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Weitere MaBnahmen

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.




Gruppen-MalBnahmen



UBERSICHT

Suchtpravention

WORKSHOP 1

Gesundes Flihren

Immunsystem — Starken durch
alltagliche Instrumente

WORKSHOP 4

WORKSHOP 2

XMD

Teambuilding — fir ein
bewegtes Miteinander

WORKSHOP 3



Suchtpravention

& 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

Fj .

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 Glicksspiel



Immunsystem (Erndhrung & Bewegung)
Starken durch alltdgliche Instrumente

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

Zeitlicher Rahmen:
©0-90 min/Workshop

% Inhalt:

Eine ungunstige und die aktuelle Lebensweise bzw. —
situation (Corona-Pandemie) mit stark verarbeiteten
Lebensmitteln, kurzen Nachten, wenig Bewegung
fihrt zu Schlacken, Sauren und Giften. So gibt es
Lebensmittel die unserem Immunsystem schaden und
solche die es starken. Bewegungsmuffel sind
nachweislich 6fter krank als aktive Menschen.

In diesem Workshop bekommen Sie wertvollen Input
Uber die Physiologie unseres Kdrpers. Sie lernen wie
die zwei Bereiche Erndhrung und Bewegung Einfluss
auf unser Immunsystem nehmen. AuBerdem lernen
Sie mit kurzen praktischen Impulsen, was Sie tun
kénnen, um |hr Immunsystem langfristig zu starken!
& Rollenspiele
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Die zwei Aste des
Immunsystems

Angeborene Immunitat

+ vor Infektion vorhanden (angeboren) & schnelle Antwort
(Stunden)

« sehr alt (Pflanzen und Tiere)

* unspezifisch

+ kein Immungedéachtnis

z.B. Fresszellen (Makrophage)

+ Botenstoffe (z.B. Gerinnungsfaktoren)

Erworbene Immunitat

.
+ muss aufgebaut werden - lange Antwort (Tage)
; ' N\ + nur Wirbeltiere
« sehr spezifisch
E

* Immungedéachtnis
* B-und T-Lymphozyten
* Antikérper (EiweiBe)

BEISPIEL-FOLIE AUS DER PRASENTATION



WORKSHOP 03

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 Produktivitdt und Erfolg im
Unternehmen

’:j Umsetzung:
e DurchfUhrung verschiedener Modell-Phasen

durch praktische Aufgaben und Spiele
* In- & Outdoor Aufgaben zur Selbst- und
Gruppenreflexion




Gesundes Filihren

Aufbau des Workshops:
GruppengroBe = bis zu 10 FK/Gruppe

Zeitlicher Rahmen:
7 bis 8 Stunden/Workshop

Theoretischer Input:

*  Kompetenz- und Personlichkeitsentwicklung
*  eitmanagement

*  Gesundheitsfordernde Fuhrung

*  Stellenwert Gesundheit in der Arbeitswelt

Praktischer Input:

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

e Mini Games — z.B. Rollenspiel

Ziel:

*  Gesund Fihren — Leitbild fir das Team sein
*  Starken ausnutzen und zusammenfihren

*  Kompetenz und Personlichkeit entwickeln

*  Prioritaten richtig setzen

WORKSHOP 04




WORKSHOP 04

Gesundes Filihren

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 Fihrungskraft
bendtigt der/die das Ganze gesund und kompetent
fihrt, pflegt und entwickelt.

WORKSHOP

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

Betriebliche Gesundheitsforderung mache ich mir als
Aufgabe |hnen zu vermitteln, doch es bleibt stets
Flihrungsverantwortung, diese umzusetzen.

STARKES, STARKE

S UAFIRE GESUNDES GESUNDE
KENNZAHLEN TEAM

FUHRUNG




Individuelle-MaBnahmen
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Individuelle-MaBnahmen
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Kognitves Training - Gert — Anzug

Entscheidungskompetenz

MABNAHMEH1 MABNaHME?2



MABNAHME 1

Kognitives Training —
Forderung der
Entscheidungskompetenz

5-10 Min./Mitarbeiter:in

Theoretischer Input:
% »  Steigerung Reflexion und Reaktionsfahigkeit.

¢ Durch angeregtes und schnelleres Denken den
Korper auf eine schnellere und bessere Performance

hinleiten.

¢ Kognitives Trainig im Alltag — Mentale
Leistungsfahigkeit

Umsetzung:

¢ Am Tisch — sitzend
Ziel: Geschwindigkeit und Prézision Denkvermégen
starken
Stufen: 3 Stufen

* Auf dem Boden — stehend
Ziel: Ausdauer, Geschwindigkeit und Prazision
Schnelle & gezielte Entscheidung treffen
Stufen: 3 Stufen

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




Altersanzug — ,,GERT"

Typische Einschrankungen éalterer Menschen durch einen ganz Korper
Alterssimulationsanzug erleben und reflektieren

20 Min./Mitarbeiter:in

Umsetzung:

Durch Geh-, Sitz- und kognitives Bewegungstraining
werden altersbedingte Einschrankung wahrgenommen
wie

* Korperbeweglichkeit

+ Versteifung am Gelenk

e Kraftverlust

* Koordinationsvermogen

 Eintribung der Augenlinse

Ziel der MaBnahme:

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

Datenschutz: Nach jeder Messung werden die personalisierten Daten gel6scht und jede*r Mitarbeiter*in erhdlt das Ergebnis in
ausgedruckter Version.

MABNAHME 2




“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

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.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/

