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Impressionen der Gesundheitsmesse TRANSGOURMET
Transgourmet Koln am 26.04.2016 tumliu\q

Schon seit Ende 2014 wurde am Standort Koln ein speziell auf die Bediirfnisse der
Nachtschicht zugeschnittenes Projekt durchgefiihrt. Von Anfang an initiiert und
intensiv begleitet wurde das vom Betriebsrat und vom BR-Vorsitzenden Uwe
Meyes, dem es ein besonderes Anliegen war und ist, gerade fir diese Kolleglnnen
eine machbare Gesundheitsforderung anzubieten. Die Besonderheit; es wurde
wahrend der Nachtschicht Kapazitat au fgestockt, sodass de Hnzelberatungen,
Messungen und Impulsvortrage wahrend der Nacht stattfinden konnte. Das hatte
- neben vielen individuellen Erkenntnissen - auch teambildende Effekte.
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Um das Nacht-Team auch entsprechend zu verpflegen, wird seit Februar 2016 eine
warme Mitternachtsmahlzeit subventioniert zur Verfigung gestellt. Es gab im Pro-
jektzeitraum Angebote zum Umgang mit Stress und Anforderungen, zu einfach um-
setzbarer Entspannung und Infos zum besser schlafen kénnen, medi-mouse Messun-
gen und Tipps fur die Ruckengesundheit, sowie ein persdnliches Coaching fur die
eigenen Gesundheitsziele. Die Themen ,gesunde Erndhrung” und ,gesundes Um-
feld” wurden in Form einer Gesundheitsmesse am 26.4.2016 in anregender Form an-
geboten. Das breite Angebot an Messungen, Info-Standen und Schnuppermdglichkei-
ten wurde durch ein gesundes Buffet, sowie eine Wasser- und Smoothies Bar erganzt
und allen Mitarbeiterlnnen am Standort zuganglich gemacht. Es gab viele interessierte
Besucher und die Angebote wurden auch zum regen Austausch und Schnuppern /
Ausprobieren genutzt. Die Erkenntnisse werden nun genutzt, um daraus weiterfih-
rende Angebote zu entwickeln und das Erreichte zu stabilisieren.
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Wir halten Sie auf dem Laufenden.
Teilnehmerstimmen

,Die Resonanz unserer Kollegen war wirklich gut und es war eine super Veranstal-
tung. Durch die professionelle und engagierte Betreuung der Angebots- und Mel3-
stande ergab sich zusammen mit dem groBen Interesse unserer Kolleginnen eine sehr
angenehme Atmosphare.

BGM-Team am Standort KoIn

S

TRANSGO ET www.gesunde

unternehmen com

tutmiiutj /[ e
Ay

Just{_ ) Functionai C|€|C consult @ JBImedical



Newsletter 06/2016

www.gesundeunternehmen.com

Die Angebote der Messe

Erndhrung und Gesundheit

Eine gute Erndhrung die Basis fur unsere Gesundheit. Oft verbinden wir damit jedoch
komplizierte und teure “Kaninchenfutter”-Gerichte. Bedienen Sie sich an unserem
Buffet und lernen Sie, wie einfach und lecker eine gesunde Erndhrung sein kann.
Unsere ,Smoothie Bar” bietet leckere, praktikable und gesunde Alternativen zum Trinken.
Mebhr Uber das richtige Trinkverhalten kénnen Sie auBerdem an der Wasser-Bar lernen.

Der ,Stresstest” fiir lhren Kérper

Wie entspannt sind Sie wirklich? Die Stress-Balance App misst Ihre Herzfrequenz und
errechnet Ihre Herzratenvariabilitdt (HRV). Mit einer GefaBaltermessung wird auBer-
dem innerhalb von nur finf Minuten die Arterielle GefaBsteifigkeit gemessen und
ausgewertet, wie hoch Ihr personliches Risiko fur die Entstehung einer Herz-Kreis-
lauf-Erkrankung ist.

Bei der strahlenfreien Messung mit der Medi-mouse von Motiv Gesundheit erhalt der
Mitarbeiter eine personliche Auswertung seiner Rickenform und Beweglichkeit in drei
Ebenen. Anhand dieser Messung werden individuelle Ubungen zur Verbesserung von
Haltung und Mobilitat ausgewertet. Eine Bio-Impedanzanalyse und die Messung des
Taille-HUft-Quotienten geben erste Aussagen Uber die Zusammensetzung lhres Kor-
pers.

Die Venenmessung des Sanitathaus Minck ist ein Schnellcheck der Durchblutung der
Beine, um die Venengesundheit festzustellen und bei Bedarf entlastende MaBnahmen
zu finden. Mit der Lauf-Gang-Analyse kénnen Sie schnell Haltungsfehler feststellen
und Schmerzen reduzieren.

Die Gesundheitsmesse bewegt

Mit dem Thera-Band des Just Fit Clubs lasst sich ein gesundheitsorientiertes, praventives
und individuell abstimmbares Krafttraining durchfiihren. Die Ubungen tragen zur
Verbesserung der Kraftausdauer, zum Aufbau der Muskulatur und zur Koérperfor-
mung bei. Das funktionelle Training an den Stationen von Just Functional hat den
groBen Vorteil, dass mehrere Muskelgruppen gleichzeitig aktiviert werden, damit
wird in sehr kurzer Zeit ein groBt moglicher Trainingserfolg gewahrleistet.

Impulsvortrage und Workshops

Gesunder Schlaf, das rechte MaB und vor allem die Qualitat der Schlafphasen bestimmen
den Erholungseffekt von Korper und Geist und sind eine wertvolle Ressource. Der
Vortrag ,Wieder besser schlafen kénnen” von Caudia Effertz zeigt Hintergriinde und
einfache Ubungen zum Thema. AuBerdem von Claudia Effertz: Ein Schnupperkurs zur
Kurzentspannung im Alltag. Sie erfahren, wie Sie die Erkenntnisse der Gehirnfor-
schung alltagstauglich nutzen und kleine Pausen mit mentalen und ganzheitlichen
Strategien in den Alltag einbauen.

Anja Rederer erklart im Workshop ,Progressive Muskelentspannung” wie man
Muskelspannung durch bewusste An- und Entspannung unter das normale Niveau
aufgrund einer verbesserten Kérperwahrnehmung senken kann. Der Workshop
.Ruckentbungen to go” von Sabine Neumann zeigt einfache, leichte und unkomplizierte
Ausgleichs- ,Dehnungs-, Koordinations- und Entspannungstibungen fir mehr Bewe-
gungsfreude im Alltag.
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Der Beraterverbund Gesunde Unternehmen

Wir alle sind Experten mit ,Herz und Verstand” und ver-
figen Uber langjahrige Berufserfahrung. Mit diesem
Know-how und viel Verstandnis fir Menschen im Unter-
nehmen wird unser besonderer und interdisziplinarer
Beratungsansatz gepragt: Zur Bewaltigung hoher An-
forderungen der heutigen Berufswelt setzen wir nicht
auf Ruckzug aus dem System und Vermeidungsstrate-
gien, sondern auf einen eigenverantwortlichen und akti-
ven Umgang damit. Unsere Aufgabe ist es zunachst,
den roten Faden fur die sinnvolle Verbindung vorhande-
ner MaBnahmen und Aktivitdten im Unternehmen zu
finden und somit belastete Gruppen in Unternehmen
wirklich zu entlasten und nachhaltig zu aktivieren.

Mehr unter
www.gesundeunternehmen.com



