? MD
Health & Performance

Workshops und individuelle Diagnostik zur verbesserten

Organisation und optimalen Steuerung im Arbeitsalltag



UBER MICH
Mazlum Demirci

Mein Ziel ist es lhnen dabei zu helfen, Ihre Gesundheit und
Leistung individuell sowie nachhaltig zu steigern.

Mit meinem Team aus kompetenten Trainer:innen,
Gesundheitsexpertiinnen und Fachleuten sind wir jeden Tag
unterwegs, um Ihre Gesundheit und Leistung zu fordern. Dabei
sind wir sowohl im Privaten als auch in Unternehmen tatig.

e Dozent

* Betriebliche Gesundheitsforderung

* Betriebliches Gesundheitsmanagement
¢ Personal Training

e Performance Training

¢ Myofasziales Training

M. Demirci



TRAINER PROFIL

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

Staatlich anerkannter Sportmediziner
Bildungswerk fur therapeutische Berufe in Remscheid

FMS (Functional Movement Screen)
Bewegungsanalyse in Koln

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

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

Fit & Roll — Fortbildung fur Prévention und Gesundheit
Funktionelles und Myofasziales Training nach dem
Praventionsgesetz § 20 SGB V

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

Seit 2013
Selbststandigkeit ,MD — Health & Performance

Autor
Jeden Tag ein Stlck gestnder: Mit dem 4-Sdulen-Prinzip zu mehr
Gesundheit, Glick und Erfolg
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GEMEINSAM MEHR GESUNDHEIT

Unsere Einsatzbereiche

In Kooperation mit den gesetzlichen Krankenkassen setzen
wir PréventionsmaBnahmen gegen kdrperliche Beschwerden
und stressbedingte Belastungen in lhrem Unternehmen um.

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

A AT . @

Bewegung Ergonomie Ernahrung Stressmanagement

Die optimale Bewegung fir Gesund und flexibel Die passenden Lebensmittel fur Effektiver Umgang mit
den Erhalt der kérperlichen arbeiten mit dem idealen einen produktiven Arbeitstag. psychischen und sozialen
und geistigen Gesundheit. Arbeitsplatz. Belastungen im Arbeitsalltag.




BGM & BGF

Was machen wir?

Als zertifizierte Expert:innen fur Gesundheit

und Leistung am Arbeitsplatz kooperieren

wir eng mit den groBen gesetzlichen

Krankenkassen im Bereich der Pravention,

um Unternehmen mit Workshops und

. . N\
individuellen MaBnahmen zu begleiten. @

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




Gruppen-MalBnahmen



UBERSICHT

Gesunde Ernahrung am
Arbeitsplatz

WORKSHOP 1

Trinkverhalten — ,,mehr
trinken, besser denken*

WORKSHOP 4

Meine gesunde Ernahrung —

»geslinder essen als gestern®

WORKSHOP 2

Ernahrungsmythen

WORKSHOP 5

Immunsystem und
Ernahrung

WORKSHOP 3

Lebensmittelkategorien
— Was ist was?

WORKSHOP 6

Live Cooking — Health Kitchen — ,einmal gesund, immer gesund*

WORKSHOP 7



-

Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
45-60 Min./Workshop

Theoretischer Input:
*  Alltagsproblematiken hinsichtlich
Erndhrung
e Erndhrung als Fundament unseres Seins
* Selbsttest zur Transparenz =
.Welcher Verdauungstyp bin ich?”

Umsetzung

e Losungsorientierter Selbsttest zur
Erleichterung und Visualisierung von
Problematiken der erarbeiteten Faktoren

e Ernahrungsprotokoll und Praxistipps



e

®

Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
45-60 Min./Workshop

Theoretischer Input:

Alltagliche/wochentliche Planung der
Erndhrungssteuerung
Lebensmittelkategorien

Errechnung deiner individuellen,
angepassten Nahrwerte zur Reflexion einer
optimalen Organisation und zeitlichen
Zielrichtung im Arbeitsalltag

Praxis

Lésungsorientiertes Instrument/System
Indiviudelle Einstellung der Applikation zur
wochentlichen Einstellung

Motivation vs. Demotivation
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Aufbau des Workshops:
GruppengréBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
30—-45 Min./Workshop

Theoretischer Input:

e Auswirkung der Lebensmittel/Emahrung auf
die korperliche Gesundheit

¢ Wie hangt das Immunsystem von der
Erndhrung ab?

*  Welche Lebensmittel sind gesund und bei

welchen Lebensmitteln sollte ich weniger
konsumieren?

*  Welche Menge ist/macht mich ,gesund"?

Lésung:
* Unterschiedliche Losungsmoglichkeiten fur
den Arbeitsalltag und in Infektionsphasen



Trinkverhalten — ,mehr trinken
besser denken”

e

Aufbau des Workshops:

GruppengréBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:

45-60 Min./Workshop

Theoretischer Input:

Flissigkeit: Vital und leistungsféhig fur den
Korper

Verteilung des Korperwassers
Unterschiedliche Flussigkeitsquellen

,ZU wenig trinken beeintrachtigt die
Gesundheit enorm”

Lésungen:
z.B. Empfohlene Trinkmenge

WORKSHOP 04



Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
45-60 Min./Workshop

Theoretischer Input:

e 10 Ernéhrungsmythen zur Sensibilisierung
des Verhaltens im Alltag

*  Gesundheitlicher Ansatz

* 2B ,Macht Essen am Abend dick? Ist ein
Salat die richtige Erndhrung? Ersetzen
Smoothies Obst und Gemuse?”

Lésungen:

*  Neues Wissen fUr ein besseres Ess- und
Trinkverhalten

e Umsetzung im Arbeitsalltag



Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
45-60 Min./Workshop

Theoretischer Input:
e zentraler Fokus: Lebensmittelkategorien
v Makrondhrstoffe: Kohlenhydrate,
EiweiBe, Fette und ihre Wirkungen auf
den Korper
v’ Mikronahrstoffe: Ballaststoffe,
Vitamine, etc. und ihre Wirkungen auf
den Korper
v" Nahrungserganzungsmittel als
Lésung?

Lésungen:

e Transparenz der Lebensmittelkategorien

* Unterschiedliche Beispiele der Zufuhr der
Makro- und Mikronahrstoffe

* Praxisbeispiele



-

Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
60-180 Min./Workshop

Theoretischer Input:
e zentraler Fokus: Lebensmittelkategorien
v Makrondhrstoffe: Kohlenhydrate,
EiweiBe, Fette und ihre Wirkungen auf
den Korper
* Einkaufsverhalten
* Sensibilisierung fur gesunden Lebensmittel

Umsetzung:

* Mdglichkeiten von Zubereitungen fur den
Arbeitsalltag

» Vorbereitung Lebensmittel & Waren

» Live Cooking vor Ort




Individuelle-MaBnahmen



XMD

UBERSICHT

Individuelle-MaBnahmen

O1 02 03

BIA (Korper- Lebensmittelanalyse Cholesterinmessung
zusammensetzung)

WORKSHOP 1 WORKSHOP 2 WORKSHOP 3



Check-Up: BIA (bioelektrische
Impedanzanalyse) —

Korperzusammensetzung

Die bioelektrische Impedanzanalyse (kurz BIA) ist ein einfacher, nicht
invasiver Test, bei dem mithilfe von Elektroden gemessen wird, wie

elektrische Strome mit niedriger Spannung durch den Kérper zirkulieren.

Die BIA wird heute in der Medizin eingesetzt, um die Menge an Wasser, Fett und
Skelettmuskulatur in einem Kérper zu unterscheiden.

Ermittelte Daten der Kérperanalyse:

1. Kérperwasser — Ermittlung des gesamte Korperwassers
(TBW = Total body water)

2. Fettmasse — Ermittlung des Fettanteils, Viszeral Fett

3. Muskelmasse und fettfreie Masse — Ermittlung des
Muskelanteils, ggf. muskulare Dysbalancen

4. Kalorien — Ermittlung des téglichen Kalorienanteils

5. Biologisches Kérperalter

20 Min./Mitarbeiter:in

Datenschutz: Nach jeder Messung werden die personalisierten Daten geldscht
und jede:r Mitarbeiter:in erhalt das Ergebnis in ausgedruckter Version.

MABNAHME 1

17



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

Mazlum Demirci



MEIN ERSTES BUCH

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

Als Taschenbuch und E-Book erhaltlich: https://amzn.io/3e0aHB2
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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.de
Instagram: @md_healthperformance

Mazlum Demirci — MD — Health & Performance
Johann-Neudorffer-StraBe 1
28355 Bremen



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

