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Azubi - Workshops
 Gesundheitsforderung und Zukunftssicherung



Trainerprofil

Master of Education + Bachelor of Arts
Politik-Wirtschaft und Sportwissenschaft an der Carl von
Ossietzky Universitat Oldenburg

Staatlich-anerkannter Sportmediziner
Bildungswerk fiir therapeutische Berufe in Remscheid

FMS (Functional — Movement Screen)
Bewegungsanalyse in Koln

Sportlerei Akademie — Bildung fiir das Wesentliche
FuBball-Athletiktrainer A-Lizenz in Miinchen

DFB — Trainerausbildung FuBball
FuBball-Trainer B-Lizenz in Bremen

.......



Trainerprofil

Fit & Roll - Fortbildung fiir Pravention und Gesundheit
Funktionelles und Myofasziales Training nach
dem Praventionsgesetz §20 SGB V

Arbeitsplatzanalyse — Fortbildung von der IKK Plus
Im Rahmen des betrieblichen Gesundheitsmanagements

Seit 2016
Selbststandigkeit ,MD — Health & Performance

Autor
Jeden Tag ein Stiick gesilinder:Mit dem 4-Saulen-Prinzip &
zu mehr Gesundheit, Gliick und Erfolg

......
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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.

'*"’“ww & o0

Investieren auch Sie nachhaltig in das Wohlbefinden und die
Gesundheit Ihres Unternehmens.

H. i
Bewegung Ergonomie Erndhrung Stressmanagement
Die optimale Bewegung fur Gesund und flexibel Die passenden Lebensmittel fiir 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 Expertinnen fur Gesundheit
und Leistung am Arbeitsplatz kooperieren
wir eng mit den groBen gesetzlichen
Krankenkassen im Bereich der Pravention,

um Unternehmen mit Workshops und
individuellen MaBnahmen zu begleiten. E/

Alle MaBnahmen bieten wir sowohl vor
Ort, Remote als auch Hybrid an.




GruppenmalBnahmen



UBERSICHT

GruppenmaBnahmen

Prifungsstress:
»Richtig Lernen als Erfolg*

WORKSHOP 1

04

Zeit-
& Stressmanagement

WORKSHOP 4

02

Aktive Bewegung im
Team

WORKSHOP 2

05

Mit der richtigen Haltung
in die Arbeitswelt

WORKSHOP 5

Ernahrungsstrategien
+ Praxis

WORKSHOP 3

06

Medienkonsum:
»Fokus im Alltag behalten’

¢

WORKSHOP 6



Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
60/ 90 Min./ halbtags Workshop

Theoretischer Input:

v
v
v

v

Einfihrung in das Thema Prifungsstress
Identifizierung individueller
Prifungsstressfaktoren

Techniken zur Steigerung der Konzentration
und des Geddchtnisses

Einsatz von spielerischen
Ablenkungstbungen zur Stressreduktion

Losungen:

Erstellung eines personlichen
Stressbewaltigungsplans

Lernmethoden fUr die Azubis werden
entwickelt, um erfolgreich die Prifung im
nachsten Monat abzuschlieBen




Aktive Bewegung im Team

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

Zeitlicher Rahmen:

60/ 90 Min./ halbtags Workshop

% Theoretischer Input:

e EinfUhrung/Ubersicht

*  Gruppenaktivitdten: Teambuilding-Spiele, kreative
Aufgaben, Herausforderungen unter
BerUcksichtigung verschiedener Fitnesslevel und
korperlicher Verfassungen

*  Grundlage fur weitere Zusammenarbeit im
Unternehmen

Fj Ziele:
* Untereinander kennenlernen
e Teamgefuhl starken
*  Gemeinsam SpaB haben

WORKSHOP 02




WORKSHOP 03

Ernahrungsstrategien + Praxis

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

Zeitlicher Rahmen:

90 Min./ halbtags Workshop

% Theoretischer Input:
e EinfUhrung in gesunde Emahrung:
*  Grundlagen, Nahrstoffe (Mikro- und Makronahrstoffe) und
Tipps fur eine ausgewogene Erndhrung

K Praxisphase:
% * Herstellung von Gerichten mit gesunden Zutaten unter

Anleitung eines erfahrenen Kochs

* Austausch Uber personliche Erndhrungsgewohnheiten und
Erfahrungen

* \Verkostung der hergestellten Gerichte

* Ausblick und Tipps fur die Umsetzung von gesunder
Erndhrung im Alltag

F] Ziele:

* Sensibilisierung fur eine gesunde Erndhrung
* Vermittlung von praktischem Wissen, um das
Gelernte im Alltag umzusetzen.




Zeit & Stressmanagement

&

Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
60/ 90 Min./ halbtags Workshop

Theoretischer Input:
* Einfuhrung in das Stressmanagement:

* \Vertiefung verschiedener Entspannungstechniken (z.B.

Progressive Muskelentspannung, Autogenes Training)

Praxisphase:

e Herzratenvariabilitatsmessung (HRV) zur Erfassung
des Stresslevels

*  Praktische Ubungen und Anwendungen zur
Stressbewaltigung

Ziel:
* Entwicklung individueller Strategien zur langfristigen
Stressbewaltigung

WORKSHOP 04




WORKSHOP 05

Mit der richtigen Haltung
in die Arbeitswelt

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

Zeitlicher Rahmen:
60/ 90 Min./ halbtags Workshop

Theoretischer Input:

* [Linstieg in den Berufsalltag: Unterschatzung
von Muskel-Skelett-Erkrankungen und der
Ergonomie

* Die Umstellung vom Schul- auf den
Berufsalltag ist zumeist durch veranderte
korperliche Anforderungen begleitet

Be- und Uberbelastungen durch
Arbeitsstrukturen

o) Praxisphase:
» ChecKliste fur stehende und sitzende Tatigkeiten
* Bewegte Pause

Fj Ziele:
*  Routinen entwickeln
* Belastungen erkennen und gegensteuern




Medienkonsum

,Den Fokus im Alltag behalten®

&%

Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
60/ 90 Min./ halbtags Workshop

Theoretischer Input:
* Bedeutung und Einfluss von Medienkonsum im Alltag
* Chancen und Risiken der digitalen Welt

*  Der Unterschied zwischen produktivem und
ungesundem Medienverhalten

Praxisphase:

* Analyse der eigenen Bildschirmzeit

«  Ubungen fir bewussten Umgang mit digitalen Medien
(z.B. Fokus-Strategien, Pausentechniken)

* Entwickeln eines persdnlichen Medienkonsum-Plans

Ziel:
*  Entwicklung individueller Strategien zum langfristigen Umg
mit Medien

WORKSHOP 06




Teambuilding ,,Gemeinsam Stark!”

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

Zeitlicher Rahmen:

60/ 90 Min./ halbtags Workshop

% Theoretischer Input:
* Bedeutung und Vorteile von Teambuilding
* Bausteine eines erfolgreichen Teams (Vertrauen,
Kommunikation, Respekt)
* Herausforderungen und Losungsansatze:
¢ Umgang mit Konflikten und Missverstandnissen
» Strategien zur langfristigen Teamstarkung

j% Praxisphase: )
* Interaktive Teambuilding-Ubungen (z. B.
Vertrauensspiele, Kommunikationstibungen)

Ziel:
e Entwicklung individueller Strategien zum langfristigen
Teambuilding

WORKSHOP 07



“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 8

erst dann bedeutsam,

enn sie fehlt.”



https://amzn.to/3eOaHBz

KONTAKT

MAZLUM DEMIRCI

Sie haben hast Fragen zu meinem Angebot?
Wir freuen uns auf lhre 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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