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Mazlum Demirci
Ü B E R  M I C H

Mein Ziel ist es Ihnen dabei zu helfen, Ihre 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 fördern. 
Dabei sind wir sowohl im Privaten als auch in Unternehmen 
tätig.

M. Demirci

• Dozent
• Betriebliche Gesundheitsförderung
• Betriebliches Gesundheitsmanagement
• Personal Training
• Performance Training
• Myofasziales Training
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T R A I N E R  P R O F I L

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

Staatlich-anerkannter Sportmediziner
Bildungswerk für therapeutische Berufe in Remscheid

FMS (Functional – Movement Screen)
Bewegungsanalyse in Köln

Sportlerei Akademie – Bildung für das Wesentliche
Fußball-Athletiktrainer A-Lizenz in München

DFB – Trainerausbildung Fußball
Fußball-Trainer B-Lizenz in Bremen

Fit & Roll - Fortbildung für Prävention und Gesundheit
Funktionelles und Myofasziales Training nach dem 
Präventionsgesetz §20 SGB V

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

Seit 2013
Selbstständigkeit „MD – Health & Performance

Autor
Jeden Tag ein Stück gesünder:Mit dem 4-Säulen-Prinzip zu mehr 
Gesundheit, Glück und Erfolg
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E I N S A T Z B E R E I C H E

Bewegung

Die optimale Bewegung für 
den Erhalt der körperlichen 
und geistigen Gesundheit.

Unsere Einsatzbereiche
G E M E I N S A M   M E H R   G E S U N D H E I T

In Kooperation mit den gesetzlichen Krankenkassen setzen 
wir Präventionsmaßnahmen gegen körperliche Beschwerden 
und stressbedingte Belastungen in Ihrem Unternehmen um.

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

Ergonomie

Gesund und flexibel 
arbeiten mit dem idealen 
Arbeitsplatz.

Ernährung

Die passenden Lebensmittel für 
einen produktiven Arbeitstag.

Stressmanagement

Effektiver Umgang mit 
psychischen und sozialen 
Belastungen im Arbeitsalltag.

MD

Health & Performance

Health & Performance
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Was machen wir?
B G M  &  B G F

Als zertifizierte Experten für Gesundheit und 
Leistung am Arbeitsplatz kooperieren wir 
eng mit den gesetzlichen Krankenkassen im 
Bereich der Prävention zusammen, um 
Unternehmen mit Workshops und 
individuellen Maßnahmen zu begleiten.

Workshops/
Impulsvorträge

Umfangreiches Wissen 
innerhalb kürzester Zeit für 
Ihr gesamtes Team

Individuelle
Maßnahmen

Maßgeschneiderte Angebote 
für jeden Menschen in Ihrem 
Unternehmen.

Nachhaltige
Konzeptionen

Langfristige Zusammenarbeit 
und regelmäßiges Monitoring 
Ihrer Gesundheit.

Alle Maßnahmen bieten wir sowohl 
vor Ort, Remote oder Hybrid an.
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Gruppen-Maßnahmen
Ü B E R S I C H T

MD

Health & Performance

Health & Performance

01
Fit im Arbeitsalltag –
gesunder Rücken

W O R K S H O P  1

02
Mit der richtigen Haltung in 
den Arbeitsalltag (Azubis)

W O R K S H O P  2

03
Ergonomie –
Sitzenbleiben im Beruf

W O R K S H O P  3

04
Functional Training: für mehr 
Stabilität und Mobilität im Alltag

W O R K S H O P  4

05
Bewegte Pause (Aktive 
Pause

W O R K S H O P  5

06
Yoga im Office

W O R K S H O P  6

07
Schmerzfrei im Arbeitsalltag 
– Faszination Faszien

W O R K S H O P  7

08
Fit and Roll 

K U R S F O R M A T 

09
Rückenfit, Functional Training, 
etc.  

P R Ä V E N T I O N S  - K U R S E

Gruppenmaßnahmen
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Gruppenmaßnahmen
Ü B E R S I C H T

MD

Health & Performance

Health & Performance

01
Fit im Arbeitsalltag –
gesunder Rücken

W O R K S H O P  1

02
Mit der richtigen Haltung in 
die Arbeitswelt (Azubis)

W O R K S H O P  2

03
Ergonomie –
Sitzenbleiben im Beruf

W O R K S H O P  3

04
Functional Training: für mehr 
Stabilität und Mobilität im Alltag

W O R K S H O P  4

05
Bewegte Pause 
(aktive Pause)

W O R K S H O P  5

06
Dehnen und 
Entspannen

W O R K S H O P  6

07
Schmerzfrei im Arbeitsalltag 
– Faszination Faszien

W O R K S H O P  7

08
Fit and Roll 

K U R S F O R M A T 

09
Rückenfit, Functional Training 
etc.  

P R Ä V E N T I O N S K U R S E
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Fit im Arbeitsalltag –
gesunder Rücken

Problematiken im Arbeitsalltag
• Körperliche Strukturen vs. ergonomische 

Arbeitsplätze
• Überbelastungen durch monotone 

Bewegungen
• Alltagsvorstellungen von Bewegung und 

Ergonomie

Lösungsvorschläge
• Organisation/Rituale von Arbeitsstrukturen
• Checkliste von Übungen für den Arbeitsalltag an 

gezielten Körperregionen 
• Bewegung (Praxisphase)

W O R K S H O P  01

Zeitliche Umsetzung: 60-90 Minuten, 
halbtags oder ganztätig
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Mit der richtigen Haltung 
in die Arbeitswelt (Azubis)

Problematiken im Arbeitsalltag
• Einstieg in den Berufsalltag: Unterschätzung 

von Muskel-Skelett-Erkrankungen und der 
Ergonomie

• Die Umstellung vom Schul- auf  den 
Berufsalltag ist zumeist durch veränderte 
körperliche Anforderungen begleitet

• Be- und Überbelastungen durch 
Arbeitsstrukturen

Lösungsvorschläge
• Organisation/Rituale/Umgang mit 

Arbeitsstrukturen
• Checkliste für stehende und sitzende 

Tätigkeiten
• Checkliste von Übungen für Azubis
• Bewegung (Praxisphase)

W O R K S H O P  02

Zeitliche Umsetzung: 60-90 Minuten 
oder halbtags 9



Ergonomie –
Sitzenbleiben im Beruf

Problematiken im Arbeitsalltag
• Körperliche Strukturen vs. ergonomische 

Arbeitsplätze
• Sitzende und stehende Tätigkeiten 
• Fehlhaltungen vor, während und nach der Arbeit 

Lösungsvorschläge
• Visualisierung durch virtuelle oder praktische 

Arbeitsplätze: Beispiele aus dem 
Betrieb/Unternehmen

• Checkliste für stehende und sitzende 
Tätigkeiten 

• Umsetzungsphase (Praxis)

W O R K S H O P  03

Zeitliche Umsetzung: 60-90 Minuten 
oder halbtags
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Functional Training: für 
mehr Mobilität und 
Stabilität im Alltag

Problematiken im Arbeitsalltag
• Muskuläre und körperliche Dysfunktionen
• Körperliche Strukturen vs. ergonomische 

Arbeitsplätze
• Sitzende und stehende Tätigkeiten
• Muskuläre und körperliche Dysfunktionen
• Fehlhaltungen vor, während und nach der Arbeit

Lösungsvorschläge
• Visualisierung von Fehlfunktionen des eigenen 

Körpers
• Checkliste „von Kopf bis Fuß“
• Functional Training – Stabilität und Mobilität 

(Praxisphase)

W O R K S H O P  04

Zeitliche Umsetzung: 60-90 Minuten 
oder halbtags

11



Bewegte Pause 
(aktive Pause)

Problematiken im Arbeitsalltag
• Vermeidung von Fehlbewegungen im 

Arbeitsalltag 
• Korrekte Ausführung von Bewegungen im Alltag 
• Fehlstellungen des Körper

Lösungsvorschläge
• Anpassung von richtigen 

Übungen/Bewegungen für die Fehlstellungen 
des Körpers

• Checkliste von Übungen aus Kräftigung und 
Beweglichkeit 

• Bewegung (Praxisphase)

W O R K S H O P  05

Zeitliche Umsetzung: 15-30 Minuten 
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Dehnen und Entspannen

Problematiken im Arbeitsalltag
• Sensibilisierung des Körpers: fehlende 

Körpersteuerung im Alltag
• Körper vs. Geist zu Körper mit Geist
• Körperregulation vom Stress zur Ruhe

Lösungsvorschläge
• Beseitigung von Rücken-, Kopf-, 

Nackenbeschwerden etc. mit fehlende 
Körperwahrnehmung zu beseitigen

• Checkliste von Bewegungen auf dem Stuhl und 
im Stehen

• Stressverringerung und bessere Konzentration
• Höhere Produktivität, Innovation, Motivation
• Bewegung (Praxisphase)

W O R K S H O P  06

Zeitliche Umsetzung: 60-90 Minuten 
oder halbtags
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Schmerzfrei im 
Arbeitsalltag –
Faszination Faszien

Problematiken im Arbeitsalltag
• Problematisierung alltagsnaher Situationen 

(Bewegungsmangel, Fehlhaltungen am Arbeitsplatz 
etc.) 

• Innovative Lösungsmethode „des funktionellen 
Trainings und des Faszientrainings“

Lösungsvorschläge
• Funktionelle Übungen zu den muskulären 

Dysfunktionen
• Checkliste mit mehreren Übungen mit dem 

Schwerpunkt der Wirbelsäule Bewegung 
(Praxisphase)

• Technik des Faszientrainings 

W O R K S H O P  07

Zeitliche Umsetzung: 60-90 Minuten 
oder halbtags
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Kursformat: 
„Fit and Roll“

Problematiken im Arbeitsalltag
• Problematisierung alltagsnaher Situationen 

(Bewegungsmangel, Fehlhaltungen am Arbeitsplatz 
etc.) 

• Innovative Lösungsmethode „des funktionellen 
Trainings und des Faszientrainings“

Lösungsvorschläge
• Funktionelle Übungen zu den muskulären 

Dysfunktionen
• Checkliste mit mehreren Übungen mit dem 

Schwerpunkt der Wirbelsäule Bewegung 
(Praxisphase)

• Technik des Faszientrainings 

K U R S F O R M A T

Zeitliche Umsetzung: 1x Woche/45-75 Min.
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Kursformat: 
„Fit and Roll“

K U R S F O R M A T

DURCHFÜHRUNG

47 – 75 M I N. / W O R K S H O P

25 % Theorievortrag  75 % Praxisphase1

1
100 % Praxisphase*2

2
100 % Praxisphase*3

3
*Ab der zweiten Einheit erfolgt der Workshop lediglich als Praxiseinheit. 
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2

3

P R Ä V E N T I O N S  - K U R S E

Partner AOK Bremen und Niedersachen 
– weitere Präventionskurse 

1. Functional Training: funktionelle 

Ganzkörperkräftigung

2. Rückenfit durch Kräftigung 

3. Kraftausdauertraining im Fitnessstudio

4. Easy Running 

5. Outdoor Fitness: Training im Freien 

6. Funktionelles Zirkeltraining 
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Gruppen-Maßnahmen
Ü B E R S I C H T

MD

Health & Performance

Health & Performance

01
Fit im Arbeitsalltag –
gesunder Rücken

W O R K S H O P  1

02
Mit der richtigen Haltung in 
den Arbeitsalltag (Azubis)

W O R K S H O P  2

03
Ergonomie –
Sitzenbleiben im Beruf

W O R K S H O P  3

04
Functional Training: für mehr 
Stabilität und Mobilität im Alltag

W O R K S H O P  4

05
Bewegte Pause (Aktive 
Pause

W O R K S H O P  5

06
Yoga im Office

W O R K S H O P  6

07
Schmerzfrei im Arbeitsalltag 
– Faszination Faszien

W O R K S H O P  7

08
Fit and Roll 

K U R S F O R M A T 

09
Rückenfit, Functional Training, 
etc.  

P R Ä V E N T I O N S  - K U R S E

Individuelle Maßnahmen
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Individuelle-Maßnahmen
Ü B E R S I C H T

MD

Health & Performance

Health & Performance

01
mobee fit –
Beweglichkeitsmessung

M A ß N A H M E  1

02
MediMouse –
Wirbelsäulenscreening

M A ß N A H M E  2

03
Fitness Check –
Ihr Fitnesslevel

M A ß N A H M E   3

04
Ergonomieberatung am 
Arbeitsplatz – sitzende und 
stehende Tätigkeiten

M A ß N A H M E   4
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mobee FIT: 
Beweglichkeitsmessung

mobee fit ist ein innovatives System zur Erfassung der 
menschlichen Beweglichkeit – und noch viel mehr! Die 
Verwendung höchst präziser Sensortechnik ermöglicht 
es Ihnen, den Beweglichkeitsstatus exakt und 
reproduzierbar zu erheben. 

Durchführung:
• Messung von unterschiedlichen 

Körperbereichen: HWS, LWS, Brustmuskulatur, 
Hüftbeuger

• Nächste Seite: Auswertung der Ergebnisse 

M A ß N A H M E   1

20 Min./Mitarbeiter:in
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MediMouse –
Wirbelsäulenscreening

Ziel dieser Maßnahme ist es, dass durch das 
computerunterstützende Messgerät der MediMouse® 
die Grundlage bzw. Planung für einer spezifische 
Rückenbehandlung oder einer präventiven 
Beratungsmöglichkeit ermöglicht wird. 
Die MediMouse® ist ein Messgerät, welches die 
Untersuchung von Form und Beweglichkeit der 
Wirbelsäule in zwei unterschiedliche Perspektiven 
analysiert. Dabei wird die sagittale und frontale 
Körperebene dargestellt. 

Ablauf:
1. Messung: Aktive Messung
2. Analyse der Messergebnisse 
3. Beratung/Handlungsempfehlungen (u.a. 
Übungen für den Arbeitsalltag)

M A ß N A H M E   2

30 Min./Mitarbeiter:in
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Fitness Check –
dein Fitnesslevel

Testen Sie, wie fit Sie wirklich sind.
Wir führen bei Ihnen eine Körperanalyse durch, ohne 
dass Sie ins Schwitzen kommen! Zuerst wird Ihre 
Körperzusammensetzung gemessen, u. a. Muskelmasse 
und Stoffwechselalter. Danach wird mit einem 
Herzfrequenz-Messgerät Ihre aerobe (kardiovaskuläre) 
Fitness in Ruhe ermittelt.
Im Anschluss beraten wir Sie auf Basis der gemessenen 
Ergebnissen Ihren Fitnesszustand und geben 
Trainingsempfehlungen und Tipps.

Ablauf:
1. Blutdruckmessung
2. BIA-Körperanalyse
3. Fitnesstest in Ruhe 

M A ß N A H M E   3

20 Min./Mitarbeiter:in
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Zwei Phasen, jede:r Mitarbeiter:in erhält eine 
Informationsbroschüre mit allen Vorgaben als 
Checkliste: 

• Messanalyse Arbeitsumgebung: Beleuchtung, 
Geräuschsituation, Temperatur und 
Feuchtigkeitsmessung
(Erfassung über einen individuellen 
Protokollbogen)

• Ergonomische Beratung: individuelle 
Arbeitsplatzanpassung
(Erfassung über einen individuellen Protokollbogen, 
Checkliste für das Informationsblatt)

Alle Mitarbeiter:innen erhalten in einem Folder alle 
Informationen: 
• Falsche und richtige Sitzhaltung, Checkliste für den 

Arbeitsplatz

M A ß N A H M E   4

Ergonomieberatung am 
Arbeitsplatz –
Sitzende Tätigkeiten
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Ergonomieberatung am 
Arbeitsplatz –
Stehende Tätigkeiten

M A ß N A H M E   4

Folder für sitzende und stehende Tätigkeiten 
(auch PKW´s möglich)
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“Die Bedeutung der Gesundheit 
wird dem Menschen erst bewusst, 

wenn sie fehlt.“

Mazlum Demirci
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2

3

Jeden Tag ein Stück gesünder: Mit dem 4-Säulen-
Prinzip zu mehr Gesundheit, Glück und Erfolg 

Als Taschenbuch und E-Book erhältlich: https://amzn.to/3eOaHBz

M E I N   E R S T E S   B U C H
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MAZLUM DEMIRCI

K O N T A K T

Sie haben Fragen zu meinem Angebot? 
Wir freuen uns auf Ihre 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-Neudörffer-Straße 1
28355 Bremen
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