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GEMEINSAM MEHR GESUNDHEIT

Unsere Einsatzbereiche

L

In Kooperation mit den gesetzlichen Krankenkassen setzen wir
PraventionsmaBnahmen gegen korperliche Beschwerden und
stressbedingte Belastungen in Ihrem Unternehmen um.
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Investieren auch Sie nachhaltig in das Wohlbefinden und die
Gesundheit Ihres Unternehmens.
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Bewegung Ergonomie Erndhrung Stressmanagement
Die optimale Bewegung fur Gesund und flexibel Die passenden Lebensmittel fir Effektiver Umgang mit
den Erhalt der kdrperlichen arbeiten mit dem idealen einen produktiven Arbeitstag. psychischen und sozialen

und geistigen Gesundheit. Arbeitsplatz. Belastungen im Arbeitsalltag.



BGM & BGF

Was machen wir?

Als zertifizierte Experten fur Gesundheit und

Leistung am Arbeitsplatz kooperieren wir

eng mit den gesetzlichen Krankenkassen im

Bereich der Pravention zusammen, um

Unternehmen mit Workshops und

individuellen MaBnahmen zu begleiten. @

Alle MaBnahmen bieten wir sowonhl
vor Ort, Remote oder Hybrid an.




GruppenmalBnahmen
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Suchtpravention
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Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 12
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
6 Stunden/Workshop

Theoretischer Input:

Was ist Sucht und welche Arten der
Sucht/Abhangigkeit existieren?
Auswirkung auf das soziale Umfeld
Selbstwahrnehmung bzw. Selbst- und
Gruppenreflexion

Zahlen, Daten und Fakten

Umsetzung

Absolute Reflexion/Wahrnehmung durch
Einsatz einer ,Rauschbrille”

Selbsttest & Gruppentest als Reflexion
des Eigenkonsum und Verhalten
Kollegiale Beratung & Rollenspiele

WORKSHOP 01
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Medikamente Tabak und Nikotin Alkohol

Computerspiele — und Medien lllegale Drogen Pathologisches Gliicksspiel



Immunsystem (Ernahrung & Bewegung)
Starken durch alltagliche Instrumente

& Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:

60-90 min/Workshop

% Inhalt:

Eine ungesunde Lebensweise mit stark verarbeiteten
Lebensmitteln, kurzen Nachten und wenig Bewegung
fuhrt zu Schlacken, Sauren und Giften. So gibt es
Lebensmittel, die unserem Immunsystem schaden
und solche, die es stdrken. Bewegungsmuffel sind
nachweislich ofter krank als aktive Menschen.

In diesem Workshop bekommen Sie wertvollen Input
Uber die Physiologie unseres Korpers. Sie lemen, wie
die zwei Bereiche Emahrung und Bewegung Einfluss
auf unser Immunsystem nehmen. AuBerdem lemen
Sie mit kurzen praktischen Impulsen, was Sie tun
konnen, um thr Immunsystem langfristig zu starken!




Teambuilding — fiir ein bewegtes
Miteinander

& Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 12 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:

7 bis 8 Std. /Workshop

Theoretischer Input:
(% e Was ist Teambuilding und warum ist es so

wichtig?

*  Kompetenzen und Qualifikationen erkennen
und differenzieren.

*  Kommunikation und Teamgeist aufbauen

* Steigerung Produktivitat und Erfolg im
Unternehmen

Umsetzung:
F] *  Durchfuihrung verschiedener Modell-Phasen
durch praktische Aufgaben und Spiele
* In- &Outdoor Aufgaben zur Selbst- und
Gruppenreflexion

WORKSHOP 03
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Gesundes Fiihren
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Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = bis zu 10 FK/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
7 bis 8 Stunden/Workshop

Theoretischer Input:

¢ Kompetenz- und Personlichkeitsentwicklung
*  Zeitmanagement

*  Gesundheitsférdernde Flhrung

»  Stellenwert Gesundheit in der Arbeitswelt

Praktischer Input:

*  Selbsttest & Auswertung zu Personlichkeit
*  Mini Workout — Bewegung & Ergonomie

*  Mini Games — z.B. Rollenspiel

Ziel:

*  Gesund Fuhren — Leitbild flr das Team sein
*  Starken ausnutzen und zusammenfihren

*  Kompetenz und Persdnlichkeit entwickeln

*  Prioritaten richtig setzen

WORKSHOP 04




WORKSHOP 04

Gesundes Fiihren

Eine gute Performance belegt nicht ein einzelner
Mitarbeiter, sondern ein ganzes Team.

Eine Uberdurchschnittlich hervorragende Performance
schafft ein starkes, gesundes Team.

Um so ein Ziel zu erreichen, wird eine FUhrungskraft
benodtigt der/die das Ganze gesund und kompetent
fuhrt, pflegt und entwickelt.

WORKSHOP

In diesem Workshop bekommen Sie wertvollen Input
wie eine Fihrungskraft seine/ihre  Kompetenz,
Personlichkeit entwickelt mit Fokus auf die eigene
Belastung und Gesundheit.

Betriebliche Gesundheitsférderung mache ich mir als
Aufgabe lhnen zu vermitteln, doch es bleibt stets
FUhrungsverantwortung, diese umzusetzen.

STARKES, STARKE

STARKE
s GESUNDES GESUNDE

TEAM FUHRUNG




Check-Ups — nach welchen
Altersstufen?
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Aufbau des Workshops:
GruppengréBe = maximal 12 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
60-90 MIn./Workshop

Theoretischer Input:

1.

Wichtigkeit von regelméBigen Check-Ups: -
Warum sind regelmaBige medizinische Check-Ups
wichtig?

- Prévention und frihzeitige Erkennung von
Krankheiten.
Altersabhangige Gesundheitsrisiken:

- Gesundheitsrisiken und empfohlene
Untersuchungen fur verschiedene Altersstufen.
Kommunikation mit dem Arzt:

- Wie bereitet man sich auf einen Arztbesuch
vor?

Langfristige Gesundheitsplanung:

- Erstellen eines personlichen Gesundheitsplans.
- Bedeutung der Nachverfolgung und
regelmaBigen Aktualisierung der
Gesundheitsdaten

-

WORKSHOP 05

Umsetzung:

Praktische Ubungen und Simulationen:

- Durchfihrung von Rollenspielen, um
Arztbesuche und Gesprache mit Arzten zu
simulieren

- Ubungen zur Selbstreflexion und
Dokumentation der eigenen
Gesundheitshistorie




Frauengesundheit
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Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 12 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
60-90 Min./ Workshop

Theoretischer Input:

* Aus was setzt sich Frauengesundheit
zusammen und warum ist sie so wichtig?

* /yklen erkennen und differenzieren.

* Hormonveranderungen in verschiedenen
Altersgruppen

* Steigerung von Produktivitat und Gesundheit

Umsetzung:
¢ Richtiger Umgang mit den Zyklen und
Phasen

e Erganzung durch Ernéhrung und Bewegung

WORKSHOP 06




Ménnergesundheit
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Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 12 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
60-90 Min./ Workshop

Theoretischer Input:

* Aus was setzt sich Mannergesundheit
zusammen und warum ist sie so wichtig?

* Hormonveranderungen in verschieden
Altersgruppen

e Muskelaufbau und -abbau

* Steigerung von Produktivitat und Gesundheit

Umsetzung:
¢ Richtiger Umgang mit den Hormonen und
Phasen

e Erganzung durch Ernahrung und Bewegung

WORKSHOP 07




Individuelle MaBnahmen



UBERSICHT

Individuelle MaBnahmen

O1 02

Kognitives Training - Gert — Anzug
Entscheidungskompetenz

MABNAHME 1 MABNAHME 2

04

VR-gestiitzte
Gesundheitspravention

MABNAHME 4

XMD

03

Drogenrausch-Brille
(Parcours)

MABNAHME 3



MABNAHME 1

Kognitives Training —
Forderung der
Entscheidungskompetenz

5-10 Min./Mitarbeiter:in

% Theoretischer Input:
*  Steigerung Reflexion und Reaktionsfahigkeit.

e Durch angeregtes und schnelleres Denken den
Korper auf eine schnellere und bessere Performance
hinleiten.

¢ Kognitives Trainig im Alltag — Mentale
Leistungsfahigkeit

F] Umsetzung:
*  Am Tisch — sitzend

Ziel: Geschwindigkeit und Prazision Denkvermogen
starken
Stufen: 2 Stufen

* Auf dem Boden — stehend
Ziel: Ausdauer, Geschwindigkeit und Prazision
Schrelle & gezielte Entscheidung treffen
Stufen: 2 Stufen

Datenschutz: Nach jeder Messung werden die personalisierten Daten geldscht und jede*r Mitarbeiter*in
erhdlt das Ergebnis in ausgedrudkter Version.



Altersanzug — ,,GERT"

Typische Einschrankungen dlterer Menschen durch einen Ganzkorper

Alterssimulationsanzug erleben und reflektieren

)

Datenschutz: Nach jeder Messung werden die personalisierten Daten geléscht und jede*r Mitarbeiter*in erhdlt das Ergebnis in

20 Min./Mitarbeiter:in

Umsetzung:

Durch Geh-, Sitz- und kognitives Bewegungstraining
werden altersbedingte Einschrankung wahrgenommen,
wie z. B.:

* Korperbeweglichkeit

* \Versteifung am Gelenk

e Kraftverlust

» Koordinationsvermogen

* Eintrdbung der Augenlinse

Ziel der MaBnahme:

Das eingeschrankte “lch” physisch und psychisch anhand
der MaBnahme wahrnehmen und Gleichzeitig das eigene
Gesundheitsbild im Verhdltnis zur zeitlichen
Veranderungen reflektieren

ausgedruckter Version.

MABNAHME 2




MABNAHME 3
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Drogenrausch-Brille (Parcours)

Der Workshop soll den Teilnehmenden helfen, die gravierenden Auswirkungen des
Drogenkonsums auf die Wahrnehmung und Koordination praktisch zu erleben. Zudem
werden Strategien zur Pravention und Sensibilisierung fir ein drogenfreies Leben vermittelt.

10-15 Min./Mitarbeiter:in

(% Theoretischer Input:
1. Einfihrung in die Auswirkungen von Drogenkonsum:
¢ Wie Drogen die Wahrehmung und Koordination
beeinflussen.
¢ Langfristige gesundheitliche Folgen des Drogenkonsums.

2. Sicherheitsrisiken und Pravention:
*  Erkennen von Anzeichen des Drogenmissbrauchs.
*  Strategien zur Vermeidung von Drogenkonsum.

Umsetzung:
o?} Praktische Anwendung mit Drogenrauschbrille:

*  Parcours-Stationen: Verschiedene Hindernisse und
Aufgaben, die mit der Drogenrauschbrille bewaltigt
werden mussen, um die Beeintrachtigung der Sinne und
motorischen Fahigkeiten zu demonstrieren.

+  Selbst- und Fremdwahrnehmung: Ubungen zur Reflexion
der eigenen Erlebnisse und Diskussion Uber die
beobachteten Veranderungen in der Gruppe.

ANGANG
'



MABNAHME 4

VR-gestiitzte Gesundheitspravention

Erleben Sie die Faszination virtueller Welten kombiniert mit aktiver Bewegung! Unsere
individuelle MaBnahme mit der VR-Brille bietet ein einzigartiges Erlebnis, das Fitness,
SpielspaB und moderne Technologie vereint. Ob fur Firmenveranstaltungen, Schulen oder
Gesundheitstage — wir gestalten das Programm passend zu lhren Winschen.

10-15 Min./Mitarbeiter:in

0 Umsetzung:
Einflhrung in die VR-Technologie und deren Anwendung :
*  Spannende Bewegungs- und Fitness-Challenges in
virtuellen Welten
*  Praktische Einblicke in den Mehrwert digitaler
Gesundheitsférderung

F] Ziele der MaBnahme:
*  Forderung von Bewegung, Koordination und
Reaktionsvermdgen
*  Motivation zur kérperlichen Aktivitat durch spielerische
Erlebnisse



“Die Bedeutung der Gesundheit
wird dem Menschen erst bewusst,
wenn sie fehlt.”

Mazlum Demirci



MEIN ERSTES BUCH

Jeden Tag ein Stluick gesunder: Mit dem 4-Saulen-
Prinzip zu mehr Gesundheit, Gluck und Erfolg

Als Taschenbuch und E-Book erhdltlich: iioc//amznio/ seOaror

JEDEN TAG EIN STUCK
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»Die Gesundheit wird g
erst dann bedeutsam,
enn sie fehlt.”
N |



https://amzn.to/3eOaHBz

KONTAKT

MAZLUM DEMIRCI

Du hast Fragen zu meinem Angebot?
Wir freuen uns auf Deine Nachricht.

Tel.: +49 (0) 172 349 78 50
E-Mail: info@md-hp.de

Web: www.md-healthperformance.

Instagram: @md_healthperformance

Mazlum Demirci — MD — Health & Performance
Auf der Muggenburg 44
28217 Bremen



mailto:info@md-hp.de
http://www.md-healthperformance.de/
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