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TRENDS

Die Firma halt fit

Mit dem Auto ins Biro, lange und oft ohne Pause sitzen, mit dem Aufzug von Etage zu Etage
- fur viele ist das Alltag. Bewegung? Fehlanzeige ... Betriebliches Gesundheitsmanagement
will mit einer breiten Angebotspalette dagegenhalten.

Jeder dritte Deutsche vermeidet das Treppensteigen und
nutzt ausschlieflich den Fahrstuhl. Fast drei Viertel sit-
zen jeden Tag mindestens fiinf Stunden, 27 Prozent sogar mehr
als neun Stunden am Schreibtisch. Zu diesen Erkenntnissen
kam die aktuelle Studie der Techniker Krankenkasse ,,Beweg
Dich, Deutschland!®, die das Bewegungsverhalten der Deut-
schen unter die Lupe nahm. Sportmuffel und Antisportler
machen mit 52 Prozent mittlerweile die Mehrheit in der Bevol-
kerung aus. Dabei sind die Sportvermeider gleichzeitig der
Meinung, dass Bewegung gut fiir ihre Gesundheit wire.
Ungesunde Erndhrung, Stress, schlechtes Betriebsklima
und mangelnde Motivation sind weitere Faktoren, die die Leis-
tungsfihigkeit mindern und zu haufigen Arbeitsausfillen fiih-
ren. Das ldsst sich in vielen Unternehmen, wo die Personalde-
cke diinn ist, nur schwer abfangen. Daher gehen immer mehr
Firmen dazu iiber, Gesundheitsprogramme anzubieten und
sich um das Wohl ihrer Mitarbeiter zu kiimmern.

Radler-Parkplatze und Duschen

Uber Corporate Wellness kénnen sich Firmen zudem am
Arbeitsmarkt positionieren - insbesondere, wenn die finan-
ziellen Anreizmoglichkeiten eingeschrankt oder ausgereizt sind.
Schon einfache Mafinahmen wie ein tiberdachter Radl-Parkplatz
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und Duschméglichkeiten fiir Mitarbeiter, eine Fitnesswoche mit
speziellen Angeboten in der Kantine, ein Fitnesstag mit Gesund-
heits-Vortragen und Fitness-Workshops oder eine ,,Griine
Woche, bei der die Mitarbeiter ,Radl-Kilometer® sammeln
konnen, lieflen sich ohne hohe Kosten umsetzen, sagt Uwe
Conell, Diplom-Sportlehrer und Personal Trainer, unter ande-
rem fiir Microsoft Deutschland und den Versicherungskonzern
Allianz. Das erfiillt den Wunsch jener Berufstitigen, die bereits
den Weg zur Arbeit als Sportméglichkeit nutzen wollen. Auch
in der Mittagspause steckt sportliches Potenzial. Ein Fitnesstrai-
ner konnte kleine Ubungen zeigen, die sich zum Beispiel in
einen Spaziergang einbauen lassen, wie Gleichgewichts-, Kon-
zentrations- oder Kriftigungs- und Mobilisationstibungen.

Fitness-Apps fiir alle Mitarbeiter

NTT Docomo, die japanische Telekom, hat im Dezember 2014
ein Firmen-Fitnessprogramm in Kooperation mit dem Fitness-
App-Anbieter Runtastic gestartet. NTT Docomo stellt seinen
Mitarbeitern sechs Fitness- Apps von Runtastic und viele Trai-
ningsplane zur Verfiigung. Die Nutzer sollen individuell und
ohne Gruppenzwang ihrem Leistungsniveau entsprechend
trainieren konnen. Docomo-Mitarbeiter, die mit der Runtastic-
App trainieren, sammeln Punkte, die sie in ,Docomo-Produk-
te* umsetzen konnen.

Der Anbieter Fitbit geht ein Stiick weiter und integriert
»Challenges“ als Motivationselement. Das Firmenprogramm
von Fitbit setzt sich aus einem Fitness Tracker und einem
Online-Portal zusammen. Als Administrator hat die Firma die
Moglichkeit, Fitnessziele fiir ihre Mitarbeiter festzulegen und

Das Firmenprogramm von Fitbit setzt sich aus einem Fitness Tracker
und einem Online-Portal zusammen. Das Unternehmen bietet seinen
Mitarbeitern einen Fitness Tracker seiner Wahl als Anreiz, sich mehr
zu bewegen. Als Administrator hat die Firma die Moglichkeit, Fitness-
ziele fiir ihre Mitarbeiter festzulegen und sich kleine Herausforde-
rungen auszudenken und zu belohnen. Eine typische Zielsetzung
kénnten 5000 oder 10000 Schritte am Tag sein, oder etwa die Stre-
cke vom Standort in Minchen zur Zentrale in Berlin in moglichst kur-
zer Zeit zu FuB zuriickzulegen. Dabei kénnen Abteilungen gegenei-
nander antreten und sehen, welche als erste Berlin ,,erreicht®.
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Immer mehr Firmen gehen dazu
Uber, Gesundheitsprogramme
anzubieten und sich um das
Wohl ihrer Mitarbeiter zu kiim-
mern. Schon einfache MaBnah-
men wie ein lUberdachter Fahr-
radparklplatz und Duschméglich-
keiten flr Mitarbeiter, die mit
dem Fahrrad zur Arbeit kommen
wollen, eine Fitnesswoche mit
speziellen Angeboten in der Kan-
tine, ein Fitnesstag mit Gesund-
heits-Vortrédgen und Fitness-
Workshops oder eine ,,Griine
Woche®, bei der die Mitarbeiter
»Radl-Kilometer” sammeln kon-
nen, lassen sich ohne hohe Ko-
sten umsetzen.

sich kleine Herausforderungen auszudenken und zu belohnen.
Eine typische Zielsetzung konnten 5000 oder 10000 Schritte
am Tag sein oder aber die Strecke vom Standort Miinchen bis
zum Standort Berlin zu Fuf$ am schnellsten zu erlaufen. Eine
Belohnung konnte darin bestehen, neu entwickelte Produkte
der Firma als Erster sehen, nutzen oder kaufen zu diirfen oder
Punkte zu sammeln. Der Wettkampf soll Gesprachsstoff unter
den Mitarbeitern bieten und die Firmenbindung starken. Mit-
arbeiter berichten, dass sie seit der Challenge tatsdchlich mehr
gehen, zum Beispiel, wenn das tagliche Schrittpensum noch
nicht erreicht ist, und auch von Gewichtsabnahme wird berich-
tet. Kiirzere Herausforderungen, die auf ein bis zwei Monate
Dauer angelegt sind, erzielt in der Regel die besten Ergebnisse,
weil sie dafiir sorgen, dass die Mitarbeiter am Ball bleiben, das
Ziel aber nicht aus den Augen verlieren, erldutert Aideen
O‘Colmain, Director Corporate Wellness EMEA bei Fitbit.

Die richtige Challenge fiir jeden Mitarbeiter

Jeder Mitarbeiter hat einen eigenen Online-Zugang und kann
dariiber seine Schritte und Ziele verfolgen. Das Anlegen eines
Accounts ist freiwillig. Zudem kann der Mitarbeiter festlegen,
welche Daten er fiir seine Kollegen und seinen Chef freigeben
will. Der Fitness-Admin der Firma bekommt vielleicht nur die
aggregierten Daten der ganzen Abteilung zu sehen. Ausnahme:
Bezahlt das Unternehmen den Fitnesstracker komplett, kann
es den Mitarbeiter einen Vertrag unterschreiben lassen, in dem
dieser zustimmt, seine Daten der Firma zugénglich zu machen.
Doch auch wenn kein solcher Vertrag vorliegt, kann der Fit-
ness-Admin verschiedene Analysen fahren und zum Beispiel
nach Alter oder nach Geschlecht iiberpriifen, wie gut das Fir-
men-Fitnessprogramm ankommt.

Nicht ohne den Betriebsrat

Oberstes Ziel muss es sein, alle Mitarbeiter einzubinden, unab-
hangig von ihrem sportlichen Leistungsniveau. Es darf also
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niemand mit den Herausforderungen iiberfordert werden, die
Ziele diirfen aber auch nicht zu langweilig und damit zu wenig
motivierend sein. Einige Unternehmen starten das Programm
mit einer einzigen Herausforderung und tiberlassen es dann
den Mitarbeitern, sich untereinander zu motivieren. Erfolgrei-
cher sind jedoch die Betriebe, die eine Art laufenden Kalender
mit jahreszeitlichen Herausforderungen definieren, um ihre
Mitarbeiter immer wieder aufs Neue zu mehr Bewegung anzu-
treiben. Um ein geeignetes Programm zu etablieren, das auch
zur Firmenkultur passt, sollte im Vorfeld der Betriebsrat mit
eingebunden werden, rit Aideen O‘Colmain. Am besten setzt
man gemeinsam ein Pilotprojekt auf.

Um die Wette laufen

Der Autohersteller Opel hat im Rahmen seiner Initiative ,,Opel
- Gesund und Fit“ und in Kooperation mit dem Navigations-
gerate- Anbieter Garmin das Pilotprojekt ,,Challenge your Boss*
gestartet: Opel-Mitarbeiter treten in den Wettbewerb mit der
Fithrungsriege. Kernelement der Opel-Challenge ist das Fit-
nessarmband Garmin vivofit. Es registriert die Bewegung sei-

So wird ein Corporate-
| Fitnessprogramm zum Erfolg

Die Fiihrungsebene muss es vorleben. Die Abteilungslei-
ter sollten daher in den Wettbewerb einsteigen und ihren
Mitarbeitern ihre Leistungsdaten zuganglich machen.
Meinungsmacher im Unternehmen sollten als Fiirspre-
cher fiir die Challenge-Programme gewonnen werden.
Jeder Mitarbeiter muss sich eingebunden fiihlen. Zu ho-
he oder zu geringe Herausforderungen lassen Mitarbei-
ter wieder abspringen.

Spielerische Elemente und Wettbewerbe heben die Moti-
vation und schweiBen die Teams enger zusammen.
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nes Trégers, lernt, wie aktiv er ist, und setzt ihm abhéngig davon
jeden Tag ein neues, erreichbares Bewegungsziel. Eigene Fort-
schritte kann der Nutzer in der kostenlosen Online-Fitness-
Community Garmin Connect verfolgen und dabei virtuelle
Auszeichnungen erhalten. Damit sich die Mitarbeiter mit ihren
Chefs messen konnen, prisentiert der Vorstand seine Leis-
tungsdaten offentlich auf der Opel-Plattform. Gleichzeitig wird
fiir einen guten Zweck gelaufen: Wird von allen teilnehmenden
Mitarbeitern in den kommenden Monaten eine gewisse Anzahl
von Schritten gemeinsam erreicht, profitiert auch die José Car-
reras Leukdmie-Stiftung. ,Das alles ist selbstverstdndlich frei-
willig, so wie das Garmin-Connect-Benutzerkonto ausschlief3-
lich fiir den entsprechenden Opel-Mitarbeiter zuganglich ist*,
sagt Rolf Hartl, Projektleiter bei Garmin.

Entspannung fiir mehr Achtsamkeit

Mehr Kondition durch mehr Bewegung ist nur eine Saule des
Gesundheitsmanagements. Ein weiterer grofier Trend im Fit-
nessmarkt lautet ,, Achtsamkeit®. Achtsamkeitstechniken helfen
zum Beispiel dabei, besser zu présentieren, sagt Uwe Conell.
Dabei bieten physische Parameter wie Haltung und Atmung die
Grundlage fiir erfolgreiches Prasentieren. Um Mitarbeiter
erfolgreich zu schulen, greift Conell in seinen Firmenseminaren
gern auf den Profi-Sport zuriick, zum Beispiel auf Biathlon:

| Hits und Herzfrequenz: Jabra Sport Pulse

T‘ Viele Lauferinnen und Lufer trainieren gern mit
Musik im Ohr. Es gibt Kopfhorer, die fir Sportler

noch mehr bieten als nur gute Musik. Die Kopfhé-
rer Jabra Sport Pulse werden tief ins Ohr ge-
steckt, ein integrierter Herzfrequenzmesser zeich-
net die Herzfrequenz auf. Zur Anpassung an die
Ohren sind drei verschiedene Ohrmuschel-Klem-
men und unterschiedlich groBe Ohrstopfen dabei.
Bis die Ohrstdpsel perfekt sitzen, ist etwas Expe-
rimentieren angesagt. Doch wenn sie sitzen, ist
das Training ein Genuss. Die Messung des Herz-
schlags erfolgt Gber einen Mini-Infrarotsensor, der
in das Ohrgewebe strahlt und anhand der zuriickkommen-
den Lichtstreuung den Puls bestimmt. Per Knopfdruck er-
fahrt man, wie lange man schon lauft und wie schnell das
Herz schlagt. Die Messung liefert dhnliche Werte wie ein
klassischer Brustgurt. Die App Jabra Sport zeigt die Lauf-
route an und gibt eine Ubersicht iiber die zuriickgelegten
Kilometer, den durchschnittlichen Puls und die verbrauch-
ten Kalorien. Fiir die Musik zum Training braucht man eine
zweite App, Jabra Sound. Die Sound-App kann sowohl Mu-
sik auf dem Smartphone als auch Spotify- oder Youtube-
Playlists importieren. Die Klangqualitét ist ausgezeichnet,
die Umwelt lasst sich komplett ausblenden. Im StraBenver-
kehr ist das allerdings nicht ganz ungefahrlich, deshalb
sollte man die Kopfhdrer-Nutzung immer dem jeweiligen
Umfeld anpassen.
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Programme, die zur Firmenkultur passen

»Wir bieten Firmenprogramme an,
die speziell fir jedes Unternehmen
entwickelt werden. Dazu fiihren
unsere Key-Account-Manager eine
Bedarfsanalyse durch. Es wird eru-
iert, was das Unternehmen bereits
anbietet und welche Téatigkeiten
die Mitarbeiter ausfiihren. Darauf
basierend wird zusammen mit
dem Unternehmen ein Programm
erarbeitet. In vielen Firmen arbei-
ten wir eng mit der Firmen-Kran-
kenkasse zusammen, zum Beispiel
werden Kurse subventioniert. Fit-
ness First flihrt auch Gesundheits-
tage in den Unternehmen durch.”
Isabelle Kopa, National Corporate Manager
bei der Fitnessstudio-Kette Fitness First

»Die grof3e Herausforderung beim Biathlon wie beim Prisen-
tieren besteht darin, die Atmung ruhig zu halten und den Puls
zu kontrollieren.“ Conell empfiehlt in seinen Firmen-Work-
shops eine einfache Technik, bei der sich die Mitarbeiter auf das
Ausatmen konzentrieren sollen. Das bringt den Puls binnen
30 Sekunden spiirbar nach unten. Per Herzfrequenzmesser
kénnen die Mitarbeiter in einem Workshop diesen Effekt sofort
iiberpriifen und die Technik spater auch im Alltag immer wie-
der anwenden. Auch Entspannungs- und Konzentrationsiibun-
gen wiirden in Firmen-Fitnessprogramme gern eingebaut,
erlautert Conell. So sollen Mobilisationsiibungen Riickenpro-
blemen sowie Schulter- und Nackenschmerzen vorbeugen.

Ubungen am Arbeitsplatz ganz ohne Fitness-Trainer bietet
Fitness First. Die Fitnessstudio-Kette hat im vergangenen
November das Online-Studio NewMoove gekauft. ,Unser Ziel
ist eine NewMoove-Umsetzung speziell fiir das Firmenkunden-
geschift. Ziel sind Ubungen, die fiir die Nutzung am Arbeitsplatz
konzipiert werden. Die Kurslinge wird variieren, von fiinf bis
30 Minuten ist alles dabei. Hier stehen wir allerdings ganz am
Anfang in der Konzeption, erldutert Isabelle Kopa, die als Nati-
onal Corporate Manager strategische Firmenkooperationen bei
Fitness First betreut.

Mitarbeiter sind fiir ihre Gesundheit selbst verantwortlich.
Firmen konnen jedoch das Bewusstsein fiir Korper und Fitness
starken, Anreize setzen und den Mitarbeitern Methoden und
vielleicht auch Tools wie Schrittzahler oder Herzfrequenzmes-
ser an die Hand geben. Firmen, die in Corporate Fitness und
Wellness investieren, konnen von diesem Engagement profitie-
ren, zum Beispiel mit einem geringeren Krankenstand und mit
leistungsfahigeren, motivierteren Mitarbeitern. €«

Yvonne Gopfert, freie Journalistin
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