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GRUNDER

Ich bin ein erfahrener Gesundheitsexperte mit Spezialisierung
auf Stressmanagement und betriebliche
Gesundheitsforderung in Kooperation mit Dienstleistern und
Krankenkassen. Durch meine fundierte Ausbildung decke ich
ein breites Wissen rund um die Themen Prévention, Burn-Out,
Schlaf

& Ergonomie ab. Wahrend meines Master Studiums habe ich
Basecoaching gegrundet. 2026 entwickelte sich daraus die
Gesundheitsmarke BASE — Die Praventionsexperten. Seit 2023
bin ich zusatzlich Dozent fur Betriebliches
Gesundheitsmanagement und Pravention an der TH
Rosenheim.

Meine Kernthemen sind Stressanalysen,
Gesundheitsscreenings, Impulsvortrage, Konzeption von
ganzheitlichen Programmen sowie Einzel- und
Gruppencoachings.

Ich halte meine Vortrage auf Hochdeutsch, Bayrisch & Englisch.
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QUALIFIKATIONEN '

AUSBILDUNG

Bachelor of Arts Fithesswissenschaften
(Schwerpunkt Diagnostik)

Master of Arts Pravention und
Gesundheitsmanagement
(Schwerpunkt: Stressmanagement &

Coaching)

Z P ANBIETER-ID KURSLEITUNG-ID
AN-PIH39Z KL-G/RYKS

Bewegungsgewohnheiten 1 & 2

Progressive Muskelrelaxation

Multimodales Stress- und Ressourcenmanagement

Kurs: Entspann Di - Mehr Gelassenheit in stressigen
Zeiten (KU-ST-XVLS55)

FORTBILDUNGEN &
LIZENZEN

B-Lizenz Fitnesstrainer (IST)
A-Lizenz Medizinisches
Fitnesstraining (IST)

B-Lizenz Sporterndhrung (IST)
A-Lizenz Koordinationstraining
(1ST)

A-Lizenz Ausdauertraining (IST)
A-Lizenz Leistungs- und
Gesundheitsdiagnostik (IST)
A-Lizenz Athletiktraining (IST)
Betriebliches
Gesundheitsmanagement (IST-
Zertifikat)

Kursleiter Progressive Relaxation
nach Jacobson (BSA-Akademie)

Absolvent der DHfPG

Qualifizierte Fach- und Fihrungskraft.
Master-Abschluss an der staatlich aner-
kannten privaten Deutschen Hochschule.

Deutsche Hochschule
fir Pravention und Gesundheitsmanagement
University of Applied Sciences

Praxisworkshop Neurotraining
(BSA-Akademie)

Fitnesscoach (BSA-Akademie)
Mental Coach (BSA-Akademie)
Schlafcoach (IST)

Berater fur Stressmanagement
(BSA-Akademie)
Entspannungstrainer (BSA-
Akademie)
Vegetarisch-Veganer
Ernéhrungsberater (IST)
Gesunde Fuhrung (IST-Zertifikat)
Trainer Multimodales
Stressmanagement (TUM)



Die Base Crew vereint starke Personlichkeiten mit einer Vision:
lhre Partner fur mehr mentale Gesundheit - authentisch, praxisnah
und wertschatzend fur nachhaltige Verdnderung.

BASE CREW

GRUNDER

Nik Horner Carina Schenk
Mentale Gesundhe|t> < Marketing >
& Bewegung

M.A. Pravention und
Gesundheitsmanagement fachwirtin

e Stressbewdltigung e Grafikdesign
e Entspannungskurse e Erstellung von

e Schlaf Schulungsmaterial
e RuUckengesundheit e Konzeptarbeit

e Augenentspannung e Social Media

e GB Psych

e Teambuilding

e Screening

Gepr. Wirtschafts-

BASE

Sabrina Fitsch

Andrea Horner

Buro

)

Beraterin flr Stressmanagement
e Buchhaltung
e Stressbewdltigung

Franziska Sanftl

\‘ “ ( Konzeptarbeit >

B.Sc. Gesundheitsmanagement
e Forschung und Entwicklung
e Teambuilding

Maria Lidl

Mentale Gesundheit
& Bewegung

Mentale Gesundheit,
Bewegung & Erndhrung

FREE LANCER

Staatl. gepr. Gymnastiklehrerin

. e Yoga/Pilates
Lena Pietsch e RuUckengesundheit °
e Sport- und Bewegungstherapie °
< Bewegung > » Beckenboden -
- e Neuro- und Augentraining
B.A.Gesundheitsmanagement
e Entspannungskurse Sophiq Ludl

e RuUckengesundheit
e Screening
e GB Psych

< Bewegung >

M.A. Prévention und Gesundheitsmanagement
e RuUckengesundheit

e Sport- und Bewegungstherapie

e Screening

M.A. Prdvention und Gesundheitsmanagement

Gesunde Erndhrung
Stressbewadltigung
Ruckengesundheit
GB Psych

Sophia Wessendorf

‘ @entqle GesundheiD

M.Sc. Psychologie

e Stressbewdltigung

e Suchtverhalten

e Umgang mit Angsten
e GB Psych
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UBER BASE

Gesundheit
strategisch
gestalten

BGM

BGF
Gesundheitscoaching
KMU

Stressbewidltigung
mit System

Wir sind spezialisiert auf Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM), Betriebliche
Gesundheitsférderung (BGF) und individuelles Gesundheitscoaching. Mit einem Team aus
studierten Gesundheitsexperten, Psychologen, Bewegungstherapeuten und unseren
krankenkassenzertifizierten Angeboten begleiten wir Unternehmen dabei, gesundheitsfordernde
Strukturen aufzubauen und eine nachhaltige Gesundheitskultur zu entwickeln. Wir gestalten
Programme, die passgenau auf Inre Unternehmensziele, Inre Mitarbeitenden und lhre
Arbeitswelt abgestimmt sind. Ob Praventionskurs, Workshop oder Strategieprozess — wir bieten
praxisnahe Losungen, die wirken.
Unser Leistungsspektrum:

e Entwicklung und Umsetzung ganzheitlicher BGM-Strategien

e Gesundheitsfordernde Malinahmen far Teams und Fuhrungskrdafte

e PrAventionsangebote zu den Zukunftsthemen Stress, Bewegung, Schlaf und Resilienz

e Screenings, Gesundheitschecks und Coachingformate

e Digitale und hybride Gesundheitsangebote
Wir sind insbesondere fur kleine und mittelstandische Unternehmen sowie Schulen, Kitas und
Hochschulen ein verlasslicher Partner, um Gesundheit wirtschaftlich wirksam zu gestalten.
Unsere Arbeit verbindet Fachkompetenz mit personlicher Beratung und begleitet
Verdnderungsprozesse mit Erfahrung, Struktur und Herzblut.



VISION
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Psychische und kérpetrliche
Gesundheitsressourcen

Wir moéchten der fUhrende Anbieter fur
mentale und korperliche
Gesundheitsressourcen in Oberbayern
werden. Unser Ziel ist es, Unternehmen und
ihre Mitarbeitenden dabei zu unterstutzen,
eine stabile und gesunde Basis zu entwickeln.
Denn nachhaltiger Erfolg beginnt mit den
ersten bewussten Schritten — im Denken, im
Handeln und im Miteinander.

Mit dem Leitsatz ,Everywhere you go, always
take your base with you” stdrken wir das
Bewusstsein fur eine gesundheitsfordernde
Haltung — im Unternehmen und daruber
hinaus.



MISSION

Ressourcen- Durch unsere qualitativ hochwertigen

orientiert

Flexibilitat

Individuell

Angebote und eine vertrauensvolle
Zusammenarbeit schaffen wir
gemeinsam Raum fur Entwicklung. Wir
begleiten Menschen und Organisationen
nicht nur mit Wissen, sondern mit
Impulsen, die zur Selbstwirksamkeit
anregen und Gesundheit im Alltag
greifbar machen.

Gesundheit beginnt mit der richtigen
Unterstitzung — und genau dort setzen

wir an.

GRUNDWERTE

Partner

Nachhaltigkeit

Struktur

Nachhaltigkeit & Qualitat:
Wissenschaftlich fundierte, praxisnahe
Methoden fur langfristige Verdnderung.

o Selbstwirksamkeit & Empowerment: Ich

befdhige Menschen, ihre Gesundheit
eigenverantwortlich zu gestalten.
Flexibilitat & Individualitat: Jedes
Unternehmen und jede Person ist
einzigartig — meine Losungen sind
maldgeschneidert.

Ganzheitlichkeit & Pravention: Korperliche
und mentale Gesundheit im Fokus, um
Stress zu reduzieren und Wohlbefinden zu
fordern.

Vertrauen & Partnerschaft: Begleitung auf
Augenhohe mit Kompetenz und
Engagement.



Unsere drei Wege zur Gesundheit

Professionelle UnterstlUtzung bei personlichen Themen

Wer ist heute freiwillig da?

Was sind Deine ersten Gedanken, wenn Du
Kopfschmerzen hast?

Was sind deine ersten Gedanken, wenn jemand 1 it
indeinem Umfeld Kopfschmerzen hat? by

Emotion
MOTIVATION

BETRIEBLICHE BETRIEBLICHES INDIVIDUELLES
GESUNDHEITSFORDERUNG GESUNDHEITSMANAGEMENT GESUNDHEITSCOACHING

Gezielte MaRnahmen zur Férderung von Strukturelle Verankerung von Gesundheit im Personliche Unterstitzung bei Themen wie
Gesundheit und Wohlbefinden im Arbeitsalltag Unternehmen — mit Konzepten, Evaluationen und Stressregulation, Bewegung, Schlaf oder der

— angepasst an die konkreten Bedurfnisse vor strategischer Prozessbegleitung. Vereinbarkeit von Beruf und Privatleben.

Ort.



BETRIEBLICHE
GESUNDHEITSFORDERUNG

Aktuelle Gesundheitsthemen fiir moderne
Unternehmen

Zukunftsorientierte Programme flir ein modernes
Arbeitsumfeld



BGF-LEISTUNGEN

Mit unseren BGF-Angeboten bieten wir Innen Module, Konzepte und Malihahmen, die individuell an Ihre Bedurfnisse
angepasst werden kénnen. Fehlt Innen etwas oder haben Sie spezielle Anforderungen? Sprechen Sie uns an und lassen
uns gemeinsam die passende Losung fur Ihr Unternenmen finden.

SEMINARE & VORTRAGE
®) Wissenschaftlich fundiertes
~, - ) )
o lOI o Wissen fdr praxisnahe Seminare
(Y mit individuellen |
Handlungsempfehlungen.

GESUNDHEITSIMPULSE

Niederschwellige ;

% =

° ° \'

I@(Dé Gesundheitsaktionen i< '
QQ\ zum direkten Mitmachen. i<;

WORKSHOPS

Intensive thematische
Auseinandersetzung und hohe
Interaktion in Kleingruppen.

MULTIPLIKATORENSCHULUNG
Kleingruppentrainings mit Raum fur
Austausch, Vertiefung und konkrete
Ideen zur nachhaltigen Begleitung
von Kolleg:iinnen im Alltag.

CHECK-UPS

Wissenschaftlich fundierte Analysen
far prazise Check-ups und
individuell abgestimmte
Handlungsempfehlungen.

KURSE
MaRgeschneiderte Ubungen —

[ © o
j%é%l fachkundig, praxisnah und

Zielgruppengerecht.

J I



Seminare & Vortrdage

Wissenschaftlich fundiertes Wissen fur praxisnahe Seminare mit
individuellen Handlungsempfehlungen

Uberblick

Format: Prdsenz oder Online

Dauer: 60min bis ganztagig (7Std.) (Zeit fur Fragen eingerechnet)

Teilnehmerzahl: max. 50 Personen pro Vortrag

Zielgruppe: Fihrungskrdfte, Azubis & Berufseinsteiger:innen, Beschdftigte, Studierende, (Berufs-)Schuler:innen
Inklusive: digitale Handouts fur alle Teilnehmenden

Kurzbeschreibung

Unsere Seminare und Vortrdge bieten fundiertes Wissen und praxisnahe Impulse zu zentralen
Gesundheitsthemen. In interaktiven Formaten vermitteln wir wissenschaftlich fundierte Inhalte, die
verstandlich, alltagstauglich und motivierend aufbereitet sind. Ziel ist es, Mitarbeitende fur ihre
Gesundheit zu sensibilisieren, konkrete Handlungsmaoglichkeiten aufzuzeigen und nachhaltige
Verhaltensnderungen anzustolsen.

Mégliche Zusatzleistungen
e Erstellung konkreter Handlungsempfehlungen fur die Vertiefung der Inhalte

e Individuelle Einzelcoachings und Beratungen im Anschluss



STRESS & PSYCHE

Seminare & Vortrdage

Mogliche Themen
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Wer ist heute freiwi
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Stress verstehen & bewdiltigen -
Grundlagen & Strategien

Achtsamkeit im Alltag - Mehr Gelassenheit,
weniger Stress

Kopfweh, Migréne & Stress — Ursachen
erkennen, Belastung reduzieren
Entspannungstechniken — Stress abbauen,
innere Ruhe finden

Stress & Immunsystem — Wie Belastung die
Abwehr beeinflusst

Gesunde Augen im Job — Entlastung fur
mehr Sehkomfort

Resilienz starken — Mentale
Widerstandskraft aufbauen

Gesunde Fuhrung — FUhren mit Klarheit,
Achtsamkeit & Balance

(Mentale Gesundheit)

SCHLAF (Mentale Gesundheit)

Schlaf guad — Grundlagen & Strategien
Besser einschlafen, erholter aufwachen -
Optimale Schlafroutine

Schichtarbeit & Schlaf — Regeneration trotz
wechselnder Zeiten

Besser Schlafen wenns moi stressig werd -
Strategien fur einen gesunden Schlaf

Licht & digitale Medien — Bewusst
abschalten fur besseren Schlaf

Schlaf & Immunsystem — Wie Nachtruhe die
Abwehr starkt

Ausgeschlafen statt ausgelaugt -
Schlafdaten verstehen. Energie gewinnen
Chronotypen & Schlaf - Im Einklag mit der
inneren Uhr erholt schlafen

BEWEGUNG

( Bewegung )

e Gesunde Haltung, gesunder Ricken
(Ergonomie) — Rickenschmerzen vorbeugen
durch richtige Haltung und
Arbeitsplatzgestaltung

* Der bewegte Mensch — Warum Bewegung der
SchlUssel zu mehr Energie und Wohlbefinden

ist

¢ Muskelkraft statt Riickenschmerz — Die
Bedeutung gezielten Muskeltrainings fur eine
starke Wirbelsdule




STRESS & PSYCHE

Seminare & Vortrage

Wissenschaftlich fundiertes Wissen fur praxisnahe Seminare mit

individuellen Handlungsempfehlungen

.

Wer ist heute freiwili\
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(Mentale Gesundheit)

Vortrage & Seminare zur Férderung mentaler
Gesundheit im Arbeitsalltag

Themen: Achtsamkeit, Resilienz,
Stressmanagement, Schlafhygiene, Gesunde
FUhrung

Vermittlung alltagstauglicher Techniken zur
Stressbewdltigung

Férderung von Selbstflrsorge, Gelassenheit
und innerer Stdrke

Ziel: Individuellen Umgang mit Stress
verbessern und mentale Widerstandskraft
starken

SCHLAF (Mentale Gesundheit)

Vortrdge & Seminare rund um gesunden und
erholsamen Schiaf

Themen: Schlafqualit&t verbessern,
Einschlafprobleme reduzieren, innere Uhr
nutzen

Vermittlung praxisnaher Tipps und
schlafférdernder Routinen

Wissenschaftlich fundierte Inhalte zur
Regeneration und Leistungsfdhigkeit

Ziel: Schlaf gezielt férdern und als Ressource
far Gesundheit und Energie nutzen

BEWEGUNG

DER BEWEGTE
MENSCH

g st s g e e A

( Bewegung )

Vortrage & Workshops zur Forderung
kérperlicher Aktivitat im Berufsalltag
Themen: Ruckengesundheit,
Haltungsverbesserung, Muskelkraftigung
Praxisnahe Impulse fur mehr Bewegung am
Arbeitsplatz und im Homeoffice
Alltagstaugliche Ubungen zur Prévention von
Beschwerden

Ziel: Bewegung nachhaltig integrieren und
Gesundheit ganzheitlich starken




Workshops

intensive thematische
Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen

Uberblick

Format: Prdsenz oder Online

Dauer: 60-180min. pro Workshop (nach Anfrage variabel)

Teilnehmerzahl: 8 - 15 Personen

Zielgruppe: Fuhrungskrdfte, Beschdaftigte, Auszubildende & Berufseinsteiger:innen, Studierende, (Berufs-)Schulerinnen
Inklusive: Praxisnahe Arbeitsmaterialien und Sammlung individueller Handlungsempfehlungen

Kurzbeschreibung

Unsere Workshops ermoglichen eine intensive thematische Auseinandersetzung mit zentralen
Gesundheitsthemen in einem interaktiven Format. Durch die Arbeit in Kleingruppen profitieren die
Teilnehmenden von praxisnahen Ubungen, individuellem Austausch und direkter Umsetzung von erlernten
Strategien. Ziel ist es, nachhaltig Gesundheitskompetenzen zu férdern, alltagstaugliche Lésungen zu
erarbeiten und Verhaltensdnderungen gezielt anzustol3en.

Mégliche Zusatzleistungen
e Individuelle Anpassung der Workshop-Inhalte an spezifische Unternehmensanforderungen

e Individuelle Folgecoachings und Beratungen zu spezifischen Gesundheitsthemen



Workshops

intensive thematische
Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen

Far Azubig und
Schuler:innen geeignet
i - I

STRESSKOMPETENZ ACHTSAMKEIT SERVUS
. (Mentale Gesundheit) (Mentale Gesundheit) (Mentale Gesundheit)
STARKEN IM ALLTAG SCHWEINEHUND
» Reflexion individueller Stressmuster und - e Einfuhrung in das Konzept Achtsamkeit und » Reflexion eigener Verhaltensmuster und
reaktionen dessen Wirkung Motivationskiller
e EinfGhrung in alltagstaugliche ¢ Praxisnahe Ubungen zu Atmung, Fokus und * Strategien zur Uberwindung des inneren
Stressbewadltigungstechniken bewusster Wahrnehmung Schweinehunds
¢ Praxisnahe Ubungen: Atmung, progressive e Strategien zur Stressreduktion durch e Entwicklung gesunder Routinen im Alltag
Muskelentspannung, Achtsamkeit achtsames Verhalten e Kleinschrittige Zielsetzung far nachhaltige
e Entwicklung persénlicher Strategien fur mehr e Forderung von innerer Ruhe, Konzentration Verhaltensdnderung
Gelassenheit und Balance e Forderung von Selbstbestimmung und
e Stdrkung der Resilienz im Arbeitsalltag » Alltagstaugliche Impulse far mehr Prasenz Motivation zur Verdnderung

und Gelassenheit



Workshops

intensive thematische

Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen

- In ErgdrlZUng als
Coaching msgjich

GESUNDE FUHRUNG (Mentale Gesundheit)

» Reflexion des eigenen FUhrungsverhaltens

e Stdrkung von Selbstfuhrung &
Vorbildfunktion

e Achtsamer Umgang mit Belastungen im
Team

e Forderung einer gesundheitsorientierten
FUhrungskultur

e Praxistipps fur mehr Klarheit, Resilienz und
Wirkung im Alltag

Far Azubig und
Schuler:innen geeignet

KOMMUNIKATION IM (M P D
entale Gesundnel

TEAM

Reflexion des eigenen Kommunikationsstils
Erkennen typischer Stolperfallen im
Arbeitsalltag

Strategien fur eine klare, wertschdtzende
Gesprdchskultur

Umgang mit Feedback, Konflikten und
Stresssituationen

Praxisnahe Tools zur Starkung von Teamklima
und Zusammenarbeit

Far Azubig und
Schuler:innen geeignet

FIT IM HOMEOFFICE &
HYBRID-WORK & Bewegung

Reflexion individueller Arbeitsgewohnheiten im
mobilen Arbeiten

Strategien fur mehr Struktur, Fokus und
Abgrenzung

Impulse zur Forderung von Bewegung und
Regeneration

Praktische Tipps fur gesunde Routinen im
Homeoffice

Alltagstaugliche MaRnahmen far mehr
Wohlbefinden — ortsunabhdngig



BESSER SCHLAFEN,
ERHOLTER AUFWACHEN

Workshops

intensive thematische

Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen

FUr Azubis yng

r

Analyse von Schlafrdubern und férderlichen
Routinen

Optimierung individueller
Schlafgewohnheiten

EinfGhrung in Schlafhygiene und
Einschlafhilfen

Entwicklung alltagstauglicher Strategien zur
Regeneration

Mehr Energie und Wohlbefinden durch
erholsamen Schlaf

SchUler:innen geeignet

(Mentale Gesundheit)

DER BEWEGTE
ARBEITSPLATZ

( Bewegung )

Sensibilisierung fur Belastungen durch Sitzen
& einseitige Bewegungen

Gestaltung eines dynamischen
Arbeitsplatzes

Integration kurzer Bewegungseinheiten in
den Arbeitsalltag

Praktische Ubungen zur Vorbeugung von
Verspannungen

Ergonomische Tipps fur mehr Wohlbefinden
und Produktivitat

Nach 20 Minuten Mach 20 Minuten
normaler Pause spazieren gehen

MIT WIRKUNG & Bewegung

* |dentifikation individueller Energiequellen und
-rauber

e Strategien fur wirksame Erholung im
Arbeitsalltag

e Praxisnahe Ubungen: Bewegung, Atmung,
Entspannung

e Aufbau gesunder Pausenroutinen zur
Regeneration

e Forderung von Leistungsfahigkeit und
mentaler Starke



Workshops

intensive thematische

Auseinandersetzung und hohe Interaktion in Kleingruppen

. ) & A .

Q?—u e : Wie viele verschiedene ur AZUbiS und
e 8 Kopfschmerzdiagnosen gibt e SCh . .

i Ulerinnen

geeignet

¥ -

¥ —

DIGITAL
DETOX

(Mentale Gesundheit)

e Analyse des individuellen Medien- und
Nutzungsverhaltens

e Erkennen digitaler Stressfaktoren und
ReizUberflutung

e Entwicklung personlicher Strategien far
digitale Balance

e Praktische Tipps zur Reduktion von
Ablenkung und Dauererreichbarkeit

e Forderung von Konzentration, Erholung und
bewusster Mediennutzung

GESUNDE AUGEN
AM BILDSCHIRM

Far Azubig und
Schuler:innen geeignet

(Mentale Gesundheit)

Ursachen und Auswirkungen von
Bildschirmbelastung erkennen

Tipps zur Bildschirm- und
Arbeitsplatzergonomie

Einfache Seh- und Entspannungstbungen fur
zwischendurch

Strategien fUr augenschonende Pausen
Pravention von Office-Eye-Syndrom und
Erhalt der Konzentration

MEDIEN
KOMPETENZ

FUr Azubis ynq

SERVUS, ICH BIN Schy
‘- Chuler:innen geeignet

NIK HORNER

A Pt
A P & Gt

—

Mentale Gesundheit

Sensibilisierung far Chancen und Risiken
digitaler Medien

Kritischer Umgang mit Informationen und
sozialen Netzwerken

Reflexion des eigenen Nutzungsverhaltens
Themen: Datenschutz, Fake News,
Cybermobbing, digitale Ablenkung
Strategien fur gesunden und
verantwortungsvollen Medienkonsum im
Alltag und Beruf



Check-Ups

Wissenschaftlich fundierte Analysen fur prazise Check-ups und
individuell abgestimmte Handlungsempfehlungen

Uberblick

Format: Screening/Préisenz

Dauer: 20Min pro Teilnehmer

Teilnehmerzahl: max. 20 Personen pro Tag

Zielgruppe: Beschdftigte, Studierende, (Berufs-)Schuler:innen

Inklusive: Auswertungsbogen und Handlungsempfehlungen fur alle Teilnehmenden

Kurzbeschreibung

Unsere Screenings bieten Mitarbeitenden eine praxisnahe Moglichkeit, ihre Gesundheit besser zu
verstehen und gezielt zu verbessern. Durch wissenschaftlich fundierte Messungen erhalten sie
wertvolle Einblicke in ihre korperlichen Ressourcen und mogliche Verbesserungspotenziale. Ziel ist
es, einen niederschwelligen Zugang zu individuellen Gesundheitsparametern zu ermoglichen und
erste gezielte Maldnahmen far mehr Wohlbefinden abzuleiten.

Mégliche Zusatzleistungen
e Anonymisierter Gruppenreport (nur bei mobee® fit und HRV- Stressmessung)
e Individuelle Einzelcoachings und Beratungen im Anschluss siehe Check-Ups

Premium



Check-Ups Basis

Wissenschaftlich fundierte Analysen fur prazise Check-ups und
individuell abgestimmte Handlungsempfehlungen

BEWEGLICHKEITS

CHECK ( Bewegung )

e Analyse des muskuldren
Beweglichkeitsstatus mit mobee® fit

e Erfassung von Bewegungsausmalf3,
Symmetrie und Bewegungsqualitat

e Fruherkennung von Einschrdnkungen und
muskuldren Dysbalancen

e Ableitung individueller MalZnahmen zur
Beweglichkeitsverbesserung

e Ziel: Beweglichkeit gezielt fordern und
Beschwerden prdventiv entgegenwirken

HRV _
STRESSMESSUNG (Mentale Gesundhe|t>

Professionelle Messung der
Herzratenvariabilitét (HRV) und RSA auf EKG-
Basis

Analyse des Zusammenspiels von Stress und
Erholung im Korper

Individuelles Stressprofil als Grundlage fur
gezielte Empfehlungen

Sensibilisierung fur Stress und Erholung

Ziel: Wirkung von Stress sichtbar machen und
passende Entspannungstechniken ableiten

BioSign

SCIENCE FOR A BETTER LI

RUCKEN

CHECK ( Bewegung )

Prazise WirbelsGulenmessung mit TRICURO
Analyse von Haltung, Beweglichkeit und
Ruckenstabilitat

Individuelle Auswertung der
Wirbelsdulengesundheit

Sensibilisierung far ergonomisches Verhalten
im Arbeitsalltag

Ziel: RUckenbeschwerden vorbeugen und
Haltung gezielt verbessern

Sr

TRICURDO



BEWEGLICHKEITS
CHECK +

Bewegun
ERGONOMIECOACHING (=™ )

]

L s il r.
o e e L
i 4 g e | EE. =
n|| nl.. $ i
i , - |
L] o I e 1 1t

Check-Ups Premium

Wissenschaftlich fundierte Analysen fur prazise Check-ups und
individuell abgestimmte Handlungsempfehlungen + individuelles

g + 30min Coachj

2 Wochen Nach Messung

@

Coaching Moo
-— UNg + 30min cogepi
ach
2 Wochen nach Messungmg

T
N

| i\ e
HRV STRESSMESSUNG +

RESSOURCEN .
Mentale Gesundheit

COACHING

e Professionelle Messung der

Herzratenvariabilitét (HRV) und RSA auf EKG-

Basis

Analyse des Zusammenspiels von Stress und

Erholung im Korper

Individuelles Stressprofil als Grundlage fur

gezielte Empfehlungen

e Sensibilisierung fur Stress und Erholung

e Ziel: Wirkung von Stress sichtbar machen und
passende Entspannungstechniken ableiten

BioSign

SCIENCE FOR A BETTER LI

Analyse des muskuldren
Beweglichkeitsstatus mit mobee® fit
Erfassung von Bewegungsausmaly,
Symmetrie und Bewegungsqualitat .
Friherkennung von Einschrédnkungen und

muskuldren Dysbalancen .
Ableitung individueller MaRnahmen zur
Beweglichkeitsverbesserung

Ziel: Beweglichkeit gezielt fordern und
Beschwerden prdventiv entgegenwirken

g + 30min Coaching
€N nach MeSSUng

2 Woch

RUCKEN
CHECK +

Bewegun
ERGONOMIECOACHING — "™ )

e Prdzise Wirbelsdulenmessung mit TRICURO

e Analyse von Haltung, Beweglichkeit und
Ruckenstabilitat

e Individuelle Auswertung der
Wirbelsdulengesundheit

e Sensibilisierung far ergonomisches Verhalten
im Arbeitsalltag

e Ziel: RUckenbeschwerden vorbeugen und
Haltung gezielt verbessern

Sr

TRICURDO



Gesundheitsimpulse

Niederschwellige Gesundheitsaktionen
zum direkten Mitmachen.

Uberblick

Format: Présenzformat

Dauer: Wahlbar als ganzer Tag (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)
Teilnehmerzahl: Unbegrenzt

Zielgruppe: Beschdftigte, Studierende, (Berufs-)Schuler:innen
Inklusive: Informationsmaterial flr alle Teilnehmenden

Kurzbeschreibung

In den Infobereichen und Aktionsrdumen werden die Mitarbeitenden aktiv einbezogen,
setzen sich praxisnah mit dem jeweiligen Thema auseinander und erhalten hilfreiche
Impulse far den Alltag. Ziel ist es, einen leicht zugdnglichen Einstieg in
Gesundheitsthemen zu ermoglichen und erste wertvolle Erfahrungen zu sammeln.

Mégliche Zusatzleistungen
e Hochwertige Gesundheitsprdsente wie praxisnahe Ratgeber,
Entspannungstools und weitere unterstutzende Materialien

e Individuelle Einzelcoachings und Beratungen im Anschluss



Gesundheitsimpulse

Erlebnisorientierte Gesundheitsimpulse — spielerisch entdecken,

ausprobieren und nachhaltig verankern

ENERGIETANKEN (Mentale Gesundheit)

(Entspannungstools)

EinfGhrung in verschiedene
Entspannungsmethoden

Anwendung von Biofeedback, Akupressur &
VR-Brillen

Forderung von Erholung und mentaler
Leistungsfdhigkeit

Niedrigschwelliger Zugang zur
Stressreduktion

Ideal als Impulsformat im Rahmen von
Gesundheitstagen

BLITZENTSPANNUNG Mentale Gesundheit)

e Schnell anwendbare Entspannungstechniken
far den Berufsalltag

» Kurze Ubungen zur Stressreduktion und
Fokussierung

e Forderung von Konzentration und innerer
Ruhe

e Praxisnah und leicht in den Tagesablauf
integrierbar

 |deal als Station bei Aktionstagen oder in
Pausenzonen

ERGONOM'E TO GO (Mentale Gesundheit)

e Vermittlung ergonomischer Grundlagen fur
den Arbeitsalltag

* Praktische Tipps zu Haltung, Stehen, Heben
und Tragen

e Sensibilisierung fur kérperliche Belastungen im
Job

e Forderung ruckenschonender
Bewegungsabldufe

e Sofort umsetzbare Empfehlungen far mehr
Wohlbefinden am Arbeitsplatz



Multiplikatorenschulung

Kolleg:innen stdrken, Gesundheit gemeinsam gestalten

Uberblick

Format: Prdsenzformat

Dauer: Wahlbar als ganzer Tag (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

Teilnehmerzahl: Ideal fur Kleingruppen bis ca. 12 Personen

Zielgruppe: Beschdftigte mit Interesse an Gesundheit, Teamverantwortliche, Auszubildende oder Studierende
Inklusive: Informationsmaterial fur alle Teilnehmenden & Vorlagen zur Weitergabe im Team + Workbook zur Vertiefung

Kurzbeschreibung

In den Multiplikatorenschulungen tauchen die Teilnehmenden intensiv in ein Gesundheitsthema
ein, erarbeiten praxisnahe Inhalte in Kleingruppen und entwickeln konkrete Ideen, um Kolleg:innen
im Arbeitsalltag gezielt zu unterstltzen. Ziel ist es, Multiplikator:innen auszubilden, die motivierend
vorangehen und gesundheitsférdernde Impulse wirksam ins Team tragen.

Mégliche Zusatzleistungen
e Hochwertige Gesundheitsprdsente wie praxisnahe Ratgeber,
Entspannungstools und weitere unterstutzende Materialien

e Individuelle Einzelcoachings und Beratungen im Anschluss



Multiplikatorenschulung

Kleingruppentrainings mit Raum fur Austausch, Vertiefung und konkrete
ldeen zur nachhaltigen Begleitung von Kolleg:innen im Alltag

Multiplikotoren

_ Multiplikatoren
INk. Workbook

_ Multiplikatore

Schy .
lung Inkl, Workbook

Schulung SChUIUng

MINDCARE COACH (Mentale Gesundheit) MOVEMENT ( Bewegung ) DIGITAL BALANCE (Mentale Gesundheit)
INSTRUCTOR COACH

e Qualifizierung als Multiplikator:in fur mentale * Qualifizierung als Bewegungsmultiplikator:in e Erkennen und Reflektieren digitaler
Gesundheit im Unternehmen Belastungen im Arbeitsalltag

e Erkennen und Einschdtzen psychischer e Vermittlung einfacher Mobilisationstbungen e Strategien fur digitale Achtsamkeit und
Belastungen im Arbeitsalltag & ergonomischer Grundlagen bewusste Mediennutzung

e Vermittlung von Strategien zur e Integration achtsamer Mikropausen in den e Forderung gesunder Pausen- und
Stressbewdltigung und Achtsamkeit Arbeitsalltag Erholungsroutinen

e Sensibilisierung von Kolleg:innen far mentale * Motivation von Kolleg:innen zu mehr e Vermittlung digitaler Gesundheitsimpulse im
Gesundheit Bewegung im Job Kolleg:iinnenkreis

e Beitrag zu einer nachhaltigen, e Prdvention von Bewegungsmangel & e Beitrag zu einer achtsamen, digitalen

gesundheitsférdernden Unternehmenskultur Férderung der Leistungsfdhigkeit im Team Unternehmenskultur



Kurse

MafRgeschneiderte Ubungen - fachkundig, praxisnah und
zielgruppengerecht

Uberblick

Format: Prdsenz oder Online

Dauer: 15-60min

Teilnehmerzahl: je nach RaumgréRe (Online unbegrenzt)

Zielgruppe: Beschdftigte, Auszubildende & Berufseinsteiger:iinnen, Studierende, (Berufs-)Schuler:innen
Inklusive: Zielgruppenspezifische Anleitung der Ubungen

Kurzbeschreibung

Unsere Kurseinheiten legen den Fokus auf praktische Anwendung und direkte Erfahrung. Ob Bewegung,
Entspannung oder Achtsamkeit — die Teilnehmenden probieren die Techniken selbst aus und erlernen
alltagstaugliche Routinen. Unsere Trainer:innen vermitteln die Inhalte fachkundig und zielgruppengerecht,
um eine langfristige Integration in den Alltag zu ermdglichen.

Mégliche Zusatzleistungen
e Beratung fur Umsetzung der Ubungen am Arbeitsplatz

e Erstellung eines Fitnessraumkonzepts fur die Firma



Kurse

MafRgeschneiderte Ubungen - fachkundig, praxisnah und
zielgruppengerecht

§2(? Kurs zertifiziert
8 Einheijten

§2Q Kurs Zertifiziert
8 Einheijten

o \
RELAXTE PAUSE ( Entspannung ) PROGRESSIVE ( Entspannung ) STRESS DI NED (Mentale Gesundheit)
MUSKELENTSPANNUNG
e Bedeutung gezielter Pausen fur o §20-zertifizierter Préventionskurs (8 o §20-zertifizierter Praventionskurs (8 Einheiten)
Konzentration und Wohlbefinden Einheiten) e Kombination aus Entspannungstechniken,
e EinfGhrung in Entspannungstechniken far e Vermittlung der PMR-Technik nach Jacolbson mentalem Training & Alltagsstrategien
zwischendurch e An- und Entspannen von Muskelgruppen zur e Entwicklung eines personlichen Notfallkoffers
 Praktische Ubungen: Atemtechniken, Mini- Stressreduktion zur Stressbewdltigung
Meditationen, Muskelentspannung * Forderung von Korperwahrnehmung, e Fruhzeitiges Erkennen und gezieltes
e Entwicklung alltagstauglicher Routinen zur Gelassenheit und innerer Ruhe Gegensteuern bei Stress
Regeneration  Krankenkassenerstattung méglich (bis zu  Krankenkassenerstattung méglich (bis zu
 Férderung von Gelassenheit und mentaler 100%) 100%)

Erholung im Arbeitsalltag



Kurse

MafRgeschneiderte Ubungen - fachkundig, praxisnah und
Zielgruppengerecht.

ACHTSAMKEIT ( entale Gesundheit ) AUGENENTSPANNUNG (  Entspannung ) BEWEGTE PAUSE ( Bewegung )

e EinfUhrung in achtsame Wahrnehmung und e Sensibilisierung fur typische Belastungen * Bewusstes Gegensteuern zu langem Sitzen
Aufmerksamkeitslenkung durch Bildschirmarbeit und einseitiger Belastung

e Jede Einheit mit spezifischem Schwerpunkt  Praxisnahe Ubungen zur Entlastung der e Kurze, aktivierende Bewegungseinheiten fur
(z.B. Atmung, Gedanken, Kérpersignale) Augenmuskulatur und Vorbeugung von zwischendurch

» Ubungen zur Stressreduktion, Selbstflrsorge Ermudung e Mobilisation, Kr&ftigung und Entspannung -
und innerer Balance * Forderung kurzer Sehpausen zur direkt am Arbeitsplatz umsetzbar

e Forderung von Gelassenheit, Fokus und Regeneration und Fokussierung e Forderung von Durchblutung, Konzentration
bewusster Alltagsgestaltung e Tipps zur ergonomischen und korperlichem Wohlbefinden

e Ziel: Mehr Prdsenz im Moment, bewusster Arbeitsplatzgestaltung und digitalen e Ziel: Verspannungen vorbeugen, Energie
Umgang mit Stress und Starkung der inneren Augenpflege steigern, gesuinder arbeiten
Stabilitat e Ziel: Spannungen reduzieren, Sehkraft

erhalten, konzentrierter arbeiten



BETRIEBLICHES
GESUNDHEITSMANAGEMENT

BGM mit System - fir mehr Wohlbefinden, Leistung &
Motivation
Gesunde Strukturen. Starke Teams. Nachhaltiger Erfolg.



BGM-LEISTUNGEN

Mit unseren BGM-Angeboten unterstutzen wir Sie dabei, mallgeschneiderte Strukturen und MalRnahmen fur ein
nachhaltiges Betriebliches Gesundheitsmanagement zu entwickeln. Ob einzelne Module oder umfassende Konzepte -
wir passen unsere Losungen individuell an lhre Bedurfnisse an. Fehlt Innen etwas oder haben Sie spezielle
Anforderungen? Sprechen Sie uns an — gemeinsam gestalten wir ein BGM, das zu Ihnrem Unternehmen passt.

PROZESSBERATUNG GEFAHRDUNGSBEURTEILUNG ARBEITSPLATZPROGRAMM
: : PSYCHISCHER BELASASTUNGEN RUCKEN & PSYCHE
= Prozessbegleitung bei der ,
?_9 Einfuhrung und Optimierung Die umfassende Analyse lhres Umfassende Ergonomieanalyse
Systemen nach den GDA Richtlinien Kombination mit einem
Ergonomievortrag)
\ ~ GESUNDHEITSREPORTS O GESUNDHEITSZIRKEL EVALUATION

Ganzheitliche Evaluation —
Prozesse, Strukturen und Ergebnisse
I.Q) analysieren, optimieren und
nachhaltig weiterentwickeln.

)

Status Quo erfassen, Starken Q O Q Mitarbeitende aktiv einbinden,
~ RO

€3~ erkennen, Risiken minimieren nachhaltige Lésungen entwickeln




Prozessberatung

BGM kennenlernen, weiterentwickeln und nachhaltig
implementieren

Kurzbeschreibung

Ein erfolgreiches Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) entsteht nicht durch EinzelmaRnahmen,
sondern durch eine strukturierte und nachhaltige Umsetzung. In der Prozessberatung begleite ich
Unternehmen dabei, ihr BGM strategisch zu gestalten — von der ersten EinfGhrung Uber die Weiterentwicklung
bis hin zur langfristigen Integration in die Unternehmenskultur.

Je nach Ausgangssituation bieten wir drei mafdgeschneiderte Ansdatze:

BGM Basis - Kennenlernen & Aufbauen

FUr Unternehmen, die ein BGM aufbauen mochten. Wir analysieren zusammen den Status quo, definieren
Ziele und entwickeln erste Malinahmen.

BGM Next Steps - Bestehende Strukturen optimieren

FUr Unternehmen mit ersten BGM-MalRnahmen. Wir prifen zusammen bestehende Prozesse, identifizieren
Potenziale und steigern die Wirksamkeit.

BGM nachhaltig gestalten — Langfristig integrieren

FUr Unternehmen, die BGM strategisch verankern mochten. Wir helfen gemeinsam, gesundheitsfordernde

Strukturen nachhaltig zu etablieren und Erfolge messbar zu machen.



Prozessberatung

BGM kennenlernen, weiterentwickeln und nachhaltig
implementieren

Far NAchhaltiges
BGM

Far bestehenge
BGM Systeme

BGM BASIS BGM NEXT STEPS BGM NACHHALTIG
Kennenlernen & aufbauen Bestehende Strukturen optimieren Langfristig verankern
e FUr Unternehmen ohne bestehendes BGM e FUr Unternehmen mit ersten BGM- e FUr Unternehmen mit etablierten BGM-
e |deal fur KMU und Verantwortliche, die neu Erfahrungen Strukturen
ins Thema einsteigen e Optimierung bestehender Prozesse und e Strategische Integration in
e Einstieg in betriebliches Malinahmen Unternehmensprozesse und Leitlinien
Gesundheitsmanagement mit Struktur e Stdrkere Ausrichtung auf e Langfristige Erfolgsmessung und
e Erste Bedarfsanalyse, Zieldefinition und Mitarbeitendenbedarfe und Beteiligung kontinuierliche Weiterentwicklung
Maflinahmenplanung e Anpassung an neue Herausforderungen und e Verankerung von Gesundheit als FUhrungs-
e Ziel: Grundlagen schaffen und erste Schritte Arbeitsbedingungen und Unternehmenskulturthema
zu einer gesundheitsférdernden e Ziel: Wirksamkeit steigern und BGM- e Ziel: Nachhaltige Strukturen schaffen und
Unternehmenskultur einleiten Strukturen gezielt weiterentwickeln Gesundheitsmanagement dauerhaft im

Unternehmen etablieren



Gefdhrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

systematisch analysieren, bewerten und wirksam reduzieren

Uberblick

Format: Gesundheitsbericht & Befragung (Préisenz oder Online)
Dauer: Individuell

Teilnehmerzahl: Individuell

Zielgruppe: Fuhrungskrafte, Beschdftigte, Beauftragte fur Gesundheit
Inklusive: Auswertung der Daten

Kurzbeschreibung

Die psychische Gefdhrdungsbeurteilung ist ein wesentlicher Bestandteil des Arbeitsschutzes und hilft
Unternehmen, Belastungen am Arbeitsplatz frihzeitig zu identifizieren und gezielt gegenzusteuern. Die
Analyse erfolgt nach den GDA-Richtlinien (Gemeinsame Deutsche Arbeitsschutzstrategie) und bietet eine
wissenschaftlich fundierte Grundlage zur Verbesserung der psychischen Arbeitsbedingungen.

Je nach UnternehmensgroéfRe und Bedarf stehen verschiedene Erhebungsmethoden zur Verfigung.



Gefahrdungsbeurteilung psychischer Belastungen

systematisch analysieren, bewerten und wirksam reduzieren

KURZANALYSE IMTEAM
Direkte Analyse im Arbeitsalltag

Praxisnaher Workshop zur Erfassung
psychischer Belastungen

Gemeinsame Reflexion der Arbeitssituation
im Team

Identifikation konkreter Belastungsfaktoren
und erste Losungsansdtze

Themen: Arbeitsinhalt, —organisation, -zeit,
Umfeld, soziale Beziehungen

Dauer: ca. 4 Stunden | Teilnehmer: 6-12
Personen je Tatigkeitsbereich

Ziel: Belastungen sichtbar machen und
betroffene Teams aktiv einbinden

Far kleine Teams
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COPSOQ-FRAGEBOGEN

wissenschaftlich fundierter Fragebogen

Anonymisierter, standardisierter Fragebogen
zur Erfassung psychischer Belastungen
Quantitative Analyse allgemeiner und
berufsspezifischer Belastungsfaktoren
Besonders geeignet fur groldere
Unternehmen oder mehrere Standorte
Themen: Anforderungen, Einfluss,
Entwicklungsmaoglichkeiten, soziale
Beziehungen, FUhrung, Folgen, Home-Office
Ziel: Belastungen strukturiert erfassen und
gezielt in langfristige Gesundheitsstrategien
Uberfdhren

Far groRereTeqmg

Far ncchholtige
Erg ebn,'SSe

MASSNAHMEN ENTWICKELN
Ergebnisse wirksam nutzen

Ableitung gezielter Malihahmen aus
vorhandenen Gefdhrdungsbeurteilungen
Analyse der Ergebnisse zur Identifikation
relevanter Belastungen

Entwicklung praxisnaher, umsetzbarer
Losungen

Integration in bestehende Strukturen und
Prozesse

Erfolgskontrolle und laufende Anpassung zur
Qualitatssicherung

Ziel: Psychische Gesundheit langfristig starken
und Malinahmen nachhaltig verankern



Arbeitsplatzprogramm Rucken & Psyche -
Ganzheitliche Ergonomieberatung

Umfassende Ergonomie & Stressanalyse & Beratung der
Mitarbeiter (in Kombination mit einem Ergonomievortrag)

Uberblick

Format: Individuelle Arbeitsplatzanalyse & Beratung (Présenz oder Online)
Dauer: 20-minutige 1:I-Gesprdche

Teilnehmerzahl: Individuell

Zielgruppe: Fuhrungskrdfte, Azubis & Berufseinsteiger:innen, Beschdftigte, Beauftragte fur Gesundheit, (Berufs-)Schulerinnen
Inklusive: Analyse des Arbeitsplatzes & konkrete Handlungsempfehlungen

Kurzbeschreibung

Ein ergonomisch gestalteter Arbeitsplatz reduziert nicht nur kérperliche Beschwerden, sondern tragt auch malfigeblich zur
mentalen Gesundheit bei. Unsere ganzheitliche Ergonomieberatung kombiniert physische und psychische Aspekte, um langfristig
eine gesunde und produktive Arbeitsumgebung zu schaffen.

Im Rahmen der korperlichen Ergonomieberatung werden Haltung, Sitz- und Stehposition sowie die Anordnung der Arbeitsmittel
analysiert. Ziel ist es, Belastungen zu reduzieren, Verspannungen vorzubeugen und durch einfache Anpassungen die
Arbeitsplatzergonomie zu optimieren.

Die mentale Ergonomieberatung geht Uber die physische Gestaltung hinaus und betrachtet Stressfaktoren, Konzentrationsfdhigkeit
und Pausenmanagement. Hierbei werden Strategien entwickelt, um Arbeitsbelastungen besser zu bewdadltigen, bewusste
Erholungsphasen zu nutzen und langfristig gestnder zu arbeiten.

Diese kombinierte Beratung bietet individuelle Losungen, um Rucken und Psyche gleichermalien zu entlasten, die
Leistungsfdhigkeit zu steigern und nachhaltige Gesundheitsstrategien zu etablieren.



Gesundheitsreports

Status Quo erfassen, Stérken erkennen, Risiken minimieren

Uberblick

Format: Analyse & Beratung

Dauer: Individuell

Teilnehmerzahl: Individuell

Zielgruppe: Fuhrungskrafte, BGM-Verantwortliche, Gesundheitsbeauftragte
Inklusive: Anonymisierte, datenschutzkonforme Verarbeitung der Gesundheitsdaten

Kurzbeschreibung

Eine fundierte Kennzahlenanalyse und aussagekraftige Gesundheitsberichte bilden die Grundlage fur ein effektives Betriebliches
Gesundheitsmanagement (BGM). Durch die systematische Auswertung relevanter Gesundheitsdatenerhalten Unternehmen
wertvolle Einblicke in gesundheitliche Belastungen, Ressourcen und Entwicklungspotenziale.

Die Analyse umfasst Krankheits- und Fehlzeitenstatistiken, psychische und physische Belastungsfaktoren sowie weitere
relevante Gesundheitskennzahlen. Auf dieser Basis lassen sich gezielte Malinahmen ableiten, Trends frihzeitig erkennen und die
Wirksamkeit bestehender BGM-Strategien bewerten.

Besonderes Augenmerk liegt auf dem Datenschutz und der anonymisierten Verarbeitung sensibler Gesundheitsdaten. Alle
Analysen erfolgen datenschutzkonform und unter Wahrung der Vertraulichkeit, sodass keine RuckschlUsse auf einzelne Personen
moglich sind.

Durch Ubersichtliche Berichte und individuell abgestimmte Handlungsempfehlungen unterstutzt dieses Angebot Unternehmen
dabei, Gesundheitsforderung strategisch auszurichten und nachhaltige Verbesserungen zu erzielen.



Gesundheitszirkel

Mitarbeitende aktiv einbinden, nachhaltige Losungen entwickeln

Uberblick

Format: Prdsenz oder Online

Dauer: Individuell

Teilnehmerzahl: maximal 15 Personen

Zielgruppe: Fuhrungskrafte, Beschdftigte, Beauftragte fur Gesundheit
Inklusive: Auswertung und Evaluation der Zirkelergebnisse

Kurzbeschreibung

Ein Gesundheitszirkel bringt Beschdaftigte, FiUhrungskrafte und Gesundheitsbeauftragte zusammen, um
gemeinsam gesundheitsféordernde Malinahmen zu analysieren, Herausforderungen zu identifizieren und
praxisnahe Losungen zu entwickeln. Durch den moderierten Austausch entstehen mafdgeschneiderte
Malinahmen, die auf die spezifischen Bedurfnisse des Unternehmens abgestimmt sind und nachhaltig in den
Arbeitsalltag integriert werden konnen.

Im Gesundheitszirkel werden betriebsspezifische Gesundheitsfaktoren systematisch beleuchtet — von
Arbeitsbelastungen Uber ergonomische Optimierungen bis hin zu mentalen Gesundheitsstrategien. Das
Format bietet Raum fur offene Diskussionen, neue Impulse und gemeinschaftlich entwickelte
Handlungsempfehlungen, die das Betriebliche Gesundheitsmanagement aktiv weiterentwickeln.



Evaluation

systematisch analysieren, bewerten und wirksam reduzieren

Uberblick

Format: Gesundheitsbericht & Befragung (Préisenz oder Online)
Dauer: Individuell

Teilnehmerzahl: Individuell

Zielgruppe: Fuhrungskrafte, Beschdftigte, Beauftragte fur Gesundheit
Inklusive: Auswertung & Présentation der Daten

Kurzbeschreibung

Eine erfolgreiche Betriebliche Gesundheitsférderung (BGF) und ein nachhaltiges BGM basieren auf
kontinuierlicher Uberprifung und Optimierung. Mit meiner Evaluation erhalten Unternehmen fundierte
Analysen zu BGF-Aktionen, BGM-Prozessen und der Akzeptanz von Gesundheitsmalihahmen.

Durch systematische Ergebnisevaluation, Prozessevaluation und Strukturevaluation werden Stdrken sichtbar,
Verbesserungsmaoglichkeiten identifiziert und Malinahmen gezielt angepasst. So wird sichergestellt, dass das
BGM langfristig wirksam bleibt, Mitarbeitende aktiv einbindet und nachhaltig in die Unternehmenskultur
integriert wird.



INDIVIDUELLES
GESUNDHEITSCOACHING

Individuelle Gesundheitsléosungen flir personliche

Entwicklung
Gesund fuihren, denken, leben — mit individuellem

Coaching



COACHING & BERATUNG

Gesundheit ist individuell — und genau deshalb biete ich gezieltes Gesundheitscoaching fur Mitarbeiter, FUhrungskrafte
und Einzelpersonen. Ich begleite Menschen dabei, ihre eigene Gesundheit aktiv zu gestalten und langfristig gesunde
Gewohnheiten zu entwickeln.

MITARBEITERCOACHING EINZELCOACHING FUHRUNGSKRAFTECOACHING
11 Gesundheitscoaching fur Individuelles Coaching far Coaching fur Fihrungskrafte zur
Mitarbeiter zur Stress- Einzelpersonen zu Bewegung, Integration von
bewdltigung und Prévention Schlaf und Resilienz Gesundheitskompetenz in den
(Hilfe zur Selbsthilfe) (Hilfe zur Selbsthilfe) FUhrungsstil
MITARBEITERBERATUNG EINZELBERATUNG FUHRUNGSKRAFTEBERATUNG
2= 11 oder Gruppenberatung zu ) Individuelle Begleitung fur OQ}O Beratung zu den Themen Gesunde
0 0 o individuellen Gesundheits- Einzelpersonen zu Bewegung, %‘ ‘?4 FUhrung und Integration

themen Schlaf und Resilienz gesundheitsforderlicher Prozesse



Coaching und Beratung

Professionelle UnterstlUtzung bei personlichen Themen

Uberblick

Format: Prdsenz oder Online

Dauer: Flexibel — von kurzen Impulsgesprdchen bis zu umfassenden Coaching-Sessions

Teilnehmerzahl: Einzelpersonen oder kleine Gruppen

Zielgruppe: Fuhrungskrdfte, Beschdaftigte, Auszubildende & Berufseinsteiger:innen, Studierende, (Berufs-)Schulerinnen
Inklusive: Individuelle Handlungsempfehlungen und weiterfiUhrende Materialien

Kurzbeschreibung

Unser Coaching- und Beratungsangebot bietet gezielte Unterstutzung fur Mitarbeitende und FUhrungskrafte,
um individuelle Gesundheitskompetenzen zu stdrken. Durch personliche Beratung und praxisnahe
Losungsansadtze helfen wir dabei, Stress zu reduzieren, gesundheitsfordernde Routinen zu entwickeln und
langfristig mehr Wohlbefinden im Berufs- und Privatleben zu schaffen. Dabei setzen wir auf wissenschaftlich
fundierte Methoden und eine I6sungsorientierte Herangehensweise, die nachhaltig Wirkung zeigt.

Mégliche Zusatzleistungen
e Entwicklung konkreter Handlungsempfehlungen zur Vertiefung der Coaching-Inhalte

e Individuelle Folgecoachings und Beratungen zu spezifischen Gesundheitsthemen



Coaching und Beratung

Professionelle UnterstlUtzung bei personlichen Themen

RESSOURCEN ERGONOMIE
AT (mentate Gesundneit ) SCHLAFBERATUNG  (entale Gesundneit ) COACHING ( Bewegung )
e Erkennen und Entwickeln individueller e Analyse individueller Schlafgewohnheiten e Individuelle Analyse von Bewegungsverhalten

Starken und Ressourcen

Férderung von Resilienzfaktoren und
|l6sungsorientiertem Denken

Aktivierung ungenutzter Potenziale und
gesunder Gewohnheiten

Unterstltzung durch reflektierte
Selbstwahrnehmung und Impulse

Ziel: Innere Widerstandskraft stdrken und
personliche Entwicklung férdern

und Storfaktoren

Identifikation von Ursachen fur Ein- und
Durchschlafprobleme

Entwicklung alltagstauglicher Strategien far
besseren Schlaf

Optimierung der Schlafumgebung und
Aufbau regenerativer Routinen

Ziel: Schlafqualitdt nachhaltig verbessern
und Leistungsfdhigkeit steigern

und koérperlichem Wohlbefinden

Erfassung des Status quo: Haltung,
Beweglichkeit, Kraft

Entwicklung gezielter Empfehlungen zur
Optimierung der Ergonomie

Anpassung prdaventiver Malinahmen an
personliche Ziele und Arbeitsbedingungen
Ziel: Beschwerden vorbeugen und langfristig
gesundes Arbeiten férdern



Coaching und Beratung

Professionelle UnterstlUtzung bei personlichen Themen

RELAX-COACHING (Mentale Gesundheit) GESUNDE (SELBST-) GUhrung & PotenziaD BASIS-CHECK ( Bewegung )
FUHRUNG

e Analyse individueller Stressmuster und » Reflexion der inneren Haltung und  Individuelle Gesundheitsberatung mit Fokus
genutzter Entspannungsmethoden FUhrungsrolle auf Bewegung und Kérperwahrnehmung

e Auswahl und Anpassung passender * Entwicklung individueller Strategien zur * Analyse des aktuellen Bewegungsverhaltens
Techniken (z.B. Atmung, PMR, Achtsamkeit) Stressbewdltigung und Selbstfursorge und Gesundheitszustands

e Entwicklung alltagstauglicher Strategien zur e Aufbau gesunder Routinen und e Berucksichtigung personlicher Ziele und
Stressreduktion wertschdtzender Kommmunikation Alltagsanforderungen

e Forderung von innerer Ruhe, Gelassenheit e Forderung von Energiemanagement, Work- e Entwicklung konkreter Empfehlungen zur
und Regeneration Life-Balance und Resilienz Verbesserung von Beweglichkeit, Kraft und

e Ziel: Entspannung bewusst steuern und e Ziel: Langfristig gesund, klar und Haltung
dauerhaft im Alltag verankern leistungsfdhig fuhren — sich selbst und e Ziel: Kérperliche Ressourcen stdrken und

andere praventive MaRnahmen gezielt umsetzen
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