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Projektuberblick onion &)

Fritsch, Chiari & Partner (FCP)
ca. 200 Mitarbeiterinnen

Projektziel:

Ganzheitliche Gesundheitsforderung mit Schwerpunkt
Bewegung

Zielgruppe:

Mitarbeiterlnnen
(Familienangehorige)

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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]

- Projektdauer:
18 Monate (Februar 2009 — Juli 2010)

Gefordert von:

& Fonds Gesundes
Osterreich

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010




Vorbereitungsphase
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Ist- Analyse
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Vorbereitung
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T
0 Steuerungsgremium

1 Gesundheitszirkel
1 Vorbereitende Malihahmen

- Evaluation:
Universitat Wien; Institut fur Sportwissenschaft
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Ist- Analyse April 2009

Online Befragung; n=91
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Altersverteilung in der Online-Befragung
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Altersverteilung

16%

21%

22%

31% I bis 29 Jahre
W 30-39 Jahre
W 40-49 Jahre
O ab 50 Jahre

Altersverteilung bei FCP

29%

28%

t.lamprecht@sportunion.at
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Ausgangslage SPOQTU
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Geschlechtsverteilung

Geschlechtsverteilung in der Online-Befragung Geschlechtsverteilung bei FCP

45%

55%

@ mannlich

m weiblich
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Allgemeine Lebenszufriedenheit

80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

sehr zufrieden teils-teils unzufrieden sehr
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Zufriedenheit mit Sport-/Bewegungsverhalten im
Alltag
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Ausgangslage SPOQTO
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Lassen sich bei FCP Bewegungspausen in den
Arbeitsalltag integrieren?
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Haufigkeit Bewegungspausen
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]
m Kick Off- Veranstaltung __

il

Vorstellung Projektplan
Vortrag Univ.-Prof. Dr. Haber
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-1 Fitness- Check

o Arztliche Untersuchung ST vy
o Kérperstabilitat

o Kraft

o Ausdauer

11 Korperfettmessung

“What fits your busy schedule better, exercising

one hour a day or being dead 24 hours a day?”

t.lamprecht@sportunion.at 12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Basismodul (Mai 09 — Oktober 09)

Vortrage und praktische Einheiten
Inhalte: Bewegung, Ernahrung, Selbstmanagement

Wahrend der Arbeitszeit

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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]
1 Bewegungspause am Arbeitsplatz

Gleichgewichtsplatte
Therabander

Plakate

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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o Intranet- Gesundheitsseite

Inhalte Basismodul
Frage zum Tag

Praktische Empfehlungen
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Training Ernahrung |Zeitmanagment Stress Schlaf
. : 1. Gesunde
1. Kérperliche Ernahrun
Bewegung 5 M%eduktion 1. Grundlagen 1. Grundlagen| 1. Allgemein
2. Traningsprogramme 3' Gesunde | 2. Tipps 2. Tipps 2. Tipps
3. Ubungsvideos B 3. Downloads 3. Downloads 3. Downloads
Kochrezepte
4. Downloads
4. Downloads

"Frage zum Tag"

FCP

i 8 o
union

Termine Gesundheitsprojekt

Sportprogramm - Sportunion
Wien

Angebot des Monats




Krattigungsubungen mit dem Theraband:
Schulterdriicken (Schultermuskulatur)
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Beispiel: Frage zum Tag unlono

Wie viele Menschen leiden weltweit an
Ubergewicht?

a) 100 Millionen
b) 900 Millionen
c) 1 Milliarde

d) 1, 7 Milliarden

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Beispiel: Frage zu
O

Losung: d

Etwa 1,7 Milliarden Menschen leiden weltweit an
Ubergewicht oder Fettleibigkeit. Das schitzt die
Weltgesundheitsorganisation WHO. Seit 1980
verzeichnet die Organisation eine dreifache
Steigerung des Ubergewichts in Nordamerika,
Grolbritannien, Osteuropa, Mittlerer Osten,
pazifische Inseln, Australien und China.

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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-1 Abschluss Basismodul Oktober 2009

Vortrag: Gesundheit aus ganzheitlicher Sicht

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Aufbauende Module (Beginn: November 2010)

spezielle Bewegungseinheiten (z.B.: Pilates, QiGong...)

Mussen sich fur ein Angebot entscheiden

Anpassung der Angebote alle 6 Wochen

In der Freizeit

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Erganzende MalRnahmen:

Vortrage (z.B.: Augentraining, positives Denken,...)
Ergonomie- Rundgange

Strukturverbesserungen

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010



Erfahrungen aus
dem Projekt
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3 von 4 Mitarbeiterlnnen haben an zumindest
einem Angebot teilgenommen

Vortrag:
Y4 bis 72 der Mitarbeiterlnnen erreichbar

Bewegungseinheiten
Y% bis ¥4 der Mitarbeiterinnen erreichbar

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Empfehlungen neu onion ()

Alltagsbewegung
Jede Gelegenheit nutzen

Ausdauertraining
2% - 5 Stunden mit mittlerer Intensitat
Oder: 1% - 2% Stunden mit hoherer Intensitat

Muskeltraining
An 2 oder mehr Tagen
Alle groRen Muskelgruppen

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010



Teilnehmer o= 0

Bewegungsmallnahmen
-b

Innerer
Schweinehund

Mochtegern-
Sportler

Fitv.

t.lamprecht@sportunion.at 12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010




. . SPORT
Bewertung + Ruckschlisse union

§ % il Wil VNV Wi 11 Wi W W W

Was hat gut funktioniert?

Kick Off- Veranstaltung

Fitness- Check

Vortrage

Bewegungsangebote

Periodische Anpassungen des Angebotes
Aufrechterhaltung des Interesses am Angebot
Einbeziehung beider Geschlechter
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7 Was hat nur mittelmalig funktioniert?

Bewegungspause am Arbeitsplatz
Sommerangebote
Wiederholungseinheiten
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Was hat nicht funktioniert?

Einbeziehung von Familienangehorigen

Eigene Kurse fur die Kinder der Mitarbeiterinnen
Ubungsvideos bzw. —fotos mit Mitarbeiterinnen
Ubungsvideos bzw. —fotos mit der Geschiftsfiihrung
Gesundheitstraining fur Anfanger

12. Osterreichische Préventionstagung 22.-23.04.2010
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Bewegungsorientierte Gesundheitsforderung am
Setting Betrieb

# klassische BGF

Mitarbeiterlnnen stehen dem Projekt sehr positiv
gegenlber

Geschaftsfuhrung ist mit dem Projekt zufrieden
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1 . W8

Weiterer Projektverlauf:
Bewegungseinheiten
Fitness- Check
Evaluation — Enderhebung - Endbericht

Konzeptentwicklung zur Weiterfihrung

Beantragung des BGF- Gutesiegels
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Vielen Dank fur Ihre Aufmerksamkeit!

Kontakt:

Mag. Thomas Lamprecht
t.lamprecht@sportunion.at
www.sportunion.at




