? MD
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Stressmanagement

Workshops, Theorie + Praxis




UBER MICH

Mein Ziel ist es |hnen dabei zu helfen, lhre Gesundheit und
Leistung individuell sowie nachhaltig zu steigern.

Mit meinem Team aus kompetenten Trainerinnen,
Gesundheitsexpert:innen und Fachleuten sind wir jeden Tag
unterwegs, um Deine Gesundheit und Leistung zu férdern.
Dabei sind wir sowohl im Privaten als auch in Unternehmen
tatig.

e Dozent

* Betriebliche Gesundheitsférderung

» Betriebliches Gesundheitsmanagement
* Personal Training

¢ Performance Training

* Myofasziales Training

M. Demirci




TRAINER PROFIL

Master of Education + Bachelor of Arts
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 flr 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

‘lll

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

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

Bewegung Ergonomie Ernahrung Stressmanagement
Die optimale Bewegung flr Gesund und flexibel Die passenden Lebensmittel flr 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 Experten fur Gesundheit und

Leistung am Arbeitsplatz kooperieren wir

eng mit den gesetzlichen Krankenkassen im

Bereich der Pravention zusammen, um

Unternehmen mit Workshops und

e . NN
individuellen MaBnahmen zu begleiten. @

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




GruppenmaBnahmen



UBERSICHT

Selbst im
Stressmanagement

WORKSHOP 1

Achtsamkeitstraining

Progressive
Muskelentspannung

XMD

Atemtechniken im
Arbeitsalltag

WORKSHOP 4

WORKSHOP 2

Autogenes Training

WORKSHOP 3

Yoga im Office

WORKSHOP 5

WORKSHOP 6



Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10
Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
30-45 Min./Workshop

Theoretischer Input:

e Alltagsproblematiken hinsichtlich Stress
und Zeitmanagement

*  Selbsttest zur Reflexion der optimalen
Organisation und zeitlichen Zielrichtung
im Arbeitsalltag

e Selbstwahrnehmung von Stressoren
anhand gezielter individueller Faktoren

Umsetzung

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




WORKSHOP 02

Progressive Muskelentspannung

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

Zeitlicher Rahmen:

45-60 Min./Workshop

% Theoretischer Input:

» Theorie und Grundlage der progressiven
Muskelrelaxation/Muskelentspannung

*  Wissenschaftliche Umsetzung nach Jacobson

e Darstellung der alltaglichen Problematik bei
Anspannungen der Muskulatur im
Zusammenhang mit innerer Unruhe, Stress
und Angstzustanden (Warum verspannen
sich Muskel? Wechselspiel von Kérper und
Psyche etc.)

F] Praxis

Verschiedene Techniken zur Anwendung im
Arbeitsalltag

«  Ubungen je nach Kérperbereich bzw,
Symptome (Kopf-, Bauch-,
Nackenschmerzen etc.)




Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = maximal 10 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
30-45 Min./Workshop

Theoretischer Input:

¢ Wieso Atemtechniken?

¢ Wie hangt die Atmung mit dem
Stressempfinden zusammen?

* In diesem Workshop werden verschiedene
Trainingstechniken gezeigt, um eine bessere
Balance und ein ausgeglichenes
Wohlbefinden im Alltag zu generieren.

Ubungsformate:
Mini-Workouts zur Integrierung im Arbeitsalltag
(Elemente aus Yoga)




Aufbau des Workshops:
GruppengréBe = maximal 10 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
45-60 Min./Workshop

Theoretischer Input:
* zentraler Fokus: Achtsamkeit, insbesondere:
v" den Moment zu achten und zu
schatzen, ohne ihn zu bewerten
v" mit Achtsamkeit in Form von
Meditation zu einem hdheren
Wohlbefinden

Losungen:

Theoretische Checkliste fur einen geslnderen
Alltag: ,Gedankengange kontrollieren — vom
Aufstehen bis zum Einschlafen und sogar im
Schlaf”




Aufbau des Workshops:
GruppengréBe = maximal 10 Personen/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
45-60 Min./Workshop

Theoretischer Input:
» zentraler Fokus: Selbstregulierung,
insbesondere:

v" Sechs Schritte fur die
Korperregulation und
-wahrnehmung
Auswirkung auf Korper und Geist
Einflussnahme des vegetativem
Nervensystems

AN

Lésungen:

Praktische Durchfihrung der Checkliste zur
Sechs-schritt-Methode mit dem Ziel:

,Ruhe und Entspannung, ein verbessertes
Konzentrationsvermdgen, bessere Schlafqualitat
etc.”
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Voraussetzungen im Home-Office




Individuelle MaBnahmen



UBERSICHT

Individuelle MaBnahmen

O1

HRV-Scanner
(Herzratenvariabilitat

WORKSHOP 1

02

ABI-Messung (Herzinfarkt-
und Schlaganfallrisiko)*

WORKSHOP 2

XMD



MABNAHME 1

Check-Up: HRV—Screening v f
(Herzratenvariabilitat)

Der HRV-Scanner ist eines der leistungsfdahigsten HRV-Systeme
weltweit. Er vereint die Standardtests der

neurovegetativen Funktionsanalyse (RSA-Test) und das HRV-
Biofeedback in einem System.

Die Verbindung mit dem Qiu und myQiu schafft die Grundlage fir ein
effektives HRV-Monitoring. Dieses schafft neue Moglichkeiten fur eine
effiziente Therapie- und Trainingssteuerung sowie Lifestyle-
Interventionen. Den HRV-Scanner gibt es als Tablet-geeignete
Einsteiger-Version (HRV-Scanner lite) und mit allen Features in der
altbewahrten Vollversion. Upgrades von \lite" auf die Vollversion sind
jederzeit moglich.

Drei Phasen:

1. Zwei Messverfahren: RSA-Messung und HRV-Biofeedback
Erkldrung und Erlduterung des Messverfahrens

2. Analyse der Messergebnisse
Auswertung der Ergebnisse

3. Beratung durch Handlungsempfehlungen
Praventions- und InterventionsmaBnahmen

am Arbeitsplatz ’

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 2

Check-Up: ABI-Screening
(Herzinfarkt- und
Schlaganfallrisiko)

Der ABI (Kndchel-Arm Index)-Test ist ein bewdhrtes medizinisches
Testverfahren und gehort zu den aussagekraftigsten Untersuchungen
zur Erkennung von Durchblutungsstérungen. Dabei werden durch
gleichzeitige Messungen an beiden Armen und Beinen Informationen
Uber das GefaBsystem gesammelt und mit einer wissenschaftlich
gesicherten Formel zuverlassig ausgewertet. Der daraus ermittelte ABI-
Wert gibt Aufschluss Uber das persénliche Risiko fir Herzinfarkt oder
Schlaganfall.

Drei Phasen:

1. Messverfahren: ABI-Messung
Erkldrung und Erlauterung des Messverfahrens

2. Analyse der Messergebnisse
Auswertung der Ergebnisse

3. Beratung durch Handlungsempfehlungen
Praventions- und InterventionsmaBnahmen

am Arbeitsplatz

20 Min./Mitarbeiter:in

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




“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, Gliuck und Erfolg

Als Taschenbuch und E-Book erhaltlich: hitps://amzn.to/3e0alHB2

JEDEN TAG EIN STUCK

DIY Gesundheit:
Mit dem 4-Saulen-Prinzip
fit und erfolgreich in Eigenregie

Sic haben Ridcken, Knie oder Hafte? Die Wasge dchz bedenklich
unter threm Gewicht? Fitnessstudios sind [hnen cin Griluel und
Wartezimmer beim Arat sowieso? Nehmen Sie ihre Gesundheit doch

MIT DEM A—SAULEN—PRINZIP ZU sclbst in die Hand. Im Biiro, in der Kantine, zu Hause, mit den

Kindem, im Urlaub und im Schiaf Jede Mind i sich eine

MEHR GESUNDHE'T GLUCK UN[] ERFDLG Gelegenheit, dic eigene Performance und F u verbessemn.

d Mazlum Demisci, erfahrencr Persc incr, Master of Education
im Bereich Sport und Griinder der MD-Health & Performance, weiB,
wie wichtig dic Balance zwischen Beswegung, Ergonomic, Emihrung
und Stressmanagement ist
Dieses Gleichgewicht rwischen Gesundbeit und Leistung kisonen
Sk selbst erreichen - mit cinfachen Mitteln in jedem Alter, an jedem Ont
und zu jeder Zeit. Mazlum Demsirci zeigt Thnen in dsesem Ratgeber,
welche Gesundheitseisiken auf Sic lauern und begleitet Sie mit Tipps
BEWEGUNG und Hintergrundinformationen bés zum Erfoly. Rerformance und

Fitness in Eigenregic garantien!

STRESS-

MANAGEMENT ERGONOMIE

( Die Gesundheit wird erst dann
bedeutsam, wenn sie fehlt. 44

ERNAHRUNG Mazlum Demirct

IS8N: 978-3-96599-006-4



https://amzn.to/3eOaHBz

KONTAKT

MAZLUM DEMIRCI

Sie haben 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/

