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Bewegungsforderung und Gesund-
heitsmanagement in Unternehmen

Konzepte zur Verbesserung der beruflichen Leistungsfihigkeit
durch Fitness- und Bewegungsférderung im Unternehmen

Dr. med. Dirk Liimkernann
ist Sportmediziner und
Diplomsportiehrer, sefbst-
stdndiger Berater und
Seminaranbieter, General-
sekretdr der Deutschen
Geselischaft fir Sportmedizin
und Prdvention (Deutscher
Sportérztebund) e.V. sowie
Lehrbeauftragter der Uni-
versitdt Hamburg.

Kérperliche Aktivitit, Bewegung und
Sport spielen eine Schliisselrolle beim
Erhalt der Leistungsfihigkeit und Ge-
sundheit. In der modernen Arbeitswelt
kommt Bewegung chronisch zu kurz,
immer mehr Tatigkeiten werden im Sit-
zen ausgefithrt. Dirk Liimkemann stellt
ein integriertes Gesundheitsmanagement
im Unternehrmen vor, bei dem die For-
derung von Sport und Bewegung eine
zentrale Rolle spielt. Dabei geht der Autor
unter anderem auf die Frage ein, wie es
gelingen kann, auf Dauer ein verbessertes
Gesundheitsverhalten im Alltag zu er-
reichen.

Die besondere Bedeutung von kérper-
licher Aktivitdt und Bewegung fir die
Gesundheit wird in letzter Zeit von vie-
len Institutionen hervorgehoben. 1994
hat die World Health Organisation (WHQO)
gemeinsam mit dem Weltverband fiir
Sportmedizin ein offizielles Statement Lnd
einen Aufruf (, Call for Action”) an alle
Regierungen der Welt versandt, der nach
wie vor aktuell ist. Darin heifit es: , Eine
inaktive Lebensweise wird heute als
Hauptgrund fiir eine schlechte Gesund-
heit und eine verklrzte Lebenserwartung
angesehen. (...} Wir fordern alle Regierun-
gen der Erde auf, Programme fiir kér-
perliche Aktivitat und Fitness zu férdern
und zu verbessern und sie (...) zum Be-
standteil der aligemeinen Gesundheits-
politik zu machen.""

Auch die Bundesirztekammer wird
inzwischen aktiv: Die Arztlichen Praven-
tionstage 2002 stehen unter dem Motto
~Bewegungsfdrderung im mittleren Er-
wachsenenalter”. Dabei handelt es sich
um ein Beratungs- und Betreuungsan-
gebot zur Erhdhung der kérperlichen Ak-
tivitdt bei ambulanten Patienten. Damit
soflen konkrete Ansatzpunkte fiir die Vor-

bereitung auf ein gesundes Leben im Alter
geboten werden.

Nach dem aktuellen Gutachten des
Sachverstdndigenrates fir die Konzertierte
Aktion im Gesundheitswesen kommt der
Pravention zur Verbesserung der Gesund-
heit eine zunehmende Bedeutung zu. Vor
allem chronische Erkrankungen sind in
ihrem Auftreten und Verlauf in hohem
Male vom persdnlichen Verhalten ab-
hingig. Gleichzeitig mehren sich die Auf-
rufe an Unternehmen, in einer gewan-
delten Arbeitswelt flir mehr Aktivitit und
Bewegung zu sorgen. So fordern das Euro-
pean Heart Network, die American Heart
Association Prevention Ill Conference, das
Committee on Health Objectives for the
Year 2000 und die Europdische Gesell-
schaft flir Kardiologie die Entscheidungs-
trager in den Unternehmen eindringlich
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dazu auf, die kérperliche Aktivitat im
Arbeitsumfeld zu fordern.

Umso erstaunlicher ist jedoch, dass
trotz dieser Mafinahmen und Appelle
deutsche Unternehmen bisher nicht ak-
tiver geworden sind. Programme zur Be-
wegung und Fitness flir Mitarbeiter sind
nur eine Randerscheinung, die Bedeu-
tung entsprechender MaBnahmen wird
weiterhin unterschatzt. Das grofie Leis-
tungspotenzial jedes Mitarbeiters, das sich
durch ein verbessertes Gesundheitsver-
halten erschliefRen liefe, wird kaum er-

wirksamste Malinahme gegen viele
berufsbedingte Gesundheitsrisiken.

kannt. Aber auch abgesehen von diesen
Chancen verlangt allein schon der zu-
nehmende Wettbewerb im Recruiting
besondere Anstrengungen. Wer wirklich
ein ,attraktiver Arbeitgeber’ sein will, kann
individuelle Gesundheitsangebote flr Mit-
arbeiter nicht ignorieren, schiieRlich ist
die Erhaltung oder Wiederherstellung der
Gesundheit ein hohes Gut und Grund-
bedtirfnis afler Beschaftigten.

Bewegung lohnt sich

Insgesamt gesehen ist die betriebliche
Gesundheitsférderung in deutschen und
europdischen Unternehmen noch ldngst
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nicht etabliert und von einer Institutio-
nalisierung im Sinne einer modernen Un-
ternehmensstrategie, wie es die , Luxem-
burger Deklaration” fordert, weit ent-
fernt.? Es gibt verschiedene Méglichkei-
ten, sinnvolle Konzepte zur Gesundheits-
forderung zu entwickeln und umzusetzen.
Ein zentraler Ansatzpunkt liegt in dem
unbestrittenen Zusammenhang zwischen
korperlicher Fitness und berufiicher Leis-
tungsfahigkeit ?

Die positiven Auswirkungen regelméa-
Biger korperlicher Aktivitit auf die kér-
perliche und seelische Gesundheit sind
wissenschaftlich hinreichend bewiesen.
Eindrucksvolle Effekte zeigen sich unter
anderem bei der Prdvention von Bluthoch-
druck, Dickdarmkrebs, Osteoporose, Fett-
leibigkeit, Zuckerkrankheit und der Herz-
kranzgeféBerkrankung. Kérperliche Ak-
tivitat wirkt sich glinstig auf das Immun-
system aus und kann die Lebenserwar-
tung verlangern. Im Hinblick auf die see-
lische Gesundheit und Befindlichkeit zeigt
sich ein Zusammenhang mit der Reduk-
tion von Angst und Depression. Es gibt
kein Medikament und keine andere MaR-
nahme mit vergleichbaren Effekten auf
die Gesundheit wie kdrperliches Training.

Wenn die Oberwiegend sitzende Ar-
beitstatigkeit nicht durch karperliche Ak-
tivitdten ausgeglichen wird, treten zu-
ndchst Funktions- und Leistungseinbuften
auf, die sich in der Folgezeit in Schadi-
gungen von Organen manifestieren kén-
nen. Zu den Foigen der sinkenden kérper-
lichen Anforderungen in Beruf und Frei-
zeit kommen gleichzeitig die psychischen
Belastungen infolge des zunehmenden
Stresses und Zeitdrucks am Arbeitsplatz
hinzu. Ein Missverhéftnis vor: Beanspru-
chung und Erholung kann nur gewisse
Zeit ohne gravierende Gesundheitsbe-
eintrachtigungen toleriert werden. Die-
se Zusammenhange werden aber bislang
von den Unternehmen kaum beachtet —
und das, obwohl Mitarbeiter zunehmend
als die ,wertvoliste Ressource' bezeich-
net werden, von der der Unternehmens-
erfolg entscheidend abhéingt.

Konsequenterweise miissten sich also
Unternehmen intensiv um die Gesundheit
der Mitarbeiter kiimmern, denn Hochst-
ieistungen jeglicher Art sind nur durch
gezieltes Training (Gesundheitsmanage-
ment) zu erreicher. Die zu erwartenden
Erfolge zahlen sich aus: Theoretisch lassen

sich rund 25 bis 30 Prozent der heutigen
Gesundheitsausgaben in Deutschland durch
langfristige Pravention vermeiden.* Aus-
gehend von den Ausgaben 1998 wéren
demnach Einsparungen von bis zu 124
Milliarden Mark méglich, wovon Unter-
nehmen direkt profitieren.® Die Aussicht
auf eine Verringerung des Arbeitgeber-
anteils zur Krankenversicherung und der
Entgeltfortzahiung macht ein Engagement
von Unternehmen im Bereich des indi-
viduelten Gesundheitsmanagements foh-
nenswert.

Schon wenig bringt viel

Die Fachwelt ist heute Uberwiegend der
Auffassung, dass kérperliche Aktivitit von
feichter und mittlerer Intensitit ausreicht,
um den durch Bewegungsmangel verur-
sachten oder geforderten Krankheiten ent-
gegenzuwirken und darliber hinaus ei-
nen zusitzlichen gesundheitlichen Schutz
zu erlangen. Dabei geht es nicht nur um
Sport im eigentlichen Sinn, sondern um
Aktivitdt und Bewegung generell. Fiir ein
kérperliches Praven- —
tionstraining ist ein zu- e
sdtzlicher Kalorienver-
brauch von 1 500 bis
2 000 Kilckalorien pro
Woche optimal, der
auch mit Alltagsaktivi-
taten, wie zum Beispiel
Treppensteigen, Spa-
zierengehen und Gar-
tenarbeit zu erreichen;
ist (vgl. Abb. 1). Be|
spielsweise kann man:
schon durch 30 bis 45
Minuten ziigiges Spa-;
zierengehen drei- bis;
viermal in der Woche;
erstaunliche Gesund-3
heitseffekte erzielen

Pausen fiir Bewegung nutzen

Wenig aufwendig und leicht in den Ar-
beitsalltag zu integrieren sind Bewegungs-
pausen am Arbeitsplatz. Die Hauptin-
tention von Gesundheitsforderung be-
steht darin, den Einzelnen mit einem ho-
hen Mafs an Gesundheitskompetenz aus-
zustatten, die ihm ein selbstbestimmtes
Gesundheitsverhalten erméglicht. Bei Be-
schaftigten mit Gberwiegend sitzenden
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Tatigkeiten bedeutet das in Bezug auf
Bewegungspausen, konkrete Mafinah-
men zu ergreifen, die diese Mitarbeiter
in die Lage versetzen, sowohl wihrend
der Arbeitszeit als auch innerhalb der
Pausen ein hohes Maf an korperlicher
Aktivitit zu entwickeln,

Die dadurch zu erzielenden Effekte sind
beeindruckend: Durch Bewegungspausen
gehen Erkrankungen und Beschwerden
zuriick, die Arbeitsqualitdt wird verbes-
sert, LeistungseinbuBen werden verhin-
dert, das Wohlbefinden wird gesteigert

ausgew%hitéh Aktiv

keit besser entgegengewirkt sowie die
intellektuefle Leistungsfahigkeit wieder-
hergestellt.

Aber es gibt noch weitere Griinde, die
flirmehr Bewegling am Arbeitsplatz spre-
chen. Die steigenden emotionalen An-
forderungen in der Arbeitswelt stehen in
direktern Widerspruch zu den verminder-
ten kérperlichen Aktivititen. Wenn wih-
rend einer psychisch stark befastenden
Situation karperlich Ruhe bewahrt wer-
den muss, ist eine Abreaktion von Stress-
zustdnden nicht méglich. Kérperliche Fit-
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ititen*'“:l“'{ :

und ein aktiver Lebensstil geférdert.” Um
+ diese Ergebnisse zu erreichen, sind schon
2 Kleinigkeiten ausreichend: zum Beispiel
kurze Bewegungspausen in langen Sit-
zungen, kleine Ubungen am Arbeitsplatz
oder auch ein paar Schritte nach drau-
Ben. Viele Mitarbeiter in verantwortungs-
vollen Positionen glauben jedoch, sich
keine Pause leisten zu kénnen. Die auf
Grund des nattrlichen Erholungsbediirf-
nisses trotzdem unbewusst genommenen
kurzen Auszeiter werden mit Nebentd-
tigkeiten oder in Passivitit verbracht, je-
weils mit sehr geringem Erholungswert.
im Vergleich zu einer passiven Pause wird
jedoch durch eine kurzzeitige Aktivitit
eine schnellere Erholung bewirkt, Midig-
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"bei 30-mindtigem Training, Angaben in Kilokalorien

] Fahrradergometer-  jRadfahren Fahrradergometer-

L iBimkaufen” tioy-|training {100 Watt)  |(ca. 22 km / Std.) training (200 Watt)
i Gehen wihrend B Tanzen La.ufen_ Radfahren

- ider Arbeit, " - |Golf mit Tragen (7.3 min. / km) (ca. 26 km / 5td )
o Spazierengehen der Schlager Tenniseinzel Laufen

14,8 km / Std.) Radfahren Basketball (5,9 min. / km}

- |Radfahren {ca. 16 km / Std)) Handball

<15 km / Std.) Rasenmihen Hockey
« . Leicht Moderat Anstrengend Sehr anstrengend

Abb. 1

ness, gewonnen durch regelmafige sport-
liche Aktivitdt, fihrt zu abgeschwachten
physiologischen Stressreaktionen, zu einer
schnelleren Erholung nach Konfrontation
mit einem Stressor und zu einer Abnahme
der Stresswahrnehmung.® Besonders Aus-
dauertraining ist mit erhdhtem Wohlbe-
finden verbunden und wirkt depressiven
und dngstlichen Verstimmungen entgegen
{Abb. 2).

Riickenbeschwerden managen

Eines der hdufigsten Gesundheitsprobleme
in Unternehmen betrifft Riickenbeschwer-
den, die pro fahr in Deutschland 75,5
Millionen Arbeitsunfahigkeitstage verur-

sachen und damit die Liste der Ursachen
von Fehlzeiten anfihren. Eine weit ver-
breitete Gegenmalnahme sind die be-
kannten ,Riickenschulen”, Trainingspro-
gramme, die seit Jahren in vielen Unter-
nehmen fester Bestandteil der betriebli-
chen Gesundheitsférderung sind. Aller-
dings sind Riickenschulen bei akuten Riik-
kenschmerzen nicht und bei chronischen
Ruickenbeschwerden nur mafig effektiv.
ihr Nutzen als vorbeugende MaRnahme
ist nicht zu belegen.

Ein wichtiger Kritikpunkt an der tra-
ditioneller Konzeption von Riickenschulen
ist die Uberbewertung von vermeintlich
richtigen und falschen Bewegungstech-
niken, was im Effekt eher ein Schonungs-
verhaiten fordert als einen aktiven Um-
gang mit dem Schmerz. Neue Konzepte
berlicksichtigen diese Kritik, indem sie
Ubungen zur Verbesserung der kérper-
lichen Leistungsfahigkeit einschlieBlich der
Beweglichkeit einbeziehen und adaquate
Ausgleichsbewegungen zur Kompensa-
tion ungiinstiger Bewegungen am Arbeits-
platz anregen.?

Trotz der begri- ——-
Renswerten Verbes- .
serungen der ergo-
nomischen Situation =
am Arbeitsplatz ist 5 ¢
doch bis Mitte der %3

90er-Jahre das Aus- |
mabB riickenbeding-
ter Ausfallzeiten an-
gestiegen. Der Grund
dafiir wird in einem [
eher geringen Zu- J
sammenhang zwi-
schen den objektiven
Arbeitsbelastungen
und Riickenbeschwe
den gesehen. Wich- &
tiger Einflussfaktorist § -
jedoch die Zufrieden- 7
heit am Arbeitsplatz.
Vielmehr scheint also das subjektive Be-
lastungserleben eine wichtigere Rolle zu
spielen.’®

Fiir die Unternehmen ergibt sich aus
diesem gesicherten Befund die Herausfor-
derung, ein ergebnisorientiertes ,Rilcken-
management" fiir Mitarbeiter zu entwi-
ckeln. Dabei sollten mafigeschneiderte An-
gebote zur wirksamen Bewadltigung von
Rickenbeschwerden im Vordergrund ste-
hen." Riickenschuien sollten bei chroni-
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schen Riickenbeschwerden Teil eines inte-
grierten und ergebnisorientierten , Riicken-
managements” sein. Entsprechende An-
gebote zeichnen sich durch einen inter-
disziplindren Ansatz aus, der das subjektive
Erleben von Beeintrichtigung und die
Angst vor Bewegungen reduziert und auf
die Wiederherstellung der Funktionsfi-
higkeit in Alltag und Beruf zielt. Fir die-
sen Ansatz steht eine ganze Palette von
Moglichkeiten bereit, von einfacher in-
formationsvermittiung bis zu komplexen

Gesundheit - Gesundheit

4 und Fitness
Schnefles Gehen - Spazierengehen
. (Walking) Spazierenfahren
Bergwandern (Fahrrad)
Langsarmes Laufen Treppensteigen
(ogging) Haus- und
Radfahren Gartenarbeit
Schwimmen
Skilanglauf
Rudern / Kanu
Fahrradergometer-
training
Inlineskating
Abb. 2

digen Kompetenz ldsst sich fiir jedes Un-
ternehmen ein sinnvolles und maBge-
schneidertes Konzept entwickeln.

Betriebssport im Wandel

Die Situation des Betriebssports ist heute
ausgesprochen uneinheitlich. Sein Stellen-
wertin Unternehmen gleicht vielfach einer
Abseitsstellung, mitunter wird er jedoch
auch als wichtiges Element des Personal-
managements verstanden. im Betriebs-
sport finden sich klassische Sportarten wie
FuRball ebenso wie moderne Angebote
zu Fitness- und Gesundheitsaspekten. Ins-
gesamt werden jedoch die Chancen, die
der Betriebssport bieten kann, eher un-
terschitzt. Dabei erdffnet er neben den
bereits erwdhnten gesundheitsférdedichen
Aspekten auch positive Auswirkungen auf
die Kommunikaticn, Identifikation, Bin-
dung und Motivation (z. B. in Form von
Mitarbeitersportfesten oder Aktivwochen-
enden) der Mitarbeiter,

Die bisherigen Erfahrungen mit Ver-
anstaltungen im Rahmen des Betriebs-
sports sind durchweg positiv.” In einem
zeitgemaRen Betriebssport solite es we-
niger darurn gehen, ausschlieBlich wett-
kampforientiert die jeweils besten Sportler
des Unternehmens zu ermitteln, sondern
ein fur alle Mitarbeiter attraktives Pro-
gramm fir den Freizeit- und Gesundheits-
sport anzubieten. Gerade dadurch erreicht
man Mitarbeiter, die kérperlichen Akti-
vitaten bislang eher ablehnend gegen-
liberstanden (insofern kann das auch eine
sinnvolle Alternative zu den traditionel-
len Betriebsausfliigen sein}.® Der Nut-
zen des Betriebssports {ibersteigt die mog-
lichen Nachteile auf Grund von verlet-
zungsbedingten Arbeitsunfahigkeiten bei
weitem.

Initiativen zum Betriebssport sind dann
besonders Erfolg versprechend, wenn diese
mit einem klaren Bekenntnis und unter
aktiver Beteiligung der Unternehmens-
leitung gestartet werden. Angebote mit
hoher Nachfrage zeichnen sich dadurch
aus, dass sie bei der Wahl von Aktivitit,
Zeit und Ort die Bedirfnisse
der Mitarbeiter beachten. Da-
durch kann sich der Betriebs- S
sport zu einem attraktiven An- HEEESE
gebot des Unternehmens ent-
wickeln, aus dem viele andere
gesundheitsfordernde Maf-
nahmen entstehen kénnen.

Fitnesszentren
und Sportvereine

Fir Unternehmen kostenglins-
tig und bei Mitarbeitern sehr
beliebt sind Kooperaticnen mit
Fitness- und Cesundheitszen- |
tren oder Sportvereinen. Im
letzten Jahr trainierten in
Deutschland finf Millionen J
Menschen in 6 500 Fitness-

studios; der Fithessboom in Deutschiand
hélt weiter an. Bis zum Jahre 2005 wer-
den sieben Millionen Mitglieder in Fitness-
clubs erwartet. Dabei sind die Fitness-
center, in denen iberwiegend Krafttrai-
ning betrieben wird {,Muckibuden"), fast
verschwunden. Gefragt sind heute qua-
litdtskontrollierte Gesundheitsstudios mit
individueller und qualifizierter Betreuung,
Eingangscheck und spezifischen Ange-
boten zum préaventiven Gesundheitssport.
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Auch der Deutsche Sportbund bietet
mit seinem Qualitatssiegel , Sport pro Ge-
sundheit” zertifizierte Gesundheitsan-
gebote in Sportvereinen. Damit werden
besonders Menschen angesprochen, de-
nen es vor allem darum geht, durch ge-
eignete Aktivitdten gemeinsam mit an-
deren einen Ausgleich zur Arbeitstitig-
keit zu finden und gesund zu bleiben,
ohne dabei sportliche Hchstleistungen
zu vollbringen.

Gesundheitsorientierte Studios und

Vereine mit entsprechenden Angeboten

kurz aufzustehen und wenige Schritte zu
gehen. Deshalb gehort in jeden Trainer-
koffer ein praktischer Leitfaden fur die
Durchfiihrung von sinnvollen Aktivititen
in Seminaren. Kieine Bewegungselemente
wirken nicht nur entspannend und ma-
chen SpaR, sondern sie erhdhen vor al-
lem die angestrebte Aufmerksamkeit und
Lerbereitschaft. Schon mit kleinen Hilfs-
mitteln (z. B. Luftballons, efastische Binder
oder Jonglierbéle) ldsst sich ein Bildungs-
angebot bewegungsreich gestalten.
Alle MafRinahmen zur betrieblichen Ge-
; sundheitsférderung und Pra-
; vention sollten méglichst eng
I an den Erwartungen, Bediirf-
nissen und Gewohnheiten der
Mitarbeiter ausgerichtet sein.
Beren Kenntnis ist fir die An-
sprache und Motivation der
[l Ziclgruppen sowie fiir die or-
ganisatorische Ausgestaltung
und langfristige Stabilisierung
von Effekten notwendig.

8 Check-up fiir Fithrungskrifte

Ein zweiter Erfolgsfaktor fir die
Akzeptanz und Umsetzung von
Bewegungsangeboten sind die
FOhrungskrafte im Unterneh-
men. Sie haben einen nicht zu
unterschitzenden Einfluss auf

sind somit interessante Partner fiir Un-

ternehmen. Kooperationen kénnen so
geschlossen werden, dass die Gesund-
heitsanbieter vergiinstigte Tarife fir Mit-
arbeiter anbieten und das Unternehmen
intern fur dieses Angebot wirbt. Dabei
ist darauf zu achten, dass sowohl das
Studio als auch der Verein in allen ge-
sundheitsrelevanten Fragen eine hohe
Qualitat seiner Trainer, Gerite und Pro-
gramme nachweisen kann. Im Idealfall
entwickelt eine Einrichtung gemeinsam
mit dem Unternehmen ein Programm,
das die spezielien Bedrfnisse der Mitar-
beiter berlicksichtigt.

Aktive Weiterbildung

Auch der Bereich Training und Weiter-
bildung sollte sich an einer Bewegungs-
offensive im Unternehmen beteiligen. An
fast aflen Schulungen und Seminaren neh-
men Mitarbeiter iberwiegend sitzend teil,
Pausen werden meist nur dazu genutzt,
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die Nutzung von Aktivititsprogrammen
durch die Mitarbeiter. Vorgesetzte kén-
nen durch ihr eigenes Gesundheitsver-
halten Vorbilder und Muitiplikatoren sein.
Weiterhin haufen sich generell seit eini-
gen lahren die Falle, in denen Filhrungs-
krifte den Belastungen ihrer Tatigkeit
nicht mehr gewachsen sind und aus me-
dizinischen Griinden fiir lingere Zeit aus-
fallen.™ Hinzu kommt, dass bei vielen Ma-
nagern allein schon die Angst vor Krank-
heit und Unfall leistungsmindernd wirkt.
In vielen grofieren Firmen interessieren
sich die Untemehmensleitungen auf Grund
solcher Erfahrungen verstarkt fiir spezi-
elle Gesundheitsangebote fir Mitarbei-
ter in verantwortungsvollen Positionen.

Ein gesundheitlicher Check-up beinhal-
tet eine teilweise sehr ausfiihriche Dia-
gnostik. Dabei werden in erster Linie alle
wesentlichen Organsysterne untersucht
und der betreffenden Person eventuelle
Auffiliigkeiten mitgeteilt. Bei diesem Vor-
gehen sind drei Aspekte zu beriicksichti-

gen. Erstens werden Belastungsunter-
suchungen leider nur selten nach sport-
medizinischen Qualititsstandards durch-
geftihrt, was jedoch fir die Empfehlun-
gen zur kdrperlichen Aktivitdt, die aus
einem Check-up abzuleiten sind, von be-
sonderer Bedeutung ist. Zweitens nimmt
die Beratung im Vergleich zur Diagnos-
tik einen oft zu kleinen Raum ein, denn
der alleinige Check-up fihnr nur in sel-
tenen Fillen zu einer langfristigen Ver-
besserung des Gesundheitsverhaltens.
Wiinschenswert sind deshalb Angebo-
te, bei denen eine gezielte und kompe-
tente sport- und praventivmedizinische
Beratung einen besonderen Schwerpunkt
bilden.

Drittens fordern die Teilnehmer an
solchen Untersuchungen vermehrt An-
gebote zur Nachbetreuung. Offensicht-
lich erkennen Fihrungskrafte, dass der
Weg vom gesundheitiichen Problembe-
wusstsein zu einer langfristig stabilen Ver-
haltensveranderung nur dann wirkiich
erfolgreich ist, wenn er sinnvoll beglei-
tet wird.
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Gesundheitstraining filr Manager

Ein wesentlicher Baustein eines sclchen
Prozesses ist ein Gesundheitsseminar far
Fihrungskrafte, das schwerpunktmaBig
die Themen Bewegung, Ermndhrung und
Erholung aufgreift. Ausgehend von ei-
nem kurzen Check-up, der die Bestim-
mung der kdrperlichen Leistungsfahig-
keit einschliel’t, sollte den Teilnehmern
eine attraktive und abwechslungsreiche
Mischung aus kurzen Vortrigen, vielfil-
tigen Aktivitdten und individueflen Be-
ratungen geboten werden. Fir diese Se-
minare gibt es (wie auch flr ausfihrliche
Untersuchungen) Kriterien fir den Lern-
erfolg.

Zunichst sind die Ziele des Unterneh-
mens zu kidren, das seine Flihrungskrafte
zu einem Gesundheitsseminar schickt.
Dabei solite deutflich werden, dass es unter
Kosten-Nutzen-Gesichtspunkten vor allem
darum geht, einen effektiven Impuls fiir
die langfristige Aufrechterhaltung eines
verdnderten Gesundheitsverhaitens zu
liefern. Vior diesem Hintergrund sind die

Herangehensweisen
von seibst ernannten
,Gesundheitsgurus’ und
.Cesundheitspdpsten’
deutlich in Frage zu stel-
len. Deren Massenver-
~anstaltungen haben
mehr den Charakter von
Events, die Fragen der
«.. hachhaitigen Persdn-

- lichkeitsentwicklungen
. eher ausklammern. Aber
- auch die Teilnehmer-

zahl ist ein wichtiges
Kriterium: Schon Semi-
nare mit mehr als zwolf
- Teilnehmern pro Arzt
. lassen obligatorische per-
sonliche Einzelgespra-
che nicht zu.

Die Qualifikation der Trainer ist ein
weiteres Qualitdtsmerkmal. Das Zukunfts-
thema Pravention haben inzwischen viele
Seminaranbieter aufgegriffen, jedoch sind
die angebotenen Inhalte so unterschiedlich
wie die teiiweise widersprichlichen Ge-
sundheitsinformationen in den Medien.
Fir manchen Seminarteilnehmer kénnen
auch wissenschaftlich zweifelhafte Hin-
weise noch (iberzeugend klingen, was im
Einzelfall gesundheitlich bedenklich oder
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sogar schadigend sein kann. Davor schit-
zen kann man sich, wenn man auf die
Qualifikation der Anbieter achtet. Ein Arzt
mit der Zusatzbezeichnung Sportmedi-
zin unter Einschluss weiterer Kompetenzen
(Erdhrungs- oder Sportwissenschaft, Psy-
chologie) bietet gute Voraussetzung flr
eine seridse Beratung. Dieser Trainer solite
wahrend der gesamten Veranstaltung fir
die Teilnehmer zur Verfligung stehen.

Individuelle Gesundheitsberatung

sundheit wird meist nicht als Ergebnis eines
aktiven Lebensstils angesehen. Regelma-
Rige Bewegung bleibt aus, weil die kér-
perliche Gesundheit noch als zufrieden
stellend erlebt oder durch die eigene Le-
bensweise als kaum beeinflussbar auf-
gefasst wird. Gleichzeitig wird die eige-
ne Fitness hiufig deutlich Gberschétzt.

Der ,innere Schweinchund'

Fithrungskrafte in Seminaren nennen in
erster Linie Zeitmangel als Hauptgrund

Jede Fithrungskraft hat ein in-
dividuelles Gesundheitsprofil,
besondere Voraussetzungen
und spezielle Bedirfnisse. Die-
se Aspekte muissen in der per-
sonlichen Gesundheitsberatung
und im Training berticksichtigt
werden, denn erfolgreiche Ver-
haltensdnderung ist als ein Pro-
zess zu verstehen, in dem je-
der Teilnehmer auf einer an-
deren Motivationsstufe steht.
Weiterhin ist die Messung der
kérperfichen Leistungsfahigkeit
nicht nur Grundlage fur die
Beratung, sondern auch eines
der wenigen fiir Seminarteil-
nehmer objektiv messbharen Er-
folgskriterien (nach einer ge-
wissen Trainingsphase). Dane-
ben sind die wichtigsten gesundheits-
relevanten Laborparameter zu erheben,
die anschlieRend Grundlage fiir ausfiihr-
liche Arztgespréche sein sollten.

Fiir Gesundheitsseminare gilt gene-
rell, dass ein Aufzeigen von Risikofakto-
ren selten zu dauerhaften Verhaltens-
dnderungen motiviert. Sinnvoller ist es, im
positiven Sinn die Ressourcen und Chancen
zu verdeutlichen, die mit einer Verbes-
serung des Gesundheitsverhaltens ein-
hergehen. Das bedeutet, nicht nur auf die
Reduktion von Risiken zu verweisen, son-
dern auf die Ausbildung eines gesund-
heitsfardernden Lebensstifs hinzuarbeiten.

Bei allen Qualitatskriterien flr Gesund-
heitsseminare ist entscheidend, dass ge-
wonnenes Wissen und verdnderte Ein-
stellungen tatsichlich zu einem verbes-
serten Verhalten fohren. Den meisten
Menschen ist zwar bekannt, dass sie sich
mehr bewegen und gesiinder erndhren
sollten, aber an der konsequenten Um-
setzung scheitert es oft. Kérperliche Ge-

fur korperliche Inaktivitdt und Fehler-
néhrung. Tatsdchlich ist die Arbeitszeit
ein objektives Kriterium, denn deutsche
Fihrungskréfte arbeiten durchschnittlich
52,5 Wochenstunden, in vielen Fallen
auch mehr als 60 Stunden.™ Wie einige
Beispiele zeigen, kann es trotzdem ge-
lingen, sich zu mehr Aktivitit zu moti-
vieren. Allerdings ist unter bestimmten
Voraussetzungen die Gefahr des Riick-
falls in Passivitat grof. Hierfir wird dann
oft der innere Schweinehund’ verantwort-
lich gemacht, der nicht zu Gberwinden sei.

Cffensichtlich scheint dieses Tier eine
besandere Macht zu haben, aber wer
genau ist dieser innere Schweinehund?
Urspriinglich war das der Hund flr die
Jagd der Wildsau. Im Laufe der jahrhun-
derte ist die etymologische Wurzel dieses
Sprachspiels in Vergessenheit geraten, und
heute bewacht der innere Hund' das
Schwein, verstanden als Symbol fir Faul-
heit, Tragheit und Bequemlichkeit. Diese
Aufgabe erflilt er offenbar sehr gut. Jeder

PERSONALFUHRUNG 3/2001



1. Sport oder Aktivititen sollen SpaB machen Suchen Sie sich etwas, das fhnen wirklich Spal3
macht. Nur weil foggen gesundheitlich besanders wertvoll ist, ist es noch lange nicht notwen-
dig, gerade diese Aktivitat zu wihien, wenn Joggen keinen SpaB macht. Es gibt zahireiche
Alternativen,

2. Partner oder Gruppen suchen In der Gruppe oder mit einem Partner macht Sport hiufig
nicht rur mehr Spal, sondern man fiihlt sich auch eher verpflichtet und will seine Partner
nicht versetzen.

3. Erreichbare Nahziele setzen Uberlegen Sie, was lhnen gesundheitfich am wichtigsten
. ist, und setzen Sie sich dann ein Ziel, Dieses sollte nicht weiter als sechs Monate in

der Zukunft liegen und tatsichlich realisierbar sein. Danach geht es weiter, Schritt
fiir Schritt.

4. Konkret und detailliert mit festen Terminen planen So wie Sie im Job ver-
bindliche Vierabredungen treffen, ist dies auch fiir Ihre Gesundheitsvorhaben sinnvoll.
Je genauer Sie sich iiberlegen, wie Sie thr Nahziel erreichen wollen, desto groBer
ist die Erfolgschance.

5. Offentliche Selbstverpflichtung einsetzen Erzihlen Sie vielen Menschen von
lhrem Plan. Dadurch gewinnen Sie Unterstiitzung und erleben einen positiven
Druck, das, was Sie far realisierbar haiten, auch tatsichlich umzusetzen.

6. Attraktives Umfeld schaffen Wenn Sie drauBen aktiv sind, dann am besten
dort, wo es lhnen besonders gut gefiilt, Aber auch zu Hause kann man sich das
) Bewegungsprogramm durch Musik, Lesen oder Fernsehen abwechslungsreich
gestalten.

" 7. Gute Ausriistung verwenden Achten Sie auf gutes Material. Egal for welche
Aktivitit Sie sich entscheiden, mit einer guten Ausriistung macht es nicht nur
mehr Spafl, sondern Sie schiitzen sich gleichzeitig vor Verletzungen oder Schi-
! ~ den.

8. Soziales Umfeld einbinden Binden Sie lhr unmittelbares privates und beruftiches Umfeld in
Ihre Planung ein. Sie vermeiden Konflikte und werden unterstiitzt. Am besten ermutigen Sie

natiirlich [hre Famitie, Freunde oder Kollegen zum Mitmachen.

9. Erfolgserlebnisse messbar machen Protokoliieren Sie lhre Aktivititen und registrieren Sie
dabei, dass Ihnen das Training leichter f&lit und Sie linger durchhalten. Objektive Parame-
ter sind die kiirperliche Leistungsfihigkeit, die Herzfrequenz in Ruhe und bei Belastung
sowie das Kdrpergewicht.

10. Auf Belohnung freuen Legen Sie schon zu Beginn Ihres Plans fest, womit Sie sich beloh-
nen, wenn Sie es geschafft haben. So kénnen Sie sich wihrend der gesamten Trainings-
phase auf etwas besonders Nettes freuen.

11. Sanktionen festlegen Genauso wichtig ist jedoch auch, dass Sie sich iiberlegen, was Sie
tun wollen, wenn es nicht klappen solite. Da Ihr Ziel aber erreichbar und nicht zu hoch
gesteckt ist, steht die Hoffnung auf Erfolg sicher im Vordergrund.

12. Arztlicher Check-up, Feststellung der Belastbarkeit Ein sehr wichtiger Punkt. Bevor Sie
anfangen, sprechen Sie mit threm Arzt und {assen Sie sich mit einem Belastungs-EKG lhre
uneingeschrinkte Belastbarkeit bestatigen, besonders wenn Sie 3lter als 35 Jahre sind und
fange inaktiv waren. Sie fiiblen sich dann sicher und sind vor schwer wiegenden Zwischen-
féllen geschiitzt.

13. Angenehme Gefithle bewusst genieBen GenieBen Sie das gute Gefiihl, sich zu bewegen
und etwas fiir sich zu tun. Machen Sie sich die Entspannung nach der Aktivitit bewusst,
erinnern Sie sich auch zwischendurch immer mal wieder daran, und freuen Sie sich auf das
ndchste Training.
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von uns steht in einem stdndigen Kon-
flikt mit diesem Begleiter, der unwillig auf
nahezu alles reagiert, was uns in Bewe-
gung setzt und dazu eine innere Anstren-
gung verlangt. Gefragt sind also Tipps,
wie man den Wichter der Tragheit aus-
trickst (siehe hierzu die Empfehlungen , 13
Tipps fir mehr Bewegung").

Verhalten nachhaltig indern

Im Entwicklungsverlauf gesundheitsbe-

zogener Verhaltensweisen (z. B. regelmd-

' Riges Sporttreiben)
lassen sich vom ers-
ten Darliber-Nach-
denken bis zu ihrer
gewochnheitsmali-
gen Ausfiihrung be-
stimmte, klar ab-
grenzbare Stadien
unterscheiden. Das
Fortschreiten einer
Verdnderung im
Gesundheitsverhal-
ten schwacht den
Jnneren Schweine-
hund’ systematisch
und besteht aus ei-
ner festen Abfolge
von Anderungs-
schritten. Dabei han-
delt es sich um die
Stufen Sorglosigkeit,
Bewusstwerdung,
Vorbereitung, Handlung und Aufrecht-
erhaltung.

Erfolgreiche Verhaltensumstellungen
sind durch ein Durchlaufen aller dieser
Phasen gekennzeichnet. Das heilit, dass
keine der Stufen tibersprungen, wohl aber
mehrfach durchlaufen werden kann. Ein
gradliniges Durchlaufen des Anderungs-
prozesses bis ans Ziel ist die Ausnahme,
Riickfalle sind die Regel. Sie kénnen auf
jeder Stufe vorkommen und bedeuten
kein endgiiltiges Scheitern, sondern ge-
hen meist in einen neuen Versuch (iber.’s
Damit das Ziel - die dauerhafte Veridn-
derung des Gesundheitsverhaltens — tat-
sdchlich erreicht wird, kann eine profes-
sionelle Begleitung den Prozess hilfreich
unterstiitzen. Im Anschluss an die be-
reits erwghnten Seminare bietet sich zum
Beispiel ein individuelles und prozess-
orientiertes Nachbetreuungsprogramm
an,
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Integriertes Gesundheitsmanagement

Um Missverstandnissen vorzubeugen, sei
ausdriicklich betont, dass Fitness- und
Bewegungskonzepte im Unternehmen
nicht bestehende Arbeitsschutzmafinah-
men ersetzen kénnen oder als alleiniges
instrument der betrieblichen Gesundheits-
férderung einzusetzen sind. Allerdings
kénnen bisher weitgehend vernachlés-
sigte Ansdtze zum individueilen Gesund-
heitsmanagement ein Ausgangspunkt fir
die Entwicklung eines integrierten Ge-
samtkonzepts zur Gesundheitsforderung
im Unternehmen sein.

Dariber hinaus ist bei den Unterneh-
men, die ihren bisherigen Schwerpunkt
auf den Arbeitsschutz gelegt haben, mit
der Bewegungsforderung eine sinnvolle
und attraktive Erweiterung ihres Gesund-
heitsprogramms maglich. Selbstverstind-
lich gehdren zum individuellen Gesund-
heitsmanagement neben der Bewegung
und kérperlichen Aktivitit ebenso die
Themen Essen und Trinken sowie Geist
und Seele (u. a. das Thema Balance von
Arbeit und Privatleben). Effektive Pro-
gramme verkniipfen diese Ansatzpunk-
te und erreichen damit die wichtigsten
Einflussfaktoren auf die eigene Gesund-
heit.

Summary

The connection between physical fitness
and job-related performance is an in-
teresting but much neglected starting
point for the establishment of system-
atic company health management pro-
grams. The extremely important role
regular training and sport play in physical
and psychological health have been
scientifically proven. Preventive health
care and the promotion of physical ac-
tivity are also becoming increasingly
significant for the improvement of on-
the-job performance, Examples of suc-
cessful implementation of this inciude
exercise breaks at the workplace, out-
come-otiented management of back pain,
company sports, co-operation with health
centres and sponts clubs, and health care
courses, as well as seminars and check-
ups for managers. The resulting changes
in health-related behavior from the first
thoughts about taking up exercise
through to regular training can be di-

vided into clearly defined stages. These
are the basis for effective measures for
individual company health management.
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