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Health-Management, Firmenfitness und Gesundheitsférderung

Wir entwickeln spezifische Gesundheitssprogramme fir Betriebe, Firmen, Organisationen,

Einrichtungen und Privatpersonen. Durch individuelle und differenzierte Ldsungen erreichen Sie

lhre Ziele. Unsere Schwerpunkte und Themen sind: Gesundheit, Fitness, Leistungssteigerung

und persdnliche Weiterentwicklung. Fitness verstehen wir als Fitness von Kérper und Seele.

Gesundheitsprogramme wirken sich positiv auf das Befriebsklima aus. Bringen Sie als

Unternehmen und Privatperson Gesundheit, Arbeit, soziale Beziehungen und lhre personliche

Weiterentiwicklung in Einklang. Es gilt eine neue, Uberdauernde Unternehmenskultur zu

entwickeln. Ziel ist, in kompakter Form alltagsgerechte und flexible Losungen im Bereich Sport,
Gesundheit und Erndhrung, bei Rickenproblemen und zur Entspannung zu erarbeiten und zu

praktizieren.

GesundheitsférderungsmaBnahmen und Gesundheitssport sind effektiv, wenn Sie gezielt Ihre
physischen und psychosozialen Ressourcen stdrken, lhre korperlichen Risikofakioren abbauen

und eine effektive Bewdltigung von Beschwerden erlernen. Risikofakioren sind: Rauchen,

Bluthochdruck, Diabetes mellitus, Stress, Bewegungsmangel, Ubergewicht, Fehlerndhrung. Die

gute Nachricht: Diese Risikofaktoren sind beeinflussbar. Sie sind von lhnen selbst beeinflussbar.

Sie sind zustdndig. Mit Gesundheitssport bauen Sie Ihre Risikofakioren ab und stérken Ihre

Schutzfaktoren. Diese Schutzfakioren dienen lhrer Gesundheit und lhrer Weiterentwicklung.

Wie wirkt gesundheitsorientiertes Training? Gesundheitsorientiertes Training akfiviert  lhre

Muskelsysteme. Dies fOhrt zu einem komplexen Anpassungsprozess.

Grundsadizliich trainieren und akfivieren Sie alle sportmoforischen Fahigkeiten. Vorrangig — aus
Sicht eines gesundheitsorientierfem Training — ist zundchst das Training der Ausdauer und das
Training der Muskulatur. Dies hat vielféiltige positive Auswirkungen auf das Herz-Kreislaufsystem,
das Stoffwechselsystem, den Bewegungsapparat, die psychosozialen Ressourcen, das

Atmungssystem und auf die Knochendichte und die Qualitéit Ihrer Muskulatur.
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Nur die Muskulatur kann Feft verbrennen. Und mit Hilfe Ihrer Muskelsysteme halten Sie sich
aufrecht. Und lhre funktionell gut ausgebildete Muskulatur verhindert RUckenproblematiken. Auch
die Verbindung zwischen Atmen, lhrem Atmungssystem und lhrem psychischen und physischem
Wohlbefinden ist seit Jahrhunderten bekannt.

Wichtig ist auch hier RegelmdBigkeit und Haufigkeit. Die Methoden, fir die Sie sich entscheiden

sind zweitrangig. Stdrken Sie lhre Schutzfaktoren durch Ausdauertraining und Kréftigung lhrer

Muskulatur.

Nehmen sie mit uns Kontakt auf: Rufen Sie uns an: Fon: 07223 / 8004699 und vereinbaren Sie

einen Termin zu einem ersten Termin.



