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Gesundheit und Schutz fir lhren Erfolg

Unsere Kompetenz fiir Sie

+ Voraussetzung fir ein erfolgreiches und leistungsstarkes Unternehmen sind gesunde und zufriedene Mitarbeiter/innen!

+ Wir bieten als arbeitsmedizinischer und sicherheitstechnischer Dienstleister bundesweiten Support in allen Fragen
der Gesundheit.

« Unser Team ist interdisziplinar (Arbeitsmediziner, Sportwissenschaftler, Psychologen, Ernahrungswissenschaftler,
Sprachwissenschaftler, u.a.).

+ Unser bankspezifisches Trainingsangebot wurde bundesweit erfolgreich erprobt und evaluiert.

+ Wir setzen jahrlich ca. 1000 Veranstaltungen mit einer durchschnittlichen Teilnehmer/innenzufriedenheit von
1,17 (Bewertungsskala 1-4) in Banken um.

?

Wir sind in ganz
Deutschland
fir Ihre

Gesundheijt
und Performance
Unterwegs!

——
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Gesundheit und Schutz fir lhren Erfolg

Physisch topfit

\. J

Ihre Leistungsfahigkeit im Biro ist (@uch) von lhrer korperlichen Vitalitat bestimmt.
Die von uns angebotenen physischen Checks und Workshops transferieren
wissenschaftliche Erkenntnisse fiir Ihren taglichen ,,Zehnkampf im Biro”.
Nutzen Sie diese zur Verbesserung lhrer Performance!

Selbstkompetenz

Wer kennt sie nicht, die Appelle zur gestinderen Lebensfiihrung? Unsere Work-
shops sind als Meilensteine auf einem nachhaltigen Weg konzipiert, damit Sie
Ihrer Idee von gelingendem Selbstmanagement neuen Auftrieb geben kénnen.

~
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Teamkompetenz

Nur ein starkes Team kann top Leistung erbringen. Investieren Sie in eine gesunde
Teamkultur — es lohnt sich! Wir begleiten Sie mit professioneller Moderation und
unterstltzen Sie auf lhrem Weg zu gesundheitsforderlicher Teamarbeit.

-
\_

Flihrungskompetenz

Souveran, gesund und motiviert — Sie konnen die Leistungsfahigkeit lhrer Mit-
arbeiter/innen beeinflussen! Wir unterstiitzen Sie lhre Kompetenzen in Sachen
»gesunde Fihrung” zu reflektieren und zu optimieren.

~
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Gesundheit und Schutz fir lhren Erfolg

Unsere Top 12 Seminarangebote in Banken

Physisch topfit

Starkes Ruickgrat - Leistungsstark durch Physische Checks: Wirbelsaulenscreening,
Stabiler Rumpf ist Trumpf gesunde Ernahrung Bioelektrische Impedanzanalyse
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Selbstkompetenz
Gelassen durch den Souveran im Beruf durch mentale Entspannt durch
Change-Prozess Stressbewaltigung den Alltag
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Physisch topfit

1. Starkes Ruickgrat -
Stabiler Rumpf ist Trumpf

Aus der Sportwissenschaft wissen wir, dass die Qualitat
der Bewegung durch die Stabilitat der Wirbelsdule be-
dingt ist. Ein starkes Riickgrat hilft Ihnen - auch im tber-
tragenen Sinn - trotz Stress und Hektik ,Haltung zu be-
wahren”.

Was machen Sie als Banker, um den negativen Auswir-
kungen haufigen Sitzens entgegenzuwirken? Wie schaf-
fen Sie es, Ihre Muskulatur immer wieder daran zu erin-
nern, aktiv zu bleiben und sie gleichzeitig zu entspan-
nen?

Hatten Sie gerne eine neue Idee, wie Sie nachhaltig Mo-
tivation aufbauen kdnnten, um mit Freude regelmafig
Sport zu treiben?

Der Mensch hat ein natirliches Stiitzkorsett, das ihm Halt
und Sicherheit gibt. Nach dem Motto ,Use it or loose it”
miussen wir dieses immer wieder fordern, damit es seine
Leistungsfahigkeit behalt.

Sie investieren Zeit und Geld -
worin liegt Ihr Return-on-Schulungs-Investment?

Im Laufe unserer Arbeit mit den verschiedensten Berufs-
gruppen haben wir festgestellt, dass das angebotene
Seminar ca. 3/4 der Teilnehmer/innen fiir die heraus-
ragende Bedeutung einer starken Wirbelsaule nachhaltig
sensibilisiert. Etwa der Halfte der Teilnehmer/innen ge-
lingt es unmittelbar nach dem Seminar sich aktiv der Ge-
sunderhaltung ihrer Wirbelsaule zu widmen. Ein Grof3teil
unserer Seminarteilnehmer/innen bestatigt in Folge der
Veranstaltung einen bewussten Umgang mit dem sitz-
enden Arbeitsplatz sowie eine Steigerung des person-
lichen Wohlbefindens durch das Auflésen von Fehlhal-
tungen. Durch gezielte Evaluationen haben wir kurz-,
mittel- und langfristige Erfolge ermittelt:
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Kurzfristiger Return: Neues Wissen tiber Besonderheiten
und Relevanz eines starken Ruickgrats und die darauf
einwirkenden Faktoren. Anderung des Sitzverhaltens am
Arbeitsplatz.

Mittelfristiger Return: Mehr Vitalitat, erhéhte Konzen-
trationsfahigkeit, Abbau von Verspannungskopfschmer-
zen, mehr Gelassenheit und erhohtes korperliches Wohl-
befinden.

Langfristiger Return: Nachhaltige Starkung der Korper-
statik, Abbau muskularer Dysbalancen, Ausgleich des
Stresshormonhaushalts sowie Vorbeugung friihzeitiger
Degenerationserscheinungen im Bereich der Wirbelsaule
und der Bandscheiben.

Inhalte

+ Theoretische Hintergriinde zu Wirbelsaulenaufbau und
- starkung

+ Haufige Verspannungsschmerzbilder — wie kann ich
diese beseitigen?

+ Tipps und Tricks zum rlickengerechten Sitzen, Stehen
sowie Heben und Tragen

+ Mdglichkeiten der Wirbelsdulenstabilisierung

+ Verbindung zwischen Muskulatur und Stressempfinden

+ Praktische Ubungen zur Starkung der Muskulatur



Physisch topfit

2. Leistungsstark durch gesunde Erndhrung

Ernahrungstipps fiir Banker - Warum auch das noch?!

Bei Sportler/innen ist gezielte Erndhrung selbstverstand-
licher Bestandteil jeder Wettkampfvorbereitung — Was
machen Sie als Banker,um den taglichen,Zehnkampfim
Biiro” zu meistern?

Hochstleistung braucht nicht nur Energie, sondern vor-
rangig naturliche Vitalstoffe. Umgewandelte Nahrung ist
Energie, Vitalstoffe sind Lebensstoffe, die alle Prozesse im
Korper steuern. Kurzfristig konnen Sie durch Zucker und
Koffein lhre Leistungsfahigkeit steigern, doch beruflicher
Erfolg wird,,auf der Mittelstrecke” entschieden.Dazu brau-
chen Sie wertvolle Energie- und Vitamindepots, die Kon-
zentration, Nervenstarke und Ausdauer ermoglichen.Wie
wirken Nahrungsmittel im Vergleich zu Lebensmitteln?
Welche Kombination von Erndhrungsbestandteilen zu
welcher Tageszeit unterstiitzt Ihren taglichen,Zehnkampf
im Buiro”?

Sie investieren Zeit und Geld -
worin liegt Ihr Return-on-Schulungs-Investment?

Unsere Erfahrung zeigt, dass das Seminar ca. zwei Drittel
der Teilnehmer/innen dazu ermutigt, ihre Erndhrung ge-
zielt zu verandern und die Wirkung gesunder Erndhrung
auf sie personlich zu testen. Etwa einem Drittel der Teil-
nehmer/innen gelingt der nachhaltige Aufbau gesund-
heitsforderlicher Essgewohnheiten. Auswertungen unserer
Seminarteilnehmer/innen bestatigen eine Steigerung des
personlichen Wohlbefindens, der Konzentrationsfahigkeit
und der Leistungsfahigkeit durch die Umstellung der Er-
ndhrung. Durch unsere Evaluationen haben wir kurz-,
mittel- und langfristige Erfolge ermittelt:
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Kurzfristiger Return: Bedingt durch Ihr neues Wissen tber
die Zusammenhange von Erndhrung und Gesundheit an-
dern Sie das Einkaufsverhalten, die Zusammenstellung
der taglichen Lunchpakete und das Essverhalten in der
Kantine und bei Geschéftsessen.

Mittelfristiger Return: Weniger Midigkeit, weniger Leis-
tungsschwankungen, Reduktion von Kopfschmerzen,
insgesamt ,ein wacherer Kopf” sowie Starkung des Immun-
systems und damit geringere Infekt-Anfalligkeit.

Langfristiger Return: Vermeidung der erndhrungsbedin-
gten Zivilisationskrankheiten, Starkung des Herz-Kreislauf-
systems, Verringerung von Parodontose und Karies sowie
allgemeine Steigerung des Wohlbefindens durch lhre in-
dividuelle Erndhrungsstrategie. Insbesondere im fortge-
schrittenen Alter laufen Sie lhren Altersgenossen davon.

Inhalte

+ Wirkung von Erndhrungsbestandteilen sowie Bedeutung
der Kombination auf Ihre Konzentration, Nervenstarke,
Ausdauer und Gesundheit.

+ Alltagstransfer des Erlernten durch individuell erstellte
Erndhrungsplane.
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3. Physische Diagnostik:
Wirbelsaulenscreening, Bioelektrische
Impedanzanalyse

Wir bieten Ihnen modernste sportwissenschaftliche Dia-
gnostik und Beratung als Grundlage zur Planung kérper-
licher Starkungsprogramme.

Was tun Sie vor einer Kreditvergabe? Sie erstellen eine Ist-
Analyse der wirtschaftlichen Situation des Antragstellers.

Im Sport arbeitet man nach dem gleichen Prinzip: Eine Test-
ung der momentanen Leistungsfahigkeit ist unabdingbar,
um eine nachhaltige Verbesserung der Performance zu planen.

Die von uns angebotenen physischen Checks helfen lhnen
zu erkennen, wo lhre aktuellen Starken und Schwéchen in
Bezug auf Ihre korperliche Leistungsfahigkeit liegen.
Nutzen Sie dieses Wissen, um gezielt Ihre Performance zu
optimieren.

1.Das Wirbelsaulenscreening ist eine strahlenfreie Mes-
sung der Wirbelsaule. Hierbei wird ein naturgetreues Ab-
bild Ihrer Wirbelsaule per Scan-Verfahren erstellt. Aufgrund
der Visualisierung wird gemeinsam mit Ihnen analysiert,
welche Auswirkungen Ihr derzeitiger Umgang mit Ihrer
Wirbelsaule auf Ihr Wohlbefinden hat und wie Sie hier posi-
tiv einwirken kénnen.

2.Die Bioelektrische Impedanzanalyse ist das derzeit pra-
ziseste Messverfahren zur Bestimmung der Kérperzusam-
mensetzung (per Schwachstrom).Wir ermitteln die Verteil-
ung der Kérpermasse in die Anteile von Muskulatur, Wasser-,
Knochen- und Fettgehalt. Darliber hinaus haben Sie die
Gelegenheit lhren individuellen Grundumsatz in Kalorien
pro Tag zu erfahren. Hierdurch haben Sie die Moglichkeit,
Ihren taglichen Energiehaushalt neu zu gestalten.
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Sie investieren Zeit und Geld -
lhr Return-on-Schulungs-Invest

Die von uns in tausenden Tests erhobenen Messwerte zei-
gen, dass Birotdtigkeiten mit hohem sitzenden Anteil mus-
kulare Dysbalancen, verminderte Muskelkraft, erndhrungs-
bedingte Stoffwechselprobleme, eine erhdhte passive Kor-
persubstanz sowie eine negative Veranderung des Korper-
wassergehalts mit sich bringen.

Unsere Diagnostik unterstiitzt Ihr Anliegen, Ihren Korper
gesund zu halten und lhre Performance professionell zu
verbessern.

Abschlieflend bieten wir Ihnen sportwissenschaftliche Be-
ratung anhand lhrer personlichen Testergebnisse.

Kurzfristiger Return: Aufgrund der Checkergebnisse sind
ca.80% unserer Kunden spontan bereit, ihre Lebensfiihrung
in Bezug auf Bewegung und Erndhrung umzugestalten.

Mittelfristiger Return: Ca. 40% der Kunden erzielen eine
nachhaltige Veranderung ihrer Sport- und Essgewohnheit-
en. Sie steigern damit ihr personliches Wohlbefinden und
ihre Leistungsfahigkeit.

Langfristiger Return: Eine langfristige Veranderung fihrt
zur Gewichtsoptimierung und zur Reduktion der Risikofak-
toren der oben beschriebenen typischen Krankheitsbilder.

Wir empfehlen lhnen, die Tests nach ca.einem halben Jahr
zu wiederholen, um die erreichte Entwicklung zu analysie-
ren und die ndchsten Schritte fiir Ihre Performanceverbes-
serung zu definieren.



Selbstkompetenz

4, Gelassen durch den Change-Prozess

Sténdige, sich Giberlagernde Change-Prozesse in Banken
sind zur Selbstverstandlichkeit geworden. Wie kénnen
Sie trotz konstanter Unberechenbarkeit mehr Souver-
anitat gewinnen? Woher nehmen Sie die Motivation, sich
immer wieder neuen Herausforderungen positiv zu
stellen?

Beschleunigung von 0 auf 100 wie im Sprint, gleichzeitig
ausdauernd wie auf der Langstrecke - es gehort zu lhrem
Job, dieses Paradoxon erfolgreich zu meistern.

Sie investieren Zeit und Geld -
was ist lhr Return-on-Schulungs-Investment?

In hunderten Seminaren haben die Teilnehmer/innen
diesen Workshop als profitable Investition und Unter-
stitzung im Change erlebt.

Kurzfristiger Return: Personliche Klarheit tber die tat-
sachlichen Stressquellen im Job; daraus resultierender
Handlungsbedarf.

Mittelfristiger Return: Situationsgerechter Einsatz viel-
faltiger Stressbewaltigungsmethoden flr eine profes-
sionelle Performance.

~
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Langfristiger Return: Souveranitéat trotz Stress.

1. Sie entwickeln neue Verhaltensmuster mit denen Sie
alte Muster ersetzen kdnnen.

2. Sie gewinnen neue Ambiguitdtstoleranz, das ist die
Fahigkeit mit widerspriichlichen und unvollstandigen In-
formationen positiv umzugehen.

Inhalte
+ Sie reflektieren Ihre Reaktionsmuster in den verschie-
denen Phasen der Veranderungsprozesse.

A Krisenverlauf in Anlehnung an Kiibler-Ross

Was konnen Sie tun?

Akzeptanz
Aktiv Wut

Feilschen Hineinfinden

Stabilitat X L
Krisenereignis

. Testen
Verweigerung

Immobilisierung

Passiv .
Depression

Zeit

Abb. Reaktionsmuster bei fundamentalen Veranderungen

+ Sie entwickeln Losungsstrategien zum personlichen
Veranderungsmanagement nach Thomann/Riemann.
+ Auftragsklarung im Change.
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5. Souveran im Beruf durch mentale
Stressbewadltigung

Warum als Banker die mentalen Ressourcen starken?

Jede/r Sportler/in bereitet sich mental auf Wettkdmpfe
vor - ob Sprinter, Rennfahrer oder Skildufer, alle gehen in
Gedanken die zu nehmenden ,Hiirden” vor ihrem inneren
Auge durch. Aus der Sportwissenschaft ist bekannt, dass
durch mentales Training die Leistungsfahigkeit erhdht
wird. Deshalb ist mentale Ressourcenstadrkung fester Be-
standteil des Trainingsprogramms.

Die immer hoheren Arbeitsbelastungen in Banken und
der starker werdende Leistungsdruck erfordern von Ban-
kern vergleichbare Leistungen wie von Leistungssportler/
innen.Flr einen kompetenten und erfolgreichen Umgang
mit den Anforderungen mussen eigene gedankliche
+Hurden” erkannt und genommen werden.

~
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Sie investieren Zeit und Geld -
was ist Ilhr Return-on-Schulungs-Investment?

Zahlreiche Teilnehmer/innen dieses Seminars ziehen fol-
gendes Fazit: ,Die Methode der mentalen Stressbewalti-
gung hilft mir beim Aufbau einer gesunden Balance, damit
ich meinen Beruf auf Dauer und mit Freude austiben kann.”

Kurzfristiger Return: Sie erkennen Mechanismen der
Stressentstehung durch bestimmte mentale Prozesse und
entwickeln Strategien, diese zu steuern.

Mittelfristiger Return: Durch Anwendung lhrer persén-
lichen stressreduzierenden Gedanken gehen Sie mit be-
ruflichen Belastungssituationen gelassener um.

Langfristiger Return: Beruflich und privat verhalten Sie
sich durch Nutzung lhrer mentalen Ressourcen und durch
gutes Haushalten Ihrer Kréfte gesund.Neben dem Wohl-
befinden steigt auch die Leistungsfahigkeit.

Inhalte

« Sie reflektieren |hre Stressquellen und erhalten Hinter-
grundinformationen zum Thema, Stress”.

« Sie identifizieren lhre personlichen stressrelevanten
Gedanken und Einstellungen.

+ AnschlieBend lernen Sie Strategien zur kognitiven
Umstrukturierung kennen und entwickeln persénliche
stressmindernde Gedanken fiir Ihren beruflichen Alltag.
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6. Entspannt durch den Alltag

Der hektische Alltag in der Bank ldsst keine Zeit zur Erhol-
ung, oft werden selbst die Pausen durchgearbeitet.

Am Abend spiren Sie, welche Hochstleistung Sie von
Ihrem Korper gefordert haben.

Ein Bogenschiitze weif3, dass er den Bogen nicht immer
gespannt lassen darf, da er sonst an Spannkraft verliert.
Das gilt nicht nur fiir Bogenschitzen. Erfolgreiches Agieren
bendtigt den Wechsel von Anspannung und Entspan-
nung - das ist Grundvoraussetzung fiir dauerhafte Spitzen-
leistung. Machen Sie sich diese Erkenntnis zu Nutze!

Profitieren Sie vom Wissen der modernen Erholungs- und
Entspannungsforschung fiir mehr Wohlbefinden und eine
noch bessere Leistungsfahigkeit. Unsere Teilnehmer/innen
bestdtigen, dass die vermittelten Erkenntnisse, Methoden
und Techniken sehr gut in den (Berufs-) Alltag integrierbar
sind.

~
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Sie investieren Zeit und Geld -
was ist Ilhr Return-on-Schulungs-Investment?

Investieren Sie taglich nur ein paar Minuten in lhre Rege-
neration - Sie werden erstaunt tber die Ertréage sein.

Stresskurve

Beispiel fiir Anspannung an einem Arbeitsmorgen

el

Anstregung,
Erregung

Normallage ,_\/\//\/\/

Ruhe,
Entspannung

8:00 9:00 10:00 11:00

Kurzfristiger Return: Wichtige Erkenntnisse der Erhol-
ungs- und Entspannungsforschung sind Ihnen bekannt.
Sie kdnnen verschiedene (Kurz-) Entspannungstechniken
anwenden.

Mittelfristiger Return: Sie setzen |hr personliches Entspan-
nungsprojekt um. Dadurch minimieren Sie Ihr tagliches
Anspannungsniveau und erlangen mehr Gelassenheit.

Langfristiger Return: Auch in hohen Belastungsphasen
kdnnen Sie sich gut und schnell entspannen und erholen.
Sie werden dadurch belastbarer und leistungsstarker.

Inhalte

« Sie reflektieren lhre Energierauber und -quellen.

+ |hre Stresssignale sind Ihnen bekannt und Sie wissen
um lhr aktuelles Anspannungsniveau.

+ Sie lernen verschiedene Methoden der Kurzentspan-
nung, unter anderem die,Progressive Muskelentspan-
nung” nach Jacobson kennen.

+ Sie bereiten den persdnlichen Transfer in Ihren Alltag
VOr.
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7. Gesunder Umgang mit der Zeit -
lllusion oder Ziel?

LStructure follows strategy” — Kennen Sie dieses berliihmte
Boston Consulting Zitat? So ist es auch mit gelingendem
Zeitmanagement: Zuerst benotigen Sie berufliche und
private Ziele, strategische Richtungsaussagen, dann kon-
nen Sie eine Zeitmanagement-Struktur entwickeln, die
Ihre persdnliche Vorstellung von gelingender Work-Life-
Balance abbildet.

Was heif3t Balance der Lebensbereiche? Wenn es um Gleich-
verteilung der Zeit ginge, ware es eine lllusion, doch es
geht um ein dynamisches Zusammenspiel aller Bereiche.
Das Gewicht der Arbeit hat Gegengewichte, die fir lhr
Selbstwertgefiihl und Wohlbefinden erforderlich sind.

Das Seminar ist ein modernes Zeitmanagement-Training,
in welchem Sie sowohl Gibergeordnete Fragen der Work-
Life-Balance als auch praktische Tipps des taglichen Zeit-
managements bearbeiten.

Es geht nicht darum, noch mehr Dinge in noch weniger
Zeit zu bearbeiten, sondern einen gesunden Umgang mit
der Zeit zu finden.

~
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Sie investieren Zeit und Geld -
was ist Ihr Return-on-Schulungs-Investment?

Millionenfache Auflagen erfolgreicher Zeitmanagement-
und Work-Life-Balance Blicher dokumentieren, dass un-
sere Gesellschaft auf der Suche nach gelingendem Zeit-
management ist.

Kurzfristiger Return: Im Seminar erhalten Sie Motivations-
impulse, die Termine fir Ihre Prioritaten neu festzusetzen
und darauf aufbauend lhre Zeitplanung umzugestalten.

Mittelfristiger Return: Sie gewinnen an Souveranitat und
Selbstbestimmung.

Langfristiger Return: Bei konsequenter Anwendung l&sen
Sie das scheinbare Paradoxon von hohen Anspriichen an
Karriere bei guter Gesundheit und Zufriedenheit im Leben.

Inhalte

+ Sie reflektieren lhren Status Quo der Zeitverteilung auf
die Lebensbereiche und definieren anschlielend lhre
Ziele (neu).

+ Daraus leiten Sie Ihre Prioritdten ab. Sie Uiberlegen sich,
auf was Sie zukilinftig verzichten wollen und was neu
gewichtet werden muss, damit ein Leben in Balance
aller Lebensbestandteile moglich ist.

+ Zum Abschluss erarbeiten Sie konkrete Umsetzungs-
schritte fur Ihren Alltag.
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8. Professionelle Kommunikation -
klar, fair und durchsetzungsstark!

»Genial abgestimmter Doppelpass, Wurf und Treffer!", so
kommentiert der begeisterte Sportjournalist eine beson-
dere Form gelingender Kommunikation, die jede Basket-
ballmannschaft intensiv trainiert.

Wie trainieren Sie als Banker Ihre Kommunikationsfertig-
keiten? Kennen Sie die Situation, einen Termin verpatzt
zu haben und wiitend zu fluchen: ,So war das doch gar
nicht gemeint!”.

Ware es vermeidbar gewesen, kdnnen Sie durch gezielten
Einsatz von Kommunikationstechniken erfolgreicher werden?

Fachlich brillant und inhaltlich Giberzeugend zu sein, ist
die eine Seite des Kommunikationsprozesses. |hre Ideen
nachvollziehbar darzustellen und in einen generativen
Dialog mit Ihrem Gesprachspartner zu kommen, ist die
andere Seite der Medaille.

Im Bankalltag stehen oftmals schwierige und belastende
Gesprache an, die auf beiden Seiten Stress erzeugen kon-
nen.Manchmal sind Sie die erste Anlaufstelle fir wiitende
oder verunsicherte Kunden. Durch das Erlernen und Ein-
Uben effektiver Gesprachsfiihrungstechniken reduzieren
Sie Stress und die Wahrscheinlichkeit eines positiven Ge-
sprachsverlaufes und —ergebnisses steigt.

~
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Sie investieren Zeit und Geld -
was ist Ilhr Return-on-Schulungs-Investment?

In der Kommunikationspsychologie ist durch die Arbeiten
von Watzlawick, Schulz von Thun, Thomann und anderen
nachgewiesen, welchen Anteil unsere kommunikativen
Fahigkeiten am gelingenden Gesprachsverlauf haben.
Gerade im Zeitalter scheinbar unbegrenzter Kommuni-
kation lohnt es sich, in die eigenen Ressourcen zu inves-
tieren, um perfekte ,Doppelpdsse” zu spielen, die Ihnen
Lberufliche Treffer” einzutragen helfen.

Kurzfristiger Return: Sie erweitern lhre Methodenkom-
petenz um Frage- und Argumentationstechnik.

Mittelfristiger Return: Sie gestalten Kommunikations-
situationen, insbesondere schwierige und emotional
aufgeheizte, proaktiv.

Langfristiger Return: Sie reduzieren psychische Belas-
tungen durch konsequente Kommunikation. Sie gewin-
nen an Klarheit und Durchsetzungsstarke.

Inhalte

+ Fragetechniken, Aktives Zuhoren, Umgang mit
+ja,aber...”-Schleifen

+ Argumentation, Einwand-Behandlung

+ Gesprachsfiihrung, psychologische Aspekte der Kom-
munikation in emotional aufgeheizten Situationen

Empfehlung zur Erh6hung der Nachhaltigkeit:

Gespréachsverhalten ldsst sich nicht von heute auf morgen
verandern, deshalb macht es Sinn dem Basiskurs einen
Aufbaukurs mit intensiven Ubungseinheiten folgen zu
lassen. Hier ist Gelegenheit besonders schwierige Ge-
sprachssituationen zu reflektieren und in Fallarbeit neue
Losungen zu entwickeln.
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9. Stimme und Korpersprache wirkungsvoll
einsetzen

Kennen Sie den Freuden-Salto von Miroslav Klose nach
einem Tor? Dieser spektakuldre kdrpersprachliche Aus-
druck ist unverwechselbar, er weckt spontane Anerken-
nung und lasst die Zuschauer begeistert applaudieren.

Nun stellen Sie sich vor, Sie stehen vor einem wichtigen
Kundengesprach, einem Meeting mit Ihrem Chef oder
einer Prasentation vor Kolleg/innen. Wie wollen Sie als
professioneller Banker stimmlich und kérpersprachlich
wirken?

Naturlich, mit tragfahiger und resonanzreicher Stimme,
durchsetzungsfahig, wach und offen. Sie wiinschen sich
eine souverane korperliche Ausstrahlung.lhr Gegeniber
soll merken, dass Sie den Uberblick behalten und jederzeit
ansprechbar sind. Sie wiinschen sich Gesprachspartner/
innen, die Ihnen gerne und gespannt zuhdren!

Sie investieren Zeit und Geld -
was ist lhr Return-on-Schulungs-Investment?

Kommunikationswissenschaftlich wird durch die Studie
von Mehrabian und Ferris gezeigt, dass 93% der Botschaft
nonverbal Gbermittelt werden, wobei davon 38% durch
die Stimme bestimmt sind. Folglich ist Ihre Investition in
Stimme und Korpersprache zur Steigerung lhrer Durch-
setzungskraft gut platziert.
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Mehrabian Studie 1971
zur Bedeutung der nonverbalen Kommunikation

7%

38% . Korpersprache

Stimme

Inhalt

Kurzfristiger Return: Sie nehmen lhre eigene stimmliche
und korperliche Prasenz wahr und lernen diese im Alltag
gezielt und wirksam einzusetzen.

Mittelfristiger Return: Auch in heiklen Situationen kon-
nen Sie zukinftig durch einen professionellen Auftritt
Ruhe bewahren und Stress vermeiden.

Langfristiger Return: Auf lange Sicht dienen die Ubungen
korpersprachlicher und stimmlicher Souveranitat.

Inhalte

+ Selbstwahrnehmungsiibungen

+ Zusammenhange und Wechselbeziehung von verbaler
und nonverbaler Kommunikation

« Ubungen zur stimmlichen Resonanz und kérperlichen
Prasenz

+ Starkung der Durchsetzungsfahigkeit durch kontrol-
lierten Einsatz der Stimme

« Ubungen zur Erweiterung des persénlichen
Kérperraumes

+ Ubungen zum Blickverhalten

+ Wirksame Ubungen bei Lampenfieber, Sprechen
unabhéngig von Emotionen




Teamkompetenz

10. Kollegiales Coaching -
Beratung von Kollegen durch Kollegen

Die Aufgaben eines Coachs im Sport sind klar: Er berat
mit den Sportler/innen, wie sie ihre Performance steigern
konnen. Er fordert konstruktives Feedback und damit
zukunftsorientiertes Lernen.

.Kollegiales Coaching” ist eine professionelle Manage-
ment-Methode, sich in sozialen Fragestellungen gegen-
seitig zu beraten. In der Gruppe gibt es keinen profes-
sionellen Berater, alle sind gleichberechtigte Coachs des
Kollegen, dessen Anliegen bearbeitet wird.

Die Methode wird von vielen Banken erfolgreich u.a.zur
Professionalisierung von Projektleiter/innen und Fiihr-
ungskraften eingesetzt. Kollegiales Coaching hilft, die
eigene Losungskompetenz und gleichzeitig die der
Kolleg/innen in sozialen Fragen auszubauen.

Kollegiales Coaching ist ein systematisches Beratungs-
gesprdch,in welchem sich Kolleg/innen nach einer vorge-
gebenen Gesprachsstruktur wechselseitig zu beruflichen
Fragen beraten und gemeinsam Lésungen entwickeln.
Dabei setzt die Methode ganz auf die Losungskompetenz
unter Kolleg/innen. Wir arbeiten nach dem Modell von
Kim-Oliver Tietze.

Der Ablauf ist in sechs Phasen festgelegt, ein Moderator
leitet die Gruppe an.Die Methodenvielfalt des Kollegialen
Coachings sorgt durch die Verdnderung der Perspektive
fur einen neuen Blick auf Ihren Alltag. Eine Fallberatung
dauert etwa eine dreiviertel Stunde.

~
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Ablauf des kollegialen Coachings

's )
Casting: Fall- Schliissel- [Methoden-| Coaching | Abschluss
Rollen- | erzahlung frage wahl
vergabe
5min | 5-10min | 5 min 5 min 10 min 5 min
. J

Dauer 35-45 min

Sie investieren Zeit und Geld -
was ist lhr Return-on-Schulungs-Investment?

Unsere Erfahrungen in Banken zeigen, dass Coaching-
Gruppen hohe Lésungskompetenz entwickeln.Besonders
wertvoll ist die Beratung durch Kolleg/innen, weil ihre
Losungsideen oftmals direkt anschlussfahig sind.

Kurzfristiger Return: Sie erweitern Ihre Methodenkennt-
nisse um eine Beratungsmethode, die sich bereits in vielen
Banken etabliert hat.

Mittelfristiger Return: Sie bekommen durch die Fallarbeit
mannigfaltigen Perspektivenwechsel und lernen aus den
Fragestellungen und Lésungen der Kolleg/innen.

Langfristiger Return: Sie realisieren Entlastungspotentiale
fiir sich und lhre Kolleg/innen. Sie nutzen brachliegende
interne Ressourcen zur Personalentwicklung und unter-
sttzen eine wertschatzende interne Kultur zur Problem-
[6sung.

Inhalte

+ Dieses Seminar dient als Einfihrung in die Methode
und gliedert sich in einen Theorieteil und eine Fall-
besprechung.

+ Die Teilnehmer/innen lernen auf mehreren Ebenen:
Erstens lernen sie die Methode kennen und anwenden,
zweitens profitieren alle Teilnehmer/innen von der krea-
tiven Lésungskompetenz von Gruppen und drittens set-
zen wir Reflexionsanreize, wo und wie sich die Methode
in den Alltag integrieren ldsst.

« Die Erfordernisse fiir die Organisation einer Beratungs-
gruppe werden besprochen.



Teamkompetenz

11. Durchstarten im gesunden Team

Investitionen in Gesundheit lohnen sich!

Waren Sie auch gerne in einem Team, dessen Mitarbeiter/
innen gut gelaunt und gesund zur Arbeit kommen?
Wie schaffen Sie es, trotz Stress und enormen Belastungen
ein gesundes, wertschatzendes Umfeld zu gestalten?
Welche Ressourcen halten Sie gesund und wie kénnen
Sie diese starken? Aber auch welche krankmachenden
Strukturen, Muster und Motti gibt es in lhrem Team?

Im Sport ist es selbstverstdandlich, dass alle am Teamgeist
mitarbeiten, ihre besondere Rolle kennen und die Erwar-
tungen aneinander geklart werden. Der Teamgeist befa-
higt die Einzelnen zu Hochstleistungen fiir den gemein-
samen Erfolg.

Leistungsfahigkeit und Motivation im Team sind nur in
einer gesundheitsforderlichen, wertschatzenden Kultur
moglich.

Sind Sie an der Verbesserung lhrer Teamkultur interessiert
und offen fir kreative Zugangsweisen? Wollen Sie gemein-
sam etwas bewegen und Energie fir die Bewadltigung
von Verdnderungsprozessen freisetzen? Wollen Sie ein
starkes Wir-Gefiihl aufbauen und die Identifikation mit
der Bank starken?

Dann koénnte ein moderierter Workshop zum Thema
LDurchstarten im gesunden Team” das Richtige fiir Sie
sein.Der Tag bietet Ihnen die Moglichkeit, sich im geschiit-
zten Rahmen eines Workshops mit Stressquellen und
Maoglichkeiten der Pravention zu beschéftigen, zuge-
schnitten auf den Bedarf und die Rahmenbedingungen
Ihres Arbeitsplatzes.

Indem Sie sich gemeinsam auf den Weg machen, werden
die verschiedenen Sichtweisen der einzelnen Mitarbeiter/
innen aufgegriffen, die Potenziale aller Beteiligten aktiviert
und der kollegiale Zusammenhalt geférdert.

Wir begleiten Sie mit professioneller Moderation durch
denTag und unterstiitzen Sie so auf Ihrem Weg zu gesund-
heitsforderlicher Teamarbeit.
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Sie investieren Zeit und Geld -
Was ist lhr Return-on-Schulungs-Investment?

Die gegenseitige Unterstlitzung im Team ist gegentiiber
stressbedingten Krankheiten der protektive Faktor Num-
mer Eins! Es ist wissenschaftlich bewiesen, dass Sie mit
Gesundheitsférderung eine win-win-Situation fiir die Bank
und die Mitarbeiter/innen schaffen. Investitionen in Ge-
sundheit lohnen sich monetdr und ideell.

Kurzfristiger Return: Sie starken das Wir-Gefiihl und schaf-
fen Raum zur Verbesserung der Kooperation.

Mittelfristiger Return: Sie entwickeln gemeinsam ein Kli-
ma der Wertschatzung im Team. Die Leistungsfahigkeit
des Teams wird dadurch gesteigert.

Langfristiger Return: Die Identifikation mit der Bank steigt.
Identifikation ist der Schlussel fiir ehrliches Engagement
und damit ein wesentlicher Beitrag zu geschaftlichem Erfolg.

Inhalte

+ Die Teilnehmer/innen verstandigen sich auf aktuell rele-
vante Themen der gesundheitsférderlichen
Teamentwicklung.
+ Typische Handlungsfelder sind die folgenden Themen:
+ Was erwarten wir voneinander im Umgang, welche
Motti leben wir?

+ Starken-/ Schwachen-Analyse des Teams

+ Moglichkeiten der gegenseitigen Unterstiitzung unter
schwierigen Rahmenbedingungen

+ Umgang mit Stérungen und Teamkonflikten

« Kommunikations- und Informationsprozesse im Team

+ Alle Beteiligten schaffen gemeinsam die Grundlage
flr eine weitere Bearbeitung dieser Themen.

Organisatorischer Hinweis

+ Geschlossenes und vollstandiges Team
+ Wir empfehlen einen ganztagigen Workshop



Fihrungskompetenz

12. Gesundheit als Flihrungsaufgabe?!

Kapitan auf einem Segelschiff, bei starken Winden in
Schieflage und das Team... ?

Kennen Sie diesen Riickblick auf die letzten Jahre? Wie
haben Sie die Situationen gemeistert? Welche Crew wiin-
schen Sie sich als Kapitén in zukinftig stlirmischen Zeiten?

Eine Crew mit Teamgeist, starkem Durchhaltewillen, Ge-
sundheit und psychischer Belastbarkeit jedes Einzelnen.

Souverdn, gesund und motiviert - die Idealvorstellung
des Bankers, nicht auf hoher See sondern im Unternehmen.
Doch wie steht es um die Gesundheit lhrer Mitarbeiter/
innen nach rasanten Jahren der Veranderungen? Was tun
Sie und Ihre Mitarbeiter/innen,um die verbrauchten Res-
sourcen wieder aufzufiillen und sich flr neue Herausfor-
derungen zu wappnen?

Sie als Fiihrungskraft haben Einfluss auf die Gesundheit
Ilhrer Mitarbeiter/innen, das ist unbestritten, doch an wel-
chen Stellschrauben und mit welchen Methoden?

Jede neue Fihrungskraft verdndert die Motivation im
Team.Kennen Sie die Stellhebel fiir Motivation? Die Moti-
vationspsychologie setzt an verschiedenen Punkten an,
sie definiert Motivation als Ergebnis des Zusammenspiels
von Sinnstiftung, Wertschatzung, Zugehorigkeit und Er-
folg. Und aus dieser Kombination leiten sich Ihre Hand-
lungsfelder ab.
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Sie investieren Zeit und Geld -
Was ist lhr Return-on-Schulungs-Investment?

Studien zeigen, dass Flihrungskrafte beim Wechsel in neue
Flihrungsverantwortung den Krankenstand im Team, mit-
nehmen”. Reflektieren Sie lhre Kompetenz in Sachen,ge-
sunder Fihrung” und stoppen Sie krankmachende Fih-
rungsmuster.

Kurzfristiger Return: Sie kennen Moglichkeiten gesund-
heitsforderlicher Flihrungsarbeit in und nach abgeschlos-
senen Veranderungsprozessen. Sie haben neue Ideen und
Motivation in,schwierigen” Zeiten Ihr Team aufzubauen.

Mittelfristiger Return: Sie kdnnen veranderungsbedingten
psychischen Belastungen der Mitarbeiter/innen profes-
sionell begegnen.

Langfristiger Return: Sie profitieren von nachhaltigen
Investitionen in Gesundheit durch gestiegene Motivation,
hohere Identifikation und durch eine Verbesserung des
Krankenstands.

Inhalte

+ Handlungsfelder gesunden Fiihrens

+ Psychische Reaktionsmuster in Veranderungsprozessen
und Handlungsoptionen

+ Motivationstheorie mit Transfer in den Bankalltag
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Organisatorische Hinweise

Workshops

Veranstaltungsort:  Vor Ort

Dauer: 4 oder 8 Stunden

Teilnehmerzahl: 6-16 Teilnehmer/innen

Termine: nach Vereinbarung; Vorlaufzeit ca. 6 Wochen
Empfehlung: Follow-up Workshops (nach 2-3 Monaten)

Physische Diagnostik

Veranstaltungsort:  Vor Ort

Dauer: 30 Minuten pro Person (mit Voranmeldung)
Teilnehmerzahl: 15 Personen pro Tag

Termine: nach Vereinbarung; Vorlaufzeit ca.6 Wochen
Empfehlung: Wiederholter Check (nach 6 Monaten),

Kombination von Testung und Workshops ,Starkes Riickgrat — Stabiler Rumpf ist Trumpf”
und,Leistungsstark durch gesunde Erndhrung”
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Erfolgreiche Konzepte -
Nachhaltigkeit und Interdisziplinaritat sind unsere Starken!

Vorstellung von zwei in der Praxis erfolgreich erprobten Verfahren zur themeniibergreifenden
und nachhaltigen Gesundheitsforderung.

Beispiel 1

Sechsmonatige Mitarbeiterunterstiitzung mit wissenschaftlich nachgewiesener Nachhaltigkeit durch aufeinander
aufbauende Workshops zur Verhaltenspravention aus Sportwissenschaft, Ernahrung und Psychologie. In der
Umsetzungsphase werden die Mitarbeiter/innen in Form von Briefings durch die Referent/innen unterstiitzt.

3. Monat:

Gesundheits-
2. Monat: woche 2:

Gesundheits- Verschiedene
1. Monat: woche 1: Workshops
Part Il Umsetzungsphase,
Gesundheitstag: Verschiedene unterstiitzt durch
Kick-Off mit Workshops Briefings
Vorstellung der Partl

MaBnahmen

Zeit in Monaten

Gesundheitsforderndes Verhalten der MA

Beispiel 2

Einjahrige individuelle Mitarbeiterbedarfsanalyse mit sport-, ernahrungswissenschaftlichen, medizinischen und
psychologischen Einzelchecks. Die Auswertung erfolgt im interdisziplindren Team. Die Ergebnisse werden mit den
Teilnehmer/innen umfassend besprochen. Auf dieser Basis werden der Bank Folgemafinahmen zur Sicherung der
Nachhaltigkeit empfohlen.

Step 6
Step 6 Evaluation:
Step 5 MaBnahmen-  Erneute Messungen
i Gesundheitsmonat  Umsetzung: und Ergebnis-
- Step3 Gesundheits- »Aufklarung” |y Unternehmen, B
tep Gesundheitswoche \A:cher; Individuelle privat und durch
Step 1 Gesundheitsmonat  ,Einzelauswer-  ” Z::W':::Er:nf_re Besprechung der Medical-Angebote
Gesundheitstag:  »Diagnostik”: tungen”: 9% Check-Ergebnisse
Kick-Off mit Psychologische, ~ Einzelauswert- gﬁzgﬂeﬁgﬁ%iﬁ; m,\;'ta'\[;l::::s'et:;:gﬁl-
Vorstellung der medizinische,  ungen der Checks o
Checks und des sportwissen- irlw(lm,vc‘e:é;a;hT:qaer:_
Ablaufs schaftliche und :

Erndhrungs-Checks BT g Mg
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Unsere Profis fiir Sie - Vorstellung des Kernteams

Carina Holl Katrin Kreinberg

Dipl. Dipl. Psychologin,
Sportwissenschaftlerin Dipl. Betriebswirtin (BA),
Stressbewaltigungs-
Trainerin, Systemisch-
I6sungsorientierte Beraterin

Dr. Johannes Schafer

Facharzt fur
Allgemeinmedizin und
Arbeitsmedizin, Coach

Judith Eggersdorfer

Dipl. Betriebswirtin,
Beraterin Organisations-
und Teamentwicklung,
Systemischer Coach

‘

Isabelle Voigt

M.A. Linguistik,
Stressbewaltigungs-
Trainerin

Dr. Martin Diivel

Facharzt fiir Physikalische,
Rehabilitative Medizin
und Arbeitsmedizin,
Sozial- und
Erndhrungsmediziner

Thea Sicker

Dipl. Betriebswirtin,
Staatl. gepriifte
Gesundheitsberaterin,
Trainerin Kommunikations-
psychologie

Angelika Pennrich

Dipl. Sozialarbeiterin,
M.A. Erwachsenenbildung,
Stressbewaltigungs-
Trainerin, Coach

Amelie Kreft

Dipl. Padagogin
(Erwachsenenbildung),
Stressbewadltigungs-Trainerin,
Trainerin Kommunikations-
psychologie

Dr. Tobias Felsing

Dipl. Psychologe,
Stressbewadltigungs-
Trainer, Coach

Dirk Dreher

Bankkaufmann,
M.A. Sportwissenschaften

Joyce Asiedu-Poku

Staatl. gepriifte Sport-
und Gymnastik-
lehrerin, Yogalehrerin
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vGesundbheit ist die Filiptest eines Meuschex,
Herausforderuugen ahtiv zu begequen”

Gerne erstellen wir lhnen ein individuelles Support-Angebot -
Sie sind die Experten fiir Finanzen, wir sind die Profis fiir Gesundheit!

Kontakt:

medical airport service GmbH
Langer Kornweg 7

65451 Kelsterbach

Tel.06107 /5038 19

Fax 06107 /989 277 8

gesundheitsmanagement@
medical-gmbh.de
www.medical-gmbh.de
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