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Workshop-Ablauforganisation 16. Marz 2009
14.00 BegrifRung/Vorstellung SKOLAMED
 Inhaltliche und organisatorische Einfihrung
« Selbstmanagement fur Fuhrungskrafte im Kontext eines Betrieblichen
Gesundheitsmanagements
14.30 Persdnliche Gesundheitskompetenz als Voraussetzung flr ein zielgerichtetes
Selbstmanagement am Beispiel des Gesundheitstrainings
« Grundlagen eines Fettstoffwechseltrainings
* Vorbereitung eines gesundheitsorientierten Bewegungstrainings
* Ausgabe der Herzfrequenzmonitore
15.00 PRAXIS : Erfahrungsfeld Gesundheitstraining
« Durchfuihrung eines individuellen Bewegungsprogramms unter Kontrolle der Herzfrequenz
und der Laktatwerte
anschlieend duschen auf dem Zimmer, umziehen
16.30 Zusammenfassung

« Verteilung der individuellen Trainingsdokumentationen

« Beteiligung der Fuhrungskrafte am Prozess des Betrieblichen Gesundheitsmanagements
Maoglichkeiten und Grenzen

* Feedback/Verabschiedung — 17.00 Uhr —Izi



Der Weg von betrieblicher Gesundheitsforderung !..
zu einem Betrieblichen Gesundheitsmanagement

» Griindung:1987
» Unternehmenssitz Konigswinter/Bonn und Hambur
* 60 (20/40) Gesundheitsexperten
* Netzwerk aus Trainern/Beratern

Trainings- und !
Gesundheitssteuerung

wwp_ 0 o[ sy
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Win-win-Prinzip des Gesundheitsmanagements..
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Verhaltnispravention:

Gesundheitsforderliche Gestaltung der Arbeit und des Unternehmens (setting)

Verhaltenspravention:

Befahigung des Mitarbeiters zur Entwicklung gesundheitsforderlichen Verhaltens
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Individuum
- gesunder Lebensstil
- Regeneration /Ausgleich / Entspannung
- aktive Freizeitgestaltung

Unternehmen

- Kostensenkung durch weniger Fehlzeiten & Fluktuation

- Senkung der Prasentismusrate

- steigende Wettbewerbsfahigkeit,

- Wettbewerbsvorteile bei der Suche nach qualifizierten
Mitarbeitern, Imagepflege

Langfristige Steigerung

- Mitarbeiterzufriedenheit/-wohlbefinden
- Leistungsfahigkeit der Mitarbeiter

- Produktivitat des Unternehmens




BGM Online-Potentialanalyse bei deutschen
Unternehmen - Beteiligung der Fuhrungskrafte am
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Dt. Unternehmen
Energie

Banken
Offentlicher Dienst
Sozialwesen
Dienstleistung
Versicherungen
Handwerk

Handel

Transport

Industrie
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Fuhrungskrafteeinbindung und Beteiligung am ..,.
BGM Prozess

Ein systematisches BGM kann nur mit und
nicht gegen die Fihrungskrafte des
Unternehmens umgesetzt werden

 FK erfullen eine Vorbildfunktion in der
Organisation

* FK beeinflussen Arbeits- und
Organisationsbedingungen der Beschaftigten

* FK entscheiden Uber den Einsatz und die
Entwicklungsmoglichkeiten der Mitarbeiter

* FK beeinflussen die salutogenen Faktoren fir
Gesundheit und Wohlbefinden der Mitarbeiter

* FK pragen die Unternehmenskultur durch ihre
Kommunikation und ihr Verhalten
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Fuhrunag und Gesundheit |
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Die deutschen Angestellten gehen mit ihren
Chefs hart ins Gericht:

= Mehr als 60 % geben ihren Vorgesetzten
schlechte Noten.

= Knapp 1/3 der Befragten bezeichnet es als
unverantwortlich, dass inr Vorgesetzter
Mitarbeiterverantwortung besitzt.

= 29 % stufen die Fahigkeiten zur Mitarbeiter-
fihrung ihres Chefs als schlecht ein.

Quelle: StepStone, Jobbdrse, Juli 2005, 8135 Befragungen
Uber acht Lander Europas




Fehlzeiten und FUhrungsverhalten
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FUhrung und Gesundheit

,Haben Sie innerhalb der vergangenen ~Angenommen, Sie konnten Ihren der-
zwolf Monate aufgrund lhres direkten zeitigen Vorgesetzten mit sofortiger Wirkung
Vorgesetzten daran gedacht’ das entlassen. Wurden Sie lhrem Chef dann
Unternehmen zu verlassen?* kundlgen oder wurden Sie dies nicht tun?“
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hohe Bindung  geringe Bindung  keine Bindung . . . o
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Quelle: Gallup Studie 2008 ‘ 9



FUhrungskrafte al:
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Opfer” |
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Mehr als die Halfte aller befragten FK halten unmittelbare Fiihrungsaufgaben
fur unwichtig!

Uber 70% der FK arbeiten mehr als 50 Stunden pro Woche. Ein
durchschnittlicher Arbeitstag hat 10 Stunden (davon nur 1,5 Std.
FUhrungstatigkeit).

Weniger als 1/3 der Manager ist mit Inrem Zeitmanagement zufrieden.
Uber 80% aller Fiihrungskréafte arbeiten regelmaRig am Wochenende.
65% winschen sich mehr Zeit fir Familie / Partner.

Nur 1/3 macht wahrend der Arbeitszeit eine Pause, ein weiteres 1/3 macht keine
Pause.

Mehr als 50% der FK legen weniger als 1000 Meter am Tag aul3erhalb des Buros
zu Fuld zuriick und verbringen weniger als 30 Minuten im Freien.

Mehr als 50% der FK klagen Uber regelmafige Befindlichkeitsstérungen z.B.
Rickenschmerzen, Schlafstérungen, ,Herzstolpern“ etc.

Betroffen von Beeintrachtigungen sind insbesondere jingere FK.

Gesundheitliche Stérungen stehen im engen Zusammenhang mit
Arbeitszufriedenheit.

Die Halfte der FK unterziehen sich nie oder selten einem Gesundheits-Check.

Quelle: Hunziger, A., Kestimg, M. (2004): ,Work-Life-Balance” von Fihrungskraften.
In: Badura, B., Schellschmidt, H., Vetter, C. (Hrsg.): Fehlzeiten-Report 2003. 10



Fazit: Fuhrungskrafte bendtigen Qualifizierung auf !....
3 Ebenen

Wissen Uber ein systematisches betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

Reflexionsféahigkeit hinsichtlich des eigenen Fihrungsverhaltens und mogliche
Auswirkungen auf die Mitarbeitergesundheit

= Know-how, wie die persénliche Gesundheitskompetenz verbessert werden kann

T



Prinzipien des sportlichen
Trainings

Eine Schulungssequenz fur
FUuhrungskrafte in Theorie und Praxis
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Bewegung fur mehr ..
Gesundheit, Fitness und Wohlbefinden

Zur Pravention und Behandlung
von Zivilisationskrankheiten wird
vor allem ausreichende, richtig
dosierte Bewegung empfohlen!

Aber was bedeutet denn:
ausreichende, richtig dosierte
Bewegung?
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Positiver Trainingseffekt

sportliche
Leistungs-
fahigkeit
A

Langfristige Leistungssteigerung

Zeit

B Training
M Erholung

™ Superkompensation
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Verhaltnis
Energiereiche Phosphate .
(ATP, KP)
Kohlenhydrate »50
(Glykogen)
Fette ~50.000 kcal. 10.000
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Energiegewinn
MIT Sauerstoff

Energiegewinn
OHNE Sauerstoff
(Anaerob)
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Energiebereitstellung
sofortige, kurzfristige Energiebereitstellung

Intensitat
maximale Intensitat

Zeitdauer
0-6 Sek., gespeicherte Energie
wie "Autobatterie,,

Regeneration
rasche Erholung




Kohlenhydrate -

SKOLAMED

Energiebereitstellung

rasche Energiebereitstellung nach 3-5 Sek. \‘,’.—;

Intensitat
hohe Intensitat

Zeitdauer
40-90 Sek., Laktatbildung (Milchsaure)
fuhrt zu Ubersauerung,
Enzym- u. "Substanzverlust"

Regeneration
sehr lange Erholung (Tage bis Wochen)
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Kohlenhydrate-Verbrennung mit il
Sauerstoff

Energiebereitstellung
verzogerte Energiebereitstellung
(mind. 2 Min.)

Intensitat
mittlere Intensitat

nr~||r
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begrenzt verfligbar (ca. 30 - 45 Min.)

Regeneration
mittlere Erholungszeit (1-2 Tage)
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Fette
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Fette - Verbrennun
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Energiebereitstellung
langsame Energiebereitstellung

Intensitat
niedrige Intensitat

TZnitdarninar
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Lunbegrenzte” Verfligbarkeit

Regeneration
kurze Erholungszeit
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Sport als /
anstatt Medikament
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Gesundheitssport
Haufigkeit: 3 x pro Woche
Dauer: 45 Minuten oder langer
Intensitat:  Niedrig = Individuelle Herzfrequenz
w \% Erholung: mind. 1 Tag Pause
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Wann welcher Sport?
Krait Kraftsport
A Gewichtheben, Spielsport
A Gerateturnen, cuRball. Tenn Ausdauersport
. A uball, Tennis,
: Sodvbullding, Handball, Volley- ~ \vandern, Laufen,
Ringen etc. ’ y Radfah
ball, Basketball adtahren,
Skilanglauf,

Ergometertraining,

9 Eislaufen etc.
¥,

£\
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Ausdauer

T
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Okonomisierung der Herzarbeit

Verbesserung des Fettstoffwechsels

Stressabbau

Abbau von Ubergewicht

Verbesserung des Zuckerstoffwechsels

Verbesserung der BlutflieReigenschaften

Blutdrucksenkung
Herzfrequenzabnahme
O2-Bedarf des Herzens nimmt ab

Senkung der Triglyceridwerte
LDL-Cholesterinabnahme
HDL-Cholesterinanstieg

Abnahme der Stresshormone
Vermehrte Endorphinbildung

Vermehrter Kalorienverbrauch
Abnahme des Koérperfettanteils
Zunahme des Muskelanteils

Vermeidung von Alterszucker

Abnahme des Thromboserisikos




SKOLAMED-Studie: Das individuellen

Herzinfarktrisiko nach PROCAM im Pre-Post

Vergleich
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Fazit

SKOLAMED

1. Ein erfolgreiches Betrieblichen Gesundheitsmanagement (BGM)
Ist nur unter Beteiligung der Fihrungskrafte moglich

2. Im Rahmen des BGM-Implementierungsprozesses bendtigen
Fuhrungskrafte eine Qualifizierung auf 3 Ebenen:

Personliche Gesundheitskompetenz flr ein erfolgreiches
Selbstmanagement

Kompetenz zum Thema , Fihrung und Gesundheit”
Einfluss der Fuhrungskraft auf die Mitarbeitergesundheit

Die Rolle der Fihrungskraft im Rahmen des BGM in der
eigenen Organisation
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