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2 Betriebliche Gesundheitsforderung

Fiir Ihre Beschaftigten: Fiir Sie als Arbeitgeber:

- neues Gesundheitswissen - Investition in die Gesundheit,
- leicht umsetzbare Tipps Zufriedenheit und Leistungs-
fahigkeit Ihrer Beschaftigen

- besseres Gesundheits-
- Starkung des Gemeinschafts-

gefuhls

bewusstsein

- starkeres Wir-Gefuhl
- besserer Nichtraucherschutz

- mehr Raum fur Bewegung

Vorteile unserer
deutschlandweit
verfugbaren
Tagesseminare

Fiir Ihre Fiihrungskrifte:

- Reflexion des eigenen
FUhrungsverhaltens

- souveraner Umgang mit
Konflikten am Arbeitsplatz

- Fahigkeit, Wertschatzung
zu aullern

- verbessertes Gesundheits-
bewusstsein




Erainfood fur den Job

Tagesseminar ,,Ernahrung“

e

Eine gesunde Ernahrung halt fit und hilft, die wachsen-
den Anforderungen im Berufsalltag besser zu bewal-
tigen. Gerade im Job sind die Gewohnheiten aber oft
nicht optimal. Viele essen zu viel, zu sul, zu fettig oder
zu salzig, viele trinken zu wenig oder das Falsche.

Die richtige Ernahrung garantiert Konzentrations- und
Leistungsstarke und stabilisiert das Immunsystem.

Sie ist eine der wesentlichen Voraussetzungen fur die
Gesundheit und Leistungsfahigkeit lhrer Beschaftigten.

Unser Tagesseminar ,,Ernahrung“ zeigt Ihnen,

- warum die richtige Ernahrung im Buroalltag, im
Schichtdienst oder im AuBendienst so wichtig ist und

- wie Sie und lhre Belegschaft die Zeit finden,
ausgewogen zu essen, die geflrchteten ,Tiefpunkte®
nach der Mittagspause zu vermeiden und das
Trinkverhalten zu verbessern.

Auszug aus dem Seminar

Workshop

- Vermittlung von Basiswissen und Definitionen,
Lebensmittelkunde

- Ernahrungsphysiologie, richtig trinken

- Ernahrungstrends und -mythen, Tipps und Tricks zu
Ess- und Trinkverhalten und Gewichtsoptimierung

- gesunde Ernahrung im Berufsalltag in Abhangigkeit
von der konkreten betrieblichen Verpflegungssituation

- Transfer in den privaten Alltag, Strategien und
Umsetzungskonzepte

Praxisteil

- Verhalten beim Einkauf im Supermarkt

- Beispiele fur die Zubereitung und Zusammenstellung
von gesunden, anlassbezogenen Mahlzeiten

- Anamnese, Messungen, Screenings und Teststationen
fur jeden Teilnehmer, Ernahrungsparcours,
Erlebnisstralle

Die richtige Erndahrung

garantiert Konzentrations- und Leistungsstarke

und stabilisiert das Immunsystem.
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Belastungsfaktoren

(n der Arbeitswelt sind
vielfaltig. Fast jeder fuhlt
sich im Laufe seines
Berufsalltags

einmal gestresst.

Stress erfolgreich managen

Tagesseminar , Stressbewaltigung und Entspannung*

Belastungsfaktoren in der Arbeitswelt sind vielfaltig.
Fast jeder fUhlt sich im Laufe seines Berufsalltags
einmal gestresst. Immer hohere Anforderungen,

die E-Mail-Flut, Zeitdruck, Umstrukturierungen oder
ein schlechtes Betriebsklima zehren an den Nerven
und machen krank. Hinzu kommen oft private Belange,
die zusatzlich belasten konnen.

Stress muss jedoch nicht immer negativ sein.

Eine fruhzeitige Wahrnehmung und rechtzeitiges
Gegensteuern hilft, Stressoren zu erkennen und
abzustellen. Dabei ist es wichtig, auf die individuelle
Situation zu schauen.

Unser Tagesseminar ,Stress erfolgreich managen®
zeigt Ihren Beschaftigten, wie sie

- positiv Einfluss auf ihren Stress nehmen,

- Entspannungstechniken erlernen,

- aktiv Probleme ldsen und

- ihre Gesundheitskompetenz erhohen.

Auszug aus dem Seminar

Workshop

- Stress, was ist das eigentlich?

- positiver oder negativer Stress, Auswirkungen,
Symptome, Stressreaktion

- betriebsbedingte Stressoren wie Zeitdruck,
Schichtarbeit, AuRendienst, Arbeitsablaufe,
Entscheidungsspielraum und mangelnde
Wertschatzung

- personliche Stressverstarker, Burnout

- Stressvermeidung am Arbeitsplatz durch Selbst-
management (systematische Problemldsung,
Zeitmanagement, personliche Arbeitsorganisation,
sozialer Rickhalt, Work-Life-Balance)

Praxisteil

- Ausgleich und Regeneration: Entspannungsstrategien
und Vermittlung von Entspannungsverfahren

- Umgang mit den eigenen Emotionen, Gedanken
und Ressourcen



In funf Stunden vom
Rauchen loskommen

Tagesseminar ,,Rauchfrei im Betrieb“

Grunde, sich eine Zigarette anzuzunden, finden Raucher
schnell: Stress, Langeweile oder Probleme gehdren dazu.

Aber auch die Zigarette nach dem Essen, zum Kaffee
oder auf einer Party stehen weit oben auf der Liste.
Interessant ist an dieser Stelle, dass Nichtraucher die
gleichen Situationen ohne Zigarette meistern.

Das Seminar ,,Rauchfrei im Betrieb“ beruht auf Fakten.
Wir erklaren Ihnen die Wirkungsweise von Nikotin und
das Zusammenspiel von Rauchgewohnheiten und
Marketing. Wer diese durchschaut, wird fast von allein
zum Nichtraucher.

Das Seminar
,Rauchfrei im Betrieb“
beruht auf Fakten.

In unserem Tagesseminar finden Sie und lhre
Beschaftigten Antworten auf diese Fragen:

- Wie werden Raucher standig manipuliert?

- Wie kann man sich vom Rauchen befreien?

- Wie wirkt Nikotin auf die Nerven?

- Wie bleibt man auch in Zukunft Nichtraucher?
- Wie bleibt man dabei schlank?

Auszug aus dem Seminar

Workshop |

- Betriebliche Situation

- Informationen zu strukturellen Interventionen
bezlglich des betrieblichen Nichtraucherschutzes
(Dienstvereinbarungen, betriebliche Rauchverbote,
lUftungs- und arbeitsorganisatorische Malknahmen),
Rechtsgrundlagen

Workshop Il

- Analyse des personlichen Rauchverhaltens,
Vorstellung von ,,Gunter®, dem ,inneren
Schweinehund*

- Wirkung des Nikotins im Korper, Darstellung der
psychologischen und physiologischen Effekte des
Rauchens und des Entzugs, Aufklarung tUber
Wirkungsweise von Nikotin-Ersatzpraparaten

- Einfluss auf die personlichen Gewohnheiten,
Darstellung der psychologischen Mechanismen

- Darstellung der Giftstoffe im Rauch, Aufklarung Uber
die gesundheitlichen Risiken fir Rauchende und
Nichtrauchende

Praxisteil

- Festlegung des Rauchstopps, Strategien und Tipps zur
Ruckfallpravention, Hinweis auf die Moglichkeit zur
Teilnahme an einem kostenlosen
Wiederholungsseminar
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Fit in den Tag

Tagesseminar , Bewegung“

Herz-, Kreislauf- und Ruckenerkrankungen fuhren in
Deutschland die Statistik Uber Arbeitsunfahigkeiten
an. Viele Jobs bringen ein falsches MaR an Bewegungs-
moglichkeiten mit sich - dies ist bedingt durch eine
hohe Sitztatigkeit oder durch falsche oder zwanghafte
Haltungsmuster. Gehen Sie fit durch den Tag mit
kleinen MaRnahmen. Ob mit dem Fahrrad zur Arbeit,
indem Sie zwischendurch einfach mal die Treppe
nehmen oder ein Spaziergang in der Mittagspause -
jeder kann etwas fur sich tun.

In unserem Tagesseminar zur ,,Bewegung*“ erlernen
Sie und Ihre Beschaftigten
- Entlastungsubungen fur Schulter-, Nacken-
und Ruckenbereich,
- aktive Bewegungspausen fur den Rucken,
- Ergonomie am Arbeitsplatz und
- Handlungskompetenzen im
Umgang mit korperlichen
Belastungen.

Viele Jobs bringen ein

falsches Mafs an Bewegungs-
moglichkeiten mit sich - dies ist
bedingt durch eine hohe
Sitztatigkeit oder durch

falsche oder zwanghafte
Haltungsmuster.

Auszug aus dem Seminar

Workshop

Vermittlung von Basiswissen in diesen Bereichen:

- Aufbau der Muskulatur und der Wirbelsaule

- Ablauf der Muskelketten (An- und Entspannung,
Muskelfunktionalitat)

- Schmerz - strukturelle und funktionelle Ursachen
(Belastung, Degeneration, Stress)

- Pravention (mehr Bewegung, Veranderung im
Alltagsverhalten, Entspannungsverfahren)

- Ergonomie am Arbeitsplatz durch Selbstmanagement

- Verhalten und Verhaltnisse am Arbeitsplatz und deren
Optimierung

- Analyse des eigenen Arbeitsplatzes: Welche Arbeits-
aufgabe bewaltige ich in welcher Arbeitshaltung?
Wie sieht mein Pausenverhalten aus?

Praxisteil

- Anamnese und Messungen (zum Beispiel mittels
MediMouse)

- Tests: Kraft, Dehnungsfahigkeit, Mobilitat,
Koordination

- praxis- und tatigkeitsnahe Ubungen (Differenzierung
zwischen Blro und Gewerbe oder Produktion)

- Bewegungs- und Erlebnisparcours
(zum Beispiel Life Kinetik)

- Erlernen von Entlastungsubungen fur den Schulter-,
Nacken-, Rucken- und Augenbereich

- Vermittlung von individuellen Handlungskompetenzen
im Umgang mit korperlichen Belastungen (Selbsttest,
Anleitung zur Selbsthilfe)

- angeleitete Bewegungspause fur den Rucken



Gesundes Fuhren

Tagesseminar ,,Fuhrung von Mitarbeitenden*

Gesundheitsorientierte Fihrung ist eine der wichtigs- Auszug aus dem Seminar

ten Voraussetzungen fur die Gesundheit und Workshop |
Leistungsfahigkeit lhrer Beschaftigten. - Vermittlung von Basiswissen fur Fuhrungskrafte
- eigenes Fuhrungsverhalten und fuhrungsrelevante

Unser Tagesseminar zur ,,Fihrung von Mitarbeitenden® Einstellungen

zeigt Ihnen, - Selbstreflexion

- warum Fihrungskrafte (mit-) verantwortlich sind fir
die Gesundheit der Mitarbeiterinnen, Praxisteil

- wie Sie ein gutes Betriebsklima schaffen - mitarbeiterorientierte Kommunikation,

und Gesprachsfihrung

- wie Sie Ihre Beschaftigten auf dem Weg zu einer - Umgang mit Konflikten am Arbeitsplatz und
gesunden Lebensweise begleiten. schwierigen FUhrungssituationen

- Strategien im Umgang mit eigenen Belastungen
- Praktische Ubungen zum Gesprachs- und
Stressmanagement



Sie haben noch Fragen?

Wir sind gerne fur Sie da.

Unter www.kbs.de/firmenkunden-
betreuung finden Sie unser
Kontaktformular. Oder rufen Sie
uns einfach kostenlos unter

0800 200 00 O7 an.
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