Gesundheit

Fitim Job — Gesundheitsf6rderung
als festes Element im modernen

HR-Management

Unternehmen, die im Wettbewerb erfolgreich bestehen wollen, brauchen leistungsfahige
und motivierte Mitarbeiter. In der Arbeitswelt des 21. Jahrhunderts wird die Gesundheit
der Mitarbeiter zunehmend als Produktionsfaktor an Bedeutung gewinnen. So ist in der
Luxemburger Deklaration zur betrieblichen Gesundheitsférderung der Européischen Union
zu lesen: «Gesunde, motivierte und gut ausgebildete Mitarbeiter sind sowohl in sozialer wie
6konomischer Hinsicht Voraussetzung fiir den zukiinftigen Erfolg der Unternehmen.»

Aller Anfang ist schwer

So weit so gut, aber wo soll man nun
bei dem sicher breit gefacherten Gebiet
der BGF anfangen? Welche Massnahmen
sind fir die Einfihrung eines Program-
mes zur BGF am ehesten geeignet? Kann
ein in Beruf und Familie engagierter
Mensch mit einem minimalen Zeitauf-
wand seine Gesundheit erhalten bzw.
férdern? Oder mussen wir zwangslaufig
unsere Gesundheit opfern, um in den

beiden Lebensbereichen Beruf und Fa-
milie erfolgreich zu sein?

Leider sind die Themen Gesundheit und
Fitness nicht so einfach, dass es gar méglich
ware, mit dem Ergreifen einer einzelnen
Massnahme (wie etwa das wdchentliche
Tennismatch oder eine Woche Wellness-
Urlaub) ganzheitliche Gesundheit zu erlan-
gen. Jedermann/-frau spiirt heute taglich
am eigenen Leib, dass Geist und Kérper
untrennbar miteinander verbunden sind.

Riickenschmerzen
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In unserer Praxis in Winterthur haben wir
in den letzten Jahren weit Gber 15.000
medizinische Check-ups mit Berufstati-
gen durchgefiihrt. Vor dem Hintergrund
dieser Daten sowie der priméren Ursa-
chen fir hohe Absenzen und Krankheits-
raten empfehlen wir die drei klassischen
Elemente der Gesundheitsférderung
(Bewegung-Entspannung-Erndhrung)
zu projektieren, wir nennen es das
»3-Saulen-Programm”.
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e Saule 1: Préventives Herzkreislauf-
Training (gegen Bewegungsmangel)

e Siule 2: Einfache Erndhrungs-
massnahmen (gegen Vital- und
Ballaststoffmangel)

e S&ule 3: Mentales Entspannungs-
training (gegen Reiziberflutung)

Es gibt im Bereich der Gesundheitsfor-
derung unzéhlige Massnahmen, Program-
me und Produkte. Warum nun gerade
diese drei Saulen?

S&ule 1: Es ist durch die Hirnfor-
schung erhértet, dass durch gezieltes
Herzkreislauf-Training auch das Gehirn
eine verbesserte Sauerstoffzufuhr erfahrt
und wir dadurch die Kapazitdten unseres
+Werkzeuges” Gehirn besser ausnutzen
konnen. Ebenso ist erwiesen, dass durch
regelméssige und moderate Bewegung
im Fettstoffwechselbereich die Risiko-
faktoren fir Herzkreislauf-Krankheiten
erheblich gesenkt werden. Ein gezieltes
Herzkreislauf-Training wirkt vorbeugend
und hilft unserem Organismus, andere
Belastungen wie z.B. die Stressoren unse-
res Arbeitsalltages besser zu verkraften.

Saule 2: Unsere allgemeine Leistungsfa-
higkeit wird massgeblich von den Nahr-
stoffen beeinflusst, die wir unserem Kérper
taglich zufiihren. Der Berufstatige kann mit
einfachen Massnahmen sein kérperliches
Wohlbefinden positiv verdndern.

S3ule 3: In einer Zu-
standsform, in der Geist
und Kérper ruhen, halten
wir uns &dusserst selten auf.
Ausnahmen sind die kurzen
Tiefschlafphasen der Nacht.
Mit einem geeigneten Ent-
spannungstraining werden
Geist und Korper gezielt
entlastet.

Wie kénnen diese drei
Saulen nachhaltig im Unter-
nehmen umgesetzt werden?
Drei Punkte sind relevant:

1. Sachliche Informati-
onsvermittlung fir alle
Mitarbeiter

Uber einen Mangel an
Informationen zum Thema
Gesundheit kann eigentlich
niemand klagen, aber es
wird sehr viel Halbwissen produziert durch
Pauschalempfehlungen, unspezifische
Statements und Extremdarstellungen in
den Medien. Versierte Anbieter betrieb-
licher Gesundheitsférderung bringen
Struktur in die Vielfalt der Themenberei-
che und fiihren die Mitarbeiter in Kursen
zu den Punkten, die ihnen selbst wichtig
sind und die sie auch selbst (im Sinne von
Empowerment) beeinflussen kénnen.

2. Soll eine Bewusstseinsbildung zum
Thema Gesundheit im Unternehmen
stattfinden.

Durch begleitende Massnahmen kénnen
Geschéftsleitung und Personalabteilung
Gesundheit nicht zu dem Wichtigsten,
wohl aber zu einem permanenten Anlie-
gen im Unternehmen machen. Simpelste
Variante ist es, das Thema Gesundheit

Interessante Web-Links zum
Thema:

www.fitimjob.ch — Gesundheit in
Unternehmen

www.micropause.ch — Portal zur inter-
aktiven Gesundheitsférderung am PC

www.svbgf.ch — Netzwerk Gesundheit
am Arbeitsplatz Schweiz

Gesundheit

auf die Traktandenliste der internen Mee-
tings (GL-Meeting, Kadersitzung, Abtei-
lungsmeeting etc.) zu setzen und dort
BGF-Massnahmen zu entscheiden und
durchzusetzen.

3. Die Mitarbeiter sollen zu nachhalti-
gen Verhaltensdnderungen in Bezug auf
ihr Risikoverhalten (Bewegungsmangel,
Genussmittelkonsum) motiviert werden.
Oberstes Ziel von Ausbildungsmassnah-
men im Bereich Gesundheit muss immer
die Verhaltensénderung sein. Wird diese
nicht erreicht, ist die ganze Ubung um-
sonst. Sicher kennen Sie die typische
«Seminar-Euphorie», die zwei Tage nach
einem Anlass die Teilnehmer noch von
grossen Vorsatzen reden |asst, damit die-
se funf Tage danach im Berufsalltag fast
schon vergessen sind. Nur wenn die Teil-
nehmer sich emotional ergriffen fihlen,
dann besteht eine gute Chance zur Ver-
haltensanderung. Ein erfahrener Trainer
versteht es mit den entsprechenden Tools
wie personliches Gesundheitsziel, Check-
up-Elemente und individueller Massnah-
menplan diesen wichtigen Schritt mit den
Teilnehmern zu erarbeiten.
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