durch
Kleingerate (Trainingsbander, kleine Balle, Gewichte) unterstiitzt werden und sollen die
Teilnehmer anregen, diese in den Alltag zu integrieren.

Lauftreffs:

Wir bieten praventiv wirksame Lauf- bzw. Walkingtreffs an. Diese richten sich an Teilnehmer, die
bereits Lauferfahrung haben und ihre Ausdauerleistungsfahigkeit nachhaltig verbessern wollen,
sowie an Laufanfanger, die Grundlagen erlernen wollen. Neben dem Laufen/Walken werden
auch Tipps zu ausdauerspezifischen Themen gegeben (z.B. zielorientierte Trainingsplanung,

Lauftechnik, gesundheitsorientierte Erganzungsiibungen, Laufstrecken etc.).

6.10 Gesundheitskurse Entspannung
Inhalt der Entspannungskurse ist das Erfahren und Erlernen verschiedener klassischer
Entspannungsverfahren in Theorie und Praxis. Die Kurse kénnen auf Gymnastikmatten in
liegender Position oder auch auf Stihlen durchgefiihrt werden.
Folgende Kurse kdnnen angeboten werden:

e Business-Yoga

e Progressive Muskel-Entspannung

e Pilates

6.11 Psychische Gefahrdungsbeurteilung nach §5ArbSchG

WAI -Fragebogen inkl. Auswertung / alle gesammelten Daten dienen ausschl. zur Feststellung

einer Erhebung, um eventuelle MaBnahmen im Praventionsbereich festzulegen.
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6.12 Die Gesundheitsmappe

Die Gesundheitsmappe ist ein Konzept welches wir Ihnen als ganzheitliches Tool anbieten. Die
Mappe kann im unterschiedlichsten Umfang individuell auf die Kundenwiinsche angepasst
werden. Darin werden die erfragten sowie die gemessen Daten zusammengetragen, anschaulich
dargestellt und erldutert. Der wesentliche Vorteil besteht darin, malgeschneiderte
Handlungsempfehlungen abzugeben, die dann moglichst zur nachhaltigen Verdanderung der
Gewohnheiten flihren sollen. Zur Erstellung der Gesundheitsmappe werden alle Phasen unserer

BGM Strategie durchlaufen, sodass eine bestmaoglich Analyse des Mitarbeiters stattfinden kann.

Die Gesundheitsmappe kann wie folgt aussehen:
1. Personendaten
2. Messergebnisse
2.1. Kérperzusammensetzung (Fett/Muskeln)
2.2. Isometrische Maximalkraftmessung — Easy Torque
3. Exkurs zu verschiedenen Themen
3.1. Gesunder Riicken
3.2. Heben und Tragen
3.3. Ergonomie am Arbeitsplatz
3.4. Schichtarbeit
4. Fazit/ Handlungsempfehlungen
4.1. Trainingsplan
4.2. Erndhrungsplan

6.13 Workshops und Vortrage
Gerne bieten wir Vortrage in den Handlungsfeldern Bewegung, Erndhrung,
Stressmanagement/Entspannung und Ergonomie an. Aktuell verfiigen wir Uber eine Vielzahl

erprobter Vortrage und Prasentationen. Die Aufarbeitung der Inhalte entspricht neuesten

17
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wissenschaftlichen Erkenntnissen und kann auf Wunsch betrieblichen

Anforderungen/Besonderheiten angepasst werden.

e Erndhrung

e Bewegung

e Sucht

e Schlafen

e  Stressbewaltigung
e Motivation

e Ricken

e Ergonomie

6.14 Sport- und Faszien Massage
Mit unseren Massageangeboten kdnnen Beschwerden beseitigt und Schmerzen gelindert
werden. Des Weiteren wird die Vorbeugung und Heilung von Verletzungen an Sehnen und

Muskeln positiv beeinflusst.

6.15 Tuina-Massage

Die traditionelle Technik der chinesischen Tuina-Massage dient der Gesunderhaltung des
Koérpers. Tuina-Anmo-Massage "Tui" (Schieben), "Na" (Greifen), "An" (Dricken) und "Mo"
(Streichen) sind vier von vielen verschiedenen Grifftechniken der TUINA-ANMO-Therapie. Sie ist
eine der dltesten komplexen, manuellen Therapien und wichtiger Bestandteil der traditionellen
chinesischen Medizin. lhre Wirkung beruht auf einer "Offnung" blockierter Leitbahnen und der
Anregung von Blut- und Energiekreislauf mit dem Ziel, das gestorte Gleichgewicht von Yin und

Yang wiederherzustellen.
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6.16 Gehwettbewerb
Beginn wird eine Ist-Analyse durchgefiihrt, in einer Infomappe ist die Zielsetzung des

Gehwettbewerbes erklart. Fir jeden Teilnehmer wird ein Schrittzahler ausgegeben Dieser
Wettbewerb wird im Unternehmen Uber einen Zeitraum fiir 3 oder 4 Wochen vorgesehen. dieser
kann zur Steigerung von Zufriedenheit, Motivation, Leistungsbereitschaft und zur Starkung des

Immunsystems beitragen.

6.17 Blackroll-Day Tag der FuRRgesundheit

Der Blackroll-Day beinhaltet ein FuB- und Rickengesundheitstraining mit der Blackroll-
Fascienrolle fiir lhre Mitarbeiter. Hierbei erhalten Sie Anleitungen fir Ubungen, die in den
Berufsalltag und in der Freizeit leicht integriert werden kdnnen, um erstklassige Trainingserfolge

zu erzielen.

6.18 Schlaf gut

Die Kampagne fir einen guten und erholsamen Schlaf, umfasst eine Ausstellung mit
Informationen fiir einen guten und erholsamen Schlaf, sowie Aufklarung (Gber

Untersuchungsmoglichkeiten und Therapieverfahren.

Gerne stehen wir lhnen bei Wiinschen oder Anregungen individuell beratend zur Verfiigung!

lhr Gesundheits-Team von ,,Hartung Betriebssport”
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7. Referenzen, Partner und Awards
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7.3 Partner

Techniker Kmnkcnkmu(

Gesiing I die TNt Techniker Krankenkasse Essen

Die Schwenninger. Schwenninger BKK

Krankenkasse ,

\ Knappschaftskrankenkasse

(.J KNAPPSCHAFT Gelsenkirchen und Moers

Daimler BKK Daimler BKK

s B K D Siemens Betriebskrankenkasse

7.4 Awards fiir brainLight
e Wellness & Spa Innovation Award 2017
e German Brand Award 2017
e Industriepreis 2016 — Best of:
e Plus X Award
e Health & Spa Award
e HORECA
e Luxury Brand of the Year

e Gltesiegel des Deutschen Seniorenlotsen
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8. Anhang
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Rucken-Mobil BrainlLight-Mobil

Tiefenentspannung
Stressred uktion
Y Gesundheit Shiatsu-Massage
peo,g;nm Coaching Leistungsfihigkeit Progressive Muskelentspannung
Kraftaufbau \italitat Konzentrationssteigerung
Gefiihrte Meditation

Aerobic-Kurse it |
Laufgruppen Resilienzstarkung

Pravention ,gesunder Riicken®
Fitness-Kurse

Erndhrung Lebensweise

Nichtraucher-Kurs
Sucht-Pravention
Stressmanagement
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Qualifikationen, die sich perfekt erganzen

Emdhrungsexperte und Ratgeber

- -
( Trainerin fiir progressive Muskelentspannung nach Jacobsen
- N 5 i

-«
>

B
H Gesundheitspraktikerin mit Fachrichtung Shiatsu
- [ESAwainer
Reha-Beauftragter

‘nJclnor

Aerobic- und Fitnesstrainer
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