Betriebliche
Gesundheitsforderung ...

ein Baustein des Betrieblichen Gesundheitsmanagements

_ BALANCE

...ein Plus fur die Gesundheit
lhrer Mitarbeiter —

ein Gewinn fur Ihr
Unternehmen
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lhr Unternehmen...

Steigende

Steigende

Altersstruktur
der Mitarbeiter

Leistungsan-
forderungen

Anforderungen

Zunahme

Zunahme Folgen

psychischer
Erkrankungen

chronischer
Erkrankungen

lhr Ziel...

...nicht nur Kundenorientierung, sondern auch Mitarbeiterorientierung.
...Mitarbeiter, die gesundheitsorientiert und leistungsfahig sind.

...weniger Krankheitstage der Mitarbeiter.
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Die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter soll kein Zufall sein!

Mit uns gemeinsam — Betriebliche Gesundheitsforderung

Reduzierung von

Vorbeugung und

SewEgungsmangel Reduzierung spezieller
gz:im el gesundheitlicher Risiken

durch geeignete verhaltens-
und gesundheitsorientierte
Bewegungsprogramme

Aktivitaten

Forderung von
Stressbewaltigungs-

kompetenzen
Forderung von

Entspannung

Gesundheitsforderliche
Gestaltung von
Arbeitstatigkeiten und -
bedingungen, Schulung
rickengerechter Ablaufe

Aus diesen Punkten stellen wir fir Sie und lhre Mitarbeiter gern das optimale Programm zur
Betrieblichen Gesundheitsforderung zusammen.
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Beispiele und Maoglichkeiten
Reduzierung von Bewegungsmangel durch gesundheitssportliche Aktivitaten

Fur diesen Bereich bieten wir zertifizierte Kurse an, welche auch individuell auf die Anforderungen lhres
Arbeitsplatzes abgestimmt werden. Hauptziel ist die Bewegungsforderung, Schulung riickengerechten
Verhaltens, Kraftigung und Stabilisierung der Muskulatur, sowie Verbesserung der Beweglichkeit.

Des weiteren besteht die Moglichkeit Rahmenvertrage fir das Gesundheitstraining im Rahmen von
Therafit abzuschlieRen. Hier erfolgt die individuelle Erstellung eines Trainingsplanen angepasst auf die
beruflichen Anforderungen und bestehende Defizite von Beweglichkeit, Kraft, Stabilitat bis hin zur
Ausdauer.

Gern kommen wir auch in lhr Unternehmen und gestalten einen Gesundheits- und Bewegungstag nach
[hren Wunschen.

Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesundheitlicher Risiken durch geeignete verhaltens- und
gesundheitsorientierte Bewegungsprogramme

Speziell abgestimmte Programme zu gesundheitsorientiertem Verhalten in Form von Schulungen und
Bewegungsstunden sind hier Hauptbestandteile. Unser Schulungsangebot reicht von Gesundheits-
orientiertem Verhalten am Arbeitsplatz, Eréhrungsverhalten bis hin zu Jederzeit ist dies kombinierbar
mit einem Training zum Abbau von muskuléren Defiziten, um gelernte Bewegungsabléufe im
Arbeitsalltag umzusetzen. Gern schulen wir lhre Mitarbeiter direkt am Arbeitsplatz, um die wirklichen
Gegebenheiten mit einzubeziehen.

Forderung von Stressbewaltigungskompetenzen

In Zeiten von psychischen Belastungen wie Stress, Zeitdruck und Uberforderung ist besonders wichtig
auch Augenmerk auf den Abbau von Stress zu legen. Zu Stressabbau und Stressbewaltigung gibt
unser Psychologe einen Vortrag und 6ffnet Ideen und Mdglichkeiten fiir lhre Mitarbeiter zukiinftig mit
psychischen Belastungen gelassener umzugehen.

Forderung von Entspannung

Zu einer Form der Stressbewaltigung, aber auch nur zum Abschalten vom Alltag bieten wir zertifizierte
Entspannungskurse an. Die Spannbreite reicht von Autogenem Training Uber Progressive
Muskelrelaxation bis zu Yoga. Gern kdnnen wir auch zum Kennenlernen oder flir Einsteiger
Schnupperstunden zu allen drei Entspannungsformen mischen.

Gesundheitsforderliche Gestaltung von Arbeitstatigkeiten und -bedingungen, Schulung riickengerechter Ablaufe

Unsere Arbeitsplatztherapeuten besuchen gern in Verbindung mit unserer Sozialberaterin Ihren Arbeitsplatz vor
Ort, um sich ein Bild von den Gegebenheiten zu verschaffen. Hierbei ist eine Beratung zu méglichen Hilfsmitteln,
Organisation von Bewegungsablaufen und rlickenschonende Gestaltung des Arbeitsplatzes und -umfeldes
Schwerpunkt der Betrieblichen Gesundheitsvorsorge. Aber auch eine ,Aktive Pause® fiihren wir gern flir lhre
Mitarbeiter vor Ort durch, um Méglichkeiten von Ausgleichsibungen ohne Hilfsmittel am Arbeitsplatz vorzustellen.
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Autogenes
Training

—r

! HOY-REHA ‘

Sie hetzen gestresst durch den Alltag, neigen zu inneren Angsten
oder fuhlen sich haufig Uberfordert? Lernen Sie sich mit autogenem
Training nachhaltig zu entspannen und ihren Korper auf Erholung
umzuschalten.

Inhaltliche Ziele:

e Erlernen der Grundubungen des Autogenen Trainings
e Erfahrungen mit Autogenem Training sammeln

Therapeutische Ziele:

e Erreichen eines Zustandes korperlicher und geistiger
Entspannung
e Erlernen einer BewuRtseins- und Wahrnehmungsveranderung
durch Loslassen von inneren und aulleren Reizen
¢ Auflosen von Stress und Verspannungen

Geeignet fur:

e Alle, ohne psychische Vorerkrankung, welche eine effektive
Methode der Entspannung fiir sich suchen.

HOY-REHA Gorlitz GmbH Rauschwalder Str. 49 03581/ 32360
02826 Gorlitz www.hoy-reha.com



—\lf Pilates —

_HOY-REHA ‘ Kérper in Balance

Wollen Sie lhre Korpermitte finden?
Dann trainieren und aktivieren sie bewusst und ganz gezielt einzelne
Muskeln oder Muskelpartien.

Inhaltliche Ziele:

e \eranderung des Haltungsbewusstseins
e  Kraftigung der Korpermitte
e Dehnung und Entspannung der Muskulatur

Therapeutische Ziele:

o Gezielte Korrektur von Haltungsschwachen
und damit verbunden die Auspragung einer
besseren Korperhaltung und —ausstrahlung
e Training der Tiefenmuskulatur und Aktivierung des Powerhouse

Geeignet fur:

Teilnehmer, die ihre Muskeln und Gelenke auf
die sanfte Art in Schwung bringen wollen
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Rucken VitalTrain-
Schwerpunkt Zirkeltraining

—~7

l HOY-REHAI

Sie wollen Ihre Muskulatur gezielt kraftigen, um
Ruckenschmerzen zu mildern oder diesen vorzubeugen? Sie
maochten sich frei bewegen konnen?

Inhaltliche Ziele:

In einem therapeutischen Trainingszirkel trainieren Sie an
verschiedenen Kraftgeraten gezielt und individuell
nach einem Trainingsplan lhre Muskulatur.

Therapeutische Ziele:

e \erbesserung der Ausdauer
e Verbesserung der Rumpfkraft
o \erbesserung der Beweglichkeit
e Dehnung der Muskulatur
e Pravention gegen Riickenschmerzen

Geeignet fir:

Patienten mit malligen Riickenschmerzen; Interessenten, die als
Ausgleich fur den Arbeitsalltag etwas fir sich tun und den Rlcken
kraftigen mochten
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Rucken VitalTrain-
Schwerpunkt Ruckenkraft

—~7

l HOY-REHA‘

Sie wollen eine passende Maoglichkeit finden
lhren Rlcken zu starken und dabei verschiedene Trainingsformen
ausprobieren?

Inhaltliche Ziele:

Lernen Sie viele verschiedene Moglichkeiten zur Riickenkraftigung,
Entspannung, Steigerung der
Ausdauer, Mobilisation und Dehnfahigkeit, sowie Interessantes uber
lhre Muskulatur und die Trainingswirkung kennen.

Therapeutische Ziele:

e \erbesserung der Ausdauer
e Erhohung der Kraft
e Dehnung der Muskulatur
e Pravention gegen Rickenschmerzen

Geeignet fir:

Patienten ohne akute Ruckenschmerzen: Interessenten, die dem
Rucken etwas Gutes tun mochten
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—\[/ Rucken Aktiv -

(HOY-REHA ‘ Schwerpunkt Schulter-Nacken

Zwischen den Schulterblattern brennt es, der Nacken ist verspannt
und die Halswirbel machen schon lange nicht mehr das, was sie
eigentlich sollen...

Klagen Sie nicht langer und tun Sie einfach etwas dagegen.

Inhaltliche Ziele:

e Erkennen und Korrigieren von Haltungsschwachen und
Zwangshaltung

e Kraftigung und Dehnung der Muskulatur, ,besonders” fur Beruf
und Alltag

Therapeutische Ziele:

e \Wahrnehmung der betroffenen Struktur

¢ Entspannungsitbungen, Dehnungsiibungen
e Automobilisation und Selbsthilfe
e Tipps und Tricks fur den Alltag

Geeignet fur:

Alle ,PC-Arbeiter” sowie Frauen und Manner mit ,Zwangshaltungen®
im Beruf oder andere ,Verspannte®.
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—lr Riicken Aktiv -

_HOY-REHA I Schwerpunkt Wirbelsaule

Ist es wirklich entscheidend, wie man sich buckt?

Diese und andere Fragen wollen und werden wir lhnen in diesem
Kurs beantworten.

Inhaltliche Ziele:

e Erkennen von Defiziten
e Kraftigung und Dehnung der Muskulatur
e Haltungskorrektur

Therapeutische Ziele:

e Motivation zur Bewegung
¢ Haltungsschulung von Kopf bis Becken
e Muskeldefizite erkennen und abbauen
e Tipps zur Umsetzung im Alltag

Geeignet fur:

Patienten mit chronischen Ruckenschmerzen,
Bandscheibenproblemen sowie Wurzelreizsyndromen und andere
Interessenten, die dem Rucken etwas Gutes tun mochten.
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Wirbelsaulengymnastik
mit Yoga - Elementen

7

U HOY-REHA ‘

Wollen Sie weniger Ruckenschmerzen,
eine bessere Korperhaltung und Stress abbauen?

Die Umsetzung erfolgt in diesem Kurs mit Hilfe von Kraftigungs- und
Dehnungsibungen fur die gesamte Bauch- und Ruckenmuskulatur.

Ziel ist es, den Sonnengrul® zu erarbeiten

Inhaltliche Ziele:

e Erkennen und Korrigieren von Defiziten
e Erlernen von Yogaelementen
o Kraftigung und Dehnung der Muskulatur

Therapeutische Ziele:

e Haltungsschulung von Kopf bis Becken
e Korrektur von Haltungsschwachen mit Ubungen aus dem Yoga

e Geeignet fiir:

e Patienten mit leichten chronischen Ruckenschmerzen:
Interessenten, die dem Rucken etwas Gutes tun mochten:;
o Anfanger und Fortgeschrittene bis 65 Jahre.
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_J/ I BASISTRAINING —
LHOY-REDA Gesundheitstraining

Inhaltliche therapeutische Ziele:

Kraftigung und Rumpfstabilisierung

Kraftigung der oberen und unteren Extremitaten
Verbesserung Kraftausdauer

Gleichgewichtsschulung

Verbesserung der Koordination gestorter Bewegungslaufe /
Gangschule

Konditionierung

o Vermittlung Spiraldynamik

Unsere Therapeuten erstellen Ihnen einen individuellen
Trainingsplan, der auf Inre personlichen aktuellen Probleme und
eventuellen korperlichen Einschrankungen abgestimmt ist.
Schwerpunkt ist ein Ausgleich flr Zwangshaltungen am Arbeitsplatz,
Schulung von Bewegungsablaufen im Arbeitsalltag und damit
verbundene Kraftigung benotigter Muskelgruppen.
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! Gesundheits— und Mitmachta
_\[/HOY-REHA ‘ 9

Gesundheitschecks
Vortrage

Aktive Workshops

Fur einen Gesundheitstag kommen wir in Ihr Unternehmen und gestalten
diesen ganz individuell nach Ihren Vorstellungen und Winschen.

Der Gesundheitscheck erfolgt als PWC — Test, hier wird auf dem Ergometer
die Ausdauerfahigkeit getestet, in dem die Leistungsfahigkeit bei einer
definierten Herzfrequenz ermittelt wird.

Die Vortrage, welche wir anbieten, sollen Impuls fur die Mitarbeiter sein, Uber
ihre Gesundheit nachzudenken. Die Vortrage sind wissenswert und spannend
gestaltet und motivieren zu Veranderungen im bewussteren gesunderen
Handeln und Denken. Sie reichen von Riickengerechtem Verhalten am
Arbeitsplatz, bis hin zu Ernahrungsfragen, wie Pausensnack und richtige
Ernahrung bei Schichtarbeit.

Mit aktiven Workshops bringen wir Inre Mitarbeiter in Bewegung. Von Aktiver
Pause bis zu Ausgleichstibungen am Arbeitsplatz setzen wir flr Ihre
Mitarbeiter Impulse fur einen bewegteren Arbeitsalltag.
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Steuerliche Vorteile

Seit dem 1. Januar 2008 wird die Forderung der Mitarbeitergesundheit zudem unbirokratisch steuerlich
unterstltzt. Bis zu 500 Euro kann ein Unternehmen pro Mitarbeiter und pro Jahr seither lohnsteuerfrei
fir Mainahmen der Gesundheitsforderung investieren.

Es werden Manahmen steuerbefreit, die hinsichtlich Qualitat, Zweckbindung und Zielgerichtetheit den
Anforderungen der §§ 20 und 20b Abs. 1. V. mit § 20 Abs. 1 Satz 3 SGB V genligen. Hierzu
zahlen z.B.:

1. Bewegungsprogramme
2. Ernahrungsangebote
3. Suchtpravention

4. Stressbewaltigung

§ 3 Nr. 34 Einkommensteuergesetz (EStG):

,teuerfrei sind zusatzlich zum ohnehin geschuldeten Arbeitslohn erbrachte Leistungen des
Arbeitgebers zur Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes und der betrieblichen
Gesundheitsforderung, die hinsichtlich Qualitat, Zweckbindung und Zielgerichtetheit den Anforderungen
der §§ 20 und 20b des Flnften Buches Sozialgesetzbuch genlgen, soweit sie 500 Euro im
Kalenderjahr nicht Ubersteigen."

Was wird gefordert?

Gefordert werden qualitatsgeprufte bzw. -zertifizierte Kurse und Aktivitaten zur Verbesserung des
allgemeinen Gesundheitszustands (individueller Ansatz, sog. Primarpravention) und zur betrieblichen
Gesundheitsforderung (BGF). Ob qualitatsgesicherte Fitnesskurse in Fitnessstudios oder
Sportvereinen, Yogakurse, Schulungen der leitenden Beschaftigten zum Thema ,mitarbeiterorientierte
Flhrung*, die Teilnahme an einem Raucherentwohnungsprogramm oder die Erlangung des
Sportabzeichens — sind die Voraussetzungen erflllt, ist vieles moglich. Da kleinere oder mittlere
Unternehmen oft nicht die Kapazitat haben, um eigene GesundheitsforderungsmaRnahmen anzubieten,
werden externe Angebote in Form von steuerfreien Barleistungen bezuschusst, sofern sie den
Anforderungen nach § 20 und § 20b SGB V entsprechen.

Quellen:

www.bundesgesundheitsministerium.de/themen/praevention/betriebliche-gesundheitsfoerderung/steuerliche-vorteile.html
Einkommensteuergesetz (EStG), § 3 Nr. 34: Betriebliche Gesundheitsforderung, online unter: www.bmg.bund.de/themen/praevention/betriebliche-
gesundheitsfoerderung/steuerliche-vorteile.html
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