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durch Bewegung

Das Institut fur Praventive Gesundheitsforderung
(IPG)

lhr kompetenter und engagierter Partner bei der Gestaltung der Betrieblichen
Gesundheitsforderung (BGF).

Das IPG ist eine Einrichtung der Sport- und Physioschule Waldenburg

Sport- und
Physioschule
Waldenburg



.J Gesundheit
durch Bewegung

Sie wollen in lhrem Unternehmen MaRRnahmen der
Gesundheitsforderung durchfuhren?

Wir zeigen lhnen, wie es geht!

Mit Thnen gemeinsam legen wir das Vorgehen zum Auf-und Ausbau der
Gesundheitsforderung fest: Sie definieren die Ziele — Wir sorgen fur die Umsetzung mit
Expertenteams aus Sport- und Ernahrungswissenschaftlern, Sportlehrern sowie Sport-

und Physiotherapeuten.
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Projektablauf .) IPG

durch Bewegung

Beratung und gemeinsame Zielsetzung

Wir analysieren die Ausgangssituation, vereinbaren gemeinsam
mit Ihnen Ziele und beraten Sie zu méglichen Inhalten. ST

Planung und Organisation
Wir planen und organisieren die festgelegten MaRnahmen. Ableitung

weiterer

Begleitung MaRnahmen
Wir begleiten Sie und lhre Mitarbeiter wahrend der MalRnahmen.

Auswertung
Wir evaluieren im Anschluss die MalRhahmen.

* Ableitung von weiteren MaRnahmen

Auf Basis der Auswertung tberprifen wir die Zielerreichung und
legen gemeinsam mit lhnen weitere Malinahmen fest.

Planung und
Organisation

Auswertung Begleitung

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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Unsere Gesundheitsangebote in Prasenz .) IPG

durch Bewegung

Gesundheitstage/-events
Gesundheitszirkel
Impulsvortrage/Workshops
Ergonomieberatungen am Arbeitsplatz
Gesundheitsmodule fir Auszubildende
Aktivpausen/Bewegungspausen
Firmenfitness/Praventionskurse nach §20
Mobile Massagen

Gerategestutztes Krafttraining in unserem Bewegungszentrum
Teamevents/Hochseilgarten/Erlebnispadagogik
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Gesundheitstage

Gesundheits- oder Aktionstage sind hervorragende MalBnahmen, um
Unternehmen — Mitarbeiter und Fihrungskrafte gleichermalien — fur
bestimmte Gesundheitsthemen zu sensibilisieren und zu motivieren.

v Gerne erstellen wir einen Gesundheitstag ganz individuell fir Sie:
Themenabhangig, zielgruppenspezifisch

v Folgende Themen sind z. B. moglich: Entschleunigung, Entspannung,
Stressbewaltigung, Riickengesundheit, Bewegung oder Ernahrung

v Auch einzelne Elemente aus dem Portfolio kdnnen gebucht werden:
Schnupperkurse, Impulsvortrage, Aktiv-Workshops.
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IPG

Gesundheit
durch Bewegung
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Module flir Gesundheitstage

Functional Movement Screen ; ‘
,_32.

v Testen der Funktionellen Beweglichkeit 2

v'Die Teilnehmer erhalten eine Ubersicht tiber -

Bewegungseinschrankungen und
Trainingsempfehlung

v"Dauer pro Person 10 Minuten
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.l Gesundheit
durch Bewegung

Module flir Gesundheitstage

Cardio Scan
v EKG zur Aufzeichnung der Herzstrome

v"Messung der Herzgesundheit und aktuellen
Stressbelastung

v Trainingsempfehlung in welchen Pulsbereichen |
trainiert werden soll

v"Kostenlose App: Viocaoch mit Rezepten, .

Trainingstbungen und Hinweisen zu den \._/
Messergebnissen ‘_/

v"Dauer pro Person 15 Minuten

cardioscan
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IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Module flir Gesundheitstage

BEMER-Matte (Physikalische GefaRRtherapie)
v'Verbesserung der Mikrozirkulation des Kérpers

v Dieses Ankurbeln der Mikrozirkulation kann dabei
helfen, den Korper bei der Wundheilung oder
sonstigen Genesungsprozessen zu unterstitzen

v"Kann Schmerzen lindern

v"Reduziert Stress und verbessert die
Entspannungsfahigkeit

v'Bessere Schlaffahigkeit

v'Kann zur Verbesserung des Wohlbefindens und der T |
Lebensqualitat beitragen

v10 — 20 Minuten pro Teilnehmer
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)%) IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Module fur Gesundheitstage

Tanita Waage (Bioimpedanzanalyse)

- Individuelle Momentaufnahme des Gesundheits- und Fitnesszustandes.
Folgende Korperdaten werden u.a. in wenigen Sekunden aufs Smartphone tUbermittelt:

v Gewicht

e . GA b scale
v Kérperfett (in %) aate I— — Al
7 Viszeralfett r— Hilft Thren Mitarbeiterinnen, den
\/ Gesa mtkbrperwasser Muskulére Analyse Segmentanalyse Muskulatur elgenen GeSU nd heltSZUStand
v Muskelmasse B = g = . n einzuschatzen, in regelmaldigen
v Sarkopenie-Index T, = _— Abstanden For‘_tsch.ntte Zu o
/ Grundumsatz e erkennen, sowie die Effektivitat

. — = e —— von Programmen festzustellen!

v Metabolisches Alter PR
v Kérperbauwert =
/ Kn OC h e n m a sse | Max Mustermann, 26.08.1981 (39) ‘4
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Module flir Gesundheitstage

REBOOTSs recovery

Auch im anstrengenden Berufsalltag brauchen wir
genlgend Regeneration.

Vielleicht kennen Sie das:
Mude und schwere Beine nach der Arbeit oder
einer Sport Einheit.
Das muss nicht sein! Testen Sie die REBoots
recovery
15 Minuten pro Person
- Massage der Beine (dhnlich einer Lymphdrainage
durch aufblasen.derverschiedenen Kammern)

Gesundheit
durch Bewegung




IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Module flir Gesundheitstage

Gesundheitsparcours

v"Verschiedene Stationen, zu einem bestimmten Thema:
v"Gleichgewicht und Balance

v Entschleunigung

v"Mobilisation Schulter- und Nackenbereich

v'Riickenzirkel |
v'Brain Fit (Koordinationszirkel)
v"Hebe- und Trageparcours

v ... weitere Themen auf Anfrage

Diese Parcours lockern einen Gesundheitstag auf. Sie sind eine
Mitmachstation fir alle Mitarbeiter und konnen bei einer Buchung
wahrend des gesamten Gesundheitstages genutzt werden.

Zu jedem Zirkel stellen wir einen ausgebildeten Trainer

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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Module flir Gesundheitstage .} IPG

durch Bewegung

Impulsvortrage/Workshops

v'Verschiedene Themen moglich:
v"Gerne auch abgestimmt auf die Aktionen an lhrem Gesundheitstag
v Themen: Siehe Impulsvortrage/Workshops

Sehr gerne Beraten wir Sie zu den
fur Sie passenden Vortragsthemen

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Impulsvortrage

v"30-90 minutige (interaktive) Impulsvortrage

v'Sie dienen in erster Linie zur Sensibilisierung und
Begeisterung fur das Thema “Gesundheit”.

v'Sie regen zum Nachdenken Uber die eigene Gesundheit an
und geben einen Impuls zur Veranderung des eigenen
Gesundheitsverhaltens.

v"Hierzu vermitteln wir neueste und alltagsrelevante
Kenntnisse auf spannende und packende Art und Weise.
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IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Impulsvortrage

v'Ruckengesundheit

v Achtsamkeit

v Digital Detox

v"Mentale Starke im Arbeitsleben
v"Gesundes Herz, Gesunder Kreislauf
v"Gesunde Erndhrung am Arbeitsplatz
v Ergonomie am Arbeitsplatz

v Stressbewiltigung

v Entschleunigung und Wohlbefinden
v"Fit im Homeoffice

v'Fit auf Geschéaftsreise

v'weitere Themen auf Anfrage

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Workshops

v"Nordic Walking

v Entspannung (Progressive Muskelrelaxation,
Autogenes Training, Phantasiereisen)

v Augen-Entspannung

v"Schulter-Nacken-Mobilisation

v"Waldbaden

v Yoga

v Atementspannung

v Bewegungsprogramm um den Birostuhl

v"Functional Training

v"Ruckenfit

v weitere Themen auf Anfrage

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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IPG

Impulsvortrage zu bestimmten
Krankheitsbildern: g

v Schmerzfreier Ricken
v" Arthrose und Bewegung
v Odeme durch einseitige Arbeitsbelastungen

Diese Vortrage werden von erfahrenen
Physiotherapeuten gehalten und enthalten
Tipps und Tricks aus der Praxis, die Sie

direkt umsetzen konnen!

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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Vortrage: Psychologische Informationen zur .‘J |PG

Reduktion krankheitsbedingter Arbeitsausfalle

Gesundheit
durch Bewegung

v'Burnout einfach verstehen
v"Nein sagen leicht gemacht

v Selbstkritik vermeiden
v'Probleme Schritt fur Schritt 16sen
v'Schlafstérungen beheben

PIRKA ™

v Perfektion Gberwinden

Diese Vortrage werden von Wolfgang

Smidt (Griinder von PIRKA®) - einem
erfahrenen Psychologen und
Psychotherapeuten gehalten

In Zusammenarbeit mit PIRKA®

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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.‘ Gesundheit
durch Bewegung

Gesundheitszirkel

Gesundheitszirkel sind innerbetriebliche Arbeitskreise. Sie dienen der vertiefenden
Analyse und MalBnahmenentwicklung in einzelnen Arbeitsbereichen, Zielgruppen
oder Handlungsfeldern. Hier arbeiten die Teilnehmenden (hierarchiekonform oder
hierarchielibergreifend) in einer kleinen Gruppe (8-12 TN) Giber einen definierten
Zeitraum (6-8 Sitzungen) regelmaRig zusammen.

Hierbei geht es um:

v'Die Erfassung/Erarbeitung von Belastungen und gesundheitsgefahrdender
Faktoren

v'Sammeln und Priorisieren von Losungsvorschldgen
v"Vorstellung und Festlegung von MaRnahmen

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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.) Gesundheit
durch Bewegung

Ergonomieberatungen

1. Personliche Ergonomie-Beratung vor Ort am Arbeitsplatz (1/2 Tag — 1 Tag)

v'Individuelle Ergonomie-Beratung zu Verhalten
und Verhaltnissen am eigenen Arbeitsplatz

v'Die Aktive Pause — Ubungen am Biiroarbeitsplatz

v"Umfang 3 TN pro Stunde (15-20 Minuten pro TN)

v"Auf Wunsch erhélt der Auftraggeber eine
anonyme Zusammenfassung der Ergebnisse (z. B.
Gesamtsituation, Handlungsempfehlungen)

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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.) Gesundheit
durch Bewegung

Ergonomieberatungen

2. Praxisvortrag: Ergonomie am Bliroarbeitsplatz (PC-Arbeit) — 90 Minuten

* Mein Rucken — gesundes Verhalten und gesunde Verhaltnisse im Buro

* So stelle ich mir meinen Bildschirmarbeitsplatz ergonomisch ein
v Ergonomische Einstellung des Tisches
v Ergonomische Einstellung des Biirostuhls
v Ergonomische Hilfsmittel (z.B. Maus, Tastatur, u.a.)

* Ausgleichsubungen am Arbeitsplatz

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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Gesundheitsmodule fur Auszubildende .l IPG

durch Bewegung

Modul Erndhrung (1,5-2std.) Modul Ergonomie (1,5- 2 std.)
* Theorieinput zu gesunder Ernahrung * Theoretische Hintergriinde zum Thema Riicken
* AbschlieRendes, lebhaftes Quiz und Ergonomie
* Ggf. Gemeinsame Zubereitung eines gesunden * Hebe-Trage-Parcours
Frihstlicks moglich * Rickenlibungen

* AbschliefSendes Quiz

Modul Stressbewaltigung (1,5-2std.) | Modul Erlebnispadagogik (1/2 - 1 Tag)

* Theorieteil zum Thema Stress/Stressfaktoren * TeambuildingmaBnahmen
e Praxisteil: Kennenlernen versch. * Niedrigelemente
Entspannungsverfahren und * Hindernisparcours

Stressbewaltigungsmethoden

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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Gesundheitsmodule flir Auszubildende

Gesundheit
durch Bewegung

e Wie funktioniert Lernen bzw. was sind optimale Lernbedingungen?
* Welche Lerntypen und Lerntechniken gibt es?

* Wie geht man mit Prifungsstress oder —angst um?

* Entspannungstechniken fur Zwischendurch

e Tipps und Tricks fiir den Prifungstag




IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Aktivpausen / Bewegungspausen

Angebote (0,5 — 2 Stunden):

Move your brain
Gehirnjogging mittels koordinativer
Ubungen zur Verbesserung der
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit
+ Spal

Achtsamkeit
Verbesserung der
Entspannungs- und
Stresswiderstandsfahigkeit

Panofit
Parcours/Outdoortraining

das angesagte wie moderne
Freiluftfitnesscenter fiir Jeden

Bewegungs-/Lockerungsiibungen
Vorbeugung von Riickenschmerzen,
Aktivierung, Durchblutungsforderung

Radius maximal 15 km um

Waldenburg.
Walk and Talk Ansonsten Digital oder in
Bewegung an der Frischen Luft mit Verbindung mit einem anderen
leichten Lockerungsiubungen Angebot!

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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Firmenfitness / Praventionskurse .) IPG

durch Bewegung

v Functional Training — Das neue Krafttraining (ZPP-zertifiziert)
v HIIT — Gesundes Herzkreislauf-System durch High Intensive Intervall Training (ZPP-zertifiziert)
v Achtsamkeit — Stressfrei zu mehr Gelassenheit (ZPP-zertifiziert)

v Nordic Walking (ZPP-zertifiziert)

v Panofit — Funktionelles Outdoortraining (ZPP-zertifiziert)

v Autogenes Training/Progressive Muskelrelaxation (ZPP-zertifiziert)
v Ruckenfit

v Faszientraining

v Laufkurse/Ausdauertraining

v After Work Fitness

v Pilates

v"Und vieles mehr

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Mobile Massagen/Eventmassage

v"Massageangebot vor Ort im Unternehmen zur Linderung
von akuten Verspannungen im Schulter-/Nackenbereich
v als Angebot im Rahmen eines Gesundheitstages

v als langerfristiges Angebot zu festgelegten Zeitraumen
(ganztagig/halbtagig) in geeigneten Raumlichkeiten vor Ort

v"Mobile Massage kann sowohl auf einem Massagestuhl
erfolgen als auch auf einer mobilen Massageliege

v'Die Behandlungsdauer kann vom Auftraggeber frei
gewahlt werden (zwischen 10 - 60 min. pro Person)

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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.J Gesundheit
durch Bewegung

Bewegungszentrum

Gerategestlitztes Training am Berufskolleg Waldenburg

Unsere Starken — lhre Vorteile

v" Vorstart-Check fiir Neu- und Wiedereinsteiger
v Feste Trainingsgruppen (max. 15 Personen)

v Feste Trainingszeiten (Kurssystem)

v Optimales Betreuungsverhaltnis ..
v Gemeinsames Auf- und Abwirmen B = i
v Modernste Trainingsgerite L '{{Bllnlljllllel:llllll:lll::;nhl
v Tipps fur das private Training T .
v Flexibilitat durch zeitlich befristete Vertrage i Berufskolleg Waldenbirg

v Zertifiziert als Praventionskurs

v~ Auch tiber Qualitrain abrechenbar!

www.ipg-waldenburg.de

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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Teamevents/ErIebnispédagogik/HochseiIgaﬁ IPG

durch Bewegung

* In unserem eigenen Hochseilgarten haben Sie die
Moglichkeit, Ihre Auszubildenden, Abteilungen oder
weitere Mitarbeitergruppen in speziellen
Teamtrainings zu schulen.

* Ausgewahlte Aspekte wie das Training sozialer
Kompetenz, Kommunikationstraining oder
Personlichkeitsentwicklung stehen hier im,
Vordergrund.

* Von der Verpflegung, tiber das Rahmenprogramm
oder die Ubernachtung — wir helfen lhnen gerne bei
der Planung und der direkten Vorbereitung zu lhrem
Outdoorevent.

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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IPG

Gesundheit

Digitale
esundheitsangebote
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Unsere digitalen Gesundheitsangebote.) IPG

X X N X X

Digita
Digita
Digita
Digita
Digita
Digita

durch Bewegung

e ,Bewegte Mittagspause”
e Impulsvortrdage und/oder Workshops
es Stressmanagement

e Kursangebote

er Gesundheitstag
e Teamentwicklung ,Triade - das Spiel”

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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Digitale ,bewegte Mittagspause”

v 20 Minuten Livestream
v" 1-2mal/Woche
v mind. 6 Teilnehmer; max. 15 TN

v" Ohne Schwitzen/ohne Gerate/ohne Umziehen/direkt am
Arbeitsplatz

v |dealer Zeitpunkt: Mittagspause (zwischen 11:30-13:30 Uhr),
aber auch andere Zeiten sind moglich

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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Gesundheit
durch Bewegung




IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Digitale Impulsvortrage / Workshops

v 30-90 minutige digitale Impulsvortrage/Workshops

v Sie dienen in erster Linie zur Sensibilisierung und
Begeisterung fiir das Thema “Gesundheit”.

v~ Als Plattform werden ,,Zoom* oder , Teams”
verwendet

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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)% IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Digitales Stressmanagement

v~ Anti-Stress-Quickies

* z.B. Augenentspannung, Kurzmeditation, Ausgleichtibungen
* 20 Minuten/1x pro Woche/Dauer von 8 Wochen
* biszu 15 TN kdénnen teilnehmen

v Praxis-Workshop: Kennenlernen verschiedener Entspannungstechniken

* 90 Minuten Workshop oder 4-wochiger Kurs @ 60 Minuten
* Biszu 15 TN kdnnen teilnehmen
* Matte wird bendtigt

v" Achtsamkeitstraining

* 90 Minuten Workshop oder 4-8wochiger Kurs a 45 Minuten
* Biszu 15 TN konnen teilnehmen

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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.‘ Gesundheit
durch Bewegung

Digitale Kursangebote

Wahlen Sie eines unserer digitalen Kursangebote fir lhre
Mitarbeiter*innen aus:

v Fitness-Mix

v" Functional Training
v" Achtsamkeitskurs
v" Ruckenfit / Wirbelsdulengymnastik
v HIIT-Training

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung

IPG | Eichenstralle 13 | 74638 Waldenburg | Tel. 07942 912032 | info@ipg-waldenburg.de



Digitale Gesundheitstage

v 3 bis 6 Stunden
v Theorie und Praxis optimal vernetzt
v Auch im Homeoffice moglich

v Folgende Themen sind z. B. mdglich: Entschleunigung, Riickengesundheit,
Bewegung oder Ernahrung

v"z.B. Riickengesundheit und Stressreduktion (inklusive Praxisworkshops)

v Auch einzelne Elemente aus dem Portfolio kdnnen gebucht werden:
Schnupperkurse, Impulsvortrage, Aktiv-Workshops

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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durch Bewegung




.J Gesundheit
durch Bewegung

Digitale Teamentwicklung

»TRIADE - Das Spiel” wird:
v den Verstand der Teilnehmenden herausfordern

V" lhre Mitarbeiter*innen aus dem Alltagstrott abholen und dabei Teamgeist fordern, Vertrauen schaffen und
gegenseitige Unterstliitzung erleben lassen

v" den Fokus darauf richten, dass klare, verbindliche und realistische MaBnahmen und Vereinbarungen aus
diesem Workshop getroffen werden und fiir lhre gemeinsame Zukunft Bestand haben.

“ 5
\
"

TRIADE - DasSpiel

Teamentwicklung online gestalten, durchfiihren und erleben!

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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)%) IPG

Gesundheit
durch Bewegung

Ansprechpartner

Gerne erstellen wir ein passgenaues Angebot fir Sie!

Leitung des Instituts fiir praventive Gesundheitsforderung
Sophia Haffner

Telefon: 07942 — 91 20 - 32

Mail: s.haeffner@bk-waldenburg.de

Betriebliche Gesundheitsforderung
Hannah Loffler

Telefon: 07942 —91 20-33

Mail: h.loeffler@bk-waldenburg.de

Institut fir Praventive Gesundheitsforderung
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.) Gesundheit
durch Bewegung

Unsere Kompetenz — lhr Nutzen:
Betriebliche Gesundheit aus einer Hand

Wir freuen uns auf Siel

Weitere Informationen finden Sie auch auf unserer Homepage:
www.ipg-waldenburg.de

Institut fur Praventive Gesundheitsférderung
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