R )
“Bood 1™

WIE AKTIVE PAUSEN IHR UNTERNEHMEN STARKEN

Gemeinsame aktive Pausen steigern die Produktivitiat sowie das Teamgefiihl. Das positive
Feedback meiner Kundinnen und Kunden spricht fiir sich. Ob gleich in der Friih oder zur
Mittagszeit, die Aktivierung belebt und bringt viel frische Energie in den Arbeitsalltag. Probieren
Sie es aus!

Status quo
,Sitzen ist das neue Rauchen’ — was ist dran an dieser Feststellung?

Sitzen ist eine antrainierte Korperposition, die in vielen Situationen die beliebteste Wahl ist, z.B. bei
Besprechungen oder bei der Arbeit am Schreibtisch. Das Problem ist nicht das Sitzen per se, sondern
das durchgehende Sitzen fiir lange Zeit. Abgesehen von korperlichen Einschrankungen, wie z. B.
flacher Atmung oder verkirzter Muskulatur, kann es zu folgenschweren gesundheitlichen
Auswirkungen kommen, die letztendlich auch den Arbeitgeber belasten:

e Riickenschmerzen, die oft in Zusammenhang mit verkiirzter Muskulatur oder durch
eingeschrankte Beweglichkeit entstehen

e Herz-Kreislauf-Erkrankungen

e im schlimmsten Fall Bandscheibenvorfille

Weil Feel-Good-Training Bewegung in dein Business bringt!



Da es eine nachgewiesene Wechselwirkung zwischen Kérper und Gehirn gibt, kénnen langes Sitzen
oder die korperlichen Beschwerden davon auch zu Demotivation, geringerer Aufmerksamkeit oder
Unkonzentriertheit fihren.

Laut der dsterreichischen Gesundheitsbefragung aus dem Jahr 2019 gehoren Riickenschmerzen zu
den haufigsten chronischen Beschwerden der Osterreicherinnen und Osterreicher:

@ Zwilf-Monats-Pravalenz ausgewdhlter chronischer Krankheiten 2019 - in Prozent (Grafik)
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Q: STATISTIK AUSTRIA, Gesundheitsbefragung 2019. Erstellt am 15.07.2020 - Bevélkerung in Privathaushalten im Alter von 15 und mehr Jahren.

Die Tabelle auf der letzten Seite zeigt die durchschnittliche Dauer eines Krankenstandes je nach
Diagnose — auch hier rangieren Krankheiten des Muskel-Skelett-Systems an zweiter Stelle.

Mein Lésungsansatz — Die bewegte Pause fiir lhre Mitarbeitenden

Ich motiviere zu regelmaRigen Pausen und begleite kurze Bewegungseinheiten. Die Art und Weise
variiert je nach Wunsch und reicht von Erinnerungsnachrichten Gber kurze Videos bis hin zu
Bewegungsimpulsen direkt bei lhnen im Biiro.

Die Ubungen sind speziell fiir Personen konzipiert, die lange Zeit am Schreibtisch arbeiten. Es geht
um einen Ausgleich zur Sitzposition — konkret um muskuldre Dysbalancen auszugleichen und die
Stiitzmuskulatur aufzubauen.

Regelmalige aktive Pausen liefern zwei wesentliche Vorteile:

e Verringerung der Riickenschmerzen und somit eine geringere Wahrscheinlichkeit flir einen
krankheitsbedingten Arbeitsausfall
e Verbesserung der Gehirnleistung und letztendlich mehr Produktivitat
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Welche Vorteile haben Sie als Unternehmen von einer aktiven Pause fiir lhre
Mitarbeitenden?

1.

Mehr Konzentration und erhohte Aufmerksamkeit

Eine Bewegungspause erzeugt quasi einen Restart fiir das Gehirn. AuRerdem zeigen Studien
(an Studierenden), dass fitte Personen generell eine hohere Konzentration zeigen als weniger
fitte. (http://bit.ly/3G3BYiw)

Verbesserte Gehirnleistung, inkl. starkere Resilienz und Stressresistenz

Korperliche Bewegung hat zwei positive Effekte auf das Gehirn: einerseits wird das Gehirn
aktiviert und andererseits werden Stresshormone abgebaut. (Lebensmotor Bewegung, Minar
E., Stekovic S.)

Bildung neuer Gehirnzellen sowie verbesserte Funktion der Synapsen im Gehirn
Es ist nachgewiesen, dass sich durch Bewegung neue Nervenverbindungen (sogenannte

Synapsen) im Gehirn bilden kdnnen. AuRerdem wird die Funktion und die Kommunikation
zwischen den Synapsen verbessert. (http://bit.ly/40KLOO0t)

Starkung des Bewegungsapparates und somit Verringerung des Krankenstandes

Zielgerichtete Bewegung gleicht die negativen Auswirkungen des Sitzens aus und starkt die
Stutzmuskulatur und die Gelenke. Aber nicht nur der Bewegungsapparat wird gestarkt, auch
andere korperliche Prozesse werden verbessert, z. B. das Herz-Kreislauf-System. Als Folge
davon verringern sich krankheitsbedingte Ausfalle.

Zusammengehorigkeitsgefiihl und somit Mitarbeiterbindung

Dies ist vor allem wichtig fir Biiros, in denen Homeoffice implementiert ist. Einen
gemeinsamen Fixpunkt zu haben, gemeinsam etwas Gutes fir sich zu tun, verbindet.

Erhohte Leistungsfahigkeit und somit gesteigerte Produktivitat
Alle oben beschriebenen positiven Effekte kommen lhrem Unternehmen zugute. Kreativitat,

Produktivitdt, Motivation, Belastbarkeit und Leistungsfahigkeit lassen sich steigern. Aktive
Pausen sind somit sowohl ein kurzfristiger als auch langfristiger Booster fiir Ihr Business.

Aktivierende Pausen stiarken lhre Mitarbeitenden und damit lhr Unternehmen. Probieren Sie es

aus und starten Sie mit einem dreimonatigen Testlauf.

Silke Schermann
0676 9438137
silke@feelgoodtraining.at
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Testimonials von zufriedenen Teilnehmerinnen und Teilnehmern:

Wer kennt das nicht: Man hat ein
Kursabo oder eine Fitnesscenter-
Mitgliedschaft, geht ein paarmal hin,
dann obsiegt der innere Schweinehund.
Bei der Birofitness - oder Biliroturnen,
wie ich es liebevoll in Schiilersprache
nenne - ist das anders. Es fiihlt sich von
der Wichtigkeit her ein bisschen an wie
ein Arbeitstermin, katapultiert mich
Dienstag morgens in eine etwas andere
Routine als anderntags, macht Spal}
und tragt etwas zum Wohlbefinden bei.
Manchmal ist es etwas anstrengender,
mal ratschen wir mehr Gber Aktuelles
im Biro. Auch im Winter, auch bei
Regen. Das macht mich schon stolz(©)
Danke, Silke, dass du neben der
Motivation unsere Gelenke zu
entrosten auch fiir besseres
Verstandnis von rechts und links sorgst
("linker FuR vorne... nein, das andere
links!")

sonders an stressigen Arbeitstagen, wo man
das Gefuihl hat, "keine Zeit" zu haben, tut mir
Firmenfitness besonders gut. Wahrend der
Bewegung merke ich schon, dass der "Nebel" in
meinem Kopf weniger wird, ich wieder klarer
denken kann und mich auch nicht mehr so
gestresst flihle. Insgesamt fihle ich mich nach
Firmenfitness wacher und fitter. Ich bin mir
sicher, dass ich nach der halben Stunde
Firmenfitness deutlich schneller arbeite und die
Arbeit weniger fehleranfallig ist. Der ganze
Korper ist wieder lockerer und nicht mehr so
verkrampft und steif. Die Ubungen sind einfach
zu machen und tun gut. Besonders gefallt mir,
dass Silke auch immer sehr individuell auf uns
eingeht und individuelle Tipps flir das personliche
Training zuhause bzw. den persdnlichen Alltag
gibt, um "Wehwehchen" zu lindern oder
vorzubeugen. Kommt man mit
Nackenschmerzen, die man schon 3 Tage lang
hat, zum Firmenfitness, dann zeigt Silke spezielle
Ubungen, die den Nacken entspannen und die
Schmerzen deutlich besser machen. GroRes
Danke an Silke und an das Unternehmen, das die
wochentliche Fitnesseinheit ermdglicht.

Das Training ist gezielt auf unsere
Bedirfnisse angepasst — vor allem der

Riicken und der Hals- und
Nackenbereich wird bei der sitzenden

Das Fitnesstraining macht mir sehr Tatigkeit immer beansprucht — die
viel SpaR und die Ubungen kénnen in Ubungen helfen mir sehr — vor Allem
den Alltag integriert werden, das ist weil du auch darauf achtest, dass die
bei einem Biirojob von Vorteil und Ubungen auch richtig ausgefiihrt
wichtig. Unsere Trainerin Silke hat ein werden.
auf unsere Bedurfnisse Ich kann fiir mich sagen, dass das
zusammengestelltes Training, sehr Training mir hilft und sehr gut tut. In
abwechslungsreich und doch immer meinem Alter zwickts schon einmal —
etwas Neues. Nach einer da bin ich fiir die Ubungstipps die
Trainingsstunde fiihle ich mich sehr man u.a. am Schreibtisch machen
gut, entspannt und ausgeglichen. kann. sehr dankbar.

Ich find’s toll und freue mich jede
Woche auf unsere Fitnesseinheit.
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: . Durchschnittliche Dauer eines Durchschnittliche Zahl an
Diagnosegruppe Krankenstandsfalle absolut Krankenstandes in Tagen Krankenstapqstagen
pro erwerbstdtiger Person
Manner und Manner Frauen Manner und Manner | Frauen Manner und Manner Frauen
Frauen Frauen Frauen

Alle Diagnosen 4.197.542 2.230.134 1.967.408 10,3 10,1 104 12,3 11,8 13,0
Bestimmte infektidse und parasitare Krankheiten 464.454 260.262 204.192 4,7 45 4,8 0,6 0,6 0,6
Neubildungen 38.156 15.984 22.172 50,7 49,2 51,8 0,6 0,4 0,7,
IKrl;]amnI::(:;It;r;rcrjgs Blutes und Stérungen mit Beteiligung des 3.128 1.181 1.947 16,6 19,0 15,2 0,0 0,0 0,0
Endokrine, Erndhrungs- und Stoffwechselkrankheiten 15.494 7.123 8.371 21,0 19,8 22,0 0,1 0,1 0,1
Psychische und Verhaltensstérungen 132.875 51.602 81.273 37,0 36,0 37,6 1,4 1,0 1,9
Krankheiten des Nervensystems 114.850 45.048 69.802 8,4 9,5 7,8 0,3 0,2 0,3
Krankheiten des Auges und der Augenanhangsgebilde 42.763 23.856 18.907 8,2 81 8,4 01 01 0,1
Krankheiten des Ohres und des Warzenfortsatzes 34.593 17.898 16.695 8,1 7,9 8,2 0,1 0,1 0,1
Krankheiten des Kreislaufsystems 75.814 40.711 35.103 214 26,0 16,0 0,5 0,6 0,4
Krankheiten des Atmungssystems 1.170.672 620.781 549.891 55 55 5,6 1,9 1,8 1,9
Krankheiten des Verdauungssystems 207.649 113.996 93.653 7,8 8,3 7,2 0,5 0,5 0,4
Krankheiten der Haut und der Unterhaut 43.643 27.045 16.598 11,1 11,5 10,6 0,1 0,2 0,1
Krankheiten des Muskel-Skelett-Systems und des Bindegewebes 616.895 370.399 246.496 15,3 14,0 17,2 2,7 2,7 2,7
Krankheiten des Urogenitalsystems 102.067 22.312 79.755 9,1 12,0 8,3 0,3 0,1 0,4
Schwangerschaft, Geburt, Wochenbett 45.888 - 45.888 11,4 - 11,4 0,2 - 0,3
Bestimmte Zustande die ihren Ursprung in der Perinatalperiode haben 204 93 111 18,1 18,1 18,1 0,0 0,0 0,0
éﬂ?gﬁgﬁﬁ&iﬂﬂ%‘f;ﬂe“ Deformitzten und 2.824 1.287 1,537 21,0 209 21,0 00 00 00
Symptome und abnorme klinische und Laborbefunde 351.767 173.027 178.740 6,2 6,0 6,3 0,6 0,5 0,7
x(ra;ectﬁg:gen, Vergiftungen und bestimmte andere Folgen duBerer 464.433 294.403 170.030 15,7 16,4 14,4 21 25 1,5
Andere Diagnosen 247.399 132.601 114.798 5,0 4,7 53 04 0,3 0,4
Diagnose nicht feststellbar 21.974 10.525 11.449 12,2 12,4 12,0 0,1 0,1 0,1

Durchschnittliche Dauer des Krankenstandes (Quelle: Statistik Austria)
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