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30 min Kraft-Ausdauer-Training, zeitlich flexibel, im
Zirkelkonzept exklusiv flir Frauen

Ergonomische, hydraulische Kraftgerdte
Abwechslungsreiche Schwerpunkte im Training
Dauerhafte persénliche Betreuung im Training

Kombination aus Sport und qualifizierter
Erndhrungsberatung

Personliche Trainergesprache mit Kérperanalyse,
Zielsetzung und Planung




Die aktuelle Situation




Tagliche Konfrontation mit Begriffen, wie Inzidenz, Maskenpflicht, Abstand, Impfstoff

Heute befinden wir uns im 109. Lock-Down Tag

Fitness- und Freizeitaktivitdten seit 01. November 2020 dauerhaft geschlossen

Viele im Home Office

GroBe Umstellung wegen

Sl CORONAVIRUS

geschlossen

#bleibensiegesund



https://www.schadhauser.com/WebRoot/Sage2/Shops/SchilderdienstSchadhauser/5E9D/9C20/C779/63EA/CBA6/0A0C/05BB/0330/gsobild_5525.jpg

Corona-Krise: Anteil der Belegschaft, der im Homeoffice arbeitete, aktuell arbeitet
oder theoretisch arbeiten kénnte in Deutschland im 2. Quartal 2020
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Quellen Weitere Informationen:
fandsta Deutschland; ca. 800 deutsche Personaleiter



https://de.statista.com/statistik/daten/studie/1140049/umfrage/corona-krise-homeoffice-nutzung-und-potenzial/

Abnahme der
Alltagsbewegung

radumliche
Einschrdnkung

Kinderbetreuung

parallel zur Arbeit Tatigkeiten im Haushalt bleiben

Winterblues

Snack- & HeiBhungerverhalten
Motivation sinkt zusehend

Ergebnis: groBe psychische & physische Umstellung



Schwierigkeiten

Wenig Bewegung &
Abwechslung

Fehlende
arbeitsfreundliche
Bedingungen zu Hause
(ergonomischer
Arbeitsplatz; keine
radumliche Trennung von
Wohnen & Arbeiten)

Gewohnte Routinen
gehen verloren oder
werden verdrdngt

Physische Folgen

Riickenschmerzen
Verspannungen
Spannungskopfschmerz

Sitzen — Blutkreislauf
bleibt in den Beinen

Wenig korperliche
Auslastung

Verlangsamung
Stoffwechsel

Geringerer
Grundumsatz

Gewichtszunahme &
Muskelabnahme

Psychische Folgen
Monotonie

Einseitigkeit kRorperlich
und mental nicht
ausgelastet



https://image.freepik.com/fotos-kostenlos/mittlere-gealterte-frau-mit-rueckenschmerzen-wegen-arbeitsstress-muede-und-klug_1187-16006.jpg




Arbeitsplatz

Pausen- Ess- & Trink-
gestaltung Tipps verhalten
flrs
Home
Office
Bewegung Leit-

management




Ergonomie am Arbeitsplatz

1) Oberste Bildschirmzeile sollte leicht
unterhalb der waagerechten Sehachse liegen

2) Maus & Tastatur in einer Ebene mit
Ellenbogen & Handfldchen

3) 90° Winkel zwischen Ober- &
Unterschenkel

4) Sichtabstand zum Bildschirm mind. 50 cm;
Bildschirm parallel zum Fenster

5) Feste Auflage der FliBe; ggf. FuBhocker
nutzen

Fit im Homeoffice - Tipps und Ubungen - eine Ubersicht und Links zu Ubungen — FBO6 - Psychologie un



https://www.uni-giessen.de/fbz/fb06/hilfe_corona/aktiv/fit-im-homeoffice

Arbeiten in Stehen — Das sollten Sie wissen

Vorteile des Arbeitens im Stehen

» Rickenentlastung — Vorbeugen von
Riickenschmerzen

» Entlastung des Nackens
» Entlastung der Beine

» Tiefe Atemziige — optimale Atmung, ideale
Sauerstoffversorgung — ladngere Konzentration

https://www.basicthinking.de/blog/wp-content/

Arbeiten im Stehen - aber richtig!



https://www.ergonomie-am-arbeitsplatz-24.de/arbeiten-im-stehen/
https://www.ergonomie-am-arbeitsplatz-24.de/arbeiten-im-stehen/

Pausengestaltung

» 1x pro Stunde vom Schreibtisch aufstehen und fiir mind. 1 Minute bewegen

» Feste Mittagspause einplanen




Gesunde Snackalternativen einkaufen bzw. zubereiten

Ungesunde Snacks im Laden stehen lassen (gesdttigt Einkaufen gehen)

Normale Chips Alternativ: Linsenchips
Kcal (1009) 530 461
Kohlenhydrate 499 599
Fett 339 199
Eiweil 6,19 13,29
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https://shop.rewe.de/p/funny-frisch-linsenchips-paprika-90g/8232092
https://shop.rewe.de/p/funny-frisch-chipsfrisch-ungarisch-175g/3781330

Ess - & Trinkverhalten — praktische Tipps

» Riegel ist nicht gleich Riegel — Alternative: Protein-Riegel (der Blick auf die Verpackung lohn

Kcal (1009)

Kohlenhydrate 659 31g 28,69
davon Zucker 499 2,79 4,69
Fett 249 18,69
EiweiB 33,99

Twix Schokoriegel 5
PowerBar Protein-Riegel, Protein Nut 2, milk chocolate peanut, Milch-Schokolade & Erdnuss-Geschmack, 45 g dauer
1



https://shop.rewe.de/p/twix-schokoriegel-5x50g/1309833
https://www.dm.de/powerbar-protein-riegel-protein-nut-2-milk-chocolate-peanut-milch-schokolade-und-erdnuss-geschmack-p4029679996267.html
https://www.sportona.de/images/product_images/popup_images/16153_4.jpg

Ess - & Trinkverhalten — praktische Tipps

» Mengenbeachtung - die Kiichenwaage hilft
» Achtung bei einer Handvoll

Kcal 575 115
Kohlenhydrate 30,79 6,29
Fett 40,59 8,19

Eiweibh 219 4,29

90074d8a-65f0-48e1-beca-5¢c4c23eifb



http://img-aws.ehowcdn.com/640/cme/photography.prod.demandstudios.com/90074d8a-65f0-48e1-beca-5c4c23e1fb0e.jpg

Ess - & Trinkverhalten — praktische Tipps

» Auf Trinkmenge achten
» Bewusste Mittagspause
» Meal Prep/ Brotdose vorbereiten
» gesunde Salate
» Sandwiches
» Fast Food lahmt Arbeitsprozess
» Feste Mittagspause einplanen

» Kochroutinen mit kleinen Tricks optimieren

Pausensnack598.4


https://static.chefkoch-cdn.de/ck.de/cms-uploads/chefkoch/892/Pausensnack598.jpg

Ess - & Trinkverhalten — praktische Tipps

Kalorien tracken
»  Apps, wie YAZIO

» Uberblick iiber Makron&hrstoffuerteilung

» 55-60% Kohlenhydrate
» 15% EiweiBe
» unter 30% Fette

» die Kiichenwaage als Begleiter
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https://www.aesthetics-blog.com/wp-content/uploads/2017/09/Yazio-App-opt1.jpg

Zeitmanagement im Home Office

» Feste Strukturen schaffen
» Sport als Termin in den Kalender eintragen

» Zeit der Mittagspause festlegen

Kugelschreiber Terminkale



https://pixabay.com/de/photos/kugelschreiber-terminkalender-1232352/

Bewegte Pause einfiihren (Timer
stellen)

Mittagspause im Freien verbringen/
Spazieren gehen (wettergerecht
anziehen)

Dehnung, Mobilisation

Kraftigung



https://pixabay.com/de/photos/wald-b%C3%A4ume-schnee-natur-landschaft-3143164/

Fit zu Hause. — Ge

Kurzer Léitfadn mit wertvollen.
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Schulterkreisen Pendeln mit Wasserflasche im Sitzen

Aufrechter Sitz, Schultern aktiv nach hinten Aufrechter Sitz, gestreckte Arme mit Flasche
unten kreisen vor und zuriick locker pendeln lassen



Katze & Kuh im Sitzen Kopfkreisen

Kontrolliertes Runden des Riickens mit Kinn Aufrechter Sitz, Kontrolliertes & bewusstes
zur Brust & Strecken ins Hohlkreuz mit Blick Kreisen des Kopfes
nach oben



Dehnung Hiiftbeuger & Schultern Einrollen mit Stuhl

Ausfallschritt, Hiifte bleibt parallel & schiebt Hande auf Stuhl ablegen, kontrolliert mit
kontrolliert nach vorn; Arme bewusst nach Schultern Richtung Sitzflache bewegen, Kopf
hinten-oben strecken zieht zur Brust



Oberkorperrotation auf Stuhl Seitdehnung des Oberkdrpers

Aufrechter Sitz, Arme im rechten Winkel, Hdftbreiter Stand, Hufte fixieren, Arme zur
aktives Aufrotieren in der Wirbelscaule, Beine Seite abspreizen, Handflache rotiert nach
fixieren an Stuhlbeinen oben &Oberkorper schiebt zur Seite



Ricken aushdngen Oberkorper 6ffnen

Hftbreiter Stand, Oberkérper nach vorn Hftbreiter Stand, Arme nach hinten-oben
fallen lassen, Arme hdngen lassen strecken, Brustbein ,strahlen“ lassen



Hande driicken Druck gegen Tischflache

Aufrecht sitzen, Hande auf Brusthdhe Aufrecht sitzen, Handflachen zeigen nach
zusammendriicken & halten (isometrische oben, Druck gegen untere Tischfldche &
Spannungsiibung) halten (isometrische Spannungsiibung)



VWTU-Bewegung der Arme

Aufrecht sitzen, Arme fihren V-, W- T- und U-Bewegung aus



Kraftigung

Handst(itz

Hadnde auf Sitzflache auflegen, Oberkorper
und Beine bilden eine Linie, Schultern tber
Handflachen, halten




Kostenlose Kandle
Online-Plattformen als Abonnement
Vielfalt an Workouts gegeben

Keine personliche Betreuung

Die orte (O GYMoNDO

kein Anfahrtsweg
Training jederzeit moglich

Workouts nach individuellen Interessen und Bedirfnissen nutzen



https://kalorien-guru.de/wp-content/uploads/2013/06/Freeletics-App-Icon.png
https://www.gymondo.de/magazin/wp-content/uploads/GYMONDO_LOGO_big.jpg
http://stronginsideout.com/wp-content/uploads/2016/04/cyberobics.jpg
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Was machen wir fiir uhse@itglieder?




Online-Angebot der Fitness Konigin

» 3-4 Live-Kurse taglich r'-' ™
» Tolles und umfangreiches Kombi-Paket

» Workouts verschiedener Dauer,
Schwierigkeit und Ziel

» Erndhrungstipps und Rezepte

» Vorgefertigte Trainingspldne fir 1
Woche unterschiedlicher Ziele und
Praferenzen




Kostenlos, exklusiv und unverbindlich im Februar testen
Dropbox-Zugang: Home-Sport-royal
Interesse an den Live-Kursen? einfach tiber Kontaktformular anmelden

Bemerkungsfeld: ,Fit am Arbeitsplatz"

Testen Sie unsere Dropbox: Anmeldung zum Live-Kurs-Zugang:
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Und danach ...

Die Vorteile der langfristigen Veranderung




Insgesamt ausgeglicheneres Gefiihl — geringeres Stressgefiihl, Motivation & Antrieb
Hohere Konzentrationsfahigkeit
Starkung des Immunsystems
Muskelaufbau - starker Riicken, Schutz der Gelenke
Mehr Muskeln - steigender Grundumsatz
Okonomisierung des Herz-Kreislauf-Systems & Atmung
Schutz vor Zivilisationskrankheiten

Ubergewicht, Diabetes Typ Il

Bluthochdruck, Herzerkrankungen, Arteriosklerose

Arthrose, friihzeitiger Gelenkverschleif



Verantwortung der Flihrungskrafte

Welche Angebote stehen der Flihrungskraft flir die Mitarbeiter zur Verfligung?




Bringen Sie Bewegung ins Team mit Fitness-
Aggregatoren

» Forderung der regelmaBigen Teilnahme an gesundheitsférdernden
Freizeitaktivitaten

» Steigerung der Motivation & Leistungsfahigkeit im Beruf allgemein & Team speziell
» Unterstitzung einer gesunden Work-Life-Balance

» Riesiges Netzwerk an Verbundpartnern sorgt fiir abwechslungsreiches
Bewegungsprogramm

» Preisstruktur
» Aufteilung der Beitrage auf Arbeitgeber und Arbeitnehmer nach festen Tarifen

» Weitere Option: Anfrage nach Kooperation mit Fitnessstudio




Verschiedene Vertragsoptionen

Dauerhafte Betreuung durch
kompetente Trainerinnen

Einzigartiges Angebot in Leipzig:
Kombination aus Sport & Erndhrung

Weitere Option: Anfrage nach
Kooperation mit Fitnessstudio

Interesse?



http://www.fitness-koenigin.de/
mailto:info@fitness-koenigin.de

o/l HANSEFIT

sFitte Unternehmen brauchen
fitte Teams" —
Unternehmervorteile

FIaChendeChendeS Netz an 4F HA NSEF’ T ONLINE-ANGEBOTE ONLINE-PRAVENTION FUR UNTERNEHMEN FUR MITARBEITER FUR PARTNER
Fitness- und Verbundpartnern B

STUDIO FINDEN

Starkung Marke als
Arbeitgeber

MAGAZIN

Motivierte & gestindere
Mitarbeiter

Steigerung Produktivitat
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Teambuilding durch Sport

Klare Kostenkontrolle



https://www.hansefit.de/unternehmen/
https://www.mysportcloud.de/images/cut/1220544/67395/1024/0/2019-09-23_17_32_00-hansefit_rgb.png

Uber 4000 hochwertige
Sport- &
Wellnesseinrichtungen

Gemeinsam aktiven Lebensstil
pflegen

Bundesweites Sportnetzwerk

Vielfaltige Angebote

qualitrain <>

Firmenfitness fur Deutschland

SSOURCENSFAQ. FUR UNTERNEHMEN

thr Mit@j‘ iter
entscheidet

Mit Firmenfitness von qualitrain halten sich
lhre Mitarbeiter in mehr als 4.000
hochwertigen Sport-und
CGesundheitseinrichtungen in'ganz
Deutschland fit oder trainieren mit
unserem stets wachsenden Angebot an
Online Kursen wann und wo sie méchten.

FUR MITARBEITER

PARTNER WERDEN

Q STUDIOSUCHE
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