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Vorwort

Bewegung fordert die Gesundheit. Vor dem
Hintergrund, dass Erkrankungen des Muskel-
und Skelettsystems seit Jahren unangefoch-
ten die haufigsten Ursachen flr Ausfalle im
Arbeitsleben sind, gewinnt die Bewegungsfor-
derung der Mitarbeiter gerade auch fir kleine
und mittlere Unternehmen (KMU) zunehmend
an Bedeutung. In Zeiten des Fachkrafteman-
gels wird es immer wichtiger, das Arbeits-
umfeld fir Mitarbeiter attraktiv zu gestalten.
Dazu gehoren auch gesundheitsfordernde An-
gebote, zum Beispiel im Bewegungsbereich.

Vor allem fir KMU ist es aber oft eine groBe
Herausforderung, diese Bewegungsangebote
in den Arbeitsalltag zu integrieren. Es fehlen
passende Rdaumlichkeiten und das Wissen
tiber geeignete Angebote im unternehmens-
nahen Umfeld.

Dabei ist das Unternehmen ein guter Ort, um
Arbeitnehmer mit Bewegungsangeboten zu
erreichen. Im Kollegenkreis finden sich meist
ahnliche Interessen, zum Beispiel FuBball oder
Laufen. Bewegungsangebote konnen auch
mit geringem finanziellem und personellem
Aufwand in den Unternehmensablauf inte-
griert werden. Kooperationen mit Verbanden,
Sportvereinen, Betriebssportgemeinschaften
und Gesundheitsdienstleistern bieten sich fir
KMU an.

Mitarbeiter in Bewegung zu bringen, ist ein
erster und wichtiger Schritt auf dem Weg zu
einem Betrieblichen Gesundheitsmanage-
ment. Auch kleine MaBnahmen kdnnen eine
groBe und nachhaltige Wirkung erzielen. Die
Mitarbeiter werden motiviert, aktiver zu sein,
das Betriebsklima wird verbessert und die
Mitarbeiter identifizieren sich stdrker mit
ihrem Arbeitgeber.

In dieser Handreichung sind hilfreiche Infor-
mationen Uber Angebote zur Bewegungs-
forderung fir KMU zusammengestellt.

Werden Sie aktiv, wenn es um die Gesundheit
Ihrer Mitarbeiter geht. Sie investieren in die
Zukunft Ihres Unternehmens! Denn: Gesunde
Mitarbeiter sind motivierter, leistungsfahiger
und tragen langfristig zum Unternehmens-
erfolg bei.

Handelskammer Hamburg

%/?\“ICFM

Fritz Horst Melsheimer Prof. Dr. Hans-Jorg Schmidt-Trenz

Prases Hauptgeschaftsfuhrer
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Kleine Bewegungsmaglichkeiten im Arbeitsalltag

Im Biiro am Computer, in Meetings oder Kon-
ferenzen - Berufstétige verbringen tdglich
mehrere Stunden im Sitzen. Bewegung ist
.Mangelware" und flihrt zu Verspannungen
und Rickenschmerzen.

Schon kleine MaBnahmen bringen mehr
Bewegung in den Arbeitsalltag und fordern
die Gesundheit. Meist genligen nur einige
Minuten bewusster Auszeit, um mit frischer
Energie an den Arbeitsplatz zurlickzukehren
und wieder leistungsfahig zu sein.

Einige Anregungen flr
Bewegungsmoglichkeiten

Aktivitaten, die vom Arbeitgeber organisieren
werden sollten:

® Fahrstiihle meiden und zum Treppenstei-
gen animieren: Schrittzahler-Wettbewerbe
oder Aushdnge in den Fahrstiihlen kdnnen
hilfreich sein, die Mitarbeiter in Bewegung
zu bringen.

e Hohenverstellbare Schreibtische zum Ste-
hen anbieten: Eintdnige Sitzpositionen
werden vermieden.

o Aktive Pausen anbieten, zum Beispiel in der
Mittagspause: Hier kénnen die eigenen

Ein bewegter Start in den Tag: Mit dem Rad zur Arbeit fahren.

Birordume, der Pausenraum oder die Griin-
flache vorm Gebdude genutzt werden.

® Entspannungstechniken einfiihren: Yoga,
Autogenes Training oder progressive Mus-
kelentspannung helfen, Verspannungen zu
l6sen.

® |nformationen lber Lockerungslbungen
am Arbeitsplatz bereitstellen: Mithilfe eines
Ubungs—Posters oder eines ,interaktiven
Trainers" am PC ldsst sich das tdgliche
Schulterkreisen und vieles mehr etablieren.

e Saisonale Angebote bereitstellen: Im Som-
mer Inline Skating, im Winter Skigymnastik
- kreative Ideen sind gefragt, um Schwung
in den Arbeitsalltag zu bringen.

e Teilnahme an der Aktion ,Mit dem Rad zur
Arbeit" fordern: Statt mit der Bahn oder
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Kleine Bewegungseinheit fiir zwischendurch: Treppe statt Fahrstuhlfahren.

dem Auto zur Arbeit zu kommen, kann das
tagliche Radfahren als kleine Sporteinheit
vor und nach dem Job fiir Bewegungs-
ausgleich sorgen. RegelmaBige Aktionen
helfen, mehr Mitarbeiter in Bewegung zu
bringen.

Aktivitdten, die vom Mitarbeiter individuell
umgesetzt werden kénnen:

® Face-to-Face-Kommunikation statt Tele-
fonate und E-Mails fordern: Mitarbeiter
konnen sich so die Beine vertreten und das
Betriebsklima wird durch personliche Kon-
takte ebenfalls verbessert.

® Die Mittagspause nicht am Schreibtisch
verbringen: Ein kleiner Abstecher an die
frische Luft fordert neue Ideen.

e Pause flr die Augen: 2 x am Tag fir finf
Minuten die Augen schlieBen und tief
durchatmen.

e Aufstehen: Telefonate und Besprechungen
im Stehen durchflhren.

Gut ist, was Spal3 macht

Um maglichst viele Mitarbeiter zu erreichen,
ist es wichtig, die Interessen der Mitarbeiter
abzufragen. SchlieBlich sollen nicht nur dieje-
nigen zur Bewegung animiert werden, die be-
reits in ihrer Freizeit regelmaBig Sport treiben.

Wichtig ist es, den bekannten ,Stein ins Rollen
zu bringen” und kleine Bewegungsmaglich-
keiten in den Arbeitsalltag zu integrieren.
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Rumpf/Hufte: Setzen Sie sich gerade auf den Stuhl. Riicken: Setzen Sie sich an die Vorderkante Ihres

Ziehen Sie dann zuerst die linke Hand bei ausge- Stuhles. Beugen Sie sich dann nach vorn, bis Ihre
strecktem Arm in Richtung Boden, wahrend der Arme den Boden beriihren. Lassen Sie Ihren Kopf
Kopf leicht zur linken Seite geneigt ist. Wiederholen zwischen den Knien ruhen.

Sie die Ubung mit dem rechten Arm.

Nackenmuskulatur: Setzen Sie sich aufrecht auf den Oberkdrper: Sitzen Sie aufrecht und verschrénken
Stuhl. Ziehen Sie dann die Schultern nach oben und Sie die Hande hinter dem Kopf. Driicken Sie nun den
lassen Sie sie anschlieBend fallen. Kopf gegen die Hande und halten Sie die Spannung.
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Betriebssport

Im Kollegenkreis Sport zu treiben, macht Spal3
und lockt den einen oder anderen Sportmuf-
fel hinter seinem Schreibtisch hervor. Die
Mdglichkeiten, Betriebssport im Unternehmen
umzusetzen, sind vielfdltig: Von dem wo-
chentlichen FuBballtreff iber regelmaBiges
Badmintonspielen bis hin zum Gruppen-
tauchen im In- und Ausland.

Volleyball ist ein beliebter Mannschaftssport.

Vorteile fur Unternehmen
und Mitarbeiter

Mit den Kollegen Sport zu treiben, fordert die
interne Kommunikation sowie die Bildung

informeller Netzwerke im Unternehmen - all
das unabhéangig jeglicher Hierarchie-Ebenen.

Sich in der Gruppe sportlich zu betatigen,
verbessert das Betriebsklima, steigert die Mo-
tivation des Einzelnen und starkt die gesund-
heitsbewusste Lebens- und Arbeitsweise der
Mitarbeiter.

Einrichtung einer
Betriebssportgruppe

Herausfinden:

Welche gemeinsamen Interessen fiir Sport-
arten gibt es unter den Mitarbeitern? Hier bietet
sich eine Umfrage unter der Belegschaft an.

Los geht's:

Initiieren eigener Sportgruppen entsprechend
der durch die Umfrage favorisierten Sportar-
ten.

Hut aufsetzen:

Wer Gbernimmt die Verantwortung fur die
Organisation, etc.? Ein Mitarbeiter pro Sport-
art sollte benannt werden.

Klaren:

Welche Kosten fallen fiir das einzelne Unter-
nehmen an? Ubernimmt das Unternehmen
einen Teil der Kosten?
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Kooperation mit
anderen Unternehmen

Gerade fur kleine und mittlere Unternehmen
ist es oft schwierig, eigene Betriebssportgrup-
pen aufzustellen. Hier bietet sich eine Koope-
ration mit benachbarten Unternehmen an,
deren Mitarbeiter ebenfalls an der jeweiligen
Sportart interessiert sind oder vielleicht schon
Betriebssportgruppen auf die Beine gestellt
haben. Gehen Sie dazu einfach in Abstimmung
mit hrem Personalbliro auf die Personalabtei-
lungen benachbarter Unternehmen zu und
schildern Sie lhr Vorhaben. Der Betriebssport-
verband Hamburg e.V. (BSV) vermittelt und be-
rat zu Spielgemeinschaften und Kooperationen.

Betriebssportverband
Hamburg e. V.

Der Verband vermittelt unter anderem zer-
tifizierte und qualifizierte Trainer, um Sport-
angebote im Unternehmen zu realisieren.
Betriebssportgruppen konnen auBerdem am
Wetttkampfsport und an Punktspielrunden
sowie an den Deutschen Betriebssportmeis-
terschaften teilnehmen.

BETRIEBSSPORT
VERBAND HAMBURG

D

# Parwner fir Spore, Fitness und Gesundheic

Weitere Informationen unter:
www.bsv-hamburg.de

Gut zu wissen —
Versicherungsschutz
der Mitarbeiter

Bei betrieblich veranlasstem Betriebssport
sind die Mitarbeiter durch die entsprechende
Berufsgenossenschaft des Unternehmens
mitversichert.

Dazu mussen folgende
Kriterien erfillt sein

® Die sportliche Aktivitdt dient dem Aus-
gleich einseitiger kdrperlicher, geistiger oder
seelischer Belastungen des Arbeitsalltages.

® Der Betriebssport wird regelméaBig ausge-
fihrt, das heiBt mindestens einmal pro
Monat.

® fs besteht ein fester Teilnehmerkreis aus
Mitarbeitern des Unternehmens bzw. der
kooperierenden Unternehmen.

e Zeitlicher Bezug zur Arbeitszeit, das heiBt
Ubungszeit und -dauer miissen in einem
dem Ausgleichszweck entsprechendem
Zusammenhang mit der betrieblichen Ta-
tigkeit stehen.

Wettkdmpfe sowie Mannschaftsspiele gegen
Betriebsfremde sind nicht versichert. Mitglieder
des BSV sind zusatzlich unfall- und haftpflicht-
versichert - dies gilt auch ftir den Wettkampfsport.
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Zusammenarbeit mit Sportvereinen

RegelmaBige Bewegung und Sport halten
gesund und fit. Denn Bewegung ist immer
noch die beste Medizin.

Dabei kann jeder seinen eigenen Interessen
nachgehen und die fiir sich passende Sportart
auswahlen.

Das in Hamburg vorliegende flachendeckende
Sportangebot eignet sich fiir Mitarbeiter, die
sich in der Nahe der Arbeitsstatte oder im
eigenen Wohnumfeld bewegen mdchten.
Dabei schafft die Teilnahme an Gruppenan-
geboten mehr Verbindlichkeit als sich alleine
zu organisieren.

Hauptsache Bewegung: Das Angebot der Sportvereine ist
vielfaltig.

Vielfaltige Sportangebote
entdecken

Unternehmen kdnnen die vielfdltigen Sport-
angebote der Hamburger Vereine fir indivi-
duelle Kooperationen nutzen.

Eine Ubersicht tiber die Angebote der Ham-
burger Sportvereine finden Sie unter:
www.hamburger-sportbund.de

Passende Sportangebote kdnnen auch Uber
das Infotelefon des Hamburger Sportbundes
abgerufen werden: Telefon 040 41908-111.

Viele Hamburger Sportvereine verfligen auch
tber vereinseigene Fitnessstudios, die von
Unternehmen genutzt werden kénnen.

Zertifizierte Gesundheits-
sportangebote

Die Vielzahl an qualitdtsgesicherten Gesund-
heitssportangeboten kann von Unternehmen
genutzt werden, um das lebenslange Sport-
treiben der Mitarbeiter zu unterstiitzen.

Eine Ubersicht aller Gesundheitssportan-
gebote - nach Stadtteil sortiert - finden Sie
unter: www.gesundheitssport-hamburg.de
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Bewegung an der frischen Luft: Rudern auf der Hamburger Alster.

P Verband flr Turnen und
Freizeit e. V./Hamburger
Sportbund e. V.

Die Verbdnde flihren Beratungsgespréache
(Beweggrund, Zielrichtung, Interessenslage)
mit interessierten Unternehmen durch und
unterstiitzen bei der Vermittiung des passen-
den Angebotes und beim Aufbau von quali-
tatsgesicherten BGF-MaBnahmen.

Y

Hamburger Sportbund

Die aufgefiihrten Angebote werden oft von

den Krankenkassen fiir eine Bezuschussung

anerkannt. Weitere Informationen unter:
www.vtf-hamburg.de oder
www.hamburger-sportbund.de
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Kooperation mit Fitnessstudios

Eine Kooperation mit Fitnessstudios ist beson-
ders fir kleine und mittlere Unternehmen
interessant.

Nutzen fiir Unternehmen
und deren Mitarbeiter

In Fitnessstudios besteht eine breite Palette
an Kursangeboten und Trainingsgeraten zur
Auswahl. Diese Vielfalt kann im Unternehmen
nur schwer angeboten werden. Zudem kon-
nen Mitarbeiter in Fitnessstudios durch
geschulte Trainer professionell betreut und
angeleitet werden.

Die Beteiligung an den Kosten fiir die Fitness-
studio-Mitgliedschaft der Mitarbeiter lasst
sich weiterhin gut als Mitarbeiterbindungsin-
strument einsetzen.

Welche Moglichkeiten gibt es?

Viele Fitnessstudios bieten verglnstigte
Konditionen fir Unternehmen und deren
Mitarbeiter an. Unternehmen kdénnen die
Mitgliedschaft bezuschussen oder komplett
tragen.

RegelméaBiger Ausdauersport fordert die Gesundheit.
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DSSV e. V. Arbeitgeberverband
deutscher Fitness-
und Gesundheits-Anlagen

Im Bereich Betriebliches Gesundheitsma-
nagement ist der DSSV vor allem im Rahmen
der Initiative ,Gesundheit im Betrieb selbst
gestalten” aktiv, die in Zusammenarbeit mit
dem Bildungspartner Deutsche Hochschule
fur Prévention und Gesundheitsmanagement
(DHfPG)/BSA-Akademie durchgefihrt wird.

Die Initiative unterstltzt Unternehmen beim
Aufbau eines Betrieblichen Gesundheitsma-
nagements (BGM) und qualifiziert fir BGM
zustandige Mitarbeiter sowie Gesundheitsbe-
rater und Dienstleister auf diesem Gebiet. In
die Initiative werden alle DSSV-Mitglieds-Stu-
dios kostenlos integriert.

Kernelemente des
Konzeptes sind

® Qualifizierung von Gesundheitsexperten,
Personalverantwortlichen und Fiihrungs-
kraften

e Aufbau von Gesundheitskompetenz im Un-
ternehmen

e Forderung der Gesundheit durch Starkung
der vorhandenen Ressourcen im Unter-
nehmen

Training am Ergometer oder Kraftsport:

Die Mdglichkeiten im Fitnessstudio sind vielfaltig.

e Starkere Einbeziehung der Mitarbeiter als
Joetriebliche Experten”

e Schaffung gesundheitsforderlicher Struk-
turen im Unternehmen

Arbeitgeberverband deutscher o
Fitness- und Gesundheits-Anlagen

Weitere Informationen unter:
www.dssv.de oder
www.gesundheitimbetrieb.de/die-initiative
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Kooperation mit Gesundheitsdienstleistern und Sportmedizinern

In Hamburg sind etwa 2 400 Unternehmen auf
dem sogenannten Zweiten Gesundheitsmarkt
aktiv. Dieser umfasst alle privat finanzierten
Produkte und Dienstleistungen im Gesund-
heitsbereich. Hierzu zdhlen beispielsweise
Angebote wie eine mobile Massage, Inhouse-
Fitnesstraining oder eine Erndhrungsberatung.

Beratungsdienstleister mit dem Schwerpunkt
Gesundheit unterstiitzen Unternehmen bei
dem Aufbau einer betrieblichen Gesundheits-
forderung oder eines Betrieblichen Gesund-
heitsmanagements. Dabei spielen die Themen
Sport und Bewegung eine zentrale Rolle.

Daneben gibt es einige Dienstleister, die sich
auf das Thema Sport spezialisiert haben. Diese
bieten beispielsweise sportmedizinische Un-

/

Gesundheitsdienstleister bieten eine breite Palette an
Angeboten, z. B. Massagen.

tersuchungen, wie eine Blutbilduntersuchung
oder eine Leistungsdiagnostik fur die Mitar-
beiter an, um im Anschluss einen individuel-
len Trainingsplan zu erstellen und Coaching-
Programme zu konzipieren.

Online-Portal fur
Gesundheitsdienstleister

Einen Uberblick iiber Gesundheitsdienstleister
in Hamburg und der Metropolregion bietet das
Online-Portal fiir Gesundheitsdienstleistungen
der Gesundheitswirtschaft Hamburg GmbH,
das einen Uberblick iiber die vielfiltigen Ge-
sundheitsdienstleister vermittelt.

Uber den Gesundheitsfinder konnen sich
Unternehmen, die auf der Suche nach einem
passenden Anbieter sind, eine Liste aller ein-
getragenen Gesundheitsdienstleister der ge-
suchten Kategorie, zum Beispiel Bewegung
und Sport, anzeigen lassen.

Die Gesundheitsdienstleister sind mit ihren
Kernkompetenzen sowie Kontaktdaten ein-
getragen. Uber eine Ubersichtskarte kdnnen
Unternehmen Gesundheitsdienstleister in ih-
rer unmittelbaren Umgebung finden.

Weitere Informationen unter:
www.gesundheitsmarkt-hh.de
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Wie schafft man Anreize fiir Mitarbeiter, die Angebote wahrzunehmen?

Um Mitarbeiter langfristig flir das Thema
Sport und Bewegung zu begeistern, kdnnen
Unternehmen auf verschiedene Arten Anreize
setzen.

Begeistern: Vorteile von regelméaBiger Bewe-
gung aufzeigen

Einbinden: Betriebssportangebote auch fiir
Familienangehorige 6ffnen

Vorbild Fiihrungskraft: im Idealfall ,turnt
der Chef mit" bzw. unterstiitzt die sportlichen
Aktivitaten seiner Mitarbeiter

Finanzielle Anreize schaffen: (anteilige)
Beteiligung bzw. Kostentibernahme von Kurs-
angeboten, Fitnessstudio-Mitgliedschaften
oder Startgebihren

Beteiligung zahlt sich aus: Bonuspro-
gramme oder Pramiensysteme fur Mitarbeiter,
die besonders oft Sportangebote wahrneh-
men oder nur geringe Fehlzeiten bei einem
Sportkurs haben

Nutzen: Bonusprogramme der Krankenkassen

Belohnen: ein zusatzlicher Urlaubs- oder
Gleittag fir sportliche Leistungen, zum Bei-
spiel fir das Ablegen des Deutschen Sport-
abzeichens

Stérkt den Teamgeist: Firmenlaufe.

Motivieren: Mitarbeiter durch Wettbewerbe
zu regelmaBiger Bewegung ermuntern, zum
Beispiel in Form von Schrittzahler-Wettbe-
werben

Teambuilding: gemeinsame Vorbereitungen
und Teilnahme an Firmenldufen oder Turnie-
ren schweiBen die Belegschaft zusammen

Arbeitszeit oder Freizeit?: Aktivitaten kon-
nen anteilig oder komplett als Arbeitszeit
behandelt oder zumindest durch flexible Ar-
beitszeiten gefordert werden
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Tipps

Information ist alles

Wichtig ist, dass Angebote zur Bewegungs-
forderung allen Mitarbeitern zugédnglich sind
und im Unternehmen kommuniziert werden.
Dies kann dber das Intranet, einen regelma-
Bigen Newsletter oder eine Info-Pinnwand
umgesetzt werden.

Forderung durch
Krankenkassen

Die gesetzlichen Krankenkassen kénnen MaB-
nahmen des Betrieblichen Gesundheitsmana-
gements finanziell férdern (nach § 20 SGB V).
Dazu gehoren auch Bewegungsangebote.

Als ersten Ansprechpartner empfiehlt sich die
Krankenkasse, bei der die meisten Beschaftig-
ten versichert sind.

Viele Praventionskurse werden von den gesetzlichen
Krankenkassen gefordert.

Steuerfreie Arbeitgeberleistung

Qualitatsgeprifte BGM-MaBnahmen kdnnen
steuerlich abgesetzt werden. Fir jedes Unter-
nehmen gilt ein Maximalbetrag von 500 Euro
pro Mitarbeiter und Jahr.

Die Finanzamter orientieren sich hierbei an
den Qualitatskriterien der Krankenkassen,
dem sogenannten Leitfaden Prévention (zu
finden unter: www.gkv-spitzenverband.de).

0b ein geplantes Angebot steuerlich geltend
gemacht werden kann, kénnen Unternenmen
bei ihrem zustandigen Finanzamt anfragen.
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Weitere Informationen

Online-Portal fdr
Gesundheitsdienstleistungen

Suchen Sie einen Gesundheitsdienstleister, der
in Ihrem Unternehmen MaBnahmen zur Be-
wegungsforderung lhrer Mitarbeiter einfiihrt?
Im neuen Online-Portal fir Gesundheits-
dienstleistungen werden Sie unter der Kate-
gorie ,Bewegung und Sport" sicherlich fiindig.
Weitere Informationen unter:

www.gesundheitsmarkt-hh.de

,Gesundheitstag
der Hamburger Wirtschaft"

Die Veranstaltung findet einmal pro Jahr im
April statt und bietet Unternehmen die M&g-
lichkeit, sich rund um das Thema ,Betriebli-
ches Gesundheitsmanagement von A bis Z"
zu informieren. Auf der Gesundheitsmesse
stellen Gesundheitsdienstleister ihre Ange-
bote, u.a. zur Bewegungsforderung, vor.

Weitere Informationen unter:
www.hk24.de/gesundheit

Leitfaden ,Betriebliches
Gesundheitsmanagement
mit Praxisbeispielen®

Der Leitfaden gibt einen Uberblick tiber die
wichtigsten Schritte auf dem Weg zu einem
Betrieblichen Gesundheitsmanagement und
vermittelt anhand von Praxisbeispielen, bei
welchen Themen Unternehmen aktiv werden
kénnen.

Den Leitfaden finden Sie unter:
www.hk24.de, Dok.-Nr. 105978

Verein Gesundheitsmetropole
Hamburg e.V.

Ziel des Vereins ist die Starkung des Gesund-
heitswirtschaftsstandorts Hamburg, die Ver-
netzung von Akteuren aus verschiedenen
Branchensegmenten und die Verbesserung
der Versorgung. Mit dem Arbeitskreis
.Gesundheit im Betrieb" engagiert sich der
Verein fur die Einfihrung von gesundheits-
fordernden MaBnahmen, insbesondere in
KMU. Dazu gehdrt auch, mehr Bewegung in
den Arbeitsalltag der Mitarbeiter zu bringen.

GesundheitsMetropole
Hamburg

Weitere Informationen unter: www.gmhh.de
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Weitere Informationen und die Broschiire zum Download finden Sie im Internet.



