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»Aktiv-Seminare” — Balance halten bei héchsten Arbe itsanforderungen

Fuhrungskréfte sind das Rickgrat einer jeden Firma. Ist dieses Riickgrat stark und stabil und in der
Lage den restlichen ,Kérper”, also die gesamte Firma mit allen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern zu
stiitzen, werden auch die taglichen Herausforderungen und Probleme leicht gemeistert. Ein unstabiles
Ruckgrat, und dafur reicht schon eine wackelige Stelle aus, kann das ganze Unternehmen durchein-
ander bringen. Dies kann sich in hohen Fehlzeiten oder Motivationsproblemen der Mitarbeiter aul3ern
und damit einhergehend, in einer sinkenden Kundenzufriedenheit. Eine gro3ere finanzielle Belastung
fur das Unternehmen ist die Folge.

Bedenken Sie auch, wie wichtig das Wissen und die Erfahrung lhrer Fihrungskrafte fur das Unter-
nehmen sind. Was passiert, wenn lhnen einer dieser Pfeiler pl6tzlich wegen Krankheit langfristig weg-
bricht?

Wir stérken das Rickgrat lhrer Firma!

Unsere Seminare aus dem Programm ,medical for managers" richten sich ganz gezielt an Ihr Top-
Management bzw. lhre Fuhrungskrafte. Unser Seminarangebot bietet Ihnen verschiedene Anséatze,
um ein betriebliches Gesundheitsmanagement und die personliche Gesundheit im Unternehmen zu
verankern. So Uberpriifen wir z.B. die personliche Fitness Ihrer Fihrungskréafte und empfehlen gezielt,
mit welchen MalRnahmen sie lhre wertvolle Gesundheit erhalten und verbessern kénnen. Ein umfas-
sendes, hochwertiges Screening der Teilnehmer ist fir uns dabei eine Selbstverstéandlichkeit. Zusatz-
lich werden Ihre Fiihrungskrafte ausfuhrlich beraten und getestet.

Wir zeigen lhnen, wie einfach und befriedigend es ist, durch Bewegung die eigene Gesundheit zu
schitzen und die Lebensqualitédt zu erhéhen. Dieses vielfaltige und abwechslungsreiche Programm,
das selbstverstandlich an das personliche Leistungsniveau einer jeden Fihrungskraft angepasst wird,
wird erganzt durch Vortrage zu gesunder Ernahrung und weiteren gesundheitsfordernden 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 personlicher Fitness und dem Umsetzen und Erreichen von gemeinsamen Zielen.

Besonderen Wert legen wir auch auf die Vermittlung der Bedeutsamkeit eines gelebten betrieblichen
Gesundheitsmanagements. Die Fihrungskrafte als Riickgrat des Unternehmens haben hier nicht nur
eine Vorbildfunktion, sie garantieren durch ihre personliche Einstellung auch den Erfolg solcher MafR3-
nahmen bei ihren Mitarbeitern und Mitarbeiterinnen. Erfahrene Projektleiter, die betrieblichen Ge-
sundheitsschutz bereits Uberaus erfolgreich bei den unterschiedlichsten Firmen etabliert haben, er-
lautern lhren Fihrungskréften alle Vorteile und verraten Tipps und Tricks, die man bei der Einflihrung
beachten sollte.

Wir sichern die Qualitat unserer Premium-Seminare mit intensiver und hoch qualifizierter Personalres-
source durch:

Facharzte fur 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 personlichen Gesundheit durch gezieltes Korpertraining und mentale Ubungen. Je
nach Zielgruppe und gewinschtem Schwerpunkt passen wir unsere erfolgreichen Seminare an die
speziellen Bedirfnisse unserer Kunden an.

Die hier aufgefiihrten 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 mdglich. Bitte unterschatzen Sie aber in Ihrer Auswabhl nicht
den Faktor der personlichen Betroffenheit beim einzelnen Teilnehmer. Eine rein theoretische Veran-
staltung ist daher aus unserer Erfahrung nicht empfehlenswert.

Beispielhafte Tagesablaufplane, 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 Wiinsche haben, steht lhnen das Vertriebsteam der medical airport service
GmbH jederzeit gerne zur Verfigung:

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
serfolgreichen Alterns".

Bewegungsentzug und Echtzeittaktung bestimmen weitgehend unser Alltagsleben, denn ohne
~Multitasking“ scheint man verloren. Die natirliche ,Stressantwort” des Korpers funktioniert langst
nicht mehr. Hektik, Zeitdruck, Konflikte und Zukunftséangste bestimmen unser Leben. Durch die stan-
dige Uberreizung des Nervensystems wird Stress chronisch und der entstehende Dauerstress sprengt
den nattrlichen Regelkreis vollstandig — ,wer standig unter Dampf steht, lebt gefahrlich”. Die Auswir-
kungen von Dauerstress sind hinreichend bekannt: Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck, Herzin-
farkt, Schlaganfall, Krebs, Migrane, Tinnitus, Riickenschmerzen, etc.

Veranderungsprozesse beginnen im eigenen Kopf - bei den Einstellungen, Werten und Bedurfnis-
sen. Das Leben muss neu trainiert werden. Die Aufgabe: Optimierung der kérperlichen und mentalen
Energiebilanz. Gesundheit ist lAngst 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 taglichen Leben: nach intensiven Belastun-
gen sind Phasen der Regeneration unerlasslich. Ansonsten ist Ubertraining bzw. Burnout und damit
Leistungsabfall und Misserfolg vorprogrammiert. Individuell ausgerichtete Bewegungsprogramme und
mentale Techniken sind die Basis fir eine optimale kdrperliche und mentale Performance. Ohne indi-
viduelles Lernen gibt es keine lernende Organisation. Die Veranderung beginnt dabei stets bei einem
selbst. Wer andere fihren mdchte, der muss sich selbst fihren lernen. Wer andere begeistern und
motivieren mochte, der muss sich selbst begeistern und motivieren kdnnen.

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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Exklusives Gesundheitscoaching
(zweitagiq)

..... Selbstmotivation:

Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung lassen sehr schnell spurbar
werden, was korperliche und mentale Fitness bei dem Einzelnen bewirken und welche Konsequenzen
im Lebensalltag daraus resultieren.

1. Ausgangspunkt der Veranderung ist das eigene ,Standing“ - ermittelt durch eine umfassende
Diagnostik in den Bereichen ,Medizin“, ,Personlichkeit* und ,Bewegung".
Ziel: Identifikation der jeweiligen individuellen Ressourcen.

2. Zielgerichtete Impulsreferate zu den Balance-Schwerpunkten ,Gesundheit®, ,Maotivation®,
.Fitness”, ,Mentaltraining®, ,Erndhrung".
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit méglicher Mal3nah-

men.

3. Alltagsorientierte Praxisubungen : Entspannungs-/Mentaltraining, Aktivationstechniken,
Ruckentraining/Kérperhaltung, Alltagskrafttraining, Beweglichkeitstraining, Fettstoffwechselopti-
mierung.

Ziel: Erkennen und Erleben der vielféltigen Selbst-Regulationsmechanismen.

4. Intensives individuelles Coaching : Gemeinsame Entwicklung individueller Trainingskonzepte und
-plane, die ein hohes MalR an Selbstmotivation hervorrufen und damit Lust erzeugen. Eine Konti-
nuitat wird damit gewahrleistet und somit die kérperliche und mentale Fitness ganz ohne Zwang
und mit viel Begeisterung trainiert und optimiert.

Ziel: Selbstmotivation als Grundlage der Authentizitat der Fihrungskraft. 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 fuihren.
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Dauer 2 Tage (1. Tag: 9.00-19.00 Uhr/ 2. Tag: 8.00-17.00 Uhr)
Ziele Lust machen auf kdrperliche & mentale Fitness
Teilnehmer bis 18 Personen
Ort Lufthansa Training & Conference Center Seeheim (sofern terminlich verfig-
bar)
1. Tag
Team Inhalte Zeit

Dipl.-Sportwissenschatftler Get together 09.00 - 09.15

Mediziner Programm, Organisation, Team

Psychologe Gruppeneinteilung: 2x6 (GI,Gll); 2x3 (GlII,GIV)

Psychologe Vortrag: Lust auf... 09.15-10.30
»Motivation zur Selbstperformance*

Psychologen Screening Gl: 10.30 - 12.00

2 Psychologen Personlichkeit, Motive, Stress Gll: 12.00 - 13.30

Training/Gesundheit Screening
2 Dipl.-Sportwissenschaftler  BW{EI[I\Y{elIi:]
2 Dipl.-Sportwissenschaftler EsHWAW

Aktivmodul Yoga Gll: 10.30 - 12.00
Gymnastiklehrer Gl: 12.00 - 13.30

Medizin Vortrag/Gruppenscreening GlII/IV: 10.30 - 13.30
Mediziner Herz-/Kreislauf, Stoffwechsel

Fit Meni 13.30-14.45 Uhr
Psychologen Screening Glll: 14.45 - 16.15

1 Psychologe Persoénlichkeit, Motive, Stress GIV: 16.15-17.45

Training/Gesundheit Screening
1 Dipl.-Sportwissenschaftler EVEIell\VIe]IE=
1 Dipl.-Sportwissenschaftler FHNAW

Aktivmodul Yoga GIV: 14.45 - 16.15
Gymnastiklehrer Glll: 16.15-17.45
Medizin Vortrag/Gruppenscreening Gl/lI: 14.45 - 17.45
Mediziner Herz-/Kreislauf, Stoffwechsel

Kaffee 17.45-18.00 Uhr

Ernéhrung/Energiebilanz 18.00 - 19.00

Abendessen 19.30 Uhr

Impulsreferat
Erndhrungsberater
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2. Tag
Team Inhalte
Frihstuck 8.00 Uhr
Aktivmodule
Mediziner Aktivation: Die 5 Tibeter 09.00 - 09.30
Mediziner/Dipl.-Sportwiss. Ausdauer: Laufen/Nordic Walking 09.45 - 10.45
Dipl.-Sportwissenschaftler Stabilitat: Stabiler Rumpf 11.00 - 12.00
Fit-Menl 12.30-13.30 Uhr
Vortrag Leben ist Bewegung 13.30 - 14.30
Psychologe Uberblick ,Lebenstraining®
Zusammenfassung der Erkenntnisse
Kaffeepause 14.30-15.00 Uhr

Aktivmodule
Psychologe Entspannungs-/Mentaltraining Gl/ll:  15.00 - 15.45

GlII/IV: 15.45 - 16.30
Dipl.-Sportwissenschaftler Propriorezeptives Training GllI/IV: 15.00 - 15.45

Gl/l:  15.45-16.30
Mediziner Go Future 16.30 - 17.00
Psychologe Transfer in den Lebens-/Berufsalltag

Dipl.-Sportwissenschaftler
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Gesunde Fuhrung
(eintagig)

..... Bewegung:

Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung lassen sehr schnell spurbar
werden, was korperliche und mentale Fitness bei dem Einzelnen bewirken und welche Konsequenzen
im Lebensalltag daraus resultieren.

1. Zielgerichtete Impulsreferate zu den Balance-Schwerpunkten ,Gesundheit’, ,Motivation®,
JFitness®, ,Erndhrung".
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit méglicher Mal3nah-
men.

2. Alltagsorientierte Praxisibungen : Schulung der sportmotorischen Fahigkeiten, Ausdauer, Kraft,
Koordination und Beweglichkeit. Die Nutzung der Gerate im gesundheitsorientierten Studio
LFitpoint* am Frankfurter Flughafen, unter Anleitung von Diplom-Sportwissenschaftlern und Gym-
nastiklehrern, sollen zum Erfahren einladen.

Ziel: Erkennen und Erleben der vielféltigen Selbst-Regulationsmechanismen.

Das Seminar versteht sich hierbei als eine konsequente Erganzung eines zunehmend verbesserten
technischen Arbeits- und Gesundheitsschutzes in den Unternehmen.

Verhaltnispravention des betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutzes wird durch Verhaltenspré-
vention, in einer modernen, dem Menschen von heute zugénglichen Form, naher gebracht und er-
ganzt.

Die medical airport service GmbH will Ihre Gesundheit aktiv sichern und mit Ihnen gemeinsam Ideen
fur eine moderne, betriebliche Gesundheitspravention entwickeln. Die erarbeiteten Ergebnisse werden
in bedeutender Weise zur Sicherung der Gesundheit von Fihrungskraften und Mitarbeitern beitragen.

..... Expertenteam:

Ein Psychologe, ein Ernahrungsberater, zwei Diplom-Sportwissenschaftler und eine Gymnastik-
lehrerin sind Ihr Expertenteam.
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Dauer 1 Tag (8.00-17.00 Uhr)
Ziele Lust machen auf kdrperliche & mentale Fitness
Teilnehmer bis 25 Personen
Ort L»Fitpoint* Studio am Flughafen
1. Tag
Team Inhalte Zeit
Psychologe Get together 08.00 - 08.30
Programm, Organisation, Team
Dipl.-Sportwissenschaftler
Psychologe Vortrag: Lust auf.... 08.30 - 09.30
~Motivation zur eigenen Lebensbalance”
Kaffeepause 09.30-9.45 Uhr
Ernéhrungsberater ag: Mein Korper — mein Kapital 9.45 - 10.45
-Erndhrung — die energetischen Ressourcen*
Umziehen 10.45-11.00 Uhr
Experten Bewegungs-Module 11.00 - 13.15
A B C
Mittagessen 13.45-14.45 Uhr
Dipl.-Sportwissenschaftler Vortrag: Leben ist Bewegung 14.45 - 15.45
Uberblick ,Lebens-Training*
Zusammenfassung Bewegungs-Module
Dipl.-Sportwissenschaftler Go Future 16.00 - 16.30

Psychologe

Transfer in den Lebens-/Berufsalltag
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Leben ist Bewegung
(zweltagiqg)

..... Bewegung:

Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung lassen sehr schnell spurbar
werden, was korperliche und mentale Fitness bei dem Einzelnen bewirken und welche Konsequenzen
im Lebensalltag daraus resultieren.

1. Zielgerichtete Impulsreferate zu den Balance-Schwerpunkten ,Gesundheit’, ,Motivation®,
JFitness®, ,Erndhrung".
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit méglicher Mal3nah-

men.

2. Alltagsorientierte Praxisubungen : Entspannungs-/Mentaltraining, Aktivationstechniken,
Ruckentraining/Kérperhaltung, Alltagskrafttraining, Beweglichkeitstraining, Fettstoffwechselopti-
mierung.

Ziel: Erkennen und Erleben der vielféltigen Selbst-Regulationsmechanismen.

3. Grenzen erfahren und erleben : Mountainbiken und das Klettern in einem Hochseilgarten in 14
Meter H6he sind eine Herausforderung fur jeden.

Das Seminar versteht sich hierbei als eine konsequente Erganzung eines zunehmend verbesserten
technischen Arbeits- und Gesundheitsschutzes in den Unternehmen.

Verhaltnispravention des betrieblichen Arbeits- und Gesundheitsschutzes wird durch Verhaltenspra-
vention, in einer modernen, dem Menschen von heute zugénglichen Form, naher gebracht und er-
ganzt.

Die medical airport service GmbH will Ihre Gesundheit aktiv sichern und mit Ihnen gemeinsam Ideen
fir eine moderne, betriebliche Gesundheitspravention entwickeln. Die erarbeiteten Ergebnisse werden
in bedeutender Weise zur Sicherung der Gesundheit von Fuhrungskraften und Mitarbeitern beitragen.

..... Expertenteam:

Ein Psychologe, eine Medizinerin, 3 Diplom-Sportwissenschaftler, eine Gymnastiklehrerin, eine
Erndhrungsberaterin und zahlreiche Experten bilden Ihr Team.

Seite 12



o
ﬂ

e I (d .
airport service
Dauer 2 Tage (1. Tag: 8.15-18.00 Uhr/ 2. Tag: 9.00-17.00 Uhr)
Ziele Lust machen auf kdrperliche & mentale Fitness
Teilnehmer bis 30 Personen
Ort Naturpark Hotel Weilquelle im Taunus (sofern terminlich verfugbar)
1. Tag
Team Inhalte Zeit

Psychologe Get together 08.15 - 08.45
Mediziner Programm, Organisation, Team
Dipl.-Sportwissenschaftler

Psychologe Vortrag: Lust auf... 08.45 - 09.45
»Motivation zur eigenen Lebensbalance*

Kaffeepause 09.45-10.15 Uhr
Ernahrungsberater Vortrag : Mein Kérper — mein Kapital 10.15-11.30

-Erndhrung — die energetischen Ressourcen*
Fit Menii 11.30-12.30 Uhr

Experten Bewegungs-Module 12.30 - 14.30
A B C
Kaffeepause 14.30-15.00 Uhr
Experten Bewegungs-Module 15.00 - 18.00
A B C

Abendessen ca. 19.00 Uhr

2. Tag
Team Inhalte Zeit
Friuhstick 8.00 Uhr
Mediziner Vortrag: Mein Herz — mein Leben 09.00 - 10.00
,Medizin fiirs Leben*
Kaffeepause 10.00-10.30 Uhr
Experten Bewegungs-Module 10.30 - 12.30
A B C
Fit Menu 12.30-13.30 Uhr
Dipl.-Sportwissenschaftler Vortrag: Starker Riicken — aufrechte Haltung 13.30-14.30
»Stabil durchs Leben gehen”
Experten Bewegungs-Module 14.30 - 16.00
A B C
Kaffeepause 16.00-16.30 Uhr
Mediziner Go Future ca. 16.30
Psychologe Transfer in den Lebens-/Berufsalltag

Dipl.-Sportwissenschaftler
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Bewegungsmodule A/ B / C — nach Absprache

Madglichkeiten:
Starker Ricken — Starke Persdnlichkeit
Mountainbiken
Jogging
Nordic Walking
Entspannungs- /Mentaltraining

Energie - Aktivationstraining

Hochseilgarten Klettern
Yoga

Seite 14
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Korperliche und mentale Performance
(zweitagiq)

..... Selbstmotivation:

Inhalte, gemeinsame Entwicklung und die sehr individuelle Betreuung verdeutlichen sehr schnell was
kérperliche und mentale Fitness bei jedem Einzelnen bewirken kann und welche positiven Konse-
quenzen daraus im Lebensalltag resultieren kénnen.

1. Ausgangspunkt der Veranderung ist das eigene ,Standing” - ermittelt durch eine umfassende
Diagnosti k in den Bereichen ,Medizin“, ,Personlichkeit* und ,Bewegung".
Ziel: Identifikation der jeweiligen individuellen Ressourcen.

2. Zielgerichtete Impulsreferate zu den Balance-Schwerpunkten ,Gesundheit®, ,Motivation®,
.Fitness”, ,Mentaltraining” und ,Erndhrung".
Ziel: Verbesserung des Wissensstandards und Erkennen der Sinnhaftigkeit méglicher Mal3nah-

men.

3. Alltagsorientierte Praxisubungen : Entspannungs-/Mentaltraining, Aktivationstechniken,
Ruckentraining/Kérperhaltung, Alltagskrafttraining, Beweglichkeitstraining, Fettstoffwechselopti-
mierung.

Ziel: Erkennen und Erleben der vielfaltigen Selbst-Regulationsmechanismen.

4. Intensives individuelles Coaching : Gemeinsame Entwicklung individueller Trainingskonzepte und
-plane, die ein hohes Mal an Selbstmotivation provozieren, damit Lust erzeugen, dadurch Konti-
nuitat gewahrleisten und somit die kdrperliche und mentale Fitness ganz ohne Zwang und mit viel
Begeisterung trainieren und optimieren.

Ziel: Selbstmotivation als Grundlage der Authentizitat der Fihrungskraft. Sicherung des Transfers
zu den Mitarbeitern.

..... Expertenteam:

Ein Psychologe, eine Medizinerin, 2 Diplom-Sportwissenschaftler und eine Ernahrungsberatern
sind Ihr Expertenteam.
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Dauer 2 Tage (1. Tag: 8.30-18.00 Uhr /2. Tag: 7.00-17.00 Uhr)
Ziele Lust machen auf kdrperliche & mentale Fitness
Teilnehmer bis 10 Personen
Ort Lufthansa Training & Conference Center Seeheim (sofern terminlich verflg-
bar)
1. Tag
Team Inhalte Zeit

Psychologe Get together 08.30 - 09.00
Mediziner Programm, Organisation, Team
Dipl.-Sportwissenschaftler
Psychologe Vortrag: Lust auf... 09.00 - 10.00
.Motivation zur eigenen Lebensbalance*
Teilnehmer Aufteilung in 2 Gruppen fur Screenings G110.30-13.00
(Blutentnahme G2 vorab: 10.00-10.30) G2 14.00 - 16.30
Medizin Diagnostik G110.30-12.30
Mediziner Anamnese, Blutentnahme G2 14.00 - 16.00
Trainingswissenschaft Diagnostik
Dipl.-Sportwissenschaftler B.I.A./Allgemeine Fitness
Psychologie Diagnostik
Psychologe Personlichkeit, Motive, Stress
je 30 Minuten
Trainingswissenschaft Diagnostik G2 10.30-12.30
Dipl.-Sportwissenschaftler Haltung/Ricken/Arbeitsplatzergonomie G1 14.00 - 16.00
Mittagessen 12.30 Uhr / Kaffeepause 16.00 Uhr
Aktivprogramm Spinning / Aqua Fitness 17.00 - 19.00
Dipl.-Sportwissenschaftler (je nach individuellen Voraussetzungen)
Abendessen ca. 20.00 Uhr
2. Tag

Team Inhalte Zeit
Frihstiick 8.00 Uhr

Ernéhrungsberater Vortrag : Mein Korper — mein Kapital 09.00 - 10.00
-Erndhrung — die energetischen Ressourcen*

Psychologe Praxis 10.00 - 11.00
Entspannungs-/Mentaltraining

Kaffeepause 11.00 Uhr
2 Dipl.-Sportwissenschaftler RHENE 11.30 - 12.30

Korperstabilisation/-Mobilisation
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Medizin
Mediziner

Psychologie
Psychologe

Trainingswissenschaft
2 Dipl.-Sportwissenschaftler

Mediziner
Psychologe
Dipl.-Sportwissenschaftler

e I (d .
airport service
Mittagessen 12.30 Uhr
Einzel-Besprechung (je 20 min) 13.30 - 16.30
Medizinische Checks
Individuelle Experten-Sprechstunde 13.30 - 16.00

(Nach Bedarf zu den jeweiligen Themen)

Fitness aktiv
(Individuelle Trainingseinheit)

Go Future ca. 16.30
Transfer in den Lebens-/Berufsalltag
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Veranstaltungsorte mehrtdgiger  Seminare

Unsere Empfehlung:

Um das hochwertige Konzept unserer Seminare zu unterstreichen, empfehlen wir die Durchfiihrung
der Veranstaltung in einem Hotel auRerhalb der Betriebsstatten. Wir empfehlen zwei Hotels, die ne-
ben einer guten Unterbringung auch gentigend Raume fir die Durchfiihrung der Seminare bieten.
Beide Hotels liegen mitten in der Natur, so dass die Outdoor-Aktivitaten in unmittelbarer Nahe des
Veranstaltungsorts durchgefiihrt werden kénnen.

NATURPARK HOTEL WEILQUELLE

Das Hotel Naturpark Hotel Weilquelle liegt in der N&he des Luftkurorts Schmitten. Es liegt mitten im
Natur- und Heilklimapark des Hochtaunuskreises, unterhalb des Feldbergs, etwa 700 m Uber dem
Meeresspiegel.

Wir nutzen das Hotel seit langem fiir unsere Aktiv-Seminare, die gerade auch wegen des Standortes
immer sehr von den Teilnehmern geschatzt werden. Die Lage, mitten im Griinen, ladt zu sportlichen
Aktivitaten ein und bietet doch genug Ruhe, um sich auf die Vortrage zu konzentrieren.

In der Nahe des Hotels kénnen alle Outdoor-Aktivitaten durchgefuhrt werden und ein Hochseilgarten
steht zur Verfligung. Daruber hinaus bietet das Hotel eine gesundheitsorientierte Kiiche, die den
Zweck unserer Seminare bestens unterstitzt.

Im Falle einer Beauftragung holen wir gerne ein aktuelles Angebot fir Sie ein und Ubernehmen die
Hotelreservierung.

Naherer Informationen finden Sie auf der Homepage www.naturparkhotel.de.
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LUFTHANSA TRAINING UND CONFERENCE CENTER SEEHEIM

Das Lufthansa Training & Conference Center Seeheim zahlt zu den modernsten Tagungshotels in
Deutschland. Einzigartig ist seine parkahnliche Lage in einem Buchenwald oberhalb von Seeheim an
der Bergstral3e. Ein Ort, der unsere Gaste aus der ganzen Welt inspiriert. Ob Kongress, Seminar oder
Event — das Training & Conference Center kombiniert Tagungsqualitét, Gastlichkeit und aktive Erho-
lung zu einem besonderen Erlebnis.

Multifunktionale Veranstaltungsrdume mit moderner Medientechnik, Hotelzimmer im Lufthansa
Design, Ruhezonen und gesellige Treffpunkte in Foyer, Restaurant oder Vinothek — wo immer sich der
Gast aufhalt, er blickt ins Griine. Das Ambiente beflligelt den Geist ebenso wie die innovative Kiiche
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 fir Sie ein und Ubernehmen die
Hotelreservierung.

N&herer Informationen finden Sie auf der Homepage www.lh-seeheim.de
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Veranstaltungsorte eintagiger __ Seminare

Unsere Empfehlung:

Um den schnellen Wechsel von Praxisanteilen zu Vortrdgen und Informationsveranstaltungen sicher-
stellen zu kénnen, empfehlen wir die Durchfihrung 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 Gelande und die perfekte
Ausstattung mit modernsten Geraten und ausreichend Raumen, macht ,Fitpoint* zum idealen Veran-
staltungsort fiir unser eintagiges Aktiv-Seminar. Darliber hinaus ermdglicht es uns unsere eigene
Kiche gesundheitsorientierte Mahlzeiten anzubieten und frisch zuzubereiten.

Der raumliche Abstand zum normalen Arbeitsumfeld fordert die Konzentration auf die Seminarinhalte.
Dabei bietet die faszinierende Kulisse eines Weltflughafens interessante Abwechslung in den Pausen.

Alternativen:

Die Durchfiihrung des Seminars ist selbstverstandlich auch in einem firmeneigenen Sportstudio mog-
lich. Das Studio muss Uber ausreichende und geeignete Gerate und Raume verfligen, damit wir alle
Module in der vorgegebenen Zeit gewinnbringend fir Ihre Teilnehmer durchfiihren kénnen.

Ein gesundheitsorientiertes Meni kdnnen wir nur garantieren, wenn ein Zugang zu einer Kiche am
Veranstaltungsort besteht.
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» FITPOINT®, DAS STUDIO AM FLUGHAFEN FRANKFURT AM MAIN

Iy

“ ' \Fitpoint| |~
AT ] ii- 'E“'
= wull

i T —

E ~ = s

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

Die zahlreichen positiven Auswirkungen sportlicher Betétigung konnen Sie am Flughafen Frankfurt
.Tor 26" personlich erleben. Im Fitpoint stehen lhnen moderne Geréate, ein vielfaltiges Kursangebot
und kompetente Betreuung durch Diplom-Sportwissenschaftler und Fitness-Trainer zur Verfligung.
Unsere flexiblen Offnungszeiten machen ein individuelles Workout vor oder nach der Arbeit méglich
und erlauben es lhnen, Arbeit und Training mihelos miteinander zu verbinden.

Neben dem ,normalen Studiobetrieb” unterstiitzt das Fitpoint die medical airport service GmbH in
Praventiv- und RehabilitationsmaBnahmen. Durch Screeningverfahren (Bioelektrische Impendanz
Analyse, Back Check), Fitnesstests (Laktatmessung) und eine vollstdandige Anamnese wird der
momentane Leistungsstand festgestellt und ein individueller Trainingsplan fur die Mitglieder erstellt. In
personlich betreuten Trainingseinheiten wird der ,Einsteiger* langsam an den Sport herangefihrt, der
Trainingsplan des ,Freizeitsportlers* optimiert und der Trainingsplan fur den ,Leistungssportler* zur
Steigerung seiner Leistung abgestimmt.

Dabei treffen die Trainer haufig auf das Problem ,Zeitmanagement"! Ein ,aktiver Lebensstil* ist jedoch
gerade fir Fuhrungskréfte von gro3er Bedeutung. Eine sichere Grundlage im Ausdauer- und Kraftbe-
reich fihrt zu einem stabilen Fitnesszustand, der wiederum die Leistungsféhigkeit sichert und die Ar-
beitsleistungen positiv unterstiitzt, d.h. Fehlzeiten reduziert.

.Wir holen Sie da ab, wo Sie stehen! Geben Sie uns die Chance dazu!"
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1) Ernahrung: Energiebalance / Mein Korper — mein K apital

Hintergrund:

Nach wie vor ist die Ern&hrungssituation der Bevodlkerung, vor allem der heranwachsenden Gene-
ration, generell als unbefriedigend einzustufen.

Der Erndhrung kommt sowohl bei der Entstehung bestimmter Zivilisationserkrankungen als auch
fur die Erhaltung der Gesundheit eine zentrale Rolle zu. 40% der deutschen Bevélkerung sind
Ubergewichtig, 16% gelten als adipds und 1% ist extrem adipds. Die kontinuierliche Zunahme von
Karies, Diabetes und Ubergewicht, auch schon im jugendlichen Alter, erfordert verstarkte Auf-
klarung tGber die Entstehung und die Verhiitung dieser Krankheiten.

Die Wertbestimmung der Nahrung allein nach Energiezufuhr (Kalorien), oder die Einteilung der
Nahrung nach Eiweil3-, Fett- und Kohlenhydratgehalt, berticksichtigt nicht die innere Qualitat der
Lebensmittel. Bei der Bearbeitung der Nahrungsmittel durch mechanische Einwirkung, Erhitzung,
Konservierung und Praparierung, werden die Vitamine und Vitalstoffe (sekundare Pflanzensstoffe)
geschadigt oder entfernt und stehen somit fur einen reibungslosen Stoffwechsel nicht zur Verfi-

gung.

Wir bevorzugen haufig energiedichte Nahrungsmittel und Getranke (Snacks, Fast-Food und
SuRigkeiten). Vor allem ein erhdéhter Zuckerkonsum fiihrt zu Stressreaktionen des Kdrpers, da der
Blutzuckerspiegel starken Schwankungen ausgesetzt wird, denen der Korper entgegenwirken
muss. Gerade die ,kleinen" Mahlzeiten zwischendurch belasten den Stoffwechsel und stressen
unser Verdauungs- und Nervensystem. Obendrein bendtigen wir bei unserer bewegungsarmen
Lebensweise viel weniger Energie, als wir uns Tag fir Tag zufiihren.

Ziel:

Ziel ist die Motivation fir eine lebenslange Gesunderhaltung durch bewusste Erndhrung mit ,Le-
bensmitteln®“. Fir eine Anderung von Ernahrungsgewohnheiten ist ein grundlegendes Verstandnis
relevanter Zusammenhange Voraussetzung. Der Vortrag soll helfen, dieses komplexe Thema ver-
standlich naher zu bringen.

Inhalte:

Erndhrungssituation und Auswirkungen

Vermittlung von Basiswissen im komplexen Erndhrungsprozess

Erkennen und Veréndern von erndhrungsbedingtem Fehlverhalten

Starkung der Motivation und Handlungskompetenz zu einer eigenverantwortlichen und
nachhaltigen Umstellung auf eine bedarfsgerechte Ernéhrung
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2) Risikofaktoren: Erkrankungen des Herz-Kreislauf-  Systems

Mein Herz, mein Leben — ,Medizin firs Leben*

Hintergrund:

,Die Risiken, die Sie umbringen, sind nicht notwendigerweise die, die Sie argern oder erschrecken.
Wir Menschen scheuen uns, ein Risiko einzugehen (z.B. eine Impfung mit méglichen Nebenwirkun-
gen), um ein anderes (z.B. Grippeerkrankung) zu vermeiden - selbst wenn das mit dem Nichthandeln

verbundene Risiko hoher ist.”

Der Vortrag ,Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems* informiert die Teilnehmer Uber bestehende
Risikofaktoren, die den Korper beeinflussen:

Kdrpergewicht
Erndhrung

Blutfette

Blutzucker

Blutdruck

Bewegung
Rauchgewohnheiten

Im Anschluss werden Préaventions- bzw. Rehabilitationsmaf3nahmen durchgesprochen, die aufzeigen
sollen, wie man die Risikofaktoren verringern oder sogar ganz beheben kann. Auch die Folgen des
.Nichthandelns" werden erlautert.

Ziel:

Ziel ist es, die Kérperwahrnehmung jedes einzelnen Teilnehmers zu sensibilisieren und die Bedeutung
der Zeit furr sich und seinen Kérper aufzuzeigen. Dem Teilnehmer soll ein bewusster Umgang mit sich
selbst vermittelt werden, um die Signale des Kérpers wahrzunehmen und richtig zu interpretieren.

Inhalte:

Erlauterung der Risikofaktoren
Erkrankungen und Beschwerden des Herz-Kreislauf-Systems
MaRnahmen bei Erkrankungen
Der Einfluss von Ernédhrung und Bewegung bei Erkrankungen

DAS KREISLAUFSYSTEM
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3) Orthopadie: Stabiler Rumpf ist Trumpf

Starker Rucken — starke Personlichkeit
- Den Ricken starken fur weniger Fehlzeiten und eine héhere Lebensqualitat -

Hintergrund:

Uber 60% der deutschen Arbeitnehmer leiden unter chronischen Riickenbeschwerden. Ursachen
daflr sind u.a. Fehlbelastungen der Wirbelsaule, z.B. durch langandauerndes Sitzen oder fal-
sches Heben und Tragen. Rund 85 % aller Ruckenbeschwerden liegen keine krankhaften Pro-
zesse zugrunde, sie konnen durch gesundheitsorientiertes Verhalten vermieden werden. Regel-
mafiges Training zur Kréaftigung der Rumpfmuskulatur ist dafiir Voraussetzung.

Ziel:

Den Teilnehmern werden Ursachen von Rickenbeschwerden sowie Mdglichkeiten der Pravention
vorgestellt. Anhand praktischer Ubungen zur Kérperwahrnehmung werden die Teilnehmer sensi-
bilisiert, sich im Alltag rickengerecht zu verhalten. Dadurch lassen sich Rickenbeschwerden vor-
beugen bzw. lindern. Erganzend werden Ubungen zur Verbesserung bzw. zum Erhalt der Beweg-

lichkeit

des gesamten Korpers, insbesondere der Funktionalitat des Muskelapparates, und

Kraftigungstbungen fir die Ricken- und Rumpfmuskulatur vorgestellt. Zusatzliches Ziel ist es,
den Teilnehmern Alternativen zur Schmerzlinderung durch Medikamente aufzuzeigen.

Inhalte:

Anatomie = Aufbau der Wirbelsaule

Physiologische Belastbarkeit der Wirbelsaule

Umsetzen der theoretischen Grundlagen der funktionellen Anatomie und
Bewegungslehre in praktische Ubungen (Verbindung zwischen Theorie und Alltag)
Bewusstmachen von wirbelsdulenschadlichem Verhalten und Hinfuhren zu wirbelsaulen-
freundlichem Verhalten im Alltag

Intensives Uben geeigneter Bewegungs- und Haltungsmuster fiir den Riicken (Heben
und Tragen)

Vermittlung von Entlastungspositionen im Alltag und Vermeidung von schadlicher Belas-
tung

Durchfiihrung von Ubungen zur Verbesserung der Kraft sowie Dehn-, Koordinations- und
Entspannungsfahigkeiten

m. shamockkonasioldaus

m. I pazivs
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4) Gesundheitsmanagement: Bedeutung der Fihrungskra  ft im betrieblichen

Gesundheitsmanagement

Hintergrund:

Die WHO definiert Gesundheit als einen Zustand korperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens.
Durch Einflisse aus dem beruflichen oder privaten Umfeld kann dieser Zustand des Wohlbefindens
gestort werden. Das kann z.B. durch eine Erkrankung geschehen, genauso aber auch durch Motivati-
onsverlust.

Hohe Fehlzeitenquoten kénnen das Unternehmen schnell Millionenbetrage kosten. Dabei bedingt die
Reduktion der Fehlzeitenquote um 1 % bereits eine immense Kostenersparnis, so dass die Kosten fir
einen kreativen betrieblichen Gesundheitsschutz schnell gerechtfertigt sind. Besonders motivations-
bedingte Fehlzeiten lassen sich oft schon durch kleine MaRnahmen reduzieren.

Ziel:

Die Teilnehmer werden fir die Belange eines betrieblichen Gesundheitsmanagements sensibilisiert
werden. Dazu gehort die Einschatzung der Ausgangslage im Unternehmen genauso wie eine Analyse
der Fehlzeiten im Unternehmen. Die Teilnehmer werden sich der zentralen Rolle der Fuhrungskrafte
bei der Implementierung und Durchsetzung eines solchen Systems bewusst und arbeiten aus
Uberzeugung bei der Umsetzung mit.

Inhalte:

Die Bedeutung der Ist-Analyse fir eine erfolgreiche BGM-Umsetzung
Wo steht das Unternehmen im Bezug auf BGM-Angebote und Akzeptanz zur Realisierung ei-
nes potenziellen BGM Projektes bei den Fiihrungskraften
Die drei Phasen des BGM Projektes an einem Beispiel

o0 Grobprojektphase

o Feinprojektphase

0 Umsetzungsprojektphase
Firmenspezifische Ausrichtung von geeigneten BGM MalRhahmen. Welche sind die notwendi-
gen Erfolgstreiber?
Marketing- und Kommunikationskonzept
Die Einbindung der Fiihrungskraft:

0 Monetére, erfolgsabhéangige Anreize

0 Spezielle Seminare und Erfahrungsaustauschworkshops
Differenzierung zwischen krankheits- und motivationsbedingten Fehlzeiten sowie zwischen
betrieblich und privat bedingten Fehlzeiten
Die Abhéangigkeit zwischen Fuhrungsverhalten und Fehlzeitenauspragung des Mitarbeiters
Der Sinn und die Notwendigkeit der Differenzierung zwischen Gesundheitsférdergesprachen
(GFG), Ruckkehrgesprachen und Fehlzeitengesprachen.
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5) Lust auf Gesundheit / Leben ist Bewegung

Hintergrund:

Bewegungsentzug, Echtzeittaktung und Nahrungsmittelliberfluss bestimmen unser Alltagsleben. Der
Mensch in der Zivilisationsfalle: Hektik, Zeitdruck, Stress, Konflikte, Zukunftsangst, Burnout, Bluthoch-
druck, Diabetes, Herzinfarkt, Schlaganfall...

Korperliche und mentale Fitness sind die Grundlagen der eigenen Lebensbalance. Bewegung, Ent-
spannung und Ernahrung sind die Regelgrdflien. Nur Sie selbst steuern die zentrale Ressource der
eigenen Existenz: Gesundheit. Ohne individuelles Lernen gibt es keine lernende Organisation. Bei
sich selbst fangt alles an. Wer andere fuhren will, der muss sich selbst fihren kénnen. Wer andere
begeistern und ,mitnehmen*” will, der muss sich selbst begeistern, sich selbst motivieren kénnen. Und
er muss gesund sein!

Ziel:

Anliegen unseres Teams ist es:
Sie fur Leistung/Erfolg zu begeistern,
Ihre Selbstmotivation zu férdern,
dass Sie lernen, gezielt zu entspannen und damit Stress abzubauen
individuell optimal dosierte, alltagstaugliche Bewegungsprogramme fir Sie zu entwickeln,
dass Sie Belastung und Regeneration sinnvoll steuern kénnen,
Ihnen die Bedeutung von energiereicher Erndhrung fur lhre Leistung ndherzubringen.
dass Sie lhre korperliche und mentale Energiebilanz optimieren.
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1) Blutdruckmessung / Blutabnahme

Die wichtigsten Volkskrankheiten kdnnen mit relativ einfachen Mitteln festgestellt werden. Dazu geho-
ren vorwiegend Stoffwechselstérungen 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 durchgefiihrt. In einem ausfihrlichen Beratungsgesprach
werden die Werte erlautert und eventuelle Therapieoptionen angesprochen.

Méglichkeiten des Quiktests:

Blutzucker
Triglyceriede
Cholesterin

2) B.I. A.: Messung lhrer Kérperzusammensetzung

Die B.I.A. ist eine Methode zur genauen Diagnose von Kérperzusammensetzung

und Erndhrungszustand. Es werden die Kompartimente Knochen, Muskulatur, Wasser und Fettanteil
des Korpers gemessen. Das Korperfett ist das Kompartiment, in dem der Kdrper Energiereserven in
Form eines Fettspeichers anlegt. Die Magermasse wird auch fettfreie Masse genannt, da sie alle Be-
standteile des Korpers enthdlt, welche nicht zum Korperfett gehdren. Die Magermasse wiederum be-
steht aus zwei weiteren Kompartimenten: der Kérperzellmasse (Muskulatur und innere Organe, Body
Cell Mass) und der Extrazellularen Masse (Wasser, Bindegewebsmasse, Knochen, Knorpel, Sehnen).
Nach der Messung von:

Muskulatur
Kdrperwasser
Korperfett

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 Uber den Fitness-Stat  us)

Laktat (Milchsaure) entsteht bei anaerobem Kohlenhydratstoffwechsel, d.h. Stoffwechsel ohne Sauer-
stoff. Der Kdrper kann zwar noch kurzzeitig Energie ohne Sauerstoff produzieren, jedoch kommt es
nach ein bis zwei Minuten zu einem abrupten Leistungseinbruch, der Kérper ,Uberséauert”.

Beim Laktat-Test (durchgefuhrt auf einem Fahrradergometer) wird in bestimmten Absténden, in denen
die Belastung stetig gesteigert wird, der Milchsdureanteil im Blut gemessen. Auf diese Weise kann der
Experte lhren Fithess-Stand testen und Ihnen gezielte MalRnahmen zur Ausdauersteigerung empfeh-
len.

4) Psychologisches Screening \

Ein hoher Stresspegel fihrt besonders bei Menschen mit einer hohen Leistungsbereitschaft oft zu
gesundheitlichen Problemen. Schlimmstenfalls kann dies zum Burn-out-Syndrom werden.

Im Einzelgesprach mit einem ausgebildeten Psychologen lernen Sie ihre personlichen Risikofaktoren
kennen. Sie erhalten u.a. Tipps zum personlichen Zeitmanagement, abgestimmt auf lhr Selbstbild und
die persdnliche Situation.
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5) MediMouse

Die MediMouse ist eine strahlenfreie und einfache Methode, um die Wirbelséaule der vermessenen
Person im Aufbau darzustellen und somit Fehlhaltungen zu ermittein.

Fehlhaltungen verursachen muskulare Dysbalancen, die wiederum zu orthopadischen Spatfolgen
fuhren kénnen.

Die Messung findet auf dem nackten Oberkérper statt.

6) Koordinationstest

Was ist Koordination?

.Koordination ist das Zusammenspiel von Zentralnervensystem als
Steuerungsorgan und der Skelettmuskulatur als Ausfiihrungsorgan
innerhalb eines Bewegungsablaufs.”

« Koordination ist die Grundlage einer jeden
menschlichen Bewegung.

»  Verantwortlich fir das Erlernen, Steuern und
Anpassen von Bewegungen.

e Erstihre Wirkung fihrt zum Nutzen von Kraft,
Ausdauer, Beweglichkeit
und Schnelligkeit, den anderen konditionellen
motorischen Grundeigenschaften.

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

Um Bewegungsmangel entgegenzuwirken, ist es wichtig zu wissen, wo man ansetzen soll. Riicken-
problemen, Haltungsschwéachen, Verspannungen und Gelenkproblemen liegen haufig muskulére
Dysbalancen zugrunde.

Mit dem Back Check erhalt man die Méglichkeit der isometrischen Kraftmessung und der Ermittlung
des Verhdltnisses zwischen Flexoren und Extensoren (auch ,Agonist* und ,Antagonist®). Ein
unginstiges Verhdaltnis zwischen den Flexoren und Extensoren kann dabei eine Ursache fir Rucken-
beschwerden darstellen. Anhand der erhobenen Daten kann ein individueller Trainingsplan erstellt
werden um somit zukiinftig Dysbalancen entgegenzuwirken.
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Ganz nebenbei wollen wir Ihnen wahrend der Seminare zeigen, wie einfach es ist, gesund und aus-
gewogen zu essen. Selbstverstandlich vermitteln wir auch theoretisches Wissen zum Thema. Unser
Hauptaugenmerk liegt allerdings darauf, Sie mit abwechslungsreichen Kreationen und dem guten Ge-
schmack zu Gberzeugen.

Sie werden Uberrascht sein, selbst Kaffee und Kuchen lassen sich gesund genief3en!
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mnmn #$

Der Hochseilgarten setzt sich aus mehreren Plattformen in acht bis zehn Metern H6he zusammen.
Unterschiedlichste Ubungen kénnen von den Gruppenmitgliedern auf den Stegen aus Seilen und
Stammen bewaltigt werden. Nach dem Aufstieg arbeiten die Teilnehmer in 2er oder 3er Teams zu-
sammen. Sie Ubernehmen flreinander Verantwortung und unterstiitzen 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 fiir Nahe, was kreativ im Unterneh-
men eingesetzt werden kann.

Das Gefiihl von absoluter Freiheit erfordert nur ein bisschen Selbstiiberwindung!

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

1) Forderung der sportmotorischen Fahigkeiten anhan d drei verschiedener

Varianten

Die Mdglichkeiten in einem Fitness-Studio sind riesig. Daher ist es fur Einsteiger, erfahrene Mitglieder
oder auch Leistungssportler immer wieder interessant, neue Eindriicke zu gewinnen. Die Erfahrung
zeigt, dass Mitglieder aus Gewohnheit immer wieder dasselbe Programm in einem Studio
durchfiihren, ohne neue Methoden und Mdéglichkeiten auszuprobieren und so neue Erkenntnisse zu
gewinnen.

In diesem Aktivmodul werden den Teilnehmern, anhand der Variantenvielfalt in einem Studio, die
Méglichkeiten zur Férderung der sportmotorischen Fahigkeiten 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 lhnen den richtigen Umgang mit Cardiogeraten, wie z.B. Laufbandern, Ergometern,
Steppern, etc.

Groupfitness = Flexibilitat und Koordinationsaufbau

Zur Verbesserung der Gelenkbeweglichkeit und Flexibilitat (Senkung des Muskeltonus) wird das Prin-
zip des Dehnens genutzt. Flexibilitaét wird definiert als willktrlich moéglicher Bewegungsbereich in
einem oder mehreren Gelenken.

Koordination ist: ,das Zusammenwirken von ZNS (Zentrales Nerven System) und Skelettmuskulatur
innerhalb eines gezielten Bewegungsablaufes. Sie befahigt den Sportler, motorische Aktionen in vor-
hersehbaren und unvorhersehbaren Situationen sicherer und 6konomischer zu beherrschen und
sportliche Bewegungen relativ schnell zu erlernen®.

Unter dem Aspekt, im Alltag zielgerichtet und schnell handeln zu kénnen und in vorhersehbaren Situ-
ationen, Sicherheit in der Bewegungsausfilhrung zu besitzen, ist eine gute Koordination von groRRer
Bedeutung.

Im Rahmen des Seminars Uben wir mit lhnen Module aus unterschiedlichen bekannten Kursangebo-
ten ein. Spuren Sie, wie schnell sich Ihre Koordinationsféahigkeit verbessert. Selbstverstandlich gehen
wir, soweit moglich, auch auf spezielle Winsche der Teilnehmer ein. Typische Groupfithess-Kurse
sind z.B. Aerobic, Pilates, Yoga, etc.

Krafttraining = Starkung der Korperkraft

»Ein Muskel entwickelt Kraft durch Spannung. Die Haupterscheinungsformen der Kraft beim Men-
schen sind statische und dynamische Krafte. 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 lhnen, dass modernes Krafttraining weit mehr kann als die ,Mucki-Bude" von friher. Mit
dem gezielten Einsatz von Krafttraining lassen sich z.B. Riicken- oder Nackenprobleme nachhaltig
bekampfen. Wir geben lhnen die Mdglichkeit, die vielfaltigen Mdglichkeiten modernster Gerate selbst
zu testen. Selbstverstandlich erlautert ein kompetenter Trainer die Funktionsweise und gibt Tipps fur
den eigenen Trainingsplan.
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2) Nordic Walking

Nordic Walking ist eine Ausdauersportart, die bestens fir
Sportanféanger geeignet ist, aber auch fiur Fortgeschrittene
eine Herausforderung darstellt. Das Gehen im eigenen
Tempo wird durch den rhythmischen Einsatz von Sttécken
unterstutzt. Der Oberkdrper wird durch den Einsatz der
Stocke, im Gegensatz zum normalen Walking, mittrainiert.

Wir Uben gemeinsam mit Ilhnen die richtige Technik des
Nordic Walkings ein und zeigen Ihnen, wie viel Spaf3 diese
Bewegungsform macht.

3) Jogging fur Anfanger

Jeder weil3, 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
Uberfordert hat. In unserem Modul zeigen wir Ihnen, worauf
es beim Jogging ankommt. In der Gruppe, unter der Anleitung
eines Sportwissenschaftlers, tiben wir die richtigen Techniken
ein und erlautern lhnen, welcher Trainingsrhythmus Sie zum
erfolgreichen Jogger macht.

4) Yoga

Yoga ist urspriinglich eine philosophische Lehre, die einen ganzheitlichen Ansatz verfolgt, der Korper,
Geist und Seele in Einklang bringen soll. Ubungen zur Tiefenentspannungen, verbunden mit Atem-
Ubungen verbessern die Vitalitdt und die Haltung und fiihren zu einer inneren Gelassenheit.

Yoga kann man auf kleinstem Raum durchfiihren und es werden kaum Hilfsmittel benétigt. Fir Anfan-

ger passend beginnen wir das Training mit leichten Ubungen und zeigen lhnen, wie Sie Yoga auch zu
Hause als Trainings- und Entspannungsmethode nutzen kénnen.

Seite 34



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 tberall anwendbar. Mit Hilfe von Elementen der Atem-Achtsamkeit, der Me-
ditation und des mentalen Trainings wurde eine Folge von Ubungen zusammengestellt, die Sie inner-
halb von wenigen Minuten entspannt. Da fiur das TrophoTraining keinerlei Hilfsmittel nétig sind, eignet
sich diese Methode besonders gut auch fur den Arbeitsort.

6) Energietraining — 5 Tibeter

Eine Abfolge von fiinf Ubungen, die ,5 Tibeter* fiihren durch ihre ruhigen, bewusst auszufiihrenden
Bewegungen zu einer nachhaltigen Entspannung. Unter Anleitung erlernen Sie die richtige Ausfih-
rung der Ubungen, die ohne besondere Hilfsmittel durchzufiihren sind. Werden die Ubungen von An-
fangern zunachst mit wenigen Wiederholungen ausgefiihrt, steigert sich die Anzahl der
Wiederholungen langsam, bis schlie3lich eine Gesamtibungszeit von ca. 15 Minuten erreicht wird.
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Das Seminar soll dem einzelnen Teilnehmer bewusst machen, wie
wichtig ausreichend Bewegung und eine gesunde Erndhung fir das eigene Leben sind. Nur Uber per-
sonliche Betroffenheit ist es moglich, eine Fuhrungskraft dazu zu bewegen, echte Verantwortung fur
die Gesundheit seiner Mitarbeiter zu Ubernehmen. Dadurch werden die MaBhahmen des Fehlzeiten-
managements plétzlich nicht mehr als lastig empfunden, sondern im Sinne des Unternehmens umge-
setzt und gelebt.

Um das noch zu verstarken, wird dieses Seminar mit einem jahrlich wechselnden Schwerpunktthema
angeboten. Das diesjahrige Schwerpunktthema lautet: Stoffwechselerkrankungen und Herz-Kreislauf-
Risikofaktoren. Die Wahl der Vortrdge im Seminar wird von diesem Thema bestimmt. Die sportlichen
Module werden ebenfalls so ausgewdahlt, dass sie in besonderem Malle die Risikofaktoren des
Schwerpunktthemas bericksichtigen.

Durch die stetige Neuausrichtung eignet sich dieses Seminar besonders als Seminarfolge, die Uber
mehrere Jahre durchgefiihrt werden kdnnen. Besonders die Frage der Nachhaltigkeit wird dadurch
gewabhrleistet. Dabei kénnen durchaus jahrlich andere Fihrungskrafte am Seminar teilnehmen. Die
Sensibilitéat fur das Thema betriebliches Gesundheitsmanagement und Fehlzeitenmanagement wird so
nicht nur beim Einzelnen geweckt, sondern bleibt so Giber Jahre hinweg bei den Flhrungskraften 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, FuBball, Fechten, Schwimmen,
Wasserball, Golf).

Er war Olympia-Mentalcoach in Peking 2008 und betreute dort u.a. das Goldmedaillen-Herrenhockey-
Nationalteam und den Bronzemedaillengewinner Giber die Schwimm-Langstrecke Thomas Lurz.

Seit Januar 2009 ist Dr. Arno Schimpf Mentalcoach der FrauenfuBball-Nationalmannschaft.

Dariiber hinaus ist er Berater und Trainer von Fihrungskraften namhafter GroRunternehmen wie
Daimler, TUI, TOTAL, SAP.

Vizepréasident der internationalen Gesellschaft fiir Praventivmedizin. Mitglied der medizinischen
Kommission des DFB. Fachreferent fur Psychologie des Deutsch Olympischen Sportbundes (DOSB).
Mitglied im Bundesinstitut fir Sportwissenschaft. Mitglied der Arbeitsgemeinschaft der
Sportpsychologen (asp). Trainerausbilder in den Bundes- und Landessportverbanden.

Dr. Schimpf kommt selbst aus dem Hochleistungssport und ist heute noch sehr aktiv im
Langstreckenlauf.

Tatigkeitsschwerpunkte: Gesundheitsmanagement, Personal Mastery, Teamprocessing
Stressbewaltigung, Entspannungs-/Mentaltraining.

Dr. Gabriele Litschka-Schimpf
Facharztin fur Allgemeinmedizin, Sportmedizin, Sozialmedizin, Betriebsmedizin, Reisemedizin,
Physikalische Therapie

Sie ist Expertin fir Gesundheitsmedizin, Gesundheitsdiagnostik, Pravention, Rehabilitation und die
Entwicklung individueller Trainingsprogramme sowie flr spezielle Leistungs- und Fitnessdiagnostik.
Jahrelange Tatigkeit am sportmedizinischen Institut der Universitat Heidelberg. Seit 2006 Arztin fir
den MAS und Zentrumsleiterin in Darmstadt.
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Carina Schrors
Diplom Sportwissenschaftlerin.

An der Deutschen Sporthochschule Kdin arbeitete Frau Schrors im Bereich neurologische
Erkrankungen, Adipositas, Stoffwechselerkrankungen und fiihrte im Institut fir
Trainingswissenschaften zahlreiche Leistungsdiagnostiken durch. Mit diesem Wissen begann Sie
2006 bei der MAS, wo Sie heute das firmeneigene Studio der Fraport AG leitet. Wahrend der
personlichen Betreuung von Kunden kann Sie auf zahlreiche gewonnene Kenntnisse und
Erfahrungswerte zurtickgreifen und jede Person im trainingswissenschaftlichen Bereichen individuell
betreuen. Frau Schroérs 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 tatig und wechselte 2009 zur Sportkompanie der
deutschen Bundeswehr. Die zweite Torfrau der deutschen Nationalmannschaft im Ful3ball spielt fur
den SC 07 Bad Neuenabhr. Sie ist bereits Welt- und Europameisterin, mehrfache UEFA-Cup und
Pokalsiegerin wie auch deutsche Meisterin. Mit ihrer mitrei3enden und positiven Art iberzeugt Frau
Holl Menschen schnell davon, dass sie etwas fur lhre Gesundheit tun sollten. Des weiteren verfligt sie
Uber groRe Kompetenz in den Bereichen Bewegung und Erndhrung.

Weitere Experten ergédnzen unser Team!

Seite 38






Kontaktdaten:

medical airport service GmbH
Vertrieb
Langer Kornweg 7
65451 Kelsterbach
Tel: 06107/5038-13
Fax: 06107/9892775
E-Mail: info@medical-gmbh.de
www.medical-gmbh.de



