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1. Einleitung

In der heutigen Zeit sehen sich insbesondere kleine und mittlere
Unternehmen (KMU) immer haufiger mit den Problemen des
demografischen Wandels und des Fachkraftemangels konfrontiert .
Fur Mitarbeitende steigen die Anforderungen und die Arbeitslast, was
sich negativ auf deren Gesundheit und Leistungsfahigkeit auswirkt.

Aus diesem Grund entscheiden sich immer mehr Unternehmen fir die
Einflhrung einer betrieblichen Gesundheitsférderung (BGF).

Das Projekt: a B GB Fit in die mittelsdchsische Z u k u n(Laufzeit:
03/2022 bis 02/2023) hat das Ziel, zehn KMU aus dem Landkreis
Mittelsachsen fir das Thema BGF zu sensibilisieren, den Austausch
zwischen den Unternehmen zu férdern und bei den ersten Schritten
zur Etablierung eines nachhaltigen BGFKonzeptes zu unterstiitzen .

Die vorliegende Broschire soll dabei helfen, Ideen und
Anbieter :innen far MalRhahmen zur betrieblichen

Gesundheitsforderung aus dem Raum Mittelsachsen zu finden . Denn
vielen Unternehmen fehlen die Zeit oder die Ressourcen, um selbst
nach qualifizierten Gesundheitsanbieter :innen zu suchen .

Unterteilt in die drei Bereiche Bewegung, Erndhrung und
Entspannung finden Sie auf den nachfolgenden Seiten die
Kontaktdaten  qualifizierter Anbieter :innen, erste Informationen zu
deren Angebot und einen QR-Code zur jeweiligen Webseite . Die
aufgefuhrten  Informationen  beziehen sich auf den Stand vom
Februar 2023. Mogliche Anderungen sind vorbehalten . Bei Interesse
oder je nach Bedarf konnen Sie mithilfe dieser Daten Kontakt
aufnehmen und sich genauer (Uber die entsprechenden Angebote
informieren .

Die zu diesem Zweck ausgewahlten 16 Anbieter :innen stellen dabei
naturlich nur eine Auswahl dar .

BGF - Fit in die
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2. Betriebliche
Gesundheitsférderung

Die betriebliche  Gesundheitsforderung (BGF) ist neben dem
Arbeitsschutz und dem betrieblichen  Eingliederungsmanagement

(BEM) eine der drei Saulen des betrieblichen
Gesundheitsmanagements  (BGM). Wahrend Arbeitsschutz und BEM
fir den Arbeitgebenden gesetzlich verpflchtend und fur den
Arbeitnehmenden  teilweise verpflichtend sind, ist die betriebliche
Gesundheitsforderung  fur beide Seiten freiwillig und wird daher in
vielen  Organisationen vernachlassigt . Fur ein  ganzheitlich
funktionierendes und nachhaltiges BGM sollten jedoch alle drei
Saulen auf lange Sicht umgesetzt werden .

Wie der Name schon verrat, hat die BGF das Ziel, die Gesundheit der
Mitarbeitenden zu férdern und zu starken. Um dieses Ziel zu erreichen,
stehen eine Vielzahl von Angeboten und MaRnahmen zur Verfligung,
welche sechs groBen Bereichen zugeteilt werden koénnen . Diese
Bereiche sind:

Entspannung /
Regeneration Umweltfaktoren
Psychische
Faktoren

BGF - Fitin die
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2. Betriebliche
Gesundheitsférderung

Diese Broschure beschréankt sich auf Gesundheitsanbieter :innen und
Angebote  fiir die drei Bereiche Bewegung, Erndhrung und
Entspannung / Regeneration . Denkbare Beispiele flir MalRnahmen
innerhalb dieser Bereiche sind aktive Pausen, diverse
Bewegungskurse, Erndhrungsberatungen oder Vortrage, Workshops
und Methoden zu Entspannung und Stressmanagement u.v.m.

Aufgrund der grol3en Anzahl an Mdglichkeiten der BGF gibt es keine
allgemeingultige Regel oder einen universellen Weg, welche
MalRnahmen in  welcher Form umzusetzen sind, um den
grolRtmoglichen  Erfolg zu garantieren . Vielmehr ist es wichtig, auf die
individuellen Bedarfe und Bedirfnisse der Mitarbeitenden zu achten .
Denn so unterschiedlich wie die Menschen und deren Gesundheit in
einem Unternehmen sind, so unterschiedlich sind auch die
Unternehmen selbst.

Im besten Fall erreicht die BGF, dass die Mitarbeitenden regelmafig
an gesundheitsférderlichen MaflRnahmen  teilnehmen und das
gelernte Verhalten auch in ihren Alltag integrieren . Unterstitzung bei
der Umsetzung der BGF geben die Sozialversicherungstrager (z. B.
Krankenkassen) sowohl informierend und beratend als auch finanziell.

Vorteile der betrieblichen Gesundheitsforderung

Starkung der Geringere Starkung der
Gesundheit Fluktuation Zufriedenheit
Attraktivitat des Verminderung von Steigerung der
Unternehmens Fehlzeiten Produktivitat
Bindung von Verbesserung des Bessere Gesund -
Arbeitnehmenden Betriebsklimas heitskompetenz

BGF - Fit in die
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3. Recherche und Auswahl der
Anbieter:innen

Einige Malinahmen der betrieblichen Gesundheitsforderung lassen

sich mit vergleichsweise geringem Ressourcenaufwand im
Unternehmen umsetzten . Andere bedirfen der Unterstiitzung durch
externe Anbieter :innen . Doch wie findet man

Gesundheitsanbieter :innen und wie stellt man fest, ob diese auch
qualifiziert sind?

Zunachst bieten die gesetzlichen Krankenkassen Datenbanken mit
Praventionskursen an, die von der Zentralen Prifstelle Pravention
(ZPP) das Priufsiegel a Deut s cStamdard Pr 2 v e n terhaltero
haben . Dieses wird in den vier Bereichen Bewegung, Erndhrung,
Stress und  Ressourcenmanagement und  Suchtmittelkonsum
vergeben . Die Kosten fur die Teilnahme an Praventionsangeboten,
die dieses Prufsiegel tragen, werden von den Krankenkassen teilweise
oder sogar komplett Ubernommen

ZENTRALE
PRUFSTELLE

Die ZPP ist eine Kooperationsgemeinschaft der gesetzlichen
Krankenkassen zur Zertifizierung von Praventionskursen nach 8 20 SGB
V. Dabei existieren vier Prifteams, von denen jeweils eines flr einen
der Bereiche =zustandig ist Die Basis fur die Prifung bildet der
alLei t fPard®evne n dds dGK\b-Spitzenverbandes . Dieser Leitfaden
beinhaltet konkrete Prafkriterien  fir  die  Qualifikation von
Praventionskursen und Anbieter :innen.
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3. Recherche und Auswahl der
Anbieter:innen

Auch fur die Auswahl der Anbieter :innen dieser Broschire stellen die
Datenbanken der gesetzlichen Krankenkassen und die Kriterien des
alLeit fRd&wne ntdieo@Grindlage dar. Daher verfligen die
Anbieter :innen beziehungsweise viele von deren Angeboten Uber
eine Zertifizierung durch die ZPR allerdings nicht alle aufgefiihrten
Anbieter :innen .

Erweitert wurden die Kriterien noch durch eigene Anforderungen wie
zum Beispiel aStandMittel saamtiesedaWebseimite
aussagekraftigen | nf or mat.i oneno

Die Tabellen mit den Anbieter :innen und Auswahlkriterien befinden
sich im Anhang .

©
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4. Bewegung

In vielen Berufen leiden die Mitarbeitenden unter Bewegungsmangel
mit all seinen negativen  Auswirkungen auf die Gesundheit .
Evolutiondr bedingt istder Mensch auf Bewegung ausgelegt und ein
Ausbleiben von genligend  korperlicher  Aktivitat kann neben
physischen Beeintrdchtigungen auch zu psychischen Beschwerden
fuhren .

Bewegung ist dabei definiert als jede Kraft, die durch die
Skelettmuskulatur  ausgeiibt  wird und Energie oberhalb  des
Grundumsatzes verbraucht . Sie kann einerseits aufgeteilt werden in
Kondition mit Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit und Beweglichkeit und
andererseits in Koordination . Esist wichtig, jeden dieser Bereiche zu
trainieren und sich nicht nur auf einen zu konzentrieren .

Fur Erwachsene von 18 bis 64 Jahren  empfiehlt die
Weltgesundheitsorganisation  (WHO) mindestens 150 bis 300 Minuten
Aktivitat mit moderater bis hoher Intensitdt pro Woche . Diese kann
sich sowohl aus Sport als auch aus Aktivitat im Sinne von
Lebensstilaktivitaten (z. B. Hausarbeit, Spazieren é ) zusammensetzen .

Vorteile von Bewegung :

Senkung des Lebenserwartung Senkung des
Blutdrucks steigt Diabetesrisiko
Bessere Zahl der Starkung des
Durchblutung Antikorper steigt Teamgefuhls
Bessere Ge- Kontrolle tber das Erleichtere
déachtnisleistung Korpergewicht Stressbewaltigung

BGF - Fit in die
mittelséchsische Zukunft 9
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4.1 Mittelsachsische Kultur &
gGmbH

Unternehmen:  Mittelsachsische Kultur gGmbH &
Geschaéftsbereich Volkshochschule &

Trager: Mittelsachsische Kultur gGmbH
Briickenstr. 3,
09599 Freiberg
Tel.: 03731 798110

Standorte: Ddbeln Mittweida Freiberg
Adresse: BahnhofstraRe 43, Heinrich -Heine - Petriplatz 3,
04720 DObeln Stral3e 39, 09599 Freiberg
09648 Mittweida
Telefon: 03431678380 03727 2612 03731 1613060
E-Mail: vhs@vhsmittelsachsen.de

Webseite: https://www.vhs -mittelsachsen.de/

vhs.' Volkshochschule
°‘Q Mittelsachsen

Karte:

Dobeln
o
Mittweida

BGF - Fit in die
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4.1 Mittelsachsische Kultur &
gGmbH

Angebot:

Die Mittelséchsische Kultur gGmbH & Volkshochschule Mittelsachsen
bietet ein breites Angebot an Vortrdgen und Kursen zur Pravention
und Gesundheitsférderung an. Die Liste reicht dabei von Bewegung,
Kdrpererfahrung und Yoga tber Entspannung und
Gesundheitspflege  bis hin zu Erndhrung . Einige Kurse sind durch die
ZPP zertifiziert. N&here Informationen zu den Kursen und der
Anmeldung befinden sich auf der Webseite der Mittelsdchsischen
Kultur gGmbH .

Kurse / Vortrage (Auswahl) :

A Intervalltraining

A Aerobic mit Stretching

A Die Freiheit der Bewegung - ein Gymnastikkurs zum Wobhlfiihlen
A Faszientraining -- Kréftigung der Tiefenmuskulatur

A Geloster Nacken -- Selbsthilfe im Nu

A Ruckhalt & Ganzheitliche Riickenschule

A Hatha -Yoga

A Vortrag : Riickenbeschwerden

BGF - Fit in die
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4.2 Physiotherapie Nicola z
Muller

Unternehmen: NM Physiotherapie Nicola Mdller

Standort: Burgstadt r
Adresse: Friedrich -Marschner -Str. 42

09217 Burgstadt Physioth i
Telefon: 03724 / 668 30 26
E-Mail: burgstaedt@nm -physiotherapie.de
Webseite: http://www.nm __-physiotherapie.de/index.htm
Angebot:
Die Physiotherapie  Nicola  Mdiller bietet neben  klassischen
physiotherapeutischen Behandlungen auch die radiale

StoRwellentherapie  sowie einige Praventionskurse im Bereich der
Bewegung an. Diese Kurse sind von der ZPP zertifiziert. Genauere
Informationen zum Angebot befinden sich auf der Webseite oder
konnen Uber die Kontaktdaten erfragt werden .

Kurse / Leistungen :

A Riickenschule A Yoga
A Pilates A QiGong
A Nordic Walking A Wirbelsdulengymnastik
A Herz- Kreislauf Training -
Karte: Ausdauertraining

Burgstadt

BGF - Fit in die
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4.3 proagil GmbH

Unternehmen: proagil GmbH

Standort: Mittweida .
) ~
e e A proagil
Telefon: 03727 9996100 N
E-Mail: service@proagil.de
Webseite: https://www.proagil.de/
Angebot:

Die proagil GmbH ist ein gesundheitsorientierter Fitnesspartner mit Sitz
in Mittweida . Das Angebot beinhaltet Geratetraining, Fitnesskurse,
Sauna und Massagen . Die Mitarbeitenden vermitteln dabei Wissen
hinsichtlich Gesundheit und Sport. Einige der Kurse sind durch die ZPP
zertifiziert. Genaue Informationen zum Angebot befinden sich auf der
Webseite oder konnen uber die Kontaktdaten erfragt werden .

Kurse / Vortrage / Workshops (Auswahl):

A Pilates
A Yoga A Bauch und Riicken intensiv
A Zumba A Functional Training
A Riicken Fit A Indoor Cycling
A Faszientraining
Karte:

Mittweida
‘ L

SCAN ME

BGF - Fit in die
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4.4 Physiotherapie Ramona :
Stockmann

Unternehmen: Praxis fur Physiotherapie Ramona Stockmann
Standort: Mittweida

Adresse: Chemnitzer Stral3e 10 i
09648 Mittweida "
Telefon: 03727 91214 PHYSI@THERAPIE
. RAMONA STOCKMANN
E-Mail: praxis@physio-mittweida.de F
0
Webseite: https://physio -mittweida.de/
Angebot:
Die Physiotherapie Ramona Stockmann bietet neben den typischen
physiotherapeutischen Leistungen auch Gesundheits - und

Praventionskurse an. Diese sind auch durch die ZPPzertifiziert. Weitere
Informationen zu Kursen und Leistungen befinden sich auf der
Webseite oder konnen Uber die Kontaktdaten erfragt werden .

Kurse / Leistungen :

A Outdoor -Fitness

A Ganzkérpertraining  Indoor
A Manuelle Therapie

A Klassische Massagetechniken

Karte:

Mittweida
®

BGF - Fit in die
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4.5 Gesundheitssport Dobeln z
e. V.

Unternehmen: Gesundheitssport Dobeln e. V.

Standort: Dd6beln
Adresse: Sattelstral3e 4 -5

04720 Débeln /Gesundheirsspori
Telefon: 03431 / 5842197 DEbeln o.V.
E-Mail: info@gesundheitssport -doebeln.de
Webseite: http://www.gesundheitssport  -doebeln.de/
Angebot:

Der Gesundheitssport Dobeln e. V. ist ein Sportverein, der unter
anderem auch Gesundheits - und Sportkurse im Bereich der
Bewegung an bietet . Diese Kurse sind durch die ZPP zertifiziert.
Nahere Informationen zum Angebot befinden sich auf der Webseite
oder konnen Uber die Kontaktdaten erfragt werden .

Kurse:
A Gesundheitssport firr einen stabilen Stiitz - & Bewegungsapparat

A gesundheitsorientiertes Training im Flachwasser -
Wassergymnastik

A Cardio -Aktiv - praventives, ausdauerorientiertes Herz  -Kreislauf-
Training
A Nordic Walking

15
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5. Erndhrung ‘

Mit einer gesunden und ausgewogenen Ernahrung kann man etwa
60 % zu seiner eigenen Gesundheit beitragen . Diese enthalt Eiweil3,
Kohlenhydrate, Fette, Vitamine, Mineralstoffe und natdrlich
ausreichend FlUssigkeit.

Bei der Menge und dem Zeitpunkt des Essensgibt es prinzipiell kein
richtig oder falsch, sondern hier kommt es individuell auf die Person
an, wie viel und wann sie essen sollte. Wichtig ist bei der Menge nur,
dass der Energiebedarf einer Person an einem Tag gedeckt wird.

Zuletzt ist noch das Wie zu beachten . Man sollte sich auf das Essen
konzentrieren und nicht von der Arbeit oder dem Fernseher ablenken
lassen. Dies fuihrt zu einem bewussteren Sattigungsgefuhl .

Zum groBten Teil beschrankt sich der Einfluss der betrieblichen
Gesundheitsforderung allerdings darauf, die Mitarbeitenden Zu
informieren  und zu sensibilisieren. Zusatzlich kénnen gesunde
Verhéltnisse wie ein ausgewogenes Angebot in der
Unternehmenskantine  oder der bekannte Obstkorb bereitgestellt
werden . Darlber hinaus sind die Mdoglichkeiten der BGF in diesem
Bereich relativ beschrankt, denn fir viele Unternehmen und deren
Mitarbeitende ist Ernahrung Privatsache .

Vorteile von gesunder Ernéhrung:

Beugt vielen Starkung der Besserer
Krankheiten vor Gesundheit Schlaf
Verbesserung der Hilft beim Steigerung der
Stimmung Abnehmen Leistungsfahigkeit
Besseres Hilft beim Verhindert
Wohlbefinden Zunehmen Nahrstoffmangel

BGF - Fit in die
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5.1 Privatinstitut fr gesunde
Ernahrung u. Bewegung ‘t

e.V.

Unternehmen: _ Privatinstitut fir gesunde Ernéhrung und Bewegung

Chemnitz, Débeln, Hainichen, Freiberg, Mittweida

Mittweida p.E:

.s: PIGEB ev.

Privatinstitut fiir gesunde Erndhrung und Bewegung

Ddbeln r ) |

® [=] ¢ [m]

‘ Hainichen E ]

. Freiberg
® SCAN ME

BGF - Fit in die
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Adresse: Augustusburger Strafe 99 -101
09126 Chemnitz
Telefon: 0371 - 433 00 824
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Karte:
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5.1 Privatinstitut flr gesunde

Ernahrung u. Bewegung ‘é
e.V.

Angebot:

Das Privatinstitut fur gesunde Ernahrung und Bewegung versucht mit
seinen MalRnahmen zur betrieblichen Gesundheitsforderung einen
allgemein gesunden Lebensstil zu fordern . Dabei ermdglicht das
Institut einen breiten Zugang zu Expert:innen, Fachérzt:innen und
Physiotherapeut :innen und bietet Malinahmen in den Bereichen
Erndhrung und Bewegung an.

Viele der Angebote sind durch die ZPPzertifiziert. Je nach Angebot
Ubernehmen die Krankenkassen 100 % der Kosten. Die Expert:innen
beraten aber auch, welche Mobglichkeiten der Kostenibernahme
durch die jeweilige Krankenkasse bestehen und wie diese genutzt
werden konnen .

Genauere Informationen befinden sich auf der Webseite des Instituts
oder koénnen uber die Kontaktdaten erfragt werden .

Kurse / Vortrage / Workshops (Auswahl):

A Durchfiihrung von Gesundheitstagen
A Firmenevents

A Fuhrungskréftetraining

A Menschlicher Vital -Test

A FuR-Check

A Korper -Check fiir Job -Bike

A Carrera Bahn mit Fahrradantrieb

A Smoothie -Bike

A Arbeitsplatzanalyse

A Vortrage, Workshops, Ernéahrung

BGF - Fit in die
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5.2 Erndhrungsberatung und .é
O therapie Sabine Hundt

Unternehmen: Erndhrungsberatungund -therapie Sabine Hundt

Standort: Freiberg
Adresse: An der Nikolaikirche 1
09599 Freiberg
Telefon: 03731 167290
E-Mail: info@ernaehrungsberatung -hundt.de
Webseite: https://www.ernaehrungsberatung -hundt.de/

1 Sabine Hundt

Ernahrungsberatung und -therapie
Diplom Okotrophologin

Karte:

Freiberg

e
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5.2 Erndhrungsberatung und .‘
O therapie Sabine Hundt

Angebot:

Frau Sabine Hundt bietet als ausgebildete Diplom Okotrophologin
neben individueller  Ernahrungsberatung und -therapie  auch
MalRnahmen fur die Gesundheitsférderung in Betrieben an. Einige
Kurse sind durch die ZPP zertifiziert. Nahere Informationen zu den
Angeboten befinden sich auf der Webseite oder konnen Uber die
Kontaktdaten erfragt werden .

Kurse / Vortrage / Workshops:

A Mitwirkung an Gesundheitstagen

A Vortrage und Workshops zu gesunder Ernahrung
A Beratung zur Kantinenverpflegung

A Gesunde Ernéhrung im Schichtdienst

BGF - Fit in die
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5.3 projecDo GmbH ‘

Unternehmen: projecdo GmbH

Standort: Chemnitz

Adresse: Zschopauer Stral3e 202 D
09126 Chemnitz prOjeC o

Telefon: 0371 56037300

E-Mail: kontakt@projecdo.de
Webseite: https://www.projecdo.de/
Angebot:

Die projecDo GmbH entwickelt gemeinsam mit Unternehmen Wege
und Lésungen, um die Prozesse und den Arbeitsalltag
gesundheitsforderlicher  zu gestalten . Das Unternehmen hat seinen
Standort in Chemnitz, doch unterstitzt auch die BGF in Mittelsachen .
Neben der Erndhrung und Bewegung wird dabei auch auf Bereiche
wie Ergonomie, Fuhrung auf Distanz und Teamevents eingegangen
Einige Kurse sind von der ZPPzertifiziert. Genauere Informationen zum
Angebot befinden sich auf der Webseite oder konnen udber die
Kontaktdaten erfragt werden .

Kurse / Vortrage / Workshops:

A Bedarfsgerechte Ernahrungsberatung

A Fit Food zur Vermeidung von Fehl - und Mangelernihrung
A Einfach gesund essen zur Vermeidung von Ubergewicht

A Ernahrungsworkshops

Karte:

Chemnitz E J

®
SCAN ME
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5.4 Praxis fur Diat - und

Erndhrungstherapie o ‘é
Anne Guldner

Unternehmen: Praxis fir Diat- und Ernahrungstherapie Anne Gildner

Standorte: Dobeln Mittweida
Adresse: Dresdner Str. 23A  Am Biurgerkarree 2
04720 Dbbeln 09648 Mittweida
Telefon: 035242 65695
E-Mail: info@ernaehrungstherapie -gueldner.de
Webseite: http://www.ernaehrungstherapie -queldner.de/

Praxis fir Diat- &
Ernahrungstherapie

Anne Gildner

Dobeln

Mittweida

SCAN ME

BGF - Fit in die
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5.4 Praxis fur Diat - und

Erndhrungstherapie o
Anne Guldner ‘t

Angebot:

Die Praxis fur Diat- und Erndhrungstherapie o Anne Gildner bietet
neben individueller  Einzelberatung auch  Gruppenkurse  und
Einkaufstrainings an. Dabei geht es auch um Methoden, ein
gesundes Essverhalten in den Alltag zu integrieren . Die Kurse sind
durch die ZPP zertifiziert. Nahere Informationen zum Angebot
befinden sich auf der Webseite oder konnen Uber die Kontaktdaten
erfragt werden .

Kurse / Vortrédge / Workshops:

A Praventive Ernahrungsberatung
AErn2hrungskurs "Abnehmen Aber Ges

A individuelle Erndhrungsberatung - Vermeidung von Fehl - und
Mangelernahrung
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5.5 Physiotherapie Schmidt ‘e
& Reil3mann

Unternehmen: Physiotherapie Schmidt & Reil3mann

Standort: Chemnitz

Adresse: Carl-von -Ossietzky-Strale 200 A
09127 Chemnitz

Telefon: 0152 /22302915

E-Mail: jennifer.mandoki@web.de

Webseite: http://physiotherapie  -in-gablenz.de/

Karte:
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