Gesundheit braucht gezieltes Training
Gesunde Mitarbeiter — Voraussetzung fiir den Unternehmenserfolg

In einer stressbetonten und bewegungs-
armen Zeit und bei Menschen, die genau in
so einem Umfeld arbeiten, sind eine gesun-
de Ernahrung und gezielte Bewegung zentrale
Faktoren fur Gesundheit, Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit. Wissenschaftliche Unter-
suchungen zeigen, dass schlechte Fitness
und schlechte Ernahrung fur viele Erkran-
kungen und Gesundheitsstorungen verant-
wortlich sind. Daher ist fir die Gesundheit
ein Mindestmaf an ,Training” erforderlich:
geplant, strukturiert, regelmagig, zielgerich-
tet und individuell.

Das ist genau der Ansaiz, mit dem Dr. Klaus Mg-
ckel vom ,Institut fiir Pravention und Sportmedi-
zin* (IPS) Regensburg/Steinberg im
~COLUMBIA Hotel Bad Griesbach™
seine Seminare aufbaut. Er mdachte
den Gasten dort Anregungen, aber
auch anhand von exakten Tests und
Untersuchungen individuelle Trai-
nings- und Erndhrungspline an die

Hand geben. Und erste Gespriche
mit Gisten zeigen: Fast alle wis-

tersuchung auf einem grofBlen Laufband, einem
Fahrrad- oder auf dem Ruderergometer durchge-
fiihrt werden.

VIELSEITIGE 3-TAGE-PROGRAMME

Anhand dieser Daten und auch der personlichen
Ziele erarbeitet der Experte individuelle und ef-
fektive Bewegungs- und Trainingsprogramme,
auf Wunsch auch lingerfristige. Besonders ge-
eignet sind diese Seminare auch fiir Firmen, ge-
nauer gesagt: fir dic Mitarbeiter.

INDIVIDUELLE BETREUUNG

Das ,Institut fur Pravention und Sportmedizin® (IPS) in Regensburg und
Steinberg beschaftigt sich auch mit Fragen der betrieblichen Gesundheits-
vorsorge und unterstiitzt Firmen beim Gesundheitsmanagement. Ganz nach
den Bedirfnissen der einzelnen Unternehmen werden vom Institut Gesund-
heitsprogramme mit den Schwerpunkten gesunde Ernahrung, optimale Be-
wegung, Stress und Entspannung, Risikofaktorenanalysen, Ruckengesund-

Dr. med. Frank Mdckel. Zu seinen Tatigkeits-
schwerpunkten gehoren Sportmedizinische
Funktions- und Leistungsdiagnostik, medi- |
zinische Trainingstherapie der Wirbelsau-
le, Berg- und Alpinmedizin, Diat- und Ernah- |
rungsberatungen, orthomolekulare Medizin, |
Gesundheitsprogramme flr betriebliches
Gesundheitsmanagement sowie Vortrage,
Vorlesungen und Seminare.

Das Nordic Walking
braucht nur eine
kurze Einweisung,
und schon kann es
sportlich losgehen

heit und Ruckenschmerztherapie entwickelt. Firmen wie BMW, Siemens oder

Beim individuellen Gesundheits-Check

sen, dass sie mehr fiir sich tun sollten und auch
kénnten. Allein, es fehlt am konkreten Anstof3 -
und bislang ebenso an wirklich umsetzbaren Pro-
_!_l]'ill]'l['l]{.‘l‘.l.‘

Grundlage dafiir ist eine sportmedizinische Leis-
tungsdiagnostik. Dabei wird mittels eines um-
fangreichen sportmedizinischen Check-ups so-
wohl der individuelle Gesundheitszustand als
auch die Leistungsfihigkeit griindlich iiberpriift.
Je nach Wunsch des Hotelgastes kann die Un-

Und so konnte ein verlingertesWochenende aus-
sehen: Am ersten Tag gibt es eine Lauf- oder
Walking-Einweisung mit Probetraining und
Auswertung. Der zweite Tag beginnt mit einer
Blutentnahme, dann ein ,Fit in den Tag™ — das
optimale Morgenprogramm, nach dem Friih-
stiick ein Vortrag iiber Erndhrung. Anschlie-
Bend folgt ein Fitness-Test. Nach dem Mittag
und weiteren einfiihrenden Vortrigen iiber
Stress und Entspannung gibt es ein einstiindiges
Aqua-Fitness-Programm. Am niichsten Tag dann
Riickengymnastik und eine Wanderung — und
wiihrend der ganzen Zeit stehen Arzt und Trainer
mit Tipps und Ratschligen oder auch fiir ver-
trauliche Gespriche zur Verfiigung. Abgerun-
det wird das Programm durch eine ausgewogene

Erndhrung. m -am

LRichter+Frenzel” bauen auf das Know-how des Teams um Dr. Mockel.
KONTAKT: WWW.IPS-REGENSBURG.DE

Auch Ernahrungs-
hinweise gehoren
zum Programm



