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ProjektüberblickProjektüberblick

 Fritsch, Chiari & Partner (FCP)
 ca 200 MitarbeiterInnen ca. 200 MitarbeiterInnen

 Projektziel: Projektziel:
 Ganzheitliche Gesundheitsförderung mit Schwerpunkt 
Bewegung

 Zielgruppe:
 Mit b it I MitarbeiterInnen
 (Familienangehörige)
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ProjektüberblickProjektüberblick

 Projektdauer:j
 18 Monate (Februar 2009 – Juli 2010)

Gefördert von:
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Vorbereitungsphase 
++ 

Ist‐ AnalyseIst Analyse



VorbereitungsphaseVorbereitungsphase

 Steuerungsgremium

 Gesundheitszirkel

 Vorbereitende Maßnahmen

 Evaluation: Evaluation:
 Universität Wien; Institut für Sportwissenschaft
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EvaluationEvaluation

Ist‐ Analyse April 2009

Online Befragung; n=91Online Befragung; n 91
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AusgangslageAusgangslage
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AusgangslageAusgangslage
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AusgangslageAusgangslage

Allgemeine Lebenszufriedenheit
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AusgangslageAusgangslage

Zufriedenheit mit Sport-/Bewegungsverhalten im 
Alltag
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AusgangslageAusgangslage

Lassen sich bei FCP Bewegungspausen in den 
Arbeitsalltag integrieren?
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AusgangslageAusgangslage

Häufigkeit Bewegungspausen
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Umsetzungsphase



MaßnahmenMaßnahmen

Ki k Off V l Kick Off‐ Veranstaltung

 Vorstellung Projektplan
 Vortrag Univ.‐Prof. Dr. Haber
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MaßnahmenMaßnahmen

 Fitness‐ Check

 Ärztliche Untersuchung
 Körperstabilität Körperstabilität
 Kraft
 Ausdauer Ausdauer
 Körperfettmessung
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MaßnahmenMaßnahmen

 Basismodul (Mai 09 – Oktober 09)

 Vorträge und praktische Einheiten

 Inhalte: Bewegung, Ernährung, Selbstmanagement

Während der Arbeitszeit
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MaßnahmenMaßnahmen

 Bewegungspause am Arbeitsplatz

 Gleichgewichtsplatte

 Therabänder

 Plakate 
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MaßnahmenMaßnahmen

 Intranet‐ Gesundheitsseite

 Inhalte Basismodul

 Frage zum Tag

 Praktische Empfehlungen
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Intranet‐ GesundheitsseiteIntranet Gesundheitsseite

 Beispiel Frage zum Tag

 Beispiel Übungsvideo
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Beispiel: Frage zum TagBeispiel: Frage zum Tag

 Wie viele Menschen leiden weltweit an 
Übergewicht?

a) 100 Millionena) 100 Millionen

b) 900 Millionen

c) 1 Milliarde

d) 1, 7 Milliarden)
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Beispiel: Frage zum TagBeispiel: Frage zum Tag

 Lösung: d

Etwa 1,7 Milliarden Menschen leiden weltweit an 
Übergewicht oder Fettleibigkeit Das schätzt dieÜbergewicht oder Fettleibigkeit. Das schätzt die 
Weltgesundheitsorganisation WHO. Seit 1980 
verzeichnet die Organisation eine dreifacheverzeichnet die Organisation eine dreifache 
Steigerung des Übergewichts in Nordamerika, 
Großbritannien Osteuropa Mittlerer OstenGroßbritannien, Osteuropa, Mittlerer Osten, 
pazifische Inseln, Australien und China. 
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MaßnahmenMaßnahmen

 Abschluss Basismodul Oktober 2009

 Vortrag: Gesundheit aus ganzheitlicher Sicht
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MaßnahmenMaßnahmen

 Aufbauende Module (Beginn: November 2010)

 spezielle Bewegungseinheiten (z.B.: Pilates, QiGong…)
 Müssen sich für ein Angebot entscheiden

 Anpassung der Angebote alle 6 Wochen

 In der Freizeit
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MaßnahmenMaßnahmen

 Ergänzende Maßnahmen:

 Vorträge (z.B.: Augentraining, positives Denken,…)

 Ergonomie‐ Rundgänge

 Strukturverbesserungen
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Erfahrungen aus 
dem Projektdem Projekt



TeilnehmerzahlenTeilnehmerzahlen

 3 von 4 MitarbeiterInnen haben an zumindest 
einem Angebot teilgenommen

 Vortrag: Vortrag: 

¼ bis ½ der MitarbeiterInnen erreichbar

 Bewegungseinheiteng g

⅕ bis ¼ der MitarbeiterInnen erreichbar 
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MitarbeiterMitarbeiter

„no sports!“
Innerer 

Schweinehund pSchweinehund

FitnessfreaksMöchtegern-
Sportler
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Empfehlungen neuEmpfehlungen neu

 Alltagsbewegung
 Jede Gelegenheit nutzen

 Ausdauertraining
 2½ ‐ 5 Stunden mit mittlerer Intensität
 Oder: 1¼ ‐ 2½ Stunden mit höherer Intensität

 Muskeltrainingg
 An 2 oder mehr Tagen
 Alle großen Muskelgruppen
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Teilnehmer 
ß hBewegungsmaßnahmen

„no sports!“Innerer 
SchweinehundSchweinehund

FitnessfreaksMöchtegern-
Sportler
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Bewertung + RückschlüsseBewertung + Rückschlüsse

 Was hat gut funktioniert?

 Kick Off‐ Veranstaltung
 Fitness‐ Check Fitness Check
 Vorträge
 Bewegungsangebote Bewegungsangebote
 Periodische Anpassungen des Angebotes

f h h l d b Aufrechterhaltung des Interesses am Angebot
 Einbeziehung beider Geschlechter
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Bewertung + RückschlüsseBewertung + Rückschlüsse

 Was hat nur mittelmäßig funktioniert?

 Bewegungspause am Arbeitsplatz
 Sommerangebote Sommerangebote
Wiederholungseinheiten
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Bewertung + RückschlüsseBewertung + Rückschlüsse

 Was hat nicht funktioniert?

 Einbeziehung von Familienangehörigen
 Eigene Kurse für die Kinder der MitarbeiterInnen Eigene Kurse für die Kinder der MitarbeiterInnen
 Übungsvideos bzw. –fotos mit MitarbeiterInnen
 Übungsvideos bzw fotos mit der Geschäftsführung Übungsvideos bzw. –fotos mit der Geschäftsführung
 Gesundheitstraining für Anfänger
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ResümeeResümee

B i i G dh i fö d Bewegungsorientierte Gesundheitsförderung am 
Setting Betrieb 

 ≠ klassische BGF

 MitarbeiterInnen stehen dem Projekt sehr positiv MitarbeiterInnen stehen dem Projekt sehr positiv 
gegenüber

 Geschäftsführung ist mit dem Projekt zufrieden
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AusblickAusblick

 Weiterer Projektverlauf: 
 Bewegungseinheiten
 Fitness‐ Check
 Evaluation – Enderhebung ‐ Endberichtg

 Konzeptentwicklung zur Weiterführung Konzeptentwicklung zur Weiterführung

 Beantragung des BGF‐ Gütesiegels
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Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!

Kontakt:
Mag. Thomas LamprechtMag. Thomas Lamprecht
t.lamprecht@sportunion.at
www.sportunion.atp


