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Gesundheitsforderung

Was ist Betriebliche Gesundheitsférderung?

Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF) bzw. Betriebliches Gesundheitsmanagement
(BGM) bezeichnet alle gemeinsamen MaBnahmen von ArbeitgeberInnen und Arbeit-
nehmerInnen zur Verbesserung von Gesundheit und Wohlbefinden am Arbeitsplatz.

Warum Betriebliche Gesundheitsférderung?

Nur mit qualifizierten, engagierten und nicht zuletzt gesunden MitarbeiterInnen kénnen
Unternehmen wirtschaftliche Herausforderungen bewaltigen. Durch die Optimierung
betrieblicher Rahmenbedingungen kann Arbeit gesund gestaltet werden. Pravention
von arbeitsbedingten Erkrankungen, Arbeitsunfallen und Stress steht bei Betrieblicher
Gesundheitsforderung im Vordergrund. Des Weiteren sollen MitarbeiterInnen zu einem
gesunden Lebensstil motiviert werden.

"Wer sich bewegt, bringt etwas in Bewegung." (Robert Lerch, *1938)




Welche Vorteile bringt BGF flir
das Unternehmen?

¢ Eine erhohte Arbeitszufriedenheit bringt mehr
Produktivitat und Produktqualitat.

¢ Die innerbetriebliche Kommunikation wird
verbessert.

e Krankenstande werden reduziert.

e Betriebliche Gesundheitsférderung bedeutet ein
Imageplus fiir das Unternehmen.

Welche Vorteile bringt BGF flir
die MitarbeiterInnen?

¢ Weniger gesundheitliche Beschwerden und
mehr Wohlbefinden.

¢ Die Mdglichkeit zur Mitgestaltung im
Unternehmen.

e Ein geslinderes Verhalten im Betrieb UND in
der Freizeit.

Gesundheitsférderung bedeutet
individuelles Vorgehen!

Betriebliche Gesundheitsforderung ist mehr als
eine Aneinanderreihung verschiedenster Aktivitdten
und MaBnahmen. Es gibt kein Programm, welches
allgemein gilltig oder fiir jedes Unternehmen gleich ist.
Wir planen gerne mit Ihnen gemeinsam Ihr maBge-
schneidertes betriebliches Gesundheitsmanagement!

,Gesundheitsforderung zielt auf einen Prozess, allen Menschen
ein hbheres MalB an Selbstbestimmung (iber ihre Gesundheit

zu ermoglichen und sie damit zur Starkung ihrer Gesundheit zu
befahigen".  (WHO, Ottawa Charta 1986)




Unser Angebot

Der ASKO-Landesverband Tirol hat es sich zur Aufgabe gemacht, Betriebe in der
Umsetzung von Betrieblicher Gesundheitsforderung in den Bereichen Bewegung
und Ermahrung zu unterstiitzen. Unsere Intention ist die Gesundheit und Leistungs-
fahigkeit Threr MitarbeiterInnen. Wir stehen Thnen mit unserem Team aus Sport und
Ernahrungs-wissenschafternInnen mit folgendem Angebot zur Seite:

» Einzeltestungen (Muskelfunktionstest, Back-Check-Maximalkrafttest,
Screening der Wirbelsaule, Stress- und Fit-Level-Messung, Bestimmung der
Korperzusammensetzung, Grundumsatz-Messung), Details auf den Seiten 5 bis 7.

e RegelmaBige Bewegungsangebote und/oder Workshops in Kleingruppen
(z.B. Riicken-Fit, Pilates, Yoga, Taebo, ...), Details auf Seite 8.

» MitarbeiterInnen bewegen MitarbeiterInnen, Details auf Seite 9.

» Emahrungsberatung, Details auf Seite 10.

» Betriebsinterner Gesundheitstag, Details auf den Seiten 11 bis 14.

e Betriebsinterner Familien-Bewegungstag, Details auf den Seiten 14 bis 16.

Mehr Informationen zu den einzelnen
Punkten finden Sie auf den folgenden
Seiten. Unser Angebot ist als Baustein-
systemm zu verstehen. Sie konnen
einzelne MaBnahmen buchen, oder
wir stellen Thnen ein auf Thren Betrieb
mabBgeschneidertes Paket zusammen.
Fiir Fragen stehen wir Ihnen gerne zur
Verfligung. Wir freuen uns auf eine
Zusammenarbeit mit Thnen und Ihren

Mitarbeitern/Mitarbeiterinnen!
Thr ASKO-Tirol-Team
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FIT-CHECK FUR DEN RUCKEN

Jeder zweite Osterreicher hat Riickenschmerzen,
verursacht durch schlechte Haltung und mangelnde
Bewegung. Wir bieten in einem modernen Mercedes
Sprinter Bus einen mobilen Ricken-Fit-Check. Damit
kénnen die Mitarbeiterlnnen bequem und ohne
viel Arbeitszeit zu verlieren, direkt vor dem Betrieb
getestet werden. Folgende 3 sportwissenschaftliche
Untersuchungen werden (wenn gewiinscht auch als
Einzeltestungen) durchgefiihrt:

1. MEDIMOUSE TESTUNG:

Die Medi-Mouse ist ein neues handliches Messgerat
zur computerunterstiitzten Darstellung von Form,
Beweglichkeit und negativen Veranderungen der
Wirbelsaule. Dieses Testgerat ermdglicht eine prazise
und schnelle Messung der Wirbelsdule ohne Belastung
fir die Testperson. Dauer der Testung ca. 20 Minuten

pro Person.

2. BACK-CHECK-MAXIMALKRAFTTEST:
Der Back-Check 600 ist ein multifunktionales computer-
unterstiitztes Testgerat zur Messung der Kraftfahigkeit
unterschiedlicher Muskelgruppen. Das Testgerat
ermdglicht die genaue Erfassung und Dokumentation
der wichtigsten haltungsrelevanten Parameter.
Getestet werden Rumpf (Bauchmuskulatur und Rickenmuskulatur), Oberkorper
(Brustmuskulatur, obere Riickenmuskulatur und Armmuskulatur) sowie GesaB- und
Beinmuskulatur. Dauer der Testung ca. 20 Minuten pro Person.

3. MUSKELFUNKTIONSTEST:

Der manuelle Muskelfunktionstest ist eine Untersuchungsmethode, die lber die
Dehnbarkeit und Funktionalitdt einzelner Muskeln sowie iber muskuldre Dysbalancen
Auskunft gibt. Dauer der Testung ca. 20 Minuten pro Person.

Die Testungen werden von qualifizierten Sportwissenschafterinnen des ASKO-
Sportdachverbandes Tirol durchgefiihrt. Die erhaltenen Ergebnisse werden streng
vertraulich behandelt!
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STRESS- und
FIT-LEVEL MESSUNG

Herz- Kreislauf- Erkrankungen zahlen
zu den primdren Todesursachen. Zu
den haufigsten Ursachen einer Herz-
Kreislauf- Erkrankung zdhlen unter
anderem Stress und mangelnde
Bewegung.

Wie gestresst/ Wie fit bin ich?

In der heutigen Arbeitswelt werden
wir  standig mit  Stressreizen
Uberflutet. Unerledigte Aufgaben,
Meetings, Anrufe, Mails und alles ruft
danach, am besten gleichzeitig und
sofort erledigt zu werden.
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Dank digitaler Technik ist es bei dieser Messung madglich, innerhalb von wenigen
Minuten den Gesundheitszustand des Herzens bzw. belastende Stressfaktoren schnell
und Ubersichtlich in einem dreidimensionalen und farbigen Herzportrait (Electrocardio-
portrait) darzustellen.

Mittels Klemm-Elektroden (3-Kanal-Ruhe-EKG-Messung) wird im
Sitzen ein Ruhe-EKG aufgezeichnet und die Herzfrequenzvariabilitat
ermittelt. Durch eine spezielle Software wird daraus der personliche
Herz-Stress-Level (Cardio-Stress-Index) sowie der individuelle Fit-Level
berechnet. AnschlieBend werden die Testergebnisse ausgewertet und
besprochen.

Messung im Betrieb:

Dauer der gesamten Messung mit anschlieBender Auswertung und
Interpretation der Ergebnisse ca. 15 Minuten pro Person.

Die Messungen werden von qualifizierten SportwissenschafterInnen
des ASKO- Sportdachverbandes Tirol durchgefiihrt. Die erhaltenen
Ergebnisse werden streng vertraulich behandelt!




BESTIMMUNG DER KORPERZUSAMMENSETZUNG
mittels BIOELEKTRISCHER-IMPEDANZ-ANALYSE
(BIA-Messung)

Fiir physisches Wohlbefinden und Leistungsfahigkeit ist ein ausgewogenes Verhaltnis
von stoffwechselaktiver Korperzellmasse, Fett und Korperwasser wichtig. Bei der
wissenschaftlich angewandten Bioelektrischen-Impedanz-Analyse werden die Struk-
turen des Korpers, basierend auf der unterschiedlichen elektrischen Leitfahigkeit
von Knochen, Organen, Muskeln und Korperfett durch eine Widerstandsmessung
erfasst.

Bei dieser Messung werden die Muskelmasse, der Koérperfettanteil, der Erndhrungszu-
stand der Korperzellen und das Ganzkdrperwasser bestimmt. Des Weiteren werden
der Ruheenergiebedarf (Grundumsatz) und der tagliche Gesamt-energiebedarf in kcal
ermittelt.

Messung im Betrieb:

Die Messung erfolgt im Liegen, der fiir die Messung erzeugte Strom ist ungefahrlich
und nicht spirbar. Die Messung selbst dauert nur wenige Minuten. Die Erstmessung
ist die Basis zur Beurteilung der Korperstrukturen. Durch Folgemessungen kdnnen
Fortschritte in der Optimierung der Kérperzusammensetzung dokumentiert werden.

Dauer der Messung mit ausfiihrlichem Auswertungsgesprach ca. 20 Minuten pro

Person. Die Messungen werden von qualifizierten Sport- und Erndhrungswissen-
schafterInnen des ASKO- Sportdachverbandes Tirol durchgefiihrt.

9SAleuy-zuepadw-aydsLyala0ig




Bewegungsangebote und Workshops

Gerne unterstiitzen wir Sie bei der Umsetzung Ihrer speziell auf Ihr Unternehmen
abgestimmten Betrieblichen Gesundheitsférderung mit Workshops und/oder
regelmaBigen Bewegungskursen fiir Ihre MitarbeiterInnen.

REGELMASSIGE BEWEGUNGSANGEBOTE (nach individ. Absprache):
Fit im Bliro mit aktiven Bewegungspausen und Entspannungstechniken
Riicken-Fit
Pilates, Fit durch Yoga, Yolates
Aktiv gesund Aerobic, Bodyworkout, Taebo, Zumba®
Gewichtsmanagement, Fit mit Ergometertraining, Nordic Walking
und vieles mehr!

WORKSHOPS in Kleingruppen (nach individueller Absprache):
Heben und Tragen am Arbeitsplatz
Arbeitsplatzbezogene Riickenschule
Riickenberatung (Vortrag und Praxis)
Entspannung am Arbeitsplatz
Fit am Arbeitsplatz
Nordic Walking Schnupperkurse
"Betriebsausflug" unter dem Thema
Bewegung und Gesundheit
(z.B. Schneeschuhwanderung, siehe Foto
auf der Folderriickseite)




MITARBEITERINNEN bewegen MITARBEITERINNEN

Interessierte und motivierte MitarbeiterInnen werden von uns zu UbungsleiterInnen
ausgebildet, um KollegenInnen Ausgleichsiibungen und Tipps fiir kérpergerechtes
Arbeiten anzubieten und diese zur selbststandigen Durchfiihrung dieser Ubungen zu
motivieren. Ihre MitarbeiterInnen kennen am besten die Arbeitsablaufe und Arbeits-
bedingungen sowie die rédumlichen und zeitlichen Mdéglichkeiten im Betrieb und wissen
daher auch, wie sich gezielte Ubungen ohne gréBeren Zeitaufwand am giinstigsten in
den Arbeitsalltag und Arbeitsablauf integrieren lassen.

Gerne unterstiitzen wir Ihre MitarbeiterInnen auch bei der Umsetzung von Bewegungs-
angeboten fiir betriebsinterne Personen am Rande der Arbeitszeiten und bieten zudem
diverse Fortbildungen sowie Vertiefungskurse zu den verschiedensten Bewegungs-
themen an.

Jeder Betrieb, der regelmaBige Bewegung ermdglicht, investiert in die Gesundheit
seiner MitarbeiterInnen! MitarbeiterInnen bewegen MitarbeiterInnen bringt in vielerlei
Hinsicht groBe Vorteile sowohl fiir die MitarbeiterInnen als auch den gesamten Betrieb!

RegelmaBige
Bewegungsangebote
im Betrieb
FORDERN:

e  Wohlbefinden

e  Motivation

e  Kommunikation

e  Betriebsklima

RegelmaBige
Bewegungsangebote
im Betrieb
REDUZIEREN:

e  Stress

e  Fluktuation

e  Korperliche Beschwerden
e Krankenstande
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ERNAHRUNGSCHECK UND ERNAHRUNGSBERATUNG

Ihre MitarbeiterInnen filhren einige Tage lang ein Ernahrungsprotokoll und schreiben
alles auf, was sie zu sich nehmen. Es folgt eine ernahrungswissenschaftliche Auswertung
des Ernahrungsprotokolls und ein ausfiihrliches Beratungsgesprach.

Dabei wird auf personenspezifische Thematiken wie zum Beispiel Gewichtsreduktion
oder Nahrungsmittelunvertraglichkeiten eingegangen. Persénliche Wiinsche und Ziele
werden geklart und definiert und es werden zahlreiche Ratschlage bzw. Empfehlungen
sowie Hilfestellungen und Tipps zu einer individuell angepassten, ausgewogenen und
genussvollen Erndhrung gegeben.

Ernahrungsberatung im Betrieb:

Dauer des Beratungsgesprachs in etwa 45-60 Minunten pro Person. Der Erndhrungs-
check wird von qualifizierten ErahrungswissenschafterInnen des ASKO- Sportdachver-
bandes Tirol durchgefiihrt. In Verbindung mit der Erndhrungsberatung empfiehlt sich
eine Bioelektrische-Impedanz-Analyse (Bestimmung der Korperzusammensetzung).
Details zu dieser Messung finden Sie auf Seite 7.

Erndhrungsvortrage im Betrieb:

"Gesunde Erndhrung am Arbeitsplatz" oder "Mentale Fitness durch richtige Ernahrung"
sowie "Weitverbreitete Ernahrungsmythen auf dem Priifstand" sind nur eine kleine
Auswahl an Vortragen. Nennen Sie uns Ihr Wunschthema und unsere Ernahrungs-
wissenschafterInnen halten einen speziell auf die Bediirfnisse Ihrer MitarbeiterInnen
abgestimmten Ernahrungsvortrag.




BETRIEBSINTERNER GESUNDHEITSTAG

Gerne organisieren wir mit Thnen gemeinsam einen Gesundheitstag fiir Ihren Betrieb.
Ziel des Tages ist es, Ihre MitarbeiterInnen fiir das Thema Gesundheit zu sensibilisieren
und das individuelle Gesundheitsbewusstsein und die Eigenverantwortung zu férdern.
Dauer, Inhalte und Umfang des Gesundheitstages werden speziell auf Ihre Wiinsche
abgestimmt. Wahlen Sie aus unseren vielfaltigen Programm-Modulen, mdgliche Inhalte
Thres Gesundheitstages sind wie folgt:

e FIT-CHECK flr den Ricken

3 unterschiedliche Tests ergeben in Summe einen Gesamttiberblick zum Ist-Stand des
Riickens der jeweiligen Testperson. Die Tests werden in unserem Mercedes Sprinter
Bus durchgefiihrt. Weitere Informationen dazu finden Sie auf Seite 5.

e STRESS- und FIT-LEVEL-Messung

Mittels Klemm-Elektroden wird im Sitzen ein Ruhe-EKG (3-Kanal-Ruhe-EKG-Messung)
aufgezeichnet und durch eine spezielle Software der personliche Herz-Stress-Level
(Cardio-Stress-Index) sowie der individuelle Fit-Level ermittelt. Siehe Foto oben, Details
zur Messung finden Sie auf Seite 6.
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e Bestimmung der Kérperzusammensetzung (BIA-Messung)

Bei der Bioelektrischen-Impedanz-Analyse werden die Strukturen des Korpers,
basierend auf der unterschiedlichen elektrischen Leitfahigkeit von Knochen, Organen,
Muskeln und Korperfett durch eine Widerstandsmessung erfasst. Die ausfiihrliche
Beschreibung der BIA-Messung finden Sie auf Seite 7.

e KURZWORKSHOPS

In Kurzworkshops mit einer Dauer von etwa 20-30 Minuten werden gezielte Bewegungs-
programme vorgestellt und Ihre Mitarbeiterinnen kénnen dabei gemeinsam aktiv
werden. Hier eine kleine Auswahl von Workshops, weitere Themen auf Anfrage:

Entspannung
In diesem Workshop lernen und erproben die TeilnehmerInnen die unterschiedlichsten
Entspannungsmethoden (Tuchmassage, Tennisballmassage - siehe Foto Seite 2, ...).

Pilates

Pilates ist ein ganzheitliches Kérpertraining. Trainiert werden vorwiegend die tiefliegende
Bauchmuskulatur, die Beckenbodenmuskulatur und die kleinen Stabilisierungsmuskeln
rund um die Wirbelsdule. Pilates kraftigt den gesamten Kérper und baut Stress ab.

Ricken-Fit

Falsches Heben und Tragen kann nicht nur dem Stiitz- und Bewegungsapparat schaden,
haufig kommt es auch zu folgeschweren Unfadllen. Deshalb ist die richtige Technik
wichtig. Neben korrektem ,Heben und Tragen", werden ausgleichende Ubungen wie
z.B. Mobilisationsiibungen, Dehn- und Kraftigungsiibungen sowie Entspannungs-
Ubungen durchgefiihrt.




e SLACKLINE

Slacklining ist eine Trendsportart ahnlich dem Seiltanzen, bei der man auf einem
Gurtband balanciert, welches zwischen zwei Befestigungspunkten gespannt ist. Die
Anforderungen des Slacklining an Ihre MitarbeiterInnen sind ein Zusammenspiel aus
Balance, Konzentration und Koordination.

e GESCHICKLICHKEITS- UND GLEICHGEWICHTSPARCOURS

Ein Bewegungsparcours, der sowohl das Gleichgewicht als auch die
Geschicklichkeit trainiert.

e MFT CHALLENGE DISC

Die MFT Challenge Disc ist eine instabile Plattform, deren Kippen durch gezielte
Bewegungen des/der Daraufstehenden rasch ausgeglichen werden muss. Ein optimales
und effektives Training fiir Koordination und Stabilisation.

e MINI-HOCKEY

Mini-Hockey ist ein actionreiches Spiel mit hohem Funfaktor. Jeder Spielteilnehmer/
jede Spielteilnehmerin ist Angreiferln und VerteidigerIn zugleich. Dabei kénnen die
unterschiedlichsten Schlagtechniken zum Einsatz kommen. Im Vordergrund steht der
SpaB an der gemeinsamen Bewegung!

(0 9)
D
—
=.
()
O
2}
>
—
D
-
-
(D
-
Q)
()
n
C
=
(@l
=
o}
~—
0))]
—
Q
(@]




(@)
(40)
)
)]
(@)
-
-
(@)
)
<
)
o
-
Q
=
(I
-
)
-
| -
)
)
=
1))
@)
)
-
)
)
o

e KOMPLEXER REAKTIONSTEST

Mittels EDV-unterstiitztem Test werden sowohl Reaktion als auch Koordination (Auge/
Hand- und Auge/FuB-Koordination) Uberpriift. Siehe Foto Seite 4. Dauer ca. 5
Minuten pro Person.

e MICRO-SOCCER

MICROSOCCER ist die kleinste und schnellste Art FuBball zu spielen. Gespielt wird auf
einem 4 x 2 Meter groBen MinifuBballplatz. Sofortiger SpielspaB fiir Jung und Alt, auf
jedem Belag. Teambuilding einmal ganz anders und garantiert mit jeder Menge Spal3!

BETRIEBSINTERNER FAMILIEN-BEWEGUNGSTAG

Gerne organisieren wir mit Ihnen einen Familientag fiir Ihren Betrieb. Ziel des Tages
ist es, dass sich Ihre MitarbeiterInnen gemeinsam mit ihren Kindern und jeder Menge
SpaB bewegen. Dauer, Inhalte und Umfang des Familientages werden speziell auf Thre
Winsche abgestimmt. Wahlen Sie aus unseren verschiedensten Programm-Modulen,
mdgliche Inhalte Ihres Familien-Bewegungstages sind wie folgt:

e RIESEN-KRAKE

Ein Hindernisparcours fur Kinder auf mehreren Spielinseln. Durch die Kombination von
Klettern, Hiipfen, Laufen und Krabbeln férdert die Riesen-Krake vielfaltige Bewegungs-
formen. Ein Highlight bei GroB und Klein! Siehe Foto oben.
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e COLOSSEUM

Im luftgefiillten Colosseum kampfen die Akteure wie Gladiatoren im alten Rom
gegeneinander, ganz ohne Verletzungsgefahr. Der SpaB am Spiel und der Bewegung
steht dabei im Vordergrund!

e RIESEN-ROLLEN

Aufblasbare Riesenrollen ermdglichen ein fréhliches Hipfen, Reiten, Rollen, Balan-
cieren und Wippen und begeistern so auch die Kleinsten.

e RIESEN-WOLKE

Auf einem 8 x 8 m groBen Luftteppich kann nach Herzenslust gesprungen werden.

bejualjiwe Jauiajuisgalileg




o
=
I—
o

c

©
o

| -

)

>

1))

)
o

c

©
Yy
O
N
n
<<

e FUSSBALLFELD

Frih @bt sich, wer ein kleiner
FuBballstar werden mdéchte. Aber auch
alle anderen Kinder freuen sich, wenn
sie in diesem aufblasbaren Fussballfeld
toben kénnen. Das luftgefilllte Material
schiitzt vor Verletzungen.

Unser Team aus Sport- und Erndhrungswissenschaftern /
Didtologinnen freut sich, fiir lhr Unternehmen ein maB8ge-
schneidertes Paket zusammenzustellen!

Weitere Informationen:

ASKO-Landesverband Tirol
Christina Zwick, BSc

Langer Weg 15/3

6020 Innsbruck

Telefon: +43 512 589112
Email: fitness@askoe-tirol.at
www.askoe-tirol.at

ZVR: 356359011

li Sie finden uns auch auf Facebook unter ASKO Tirol!

Fotos © fotolia und ASKO-Tirol Satz- und Druckfehler vorbehalten!





