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„Aktiv-Seminare“ – Balance halten bei höchsten Arbe itsanforderungen 
 
Führungskräfte sind das Rückgrat einer jeden Firma. Ist dieses Rückgrat stark und stabil und in der 
Lage den restlichen „Körper“, also die gesamte Firma mit allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern zu 
stützen, werden auch die täglichen Herausforderungen und Probleme leicht gemeistert. Ein unstabiles 
Rückgrat, und dafür reicht schon eine wackelige Stelle aus, kann das ganze Unternehmen durchein-
ander bringen. Dies kann sich in hohen Fehlzeiten oder Motivationsproblemen der Mitarbeiter äußern 
und damit einhergehend, in einer sinkenden Kundenzufriedenheit. Eine größere finanzielle Belastung 
für das Unternehmen ist die Folge. 
 
Bedenken Sie auch, wie wichtig das Wissen und die Erfahrung Ihrer Führungskräfte für das Unter-
nehmen sind. Was passiert, wenn Ihnen einer dieser Pfeiler plötzlich wegen Krankheit langfristig weg-
bricht?  
 
Wir stärken das Rückgrat Ihrer Firma! 
 
Unsere Seminare aus dem Programm „medical for managers“ richten sich ganz gezielt an Ihr Top-
Management bzw. Ihre Führungskräfte. Unser Seminarangebot bietet Ihnen verschiedene Ansätze, 
um ein betriebliches Gesundheitsmanagement und die persönliche Gesundheit im Unternehmen zu 
verankern. So überprüfen wir z.B. die persönliche Fitness Ihrer Führungskräfte und empfehlen gezielt, 
mit welchen Maßnahmen sie Ihre wertvolle Gesundheit erhalten und verbessern können. Ein umfas-
sendes, hochwertiges Screening der Teilnehmer ist für uns dabei eine Selbstverständlichkeit. Zusätz-
lich werden Ihre Führungskräfte ausführlich beraten und getestet.  
 
Wir zeigen Ihnen, wie einfach und befriedigend es ist, durch Bewegung die eigene Gesundheit zu 
schützen und die Lebensqualität zu erhöhen. Dieses vielfältige und abwechslungsreiche Programm, 
das selbstverständlich an das persönliche Leistungsniveau einer jeden Führungskraft angepasst wird, 
wird ergänzt durch Vorträge zu gesunder Ernährung und weiteren gesundheitsfördernden Themen. 
 
Je nach Anspruch bieten wir auch theoretisch orientierte Seminare an, bei denen jedoch auch die 
eigene, praktische Erfahrung nicht zu kurz kommt. Ein weiteres Seminarangebot legt besonderen 
Wert auf die Gruppendynamik und gibt den Teilnehmern ganz neue Einblicke in den Zusammenhang 
von persönlicher Fitness und dem Umsetzen und Erreichen von gemeinsamen Zielen. 
 
Besonderen Wert legen wir auch auf die Vermittlung der Bedeutsamkeit eines gelebten betrieblichen 
Gesundheitsmanagements. Die Führungskräfte als Rückgrat des Unternehmens haben hier nicht nur 
eine Vorbildfunktion, sie garantieren durch ihre persönliche Einstellung auch den Erfolg solcher Maß-
nahmen bei ihren Mitarbeitern und Mitarbeiterinnen. Erfahrene Projektleiter, die betrieblichen Ge-
sundheitsschutz bereits überaus erfolgreich bei den unterschiedlichsten Firmen etabliert haben, er-
läutern Ihren Führungskräften alle Vorteile und verraten Tipps und Tricks, die man bei der Einführung 
beachten sollte.  
 
Wir sichern die Qualität unserer Premium-Seminare mit intensiver und hoch qualifizierter Personalres-
source durch: 
 

·  Fachärzte für Arbeitsmedizin/Allgemeinmediziner 
·  Sportwissenschaftler 
·  Physiotherapeuten 
·  Psychologen 
·  Gesundheitsberater 
·  erfahrene Projektleiter „betriebliches Gesundheitsmanagement“ 
·  Verschiedene Top-Leistungssportler 
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Informationen zu unseren Aktiv- Seminaren 
 
Die medical airport service GmbH bietet eine Vielzahl von Aktivseminaren an. Ziel ist immer die Ver-
besserung der persönlichen Gesundheit durch gezieltes Körpertraining und mentale Übungen. Je 
nach Zielgruppe und gewünschtem Schwerpunkt passen wir unsere erfolgreichen Seminare an die 
speziellen Bedürfnisse unserer Kunden an.  
 
Die hier aufgeführten Seminare sollen die Bandbreite unseres Angebots verdeutlichen und decken 
ganz unterschiedliche Zielsetzungen im Umgang mit dem Thema betriebliches Gesundheitsmanage-
ment ab. Anpassungen sind hier jederzeit möglich. Bitte unterschätzen Sie aber in Ihrer Auswahl nicht 
den Faktor der persönlichen Betroffenheit beim einzelnen Teilnehmer. Eine rein theoretische Veran-
staltung ist daher aus unserer Erfahrung nicht empfehlenswert. 
 
Beispielhafte Tagesablaufpläne, genaue Beschreibungen der Inhalte der jeweiligen Seminarmodule 
sowie Informationen zu den Referenten und den Veranstaltungsorten finden Sie im nachfolgenden 
Teil dieses Katalogs. 
 
Sollten Sie Fragen oder Wünsche haben, steht Ihnen das Vertriebsteam der medical airport service 
GmbH jederzeit gerne zur Verfügung:  
 

Tel: 06107/50 38 13 
Fax: 06107/9892775 

Mail: info@medical-gmbh.de  
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Die wichtigste menschliche Ressource ist unsere Gesundheit und damit verbunden die Kunst des 
„erfolgreichen Alterns“.  
 
Bewegungsentzug und Echtzeittaktung  bestimmen weitgehend unser Alltagsleben, denn ohne 
„Multitasking“ scheint man verloren. Die natürliche „Stressantwort“ des Körpers funktioniert längst 
nicht mehr. Hektik, Zeitdruck, Konflikte und Zukunftsängste bestimmen unser Leben. Durch die stän-
dige Überreizung des Nervensystems wird Stress chronisch und der entstehende Dauerstress sprengt 
den natürlichen Regelkreis vollständig – „wer ständig unter Dampf steht, lebt gefährlich“. Die Auswir-
kungen von Dauerstress sind hinreichend bekannt: Übergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, Herzin-
farkt, Schlaganfall, Krebs, Migräne, Tinnitus, Rückenschmerzen, etc. 
 
Veränderungsprozesse beginnen  im eigenen Kopf - bei den Einstellungen, Werten und Bedürfnis-
sen. Das Leben muss neu trainiert werden. Die Aufgabe: Optimierung der körperlichen und mentalen 
Energiebilanz. Gesundheit ist längst kein automatisches Nebenprodukt mehr; vielmehr wird Gesund-
heit durch Kommunikation gesteuert. Kommunikation zwischen den Zellen, zwischen den Organen 
und Funktionssystemen des Organismus, zwischen Individuum und Umwelt, zwischen Psyche und 
Physis. Bei all diesen Kommunikationsprozessen sitzen Sie am Schalthebel.  
 
Bewegung  wird zum wichtigsten Medikament des 21. Jahrhunderts - „Entschleunigung “ zum ent-
scheidenden Katalysator. Wie im Spitzensport gilt auch im täglichen Leben: nach intensiven Belastun-
gen sind Phasen der Regeneration unerlässlich. Ansonsten ist Übertraining bzw. Burnout und damit 
Leistungsabfall und Misserfolg vorprogrammiert. Individuell ausgerichtete Bewegungsprogramme und 
mentale Techniken sind die Basis für eine optimale körperliche und mentale Performance. Ohne indi-
viduelles Lernen gibt es keine lernende Organisation. Die Veränderung beginnt dabei stets bei einem 
selbst. Wer andere führen möchte, der muss sich selbst führen lernen. Wer andere begeistern und 
motivieren möchte, der muss sich selbst begeistern und motivieren können. 
 
Unser innerer Schweinehund steht uns jedoch oft im Weg - vom Wollen zum Tun ist ein langer Weg. 
„Nichts ist, das dich bewegt; du selbst bist das Rad“. Selbstmotivation  und Handeln sind eng mitein-
ander verquickt. Sich selbst zu motivieren, das ist die Kunst. Es um der Sache willen, sozusagen aus 
Lust und Leidenschaft zu tun, bringt den wirklichen Antrieb und den wahren Genuss,  das Flow-
Erleben. 

�
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((zzwweeii ttääggiigg))  

 
…..Selbstmotivation: 
 
Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung lassen sehr schnell spürbar 
werden, was körperliche und mentale Fitness bei dem Einzelnen bewirken und welche Konsequenzen 
im Lebensalltag daraus resultieren. 
 
1.  Ausgangspunkt der Veränderung ist das eigene „Standing“ - ermittelt durch eine umfassende 

Diagnostik  in den Bereichen „Medizin“, „Persönlichkeit“ und „Bewegung“.  
Ziel: Identifikation der jeweiligen individuellen Ressourcen. 

 
2.  Zielgerichtete Impulsreferate  zu den Balance-Schwerpunkten „Gesundheit“, „Motivation“, 

„Fitness“, „Mentaltraining“, „Ernährung“. 
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit möglicher Maßnah-
men. 

 
3.  Alltagsorientierte Praxisübungen : Entspannungs-/Mentaltraining, Aktivationstechniken, 

Rückentraining/Körperhaltung, Alltagskrafttraining, Beweglichkeitstraining, Fettstoffwechselopti-
mierung. 
Ziel: Erkennen und Erleben der vielfältigen Selbst-Regulationsmechanismen.  

 
4. Intensives individuelles Coaching : Gemeinsame Entwicklung individueller Trainingskonzepte und 

-pläne, die ein hohes Maß an Selbstmotivation hervorrufen und damit Lust erzeugen. Eine Konti-
nuität wird damit gewährleistet und somit die körperliche und mentale Fitness ganz ohne Zwang 
und mit viel Begeisterung trainiert und optimiert. 

 Ziel: Selbstmotivation als Grundlage der Authentizität der Führungskraft. Sicherung des Transfers 
zu den Mitarbeitern. 

 
…..Expertenteam: 
 
Zwei Psychologen, eine Medizinerin, 4 Diplom-Sportwissenschaftler und eine Gymnastiklehrerin sind 
Ihr Expertenteam. Acht Experten  werden Sie durch den ersten Tag führen.  
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DDaauueerr  2 Tage (1. Tag: 9.00-19.00 Uhr / 2. Tag: 8.00-17.00 Uhr) 

ZZiieellee  Lust machen auf körperliche & mentale Fitness 

TTeeii llnneehhmmeerr  bis 18 Personen 

OOrrtt  Lufthansa Training & Conference Center Seeheim (sofern terminlich verfüg-

bar) 
 

1. Tag 

Team Inhalte Zeit 

   

Dipl.-Sportwissenschaftler 
Mediziner 
Psychologe 

Get together 
Programm, Organisation, Team 
Gruppeneinteilung: 2x6 (GI,GII); 2x3 (GIII,GIV) 

09.00 - 09.15 

Psychologe Vortrag: Lust auf…  
„Motivation zur Selbstperformance“ 

09.15 - 10.30 

Psychologen 
2 Psychologen 
 
Training/Gesundheit 
2 Dipl.-Sportwissenschaftler 
2 Dipl.-Sportwissenschaftler 

Screening 
Persönlichkeit, Motive, Stress 
 
Screening 
MediMouse 
B.I.A. 

GI:  10.30 - 12.00 
GII: 12.00 - 13.30 

Aktivmodul 
Gymnastiklehrer 
 
Medizin 
Mediziner 

Yoga 
 
 
Vortrag/Gruppenscreening 
Herz-/Kreislauf, Stoffwechsel 

GII: 10.30 - 12.00 
GI:  12.00 - 13.30 
 
GIII/IV: 10.30 - 13.30 

Fit Menü 13.30-14.45 Uhr 

Psychologen  
1 Psychologe 
 
Training/Gesundheit 
1 Dipl.-Sportwissenschaftler 
1 Dipl.-Sportwissenschaftler 

Screening 
Persönlichkeit, Motive, Stress 
 
Screening 
MediMouse 
B.I.A. 

GIII: 14.45 - 16.15 
GIV: 16.15 - 17.45 

Aktivmodul 
Gymnastiklehrer 
 
Medizin 
Mediziner 

Yoga 
 
 
Vortrag/Gruppenscreening 
Herz-/Kreislauf, Stoffwechsel 

GIV: 14.45 - 16.15 
GIII:  16.15 - 17.45 
 
GI/II: 14.45 - 17.45 

Kaffee 17.45-18.00 Uhr 

Impulsreferat 
Ernährungsberater 

Ernährung/Energiebilanz 18.00 - 19.00 

Abendessen 19.30 Uhr 
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2. Tag 

Team Inhalte Zeit 

 

Frühstück 8.00 Uhr 

Aktivmodule 
Mediziner 
Mediziner/Dipl.-Sportwiss. 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

 
Aktivation: Die 5 Tibeter 
Ausdauer: Laufen/Nordic Walking 
Stabilität:  Stabiler Rumpf 

 
09.00 - 09.30 
09.45 - 10.45 
11.00 - 12.00 

Fit-Menü 12.30-13.30 Uhr 

Vortrag 
Psychologe 

Leben ist Bewegung 
Überblick „Lebenstraining“ 
Zusammenfassung der Erkenntnisse 

13.30 - 14.30 

Kaffeepause 14.30-15.00 Uhr 

Aktivmodule 
Psychologe 
 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

 
Entspannungs-/Mentaltraining 
 
Propriorezeptives Training 

 
GI/II:    15.00 - 15.45 
GIII/IV: 15.45 - 16.30 
GIII/IV: 15.00 - 15.45 
GI/II:    15.45 - 16.30 

Mediziner 
Psychologe 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Go Future 
Transfer in den Lebens-/Berufsalltag 

16.30 - 17.00 
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…..Bewegung: 
 
Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung lassen sehr schnell spürbar 
werden, was körperliche und mentale Fitness bei dem Einzelnen bewirken und welche Konsequenzen 
im Lebensalltag daraus resultieren. 
 
1.  Zielgerichtete Impulsreferate  zu den Balance-Schwerpunkten „Gesundheit“, „Motivation“, 

„Fitness“, „Ernährung“. 
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit möglicher Maßnah-
men. 

 
2.  Alltagsorientierte Praxisübungen : Schulung der sportmotorischen Fähigkeiten, Ausdauer, Kraft, 

Koordination und Beweglichkeit. Die Nutzung der Geräte im gesundheitsorientierten Studio 
„Fitpoint“ am Frankfurter Flughafen, unter Anleitung von Diplom-Sportwissenschaftlern und Gym-
nastiklehrern, sollen zum Erfahren einladen.  
Ziel: Erkennen und Erleben der vielfältigen Selbst-Regulationsmechanismen.  

 
 
Das Seminar versteht sich hierbei als eine konsequente Ergänzung eines zunehmend verbesserten 
technischen Arbeits- und Gesundheitsschutzes in den Unternehmen.  
Verhältnisprävention des betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutzes wird durch Verhaltensprä-
vention, in einer modernen, dem Menschen von heute zugänglichen Form, näher gebracht und er-
gänzt.  
Die medical airport service GmbH will Ihre Gesundheit aktiv sichern und mit Ihnen gemeinsam Ideen 
für eine moderne, betriebliche Gesundheitsprävention entwickeln. Die erarbeiteten Ergebnisse werden 
in bedeutender Weise zur Sicherung der Gesundheit von Führungskräften und Mitarbeitern beitragen. 
 
 
…..Expertenteam: 
 
Ein Psychologe, ein Ernährungsberater, zwei Diplom-Sportwissenschaftler und eine Gymnastik-
lehrerin sind Ihr Expertenteam.   
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DDaauueerr  1 Tag (8.00-17.00 Uhr) 

ZZiieellee  Lust machen auf körperliche & mentale Fitness 

TTeeii llnneehhmmeerr  bis 25 Personen 

OOrrtt  „Fitpoint“ Studio am Flughafen 

 

1. Tag 

Team Inhalte Zeit 

   

Psychologe 
 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Get together 
Programm, Organisation, Team 

08.00 - 08.30 

Psychologe Vortrag: Lust auf…. 
„Motivation zur eigenen Lebensbalance“ 

08.30 - 09.30 

Kaffeepause 09.30-9.45 Uhr 

Ernährungsberater Vortrag: Mein Körper – mein Kapital  
„Ernährung – die energetischen Ressourcen“ 

9.45 - 10.45  
 

Umziehen 10.45-11.00 Uhr 

Experten Bewegungs-Module 
A               B               C  

11.00 - 13.15 

Mittagessen 13.45-14.45 Uhr 

Dipl.-Sportwissenschaftler Vortrag: Leben ist Bewegung 
Überblick „Lebens-Training“ 
 
Zusammenfassung Bewegungs-Module 

14.45 - 15.45 

Dipl.-Sportwissenschaftler 
Psychologe 

Go Future 
Transfer in den Lebens-/Berufsalltag 

16.00 - 16.30 
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…..Bewegung: 
 
Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung lassen sehr schnell spürbar 
werden, was körperliche und mentale Fitness bei dem Einzelnen bewirken und welche Konsequenzen 
im Lebensalltag daraus resultieren. 
 
1.  Zielgerichtete Impulsreferate  zu den Balance-Schwerpunkten „Gesundheit“, „Motivation“, 

„Fitness“, „Ernährung“. 
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit möglicher Maßnah-
men. 

 
2.  Alltagsorientierte Praxisübungen : Entspannungs-/Mentaltraining, Aktivationstechniken, 

Rückentraining/Körperhaltung, Alltagskrafttraining, Beweglichkeitstraining, Fettstoffwechselopti-
mierung. 
Ziel: Erkennen und Erleben der vielfältigen Selbst-Regulationsmechanismen.  

 
3. Grenzen erfahren und erleben : Mountainbiken und das Klettern in einem Hochseilgarten in 14 

Meter Höhe sind eine Herausforderung für jeden.  
 
Das Seminar versteht sich hierbei als eine konsequente Ergänzung eines zunehmend verbesserten 
technischen Arbeits- und Gesundheitsschutzes in den Unternehmen.  
Verhältnisprävention des betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutzes wird durch Verhaltensprä-
vention, in einer modernen, dem Menschen von heute zugänglichen Form, näher gebracht und er-
gänzt.  
Die medical airport service GmbH will Ihre Gesundheit aktiv sichern und mit Ihnen gemeinsam Ideen 
für eine moderne, betriebliche Gesundheitsprävention entwickeln. Die erarbeiteten Ergebnisse werden 
in bedeutender Weise zur Sicherung der Gesundheit von Führungskräften und Mitarbeitern beitragen. 
 
…..Expertenteam: 
 
Ein Psychologe, eine Medizinerin, 3 Diplom-Sportwissenschaftler, eine Gymnastiklehrerin, eine 
Ernährungsberaterin und zahlreiche Experten bilden Ihr Team.   
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DDaauueerr  2 Tage (1. Tag: 8.15-18.00 Uhr / 2. Tag: 9.00-17.00 Uhr) 

ZZiieellee  Lust machen auf körperliche & mentale Fitness 

TTeeii llnneehhmmeerr  bis 30 Personen 

OOrrtt  Naturpark Hotel Weilquelle im Taunus (sofern terminlich verfügbar) 
 
 
1. Tag 

Team Inhalte Zeit 

   

Psychologe 
Mediziner 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Get together 
Programm, Organisation, Team 
 

08.15 - 08.45                

Psychologe Vortrag: Lust auf…  
„Motivation zur eigenen Lebensbalance“ 

08.45 - 09.45 

Kaffeepause 09.45-10.15 Uhr 

Ernährungsberater Vortrag : Mein Körper – mein Kapital 
„Ernährung – die energetischen Ressourcen“ 

10.15 - 11.30 

Fit Menü 11.30-12.30 Uhr 

Experten Bewegungs-Module 
A               B               C  

12.30 - 14.30 

Kaffeepause 14.30-15.00 Uhr 

Experten Bewegungs-Module 
A               B               C  

15.00 - 18.00 

Abendessen ca. 19.00 Uhr 
 
�
2. Tag 

Team Inhalte Zeit 

Frühstück 8.00 Uhr 

Mediziner Vortrag: Mein Herz – mein Leben   
„Medizin fürs Leben“ 

09.00 - 10.00 

Kaffeepause 10.00-10.30 Uhr 

Experten Bewegungs-Module 
A               B               C  

10.30 - 12.30 

Fit Menü 12.30-13.30 Uhr 

Dipl.-Sportwissenschaftler Vortrag: Starker Rücken – aufrechte Haltung 
„Stabil durchs Leben gehen“ 

13.30 - 14.30 

Experten Bewegungs-Module 
A               B               C  

14.30 - 16.00 

Kaffeepause 16.00-16.30 Uhr 

Mediziner 
Psychologe 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Go Future 
Transfer in den Lebens-/Berufsalltag 

ca. 16.30 

�
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    Bewegungsmodule A / B / C – nach Absprache  
 

    Möglichkeiten: 
- Starker Rücken – Starke Persönlichkeit 

- Mountainbiken 

- Jogging 

- Nordic Walking 

- Entspannungs- /Mentaltraining 

- Energie - Aktivationstraining 

- Hochseilgarten Klettern 

- Yoga 
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…..Selbstmotivation: 
 
Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung verdeutlichen sehr schnell was 
körperliche und mentale Fitness bei jedem Einzelnen bewirken kann und welche positiven Konse-
quenzen daraus im Lebensalltag resultieren können. 
 
1.  Ausgangspunkt der Veränderung ist das eigene „Standing“ - ermittelt durch eine umfassende 

Diagnosti k in den Bereichen „Medizin“, „Persönlichkeit“ und „Bewegung“.  
Ziel: Identifikation der jeweiligen individuellen Ressourcen. 

 
2.  Zielgerichtete Impulsreferate  zu den Balance-Schwerpunkten „Gesundheit“, „Motivation“, 

„Fitness“, „Mentaltraining“ und „Ernährung“. 
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit möglicher Maßnah-
men. 

 
3.  Alltagsorientierte Praxisübungen : Entspannungs-/Mentaltraining, Aktivationstechniken, 

Rückentraining/Körperhaltung, Alltagskrafttraining, Beweglichkeitstraining, Fettstoffwechselopti-
mierung. 
Ziel: Erkennen und Erleben der vielfältigen Selbst-Regulationsmechanismen.  

 
4. Intensives individuelles Coaching : Gemeinsame Entwicklung individueller Trainingskonzepte und 

-pläne, die ein hohes Maß an Selbstmotivation provozieren, damit Lust erzeugen, dadurch Konti-
nuität gewährleisten und somit die körperliche und mentale Fitness ganz ohne Zwang und mit viel 
Begeisterung trainieren und optimieren.  
Ziel: Selbstmotivation als Grundlage der Authentizität der Führungskraft. Sicherung des Transfers 
zu den Mitarbeitern. 
 

…..Expertenteam: 
 

Ein Psychologe, eine Medizinerin, 2 Diplom-Sportwissenschaftler und eine Ernährungsberatern 
sind Ihr Expertenteam.  
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DDaauueerr  2 Tage (1. Tag: 8.30-18.00 Uhr / 2. Tag: 7.00-17.00 Uhr) 

ZZiieellee  Lust machen auf körperliche & mentale Fitness 

TTeeii llnneehhmmeerr  bis 10 Personen 

OOrrtt  Lufthansa Training & Conference Center Seeheim (sofern terminlich verfüg-

bar) 
 
1. Tag 

Team Inhalte Zeit 

   

Psychologe 
Mediziner 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Get together 
Programm, Organisation, Team 

08.30 - 09.00 

Psychologe Vortrag: Lust auf…  
„Motivation zur eigenen Lebensbalance“ 

09.00 - 10.00 

Teilnehmer Aufteilung in 2 Gruppen für Screenings 
(Blutentnahme G2 vorab: 10.00-10.30) 

G1 10.30 - 13.00  
G2 14.00 - 16.30    

Medizin 
Mediziner 
 
Trainingswissenschaft 
Dipl.-Sportwissenschaftler 
 
Psychologie 
Psychologe 

Diagnostik 
Anamnese, Blutentnahme 
 
Diagnostik 
B.I.A./Allgemeine Fitness 
 
Diagnostik 
Persönlichkeit, Motive, Stress 
 
je 30 Minuten 

G1 10.30 - 12.30  
G2 14.00 - 16.00      

Trainingswissenschaft 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Diagnostik 
Haltung/Rücken/Arbeitsplatzergonomie 

G2 10.30 - 12.30  
G1 14.00 - 16.00  

Mittagessen 12.30 Uhr / Kaffeepause 16.00 Uhr 

Aktivprogramm 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Spinning / Aqua Fitness 
(je nach individuellen Voraussetzungen) 

17.00 - 19.00 

Abendessen ca. 20.00 Uhr 

 
 
2. Tag 

Team Inhalte Zeit 

Frühstück 8.00 Uhr 

Ernährungsberater Vortrag : Mein Körper – mein Kapital 
„Ernährung – die energetischen Ressourcen“ 

09.00 - 10.00 

Psychologe Praxis 
Entspannungs-/Mentaltraining 

10.00 - 11.00 

Kaffeepause 11.00 Uhr 

2 Dipl.-Sportwissenschaftler Praxis 
Körperstabilisation/-Mobilisation 

11.30 - 12.30 
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Mittagessen 12.30 Uhr 

Medizin 
Mediziner 

Einzel-Besprechung  (je 20 min) 
Medizinische Checks 

13.30 - 16.30 

Psychologie 
Psychologe 
 
Trainingswissenschaft 
2 Dipl.-Sportwissenschaftler 

Individuelle Experten-Sprechstunde 
(Nach Bedarf zu den jeweiligen Themen) 
 
Fitness aktiv 
(Individuelle Trainingseinheit)  

13.30 - 16.00 

Mediziner 
Psychologe 
Dipl.-Sportwissenschaftler 

Go Future 
Transfer in den Lebens-/Berufsalltag 

ca. 16.30 
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Veranstaltungsorte mehrtägiger  Seminare 
 
Unsere Empfehlung: 
 
Um das hochwertige Konzept unserer Seminare zu unterstreichen, empfehlen wir die Durchführung 
der Veranstaltung in einem Hotel außerhalb der Betriebsstätten. Wir empfehlen zwei Hotels, die ne-
ben einer guten Unterbringung auch genügend Räume für die Durchführung der Seminare bieten. 
Beide Hotels liegen mitten in der Natur, so dass die Outdoor-Aktivitäten in unmittelbarer Nähe des 
Veranstaltungsorts durchgeführt werden können.  
 
 

NNNAAATTTUUURRRPPPAAARRRKKK   HHHOOOTTTEEELLL    WWWEEEIIILLLQQQUUUEEELLLLLLEEE   
 
Das Hotel Naturpark Hotel Weilquelle liegt in der Nähe des Luftkurorts Schmitten. Es liegt mitten im 
Natur- und Heilklimapark des Hochtaunuskreises, unterhalb des Feldbergs, etwa 700 m über dem 
Meeresspiegel. 
 
Wir nutzen das Hotel seit langem für unsere Aktiv-Seminare, die gerade auch wegen des Standortes 
immer sehr von den Teilnehmern geschätzt werden. Die Lage, mitten im Grünen, lädt zu sportlichen 
Aktivitäten ein und bietet doch genug Ruhe, um sich auf die Vorträge zu konzentrieren.  
 
In der Nähe des Hotels können alle Outdoor-Aktivitäten durchgeführt werden und ein Hochseilgarten 
steht zur Verfügung. Darüber hinaus bietet das Hotel eine gesundheitsorientierte Küche, die den 
Zweck unserer Seminare bestens unterstützt.  
�
Im Falle einer Beauftragung holen wir gerne ein aktuelles Angebot für Sie ein und übernehmen die 
Hotelreservierung. 
 
Näherer Informationen finden Sie auf der Homepage www.naturparkhotel.de.  
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LLLUUUFFFTTTHHHAAANNNSSSAAA   TTTRRRAAAIIINNNIIINNNGGG   UUUNNNDDD   CCCOOONNNFFFEEERRREEENNNCCCEEE   CCCEEENNNTTTEEERRR   SSSEEEEEEHHHEEEIIIMMM   
   

Das Lufthansa Training & Conference Center Seeheim zählt zu den modernsten Tagungshotels in 
Deutschland. Einzigartig ist seine parkähnliche Lage in einem Buchenwald oberhalb von Seeheim an 
der Bergstraße. Ein Ort, der unsere Gäste aus der ganzen Welt inspiriert. Ob Kongress, Seminar oder 
Event – das Training & Conference Center kombiniert Tagungsqualität, Gastlichkeit und aktive Erho-
lung zu einem besonderen Erlebnis. 
 
Multifunktionale Veranstaltungsräume mit moderner Medientechnik, Hotelzimmer im Lufthansa 
Design, Ruhezonen und gesellige Treffpunkte in Foyer, Restaurant oder Vinothek – wo immer sich der 
Gast aufhält, er blickt ins Grüne. Das Ambiente beflügelt den Geist ebenso wie die innovative Küche 
im Lufthansa Training & Conference Center. Individuelle Gastlichkeit und professioneller Service sind 
das Erfolgsrezept. Und am Ende des Tages steht Entspannen auf dem Plan – im Indoor-Pool und 
beim Joggen durch den Odenwald, mit einem Glas Rotwein in der Bibliothek oder beim Kegeln und in 
der „last call“-Bar. Tagen im Lufthansa Training & Conference Center Seeheim motiviert und verbindet 
Menschen. 
 
Im Falle einer Beauftragung holen wir gerne ein aktuelles Angebot für Sie ein und übernehmen die 
Hotelreservierung. 
 
Näherer Informationen finden Sie auf der Homepage www.lh-seeheim.de 
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Veranstaltungsorte eintägiger  Seminare 
 
Unsere Empfehlung: 
 
Um den schnellen Wechsel von Praxisanteilen zu Vorträgen und Informationsveranstaltungen sicher-
stellen zu können, empfehlen wir die Durchführung des Seminars in unserem Fitness-Center „Fitpoint“ 
(die genaue Beschreibung finden Sie auf der nachfolgenden Seite).  
Die Lage des Studios auf dem einfach erreichbaren Frankfurter Flughafen Gelände und die perfekte 
Ausstattung mit modernsten Geräten und ausreichend Räumen, macht „Fitpoint“ zum idealen Veran-
staltungsort für unser eintägiges Aktiv-Seminar. Darüber hinaus ermöglicht es uns unsere eigene 
Küche gesundheitsorientierte Mahlzeiten anzubieten und frisch zuzubereiten. 
 
Der räumliche Abstand zum normalen Arbeitsumfeld fördert die Konzentration auf die Seminarinhalte. 
Dabei bietet die faszinierende Kulisse eines Weltflughafens interessante Abwechslung in den Pausen. 
 
 

       
 
 
 
Alternativen: 
 
Die Durchführung des Seminars ist selbstverständlich auch in einem firmeneigenen Sportstudio mög-
lich. Das Studio muss über ausreichende und geeignete Geräte und Räume verfügen, damit wir alle 
Module in der vorgegebenen Zeit gewinnbringend für Ihre Teilnehmer durchführen können. 
 
Ein gesundheitsorientiertes Menü können wir nur garantieren, wenn ein Zugang zu einer Küche am 
Veranstaltungsort besteht. 
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„„„ FFFIIITTTPPPOOOIIINNNTTT“““ ,,,   DDDAAASSS   SSSTTTUUUDDDIIIOOO   AAAMMM   FFFLLLUUUGGGHHHAAAFFFEEENNN   FFFRRRAAANNNKKKFFFUUURRRTTT   AAAMMM   MMMAAAIIINNN 
 

 
        
 

Sport stärkt die Gesundheit, steigert das Wohlbefin den und  
beugt Verletzungen und Erkrankungen vor. 

  
Die zahlreichen positiven Auswirkungen sportlicher Betätigung können Sie am Flughafen Frankfurt 
„Tor 26“ persönlich erleben. Im Fitpoint stehen Ihnen moderne Geräte, ein vielfältiges Kursangebot 
und kompetente Betreuung durch Diplom-Sportwissenschaftler und Fitness-Trainer zur Verfügung. 
Unsere flexiblen Öffnungszeiten machen ein individuelles Workout vor oder nach der Arbeit möglich 
und erlauben es Ihnen, Arbeit und Training mühelos miteinander zu verbinden.  
 
Neben dem „normalen Studiobetrieb“ unterstützt das Fitpoint die medical airport service GmbH in 
Präventiv- und Rehabilitationsmaßnahmen.  Durch Screeningverfahren (Bioelektrische Impendanz 
Analyse, Back Check), Fitnesstests (Laktatmessung) und eine vollständige Anamnese wird der 
momentane Leistungsstand festgestellt und ein individueller Trainingsplan für die Mitglieder erstellt. In 
persönlich betreuten Trainingseinheiten wird der „Einsteiger“ langsam an den Sport herangeführt, der 
Trainingsplan des „Freizeitsportlers“ optimiert und der Trainingsplan für den „Leistungssportler“ zur 
Steigerung seiner Leistung abgestimmt.  
 
Dabei treffen die Trainer häufig auf das Problem „Zeitmanagement“! Ein „aktiver Lebensstil“ ist jedoch 
gerade für Führungskräfte von großer Bedeutung. Eine sichere Grundlage im Ausdauer- und Kraftbe-
reich führt zu einem stabilen Fitnesszustand, der wiederum die Leistungsfähigkeit sichert und die Ar-
beitsleistungen positiv unterstützt, d.h. Fehlzeiten reduziert. 
 
 
 

„Wir holen Sie da ab, wo Sie stehen! Geben Sie uns die Chance dazu!“ 
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1) Ernährung: Energiebalance / Mein Körper – mein K apital 

Hintergrund: 
 
Nach wie vor ist die Ernährungssituation der Bevölkerung, vor allem der heranwachsenden Gene-
ration, generell als unbefriedigend einzustufen.  

Der Ernährung kommt sowohl bei der Entstehung bestimmter Zivilisationserkrankungen als auch 
für die Erhaltung der Gesundheit eine zentrale Rolle zu. 40% der deutschen Bevölkerung sind 
übergewichtig, 16% gelten als adipös und 1% ist extrem adipös. Die kontinuierliche Zunahme von 
Karies, Diabetes und Übergewicht, auch schon im jugendlichen Alter, erfordert verstärkte Auf-
klärung über die Entstehung und die Verhütung dieser Krankheiten. 

Die Wertbestimmung der Nahrung allein nach Energiezufuhr (Kalorien), oder die Einteilung der 
Nahrung nach Eiweiß-, Fett- und Kohlenhydratgehalt, berücksichtigt nicht die innere Qualität der 
Lebensmittel. Bei der Bearbeitung der Nahrungsmittel durch mechanische Einwirkung, Erhitzung, 
Konservierung und Präparierung, werden die Vitamine und Vitalstoffe (sekundäre Pflanzensstoffe) 
geschädigt oder entfernt und stehen somit für einen reibungslosen Stoffwechsel nicht zur Verfü-
gung.  

Wir bevorzugen häufig energiedichte Nahrungsmittel und Getränke (Snacks, Fast-Food und 
Süßigkeiten). Vor allem ein erhöhter Zuckerkonsum führt zu Stressreaktionen des Körpers, da der 
Blutzuckerspiegel starken Schwankungen ausgesetzt wird, denen der Körper entgegenwirken 
muss. Gerade die „kleinen“ Mahlzeiten zwischendurch belasten den Stoffwechsel und stressen 
unser Verdauungs- und Nervensystem. Obendrein benötigen wir bei unserer bewegungsarmen 
Lebensweise viel weniger Energie, als wir uns Tag für Tag zuführen. 

 
Ziel: 

Ziel ist die Motivation für eine lebenslange Gesunderhaltung durch bewusste Ernährung mit „Le-
bensmitteln“. Für eine Änderung von Ernährungsgewohnheiten ist ein grundlegendes Verständnis 
relevanter Zusammenhänge Voraussetzung. Der Vortrag soll helfen, dieses komplexe Thema ver-
ständlich näher zu bringen. 
 
Inhalte: 

·  Ernährungssituation und Auswirkungen 
·  Vermittlung von Basiswissen im komplexen Ernährungsprozess 
·  Erkennen und Verändern von ernährungsbedingtem Fehlverhalten 
·  Stärkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer eigenverantwortlichen und 

nachhaltigen Umstellung auf eine bedarfsgerechte Ernährung 
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2) Risikofaktoren: Erkrankungen des Herz-Kreislauf- Systems 

Mein Herz, mein Leben – „Medizin fürs Leben“ 
 
Hintergrund: 
 
„Die Risiken, die Sie umbringen, sind nicht notwendigerweise die, die Sie ärgern oder erschrecken. 
Wir Menschen scheuen uns, ein Risiko einzugehen (z.B. eine Impfung mit möglichen Nebenwirkun-
gen), um ein anderes (z.B. Grippeerkrankung) zu vermeiden - selbst wenn das mit dem Nichthandeln 
verbundene Risiko höher ist.“ 
 
Der Vortrag „Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems“ informiert die Teilnehmer über bestehende 
Risikofaktoren, die den Körper beeinflussen: 
 

·  Körpergewicht 
·  Ernährung 
·  Blutfette  
·  Blutzucker 
·  Blutdruck 
·  Bewegung 
·  Rauchgewohnheiten 

 
Im Anschluss werden Präventions- bzw. Rehabilitationsmaßnahmen durchgesprochen, die aufzeigen 
sollen, wie man die Risikofaktoren verringern oder sogar ganz beheben kann. Auch die Folgen des 
„Nichthandelns“ werden erläutert. 
 
Ziel: 
 
Ziel ist es, die Körperwahrnehmung jedes einzelnen Teilnehmers zu sensibilisieren und die Bedeutung 
der Zeit für sich und seinen Körper aufzuzeigen. Dem Teilnehmer soll ein bewusster Umgang mit sich 
selbst vermittelt werden, um die Signale des Körpers wahrzunehmen und richtig zu interpretieren. 
 
Inhalte: 
 

·  Erläuterung der Risikofaktoren 
·  Erkrankungen und Beschwerden des Herz-Kreislauf-Systems 
·  Maßnahmen bei Erkrankungen 
·  Der Einfluss von Ernährung und Bewegung bei Erkrankungen 
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3) Orthopädie: Stabiler Rumpf ist Trumpf 

Starker Rücken – starke Persönlichkeit 
- Den Rücken stärken für weniger Fehlzeiten und eine höhere Lebensqualität - 
 
Hintergrund: 
 
Über 60% der deutschen Arbeitnehmer leiden unter chronischen  Rückenbeschwerden. Ursachen 
dafür sind u.a. Fehlbelastungen der Wirbelsäule, z.B. durch langandauerndes Sitzen oder fal-
sches Heben und Tragen. Rund 85 % aller Rückenbeschwerden liegen keine krankhaften Pro-
zesse zugrunde, sie können durch gesundheitsorientiertes Verhalten vermieden werden. Regel-
mäßiges Training zur Kräftigung der Rumpfmuskulatur ist dafür Voraussetzung.  
 
Ziel: 
 
Den Teilnehmern werden Ursachen von Rückenbeschwerden sowie Möglichkeiten der Prävention 
vorgestellt. Anhand praktischer Übungen zur Körperwahrnehmung werden die Teilnehmer sensi-
bilisiert, sich im Alltag rückengerecht zu verhalten. Dadurch lassen sich Rückenbeschwerden vor-
beugen bzw. lindern. Ergänzend werden Übungen zur Verbesserung bzw. zum Erhalt der Beweg-
lichkeit des gesamten Körpers, insbesondere der Funktionalität des Muskelapparates, und 
Kräftigungsübungen für die Rücken- und Rumpfmuskulatur vorgestellt. Zusätzliches Ziel ist es, 
den Teilnehmern Alternativen zur Schmerzlinderung durch Medikamente aufzuzeigen.  
 
 
Inhalte: 
 

·  Anatomie = Aufbau der Wirbelsäule 
·  Physiologische Belastbarkeit der Wirbelsäule 
·  Umsetzen der theoretischen Grundlagen der funktionellen Anatomie und 

Bewegungslehre in praktische Übungen (Verbindung zwischen Theorie und Alltag) 
·  Bewusstmachen von wirbelsäulenschädlichem Verhalten und Hinführen zu wirbelsäulen-

freundlichem Verhalten im Alltag 
·  Intensives Üben geeigneter Bewegungs- und Haltungsmuster für den Rücken (Heben 

und Tragen) 
·  Vermittlung von Entlastungspositionen im Alltag und Vermeidung von schädlicher Belas-

tung 
·  Durchführung von Übungen zur Verbesserung der Kraft sowie Dehn-, Koordinations- und 

Entspannungsfähigkeiten 
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4) Gesundheitsmanagement: Bedeutung der Führungskra ft im betrieblichen 
Gesundheitsmanagement 

Hintergrund: 
 
Die WHO definiert Gesundheit als einen Zustand körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens. 
Durch Einflüsse aus dem beruflichen oder privaten Umfeld kann dieser Zustand des Wohlbefindens 
gestört werden. Das kann z.B. durch eine Erkrankung geschehen, genauso aber auch durch Motivati-
onsverlust.  
 
Hohe Fehlzeitenquoten können das Unternehmen schnell Millionenbeträge kosten. Dabei bedingt die 
Reduktion der Fehlzeitenquote um 1 % bereits eine immense Kostenersparnis, so dass die Kosten für 
einen kreativen betrieblichen Gesundheitsschutz schnell gerechtfertigt sind. Besonders motivations-
bedingte Fehlzeiten lassen sich oft schon durch kleine Maßnahmen reduzieren.  
 
Ziel:  
 
Die Teilnehmer werden für die Belange eines betrieblichen Gesundheitsmanagements sensibilisiert 
werden. Dazu gehört die Einschätzung der Ausgangslage im Unternehmen genauso wie eine Analyse 
der Fehlzeiten im Unternehmen. Die Teilnehmer werden sich der zentralen Rolle der Führungskräfte 
bei der Implementierung und Durchsetzung eines solchen Systems bewusst und arbeiten aus 
Überzeugung bei der Umsetzung mit. 
 
Inhalte: 
 

·  Die Bedeutung der Ist-Analyse für eine erfolgreiche BGM-Umsetzung 
·  Wo steht das Unternehmen im Bezug auf BGM-Angebote und Akzeptanz zur Realisierung ei-

nes potenziellen BGM Projektes bei den Führungskräften  
·  Die drei Phasen des BGM Projektes an einem Beispiel 

o Grobprojektphase 
o Feinprojektphase 
o Umsetzungsprojektphase 

·  Firmenspezifische Ausrichtung von geeigneten BGM Maßnahmen. Welche sind die notwendi-
gen Erfolgstreiber? 

·  Marketing- und Kommunikationskonzept 
·  Die Einbindung der Führungskraft: 

o Monetäre, erfolgsabhängige Anreize 
o Spezielle Seminare und Erfahrungsaustauschworkshops 

·  Differenzierung zwischen krankheits- und motivationsbedingten Fehlzeiten sowie zwischen 
betrieblich und privat bedingten Fehlzeiten 

·  Die Abhängigkeit zwischen Führungsverhalten und Fehlzeitenausprägung des Mitarbeiters 
·  Der Sinn und die Notwendigkeit der Differenzierung zwischen Gesundheitsfördergesprächen 

(GFG), Rückkehrgesprächen und Fehlzeitengesprächen. 
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5) Lust auf Gesundheit / Leben ist Bewegung 

Hintergrund: 
 
Bewegungsentzug, Echtzeittaktung und Nahrungsmittelüberfluss bestimmen unser Alltagsleben. Der 
Mensch in der Zivilisationsfalle: Hektik, Zeitdruck, Stress, Konflikte, Zukunftsangst, Burnout, Bluthoch-
druck, Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall... 
 
Körperliche und mentale Fitness sind die Grundlagen der eigenen Lebensbalance. Bewegung, Ent-
spannung und Ernährung sind die Regelgrößen. Nur Sie selbst steuern die zentrale Ressource der 
eigenen Existenz: Gesundheit. Ohne individuelles Lernen gibt es keine lernende Organisation. Bei 
sich selbst fängt alles an. Wer andere führen will, der muss sich selbst führen können. Wer andere 
begeistern und „mitnehmen“ will, der muss sich selbst begeistern, sich selbst motivieren können. Und 
er muss gesund sein! 
 
Ziel: 
 
Anliegen unseres Teams ist es: 

·  Sie für Leistung/Erfolg zu begeistern, 
·  Ihre Selbstmotivation zu fördern, 
·  dass Sie lernen, gezielt zu entspannen und damit Stress abzubauen 
·  individuell optimal dosierte, alltagstaugliche Bewegungsprogramme für Sie zu entwickeln, 
·  dass Sie Belastung und Regeneration sinnvoll steuern können, 
·  Ihnen die Bedeutung von energiereicher Ernährung für Ihre Leistung näherzubringen. 
·  dass Sie Ihre körperliche und mentale Energiebilanz optimieren. 
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1) Blutdruckmessung / Blutabnahme 

Die wichtigsten Volkskrankheiten können mit relativ einfachen Mitteln festgestellt werden. Dazu gehö-
ren vorwiegend Stoffwechselstörungen wie Diabetes oder hohe Blutfettwerte sowie der arterielle Blut-
hochdruck. Zu diesem Zweck wird eine Blutabnahme (Leber- und Nierenwerte, Zucker, Blutfette, 
Blutbild, etc.) und einen Blutdruckmessung durchgeführt. In einem ausführlichen Beratungsgespräch 
werden die Werte erläutert und eventuelle Therapieoptionen angesprochen. 
 
 
Möglichkeiten des Quiktests: 
 

·  Blutzucker 
·  Triglyceriede 
·  Cholesterin  

 
 
 

2) B. I. A.: Messung Ihrer Körperzusammensetzung  

Die B.I.A. ist eine Methode zur genauen Diagnose von Körperzusammensetzung 
und Ernährungszustand. Es werden die Kompartimente Knochen, Muskulatur, Wasser und Fettanteil 
des Körpers gemessen. Das Körperfett ist das Kompartiment, in dem der Körper Energiereserven in 
Form eines Fettspeichers anlegt. Die Magermasse wird auch fettfreie Masse genannt, da sie alle Be-
standteile des Körpers enthält, welche nicht zum Körperfett gehören. Die Magermasse wiederum be-
steht aus zwei weiteren Kompartimenten: der Körperzellmasse (Muskulatur und innere Organe, Body 
Cell Mass) und der Extrazellulären Masse (Wasser, Bindegewebsmasse, Knochen, Knorpel, Sehnen). 
Nach der Messung von:  
 

·  Muskulatur 
·  Körperwasser 
·  Körperfett 
 

wird Ihnen anhand der Ergebnisse eine individuelle Beratung erteilt und auf Wunsch ein individueller 
Trainingsplan empfohlen.  
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3) Laktat-Test (gibt Auskunft über den Fitness-Stat us) 

Laktat (Milchsäure) entsteht bei anaerobem Kohlenhydratstoffwechsel, d.h. Stoffwechsel ohne Sauer-
stoff. Der Körper kann zwar noch kurzzeitig Energie ohne Sauerstoff produzieren, jedoch kommt es 
nach ein bis zwei Minuten zu einem abrupten Leistungseinbruch, der Körper „übersäuert“.  
 
Beim Laktat-Test (durchgeführt auf einem Fahrradergometer) wird in bestimmten Abständen, in denen 
die Belastung stetig gesteigert wird, der Milchsäureanteil im Blut gemessen. Auf diese Weise kann der 
Experte Ihren Fitness-Stand testen und Ihnen gezielte Maßnahmen zur Ausdauersteigerung empfeh-
len. 
 

 
 
 
 
 

4) Psychologisches Screening 

Ein hoher Stresspegel führt besonders bei Menschen mit einer hohen Leistungsbereitschaft oft zu 
gesundheitlichen Problemen. Schlimmstenfalls kann dies zum Burn-out-Syndrom werden. 
Im Einzelgespräch mit einem ausgebildeten Psychologen lernen Sie ihre persönlichen Risikofaktoren 
kennen. Sie erhalten u.a. Tipps zum persönlichen Zeitmanagement, abgestimmt auf Ihr Selbstbild und 
die persönliche Situation. 
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5) MediMouse 

 
Die MediMouse ist eine strahlenfreie und einfache Methode, um die Wirbelsäule der vermessenen 
Person im Aufbau darzustellen und somit Fehlhaltungen zu ermitteln. 
Fehlhaltungen verursachen muskuläre Dysbalancen, die wiederum zu orthopädischen Spätfolgen 
führen können. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Die Messung findet auf dem nackten Oberkörper statt. 
 
 
 

6) Koordinationstest 

Was ist Koordination?  
 
„Koordination ist das Zusammenspiel von Zentralnervensystem als 
Steuerungsorgan und der Skelettmuskulatur als Ausführungsorgan 
innerhalb eines Bewegungsablaufs.“ 
 
 

• Koordination ist die Grundlage einer jeden 
menschlichen Bewegung. 

• Verantwortlich für das Erlernen, Steuern und 
Anpassen von Bewegungen. 

• Erst ihre Wirkung führt zum Nutzen von Kraft, 
Ausdauer, Beweglichkeit 
und Schnelligkeit, den anderen konditionellen 
motorischen Grundeigenschaften. 

 
 
 
 
Durch ständiges Sitzen und Stehen leidet unsere Koordination. Mit Hilfe des S3 kann diese motori-
sche Grundeigenschaft gemessen werden. Bei einer schlecht ausgeprägten Koordination ist die An-
steuerung von unserem zentralen Nervensystem zur Muskulatur nicht optimal und kann somit schnell 
zu Verletzungen führen. 
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7) Back Check 

 
Um Bewegungsmangel entgegenzuwirken, ist es wichtig zu wissen, wo man ansetzen soll. Rücken-
problemen, Haltungsschwächen, Verspannungen und Gelenkproblemen liegen häufig muskuläre 
Dysbalancen zugrunde.  
Mit dem Back Check erhält man die Möglichkeit der isometrischen Kraftmessung und der Ermittlung 
des Verhältnisses zwischen Flexoren und Extensoren (auch „Agonist“ und „Antagonist“). Ein 
ungünstiges Verhältnis zwischen den Flexoren und Extensoren kann dabei eine Ursache für Rücken-
beschwerden darstellen. Anhand der erhobenen Daten kann ein individueller Trainingsplan erstellt 
werden um somit zukünftig Dysbalancen entgegenzuwirken.  
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Ganz nebenbei wollen wir Ihnen während der Seminare zeigen, wie einfach es ist, gesund und aus-
gewogen zu essen. Selbstverständlich vermitteln wir auch theoretisches Wissen zum Thema. Unser 
Hauptaugenmerk liegt allerdings darauf, Sie mit abwechslungsreichen Kreationen und dem guten Ge-
schmack zu überzeugen.  
 
Sie werden überrascht sein, selbst Kaffee und Kuchen lassen sich gesund genießen! 
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Der Hochseilgarten setzt sich aus mehreren Plattformen in acht bis zehn Metern Höhe zusammen. 
Unterschiedlichste Übungen können von den Gruppenmitgliedern auf den Stegen aus Seilen und 
Stämmen bewältigt werden. Nach dem Aufstieg arbeiten die Teilnehmer in 2er oder 3er Teams zu-
sammen. Sie übernehmen füreinander Verantwortung und unterstützen die Mitkletterer, wo es nur 
geht.  
 
Klettern im Hochseilgarten ist ein echtes Teamerlebnis, das durch die geschulten Trainer sehr sicher 
ist. Eine Entwicklung vom „ich zum wir“ wird feststellbar sein und echter Teamgeist entwickelt sich in 
der Gruppe. Dies schafft besonders unter Kollegen einen Raum für Nähe, was kreativ im Unterneh-
men eingesetzt werden kann.  
 
Das Gefühl von absoluter Freiheit erfordert nur ein bisschen Selbstüberwindung! 
 

Die Trainingseinheiten im Hochseilgarten können beim Seminar ������������ ��������	
������
�������������	
������
�������������	
������
�������������	
������
��������� bei 
einer Teilnehmeranzahl von 30 Personen durchgeführt werden. 
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Die Aktivmodule setzen sich aus theoretischen Teilen („Wie soll ich mich bewegen?“) und praktischen 
Erfahrungen („So fühlt sich mein Körper nach zielgerichtetem Training an!“) zusammen. In den Aktiv-
modulen arbeiten die Trainer gezielt mit den zwei „Extremen“ des Bewegungsbereichs: „Anspannung“ 
und „Entspannung“.   
 

1) Förderung der sportmotorischen Fähigkeiten anhan d drei verschiedener  
    Varianten  
 
Die Möglichkeiten in einem Fitness-Studio sind riesig. Daher ist es für Einsteiger, erfahrene Mitglieder 
oder auch Leistungssportler immer wieder interessant, neue Eindrücke zu gewinnen. Die Erfahrung 
zeigt, dass Mitglieder aus Gewohnheit immer wieder dasselbe Programm in einem Studio 
durchführen, ohne neue Methoden und Möglichkeiten auszuprobieren und so neue Erkenntnisse zu 
gewinnen. 
 
In diesem Aktivmodul werden den Teilnehmern, anhand der Variantenvielfalt in einem Studio, die 
Möglichkeiten zur Förderung der sportmotorischen Fähigkeiten aufgezeigt. 

·  Cardiotraining = Ausdauer  

Ausdauer wird unterteilt in lokale Ausdauer und allgemeine Ausdauer, wobei hier die allgemein–
aerobe-dynamische Ausdauer die wichtigere ist. Sie wird auch als Grundlagenausdauer bezeichnet. 
Wir zeigen Ihnen den richtigen Umgang mit Cardiogeräten, wie z.B. Laufbändern, Ergometern, 
Steppern, etc. 

·  Groupfitness = Flexibilität und Koordinationsaufbau  

Zur Verbesserung der Gelenkbeweglichkeit und Flexibilität (Senkung des Muskeltonus) wird das Prin-
zip des Dehnens genutzt. Flexibilität wird definiert als willkürlich möglicher Bewegungsbereich in 
einem oder mehreren Gelenken.  
 
Koordination ist: „das Zusammenwirken von ZNS (Zentrales Nerven System) und Skelettmuskulatur 
innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufes. Sie befähigt den Sportler, motorische Aktionen in vor-
hersehbaren und unvorhersehbaren Situationen sicherer und ökonomischer zu beherrschen und 
sportliche Bewegungen relativ schnell zu erlernen“.  
 
Unter dem Aspekt, im Alltag zielgerichtet und schnell handeln zu können und in vorhersehbaren Situ-
ationen, Sicherheit in der Bewegungsausführung zu besitzen, ist eine gute Koordination von großer 
Bedeutung.  
 
Im Rahmen des Seminars üben wir mit Ihnen Module aus unterschiedlichen bekannten Kursangebo-
ten ein. Spüren Sie, wie schnell sich Ihre Koordinationsfähigkeit verbessert. Selbstverständlich gehen 
wir, soweit möglich, auch auf spezielle Wünsche der Teilnehmer ein. Typische Groupfitness-Kurse 
sind z.B. Aerobic, Pilates, Yoga, etc.  

·  Krafttraining = Stärkung der Körperkraft  

„Ein Muskel entwickelt Kraft durch Spannung. Die Haupterscheinungsformen der Kraft beim Men-
schen sind statische und dynamische Kräfte. Die dynamische Kraft tritt in Form der sogenannten 
Kraftausdauer zugleich im Rahmen der motorischen Hauptbeanspruchungsformen Schnelligkeit bzw. 
Ausdauer auf.“ Kraftausdauer beinhaltet beide Beanspruchungsformen: Kraft und Ausdauer.  
Wir zeigen Ihnen, dass modernes Krafttraining weit mehr kann als die „Mucki-Bude“ von früher. Mit 
dem gezielten Einsatz von Krafttraining lassen sich z.B. Rücken- oder Nackenprobleme nachhaltig 
bekämpfen. Wir geben Ihnen die Möglichkeit, die vielfältigen Möglichkeiten modernster Geräte selbst 
zu testen. Selbstverständlich erläutert ein kompetenter Trainer die Funktionsweise und gibt Tipps für 
den eigenen Trainingsplan. 
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2) Nordic Walking 
 
Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, die bestens für 
Sportanfänger geeignet ist, aber auch für Fortgeschrittene 
eine Herausforderung darstellt. Das Gehen im eigenen 
Tempo wird durch den rhythmischen Einsatz von Stöcken 
unterstützt. Der Oberkörper wird durch den Einsatz der 
Stöcke, im Gegensatz zum normalen Walking, mittrainiert. 
 
Wir üben gemeinsam mit Ihnen die richtige Technik des 
Nordic Walkings ein und zeigen Ihnen, wie viel Spaß diese 
Bewegungsform macht. 
 
 
 
 

3) Jogging für Anfänger 
 

Jeder weiß, was Jogging ist und fast jeder hat es auch schon 
einmal probiert. Bei vielen ist die Motivation aber schnell 
wieder vorbei, weil Schmerzen auftreten oder man sich selbst 
überfordert hat. In unserem Modul zeigen wir Ihnen, worauf 
es beim Jogging ankommt. In der Gruppe, unter der Anleitung 
eines Sportwissenschaftlers, üben wir die richtigen Techniken 
ein und erläutern Ihnen, welcher Trainingsrhythmus Sie zum 
erfolgreichen Jogger macht. 
 
 
 

 
 

4) Yoga 
 
Yoga ist ursprünglich eine philosophische Lehre, die einen ganzheitlichen Ansatz verfolgt, der Körper, 
Geist und Seele in Einklang bringen soll. Übungen zur Tiefenentspannungen, verbunden mit Atem-
übungen verbessern die Vitalität und die Haltung und führen zu einer inneren Gelassenheit.  
 
Yoga kann man auf kleinstem Raum durchführen und es werden kaum Hilfsmittel benötigt. Für Anfän-
ger passend beginnen wir das Training mit leichten Übungen und zeigen Ihnen, wie Sie Yoga auch zu 
Hause als Trainings- und Entspannungsmethode nutzen können.  
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5) TrophoTraining – Entspannung und Stressabbau in einer Minute 
 
Unser Leben, das berufliche wie auch das private, wird von den meisten Menschen als stressig emp-
funden. TrophoTraining ist eine einfache Methode zum Stressabbau. Es ist leicht zu erlernen und mit 
minimalem Zeitaufwand überall anwendbar. Mit Hilfe von Elementen der Atem-Achtsamkeit, der Me-
ditation und des mentalen Trainings wurde eine Folge von Übungen zusammengestellt, die Sie inner-
halb von wenigen Minuten entspannt. Da für das TrophoTraining keinerlei Hilfsmittel nötig sind, eignet 
sich diese Methode besonders gut auch für den Arbeitsort.  
 
 

6) Energietraining – 5 Tibeter 
 
Eine Abfolge von fünf Übungen, die „5 Tibeter“ führen durch ihre ruhigen, bewusst auszuführenden 
Bewegungen zu einer nachhaltigen Entspannung. Unter Anleitung erlernen Sie die richtige Ausfüh-
rung der Übungen, die ohne besondere Hilfsmittel durchzuführen sind. Werden die Übungen von An-
fängern zunächst mit wenigen Wiederholungen ausgeführt, steigert sich die Anzahl der 
Wiederholungen langsam, bis schließlich eine Gesamtübungszeit von ca. 15 Minuten erreicht wird. 
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wichtig ausreichend Bewegung und eine gesunde Ernähung für das eigene Leben sind. Nur über per-
sönliche Betroffenheit ist es möglich, eine Führungskraft dazu zu bewegen, echte Verantwortung für 
die Gesundheit seiner Mitarbeiter zu übernehmen. Dadurch werden die Maßnahmen des Fehlzeiten-
managements plötzlich nicht mehr als lästig empfunden, sondern im Sinne des Unternehmens umge-
setzt und gelebt.  
 
Um das noch zu verstärken, wird dieses Seminar mit einem jährlich wechselnden Schwerpunktthema 
angeboten. Das diesjährige Schwerpunktthema lautet: Stoffwechselerkrankungen und Herz-Kreislauf-
Risikofaktoren. Die Wahl der Vorträge im Seminar wird von diesem Thema bestimmt. Die sportlichen 
Module werden ebenfalls so ausgewählt, dass sie in besonderem Maße die Risikofaktoren des 
Schwerpunktthemas berücksichtigen.  
 
Durch die stetige Neuausrichtung eignet sich dieses Seminar besonders als Seminarfolge, die über 
mehrere Jahre durchgeführt werden können. Besonders die Frage der Nachhaltigkeit wird dadurch 
gewährleistet. Dabei können durchaus jährlich andere Führungskräfte am Seminar teilnehmen. Die 
Sensibilität für das Thema betriebliches Gesundheitsmanagement und Fehlzeitenmanagement wird so 
nicht nur beim Einzelnen geweckt, sondern bleibt so über Jahre hinweg bei den Führungskräften des 
Unternehmens aktuell. 
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Das Experten-Team 
 
 
 

 
 
Dr. Arno Schimpf 
Psychologe, Sport-/Trainingswissenschaftler 
  
Seit vielen Jahren erfolgreicher Coach von Sportlern, Teams und Trainern bei Olympischen Spielen, 
Welt- und Europameisterschaften (Hockey, Leichathletik, Tennis, Fußball, Fechten, Schwimmen, 
Wasserball, Golf). 
Er war Olympia-Mentalcoach in Peking 2008 und betreute dort u.a. das Goldmedaillen-Herrenhockey-
Nationalteam und den Bronzemedaillengewinner über die Schwimm-Langstrecke Thomas Lurz.  
Seit Januar 2009 ist Dr. Arno Schimpf Mentalcoach der Frauenfußball-Nationalmannschaft. 
Darüber hinaus ist er Berater und Trainer von Führungskräften namhafter Großunternehmen wie 
Daimler, TUI, TOTAL, SAP. 
Vizepräsident der internationalen Gesellschaft für Präventivmedizin. Mitglied der medizinischen 
Kommission des DFB. Fachreferent für Psychologie des Deutsch Olympischen Sportbundes (DOSB). 
Mitglied im Bundesinstitut für Sportwissenschaft. Mitglied der Arbeitsgemeinschaft der 
Sportpsychologen (asp). Trainerausbilder in den Bundes- und Landessportverbänden. 
Dr. Schimpf kommt selbst aus dem Hochleistungssport und ist heute noch sehr aktiv im 
Langstreckenlauf. 
Tätigkeitsschwerpunkte: Gesundheitsmanagement, Personal Mastery, Teamprocessing 
Stressbewältigung, Entspannungs-/Mentaltraining. 
 
 
 
 

 
 

Dr. Gabriele Litschka-Schimpf 
Fachärztin für Allgemeinmedizin, Sportmedizin, Sozialmedizin, Betriebsmedizin, Reisemedizin, 
Physikalische Therapie 

 
Sie ist Expertin für Gesundheitsmedizin, Gesundheitsdiagnostik, Prävention, Rehabilitation und die 
Entwicklung individueller Trainingsprogramme sowie für spezielle Leistungs- und Fitnessdiagnostik. 
Jahrelange Tätigkeit am sportmedizinischen Institut der Universität Heidelberg. Seit 2006 Ärztin für 
den MAS und Zentrumsleiterin in Darmstadt.  
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Carina Schrörs 
Diplom Sportwissenschaftlerin. 
 
An der Deutschen Sporthochschule Köln arbeitete Frau Schrörs im Bereich neurologische 
Erkrankungen, Adipositas, Stoffwechselerkrankungen und führte im Institut für 
Trainingswissenschaften zahlreiche Leistungsdiagnostiken durch. Mit diesem Wissen begann Sie 
2006 bei der MAS, wo Sie heute das firmeneigene Studio der Fraport AG leitet. Während der 
persönlichen Betreuung von Kunden kann Sie auf zahlreiche gewonnene Kenntnisse und 
Erfahrungswerte zurückgreifen und jede Person im trainingswissenschaftlichen Bereichen individuell 
betreuen. Frau Schrörs versteht Menschen zu mehr Bewegung zu motivieren und ist aus diesem 
Grund auch eine gefragte Expertin der ARD im Morgenmagazin.  
 
 
 
 

 
 
Ursula Holl 
Bankkauffrau, Bankfachwirtin  
 
Frau Holl war jahrelang im Bankengewerbe tätig und wechselte 2009 zur Sportkompanie der 
deutschen Bundeswehr. Die zweite Torfrau der deutschen Nationalmannschaft im Fußball spielt für 
den SC 07 Bad Neuenahr. Sie ist bereits Welt- und Europameisterin, mehrfache UEFA-Cup und 
Pokalsiegerin wie auch deutsche Meisterin. Mit ihrer mitreißenden und positiven Art überzeugt Frau 
Holl Menschen schnell davon, dass sie etwas für Ihre Gesundheit tun sollten. Des weiteren verfügt sie 
über große Kompetenz in den Bereichen Bewegung und Ernährung.  
 
 
 
Weitere Experten ergänzen unser Team! 
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medical airport service GmbH 
Vertrieb 

Langer Kornweg 7 
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Tel: 06107/5038-13 
Fax: 06107/9892775 
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