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“Jetzt soll ich auch noch turnen!”

Fitte und altere Mitarbeiter-/innen am Arbeitsplatz

BARMER GEK Hauptverwaltung Ansprechpartner: Heike Thomsen
Fackenburger Allee 1 heike.thomsen@barmer-gek.de
23554 Liibeck Telefon 0451 15021 86--78

Datum: 24. Juni 2011



Eine kleine Abfrage...

1. 2 Y Stunden/Woche Bewegung mit mittlerer Intensitat
oder 75 Minuten/Woche mit hoherer Intensitat

2. an 2-3 Tagen muskelkraftigende Bewegungen fir alle
grof3en Muskelgruppen

3. korperliche Aktivitaten zur Starkung des
Gleichgewichtsvermogens (zur Sturzprophylaxe)

Sportwissenschaftliche Empfehlung
flr altere Menschen

(ab 45 Jahren!)

Tietze et al. 2010, S. 32
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Wozu das Ganze...?

BAR M E R ECSG Hamburg 2011 | Jetzt soll ich auch noch turnen!

G E K g';f gé’f%'gﬂ Heike Thomsen — BARMER GEK — Beraterin Betriebliches Gesundheitsmanagement |
P 24. Juni 2011| Seite 3



Auswirkungen von regelmaliger korperlicher Aktivitat
auf die Gesundheit

m Vermindertes Risiko fur den vorzeitigen Tod

m Verminderte Herz-Kreislauf-Erkrankungen

m Verbesserte kardiovaskulare und muskulare Fitness
m Ginstige Beeinflussung von den Blutfetten

m Vermindertes Risiko fur Diabetes Typ 2
m Gewichtsreduktion

m Vermindertes Risiko fur Sturze

m Verbesserte kognitive Funktionen

m Reduktion von Bauchfett

m Erhdhte Knochendichte

m Verbesserte Schlafqualitat

Alles unbekannt...?

Es liegt nicht am Wissen
— es liegt am Tun!
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Kennen Sie den...?
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Alles eine Frage des Willens...?
Alles (auch) eine Frage der Motivation...!

m personliche Kosten-Nutzen-Abwéagung
(Konsequenzerwartungen, Verhaltensiiberzeugung,
Einstellung, wahrgenommene Vor- und Nachteile,
erwartete Hindernisse)

m Einschéatzung der eigenen Fahigkeiten mit auftretenden
Hindernissen umgehen zu kbnnen

m Positive Einstellung zu anderen Menschen
m Vertrauen in die Zukunft

BAR M E R ECSG Hamburg 2011 | Jetzt soll ich auch noch turnen!

G E K gE: geefggﬂ Heike Thomsen — BARMER GEK — Beraterin Betriebliches Gesundheitsmanagement |
P 24. Juni 2011 Seite 6



Zeitaufwand fur gesundheitsbezogene
Aktivitaten/Woche

> Aufwand fiir bewusste gesundheitliche Aktivitaten

3,0

<20 20-24 25-29 30-34 35-39 40-44 45-49 50-54 55-59 60-64 >64
Altersgruppen

Frauen —&— Manner

BARMER GEK Gesundheitsreport 2010 — Teil 2
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Hilfestellungen fur die betriebliche
Gesundheitsforderung

msoziales Lernen
m biografisches Lernen K " | Si

: Orper kennen! Sie
m Lernen mit Kopf, Hand und Herz habepn nur den einen

m Neugierde wach halten und der muss lhr

ganzes Leben lang
reichen.

Lernen Sie lhren
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Verhaltens- und Verhaltnispravention

m Verhaltnispravention m Verhaltenspravention

m Ergonomische MalRnahmen = Unterweisungen

m Arbeitsorganisatorische m Aufklarungs- und
MalRnahmen Beratungsangebote

m Erh6hung des m zielgruppenorientierte
Handlungsspielraumes Praventionskurse

m Abbau autoritaren Fuhrungsstils m Hebe- und Tragetraining

m Verbesserung der m Pausengymnastik
Unternehmenskommunikation = Stressbewaltigungs- und

m aktive Personalentwicklung Entspannungsangebote

m Mitarbeiterbeteiligung m Schulung von Auszubildenden

CER ot ekt S
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Wirkungskreis der Gesundheitskompetenz

Ungesunder
 Arbeitsplatz
(geringe organisati-

onale Gesundheits-
/' kompetenz

Geringe Negative
individuelle Beanspruchungs-
Gesundheits- _ _ bilanz wahrend der
kompetenz Negativer sich Arbeit
selbstverstarkender
Wirkungskreis
Schlechter Negative
Gesundheits- Wohlbefindens-
 zustand bilanz im Alltag |
1*—-" ?:}FZI\AER GEK Gesundheitsreport 2010 —
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Wirkungskreis der Gesundheitskompetenz

Gesunder
Arbeitsplatz
(hohe organisatio-

nale Gesundheits-
e \

Hahe Positive
individuelle ‘Beanspruchungs-
Gesundheits- o _ bilanz wahrend der
kompetenz Positiver sich Arbeit
selbstverstarkender
Wirkungskreis
Guter positive
Gesundheits- Wohibefindens-
ZLI-ﬂ,ﬂl"lﬂ hilanztm A“tag BARMER GEK Gesundheitsreport 2010 —
‘__- Teil 2
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Bewegte Praxis — was geht...?

m Kampagnen zur Bewegungsfoérderung
jedoch immer in Begleitung von unterstitzenden Malinahmen!

m Angebote erstmal nur fur ein Handlungsfeld der Gesundheit
an b I ete nz. B ] Beweg u ng Uberwinde deinen inneren Schweinehund!

— in Gruppen zu bestimmten Zeiten %@ *@ Q#

— Selbstbeobachtung einbeziehen ‘/“ : % \«\

www.ueberwin.de

- An Ieltu ng bleten Im Sportverein bewegen. Gesundheit starken!

— Intensitat des Angebotes auswahlen

m mehrere Akteure sollten kooperieren z.B. Krankenkassen,
Betriebssportgruppen, betriebsarztlicher Dienst und externe
Trainer/-innen
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Das Beste zum Schluss...!

Mitmachen! Vorbild sein! Motivieren!
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