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UNSERE VISION
BETRIEBLICHES GESUNDHEITSMANAGEMENT

ALS BETRIEBLICHE GESUNDHEITSKULTUR

Unser BGM-Ansatz versteht eine Unter-
nehmenskultur zu schaffen, bei der es nicht nur
um die Forderung eines gesunden Arbeits-
umfelds und die Unterstiitzung einer
ausgewogenen  Work-Life-Balance  geht,
sondern auch um die Stdrkung der
Gesundheitskompetenz lhrer Angestellten
geht. Sie lernen, gesundheitliche Risiken
fruhzeitig zu erkennen und praventive

Maflnahmen aktiv in ihren Alltag zu integrieren.
So wird BGM nicht nur eine betriebliche
MalRnahme, sondern Teil eines nachhaltigen
Gesundheitsbewusstseins im
Unternehmen.

gesamten

ALS LANGFRISTIGE PERSPEKTIVE

Hatten Sie nicht auch Interesse an
Arbeitnehmer:innen, die sich mit lhrem
Unternehmen identifizieren, langfristig
gesund bleiben und motiviert ihre Ziele
erreichen? Die Stdrkung des Employer
Brandings, die Forderung einer positiven
Unternehmenskultur ~ und  eine  starke
Mitarbeiterbindung sind  keine  Zufalls-
produkte - sie sind das Ergebnis eines
langfristig etablierten BGM. Es ist eine
strategische Entscheidung, die kontinuierliche
Bemuhungen erfordert, um nachhaltige
Erfolge zu sichern.




UNSER ANSATZ

ZIELGRUPPENORIENTIERT:

Wir passen unsere Programme genau auf die individuellen Schicht- und Dienstpléne
an. Durch diese gezielte Abstimmung ermoglichen wir es, Gesundheitsforderung und
PraventionsmaBnahmen effektiv in den Arbeitsalltag zu integrieren, ohne den
Betriebsablauf zu storen.

O MIT HERZ
VERSTAND
UND EMPATHIE.

BRANCHENSCHWERPUNKTE:

@ FUHRUNGSKRAFTE &
ABTEILUNGSLEITENDE

@ GESUNDHEITS- UND
\ ~)" SOZIALBERUFE

@ SCHICHTARBEIT UND
AUSSENDIENST \(&




VON DER ANALYSE
ZUR LOSUNG

Kennenlernen & kurze Arbeitsplatzanalyse DAS ERWARTET SIE:

vielfaltige Themenangebote:
Forderung der physischen, psychischen &
emotionalen Gesundheit

Ziel & Thema bestimmen

Planung & Organisation durch Dresden PT

Vor-Ort-Betreuung:
Durchfthrung durch Dresden PT direkt vor Ort, flexibel & unkompliziert

professionelle Begleitung:
kontinuierliche Unterstltzung inklusive
*optional erfolgt eine Erhebung zur zielfiihrenden ZweckméRigkeit und Feed baCk Zur Teilna h mebereitSChaft

Umsetzung des Gesundheitstages durch unsere Gesundheitsexpert/-innen,
nach deren Auswertung ggf. weitere GesundheitsmaBnahmen ins Leben
gerufen werden kénnen

Monatliche Evaluation & Auswertung*

IHRE VORTEILE AUF EINEN BLICK UNSERE SCHWERPUNKTE

Erhéhung der Mitarbeiterbindung & Pravention & Bewegungsférderung

-zufriedenheit
Stressbewaltigung
Reduzierung von Krankheitsausfallen
& steigende Produktivitat Ergonomieberatung
Verbesserung der Arbeitgebermarke &
@ Positionierung als
gesundheitsbewusster Arbeitgeber

Teambuilding

Gesundheitstage & -events



GESUNDHEITS-
CHECKS

Haltungs- und
Bewegungsanalyse

Riickenanalyse

Stoffwechselanalyse

Vitalscreening

In dieser Analyse beobachten wir mégliche Fehlbelastungen,
einseitige Bewegungsmuster oder Haltungsschwachen - ganz
ohne  technische  Hilfsmittel. Ziel ist es, das
Bewegungsverhalten besser zu verstehen und gezielt
Verbesserungen anzustofRen. Am Ende gibt es praktische
Hinweise, wie Sie Balance, Haltung und Effizienz beim Gehen
verbessern konnen.

Die Ruckenanalyse kann dazu beitragen, Haltungsschwachen,
und andere potenzielle Gesundheitsrisiken zu identifizieren.
Nach der Messung erhalten Sie eine individuelle Beratung von
unseren Expertiinnen. Dies ermoglicht eine gezielte
Intervention, um korperliche Beschwerden bewdltigen und
fruhzeitig einschreiten zu kénnen.

In diesem Gesundheitscheck erhalten Sie eine umfassende
Erfassung lhrer Korperzusammensetzung, einschlieflich
wichtiger Parameter wie Muskelanteil, viszerales Fett und
anderer Gesundheitsdaten. Nach der Messung bieten wir Ihnen
ein kurzes Beratungsgesprach an, in dem die erhobenen Daten
besprochen werden. Anhand dieser Basis erhalten Sie
individuelle Gesundheitstipps und Empfehlungen, um die
gewonnenen Erkenntnisse optimal zu nutzen und lhre
Gesundheitsziele zu unterstutzen.

Beim Vitalscreening wird neben der Messung des Blutdrucks
und der Koérperzusammensetzung eine Vergleichsanalyse lhres
Lebensalters bertcksichtigt. Diese Ergebnisse bieten Hinweise
darauf, wie lhre korperliche Verfassung im Kontext lhrer
Lebensgewohnheiten zu bewerten ist. Im Anschluss an das
Vitalscreening erhalten Sie von uns Empfehlungen, wie Sie
Ihre Vitalwerte optimieren konnen, insbesondere in den
Bereichen Ernahrung, Bewegung und Stressbewaltigung.



Auswahl Gesundheitsangebote:

Ihr  individuell bestimmtes Monatliches Gesundheitsangebot:

Konzept geplant fir einen * 2XxBewegungskurse proWoche

halben oder ganzen Tag. * 1 xImpulsvortrag pro Monat
Monatl. Gesundheitschallange

Gesundheitsnewsletter
Controlling und Evaluation

Jetzt Planung starten:
bgm@dresden-pt.de

Monatliches Gesundheitsangebot:

Physio / Massage Arbeitsplatz

3 x Bewegungskurse pro Woche
1 x Impulsvortrag pro Monat
Monatl. Gesundheitschallange
Erndhrungsberatung

Personal Training GF

Controlling und Evaluation
Gesundheitsnewsletter
Persénlicher Gesundheitsberater




IMPULS-

VORTRAGE

VORSORGETHEMEN —

NAHER BELEUCHTEN \
KT
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VianersEnaes B @ide dlidh afe Von Hitzewallungen und Schlafstérungen bis hin zu
P : . Stimmungsschwankungen und Konzentrationsproblemen
wechselnden Jahre einer Frau - die Menopause kann vielfaltige Herausforderungen mit
sich bringen, die den beruflichen Alltag beeinflussen.
Dieser Vortrag richtet sich an Frauen in allen
(O 60Min. Dr. med. Johanna Janschek Berufsfeldern ~ sowie  an  Fuhrungskrdfte  und
Gynakologie und Frauenheilkunde Personalverantwortliche, die die Menopause als Chance
fur eine gesunde und fordernde Arbeitsumgebung

erkennen méchten.

N Frahzeitige urologische Untersuchungen kénnen Leben
Prostata-Vorsorge: Angste retten. In diesem Vortrag wird nicht nur Uber die
Uiberwinden, Leben schiitzen Bedeutung der Prostatavorsorge gesprochen, sondern
auch auf Stigmata eingegangen, die heutzutage immer
noch mit der Friitherkennungsbehandlung verbunden sind.
. . Wir moéchten Angste nehmen und lhnen aufzeigen, wie
© 45Min. Dr. med. Jens Schneider wichtig und s?nnvoll es ist, sich regel?néf&igen

Facharzt fur Urologie Untersuchungen zu unterziehen.

Der Vortrag ,,Darmgesundheit” vermittelt verstandlich
] und praxisnah, wie Verdauung, Erndghrung und Lebensstil
Darmgesundheit zusammenwirken. Sie erfahren, welche Rolle die
Darmflora fur Immunsystem, Energie und Wohlbefinden
spielt und wie Sie durch eine darmfreundliche Erndhrung,
. Bewegung und Stressabbau lhre Verdauung nachhaltig
(D 60Min Dr. med. Johannes Janschek unterstiitzen koénnen. Der Vortrag bietet wertvolles

Gastroenterologe Wissen und einfache Impulse fir einen gesunden,
ausgeglichenen Darm im Alltag.
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IMPULS-
VORTRAGE

SINNFINDUNG UND

TRAUERBEWALTIGUNG

Die Bedeutung der Sinnfrage fiir
unser Wohlbefinden

(O 60Min Benedict Schubert
Pfarrer

...trotzdem Ja zum Leben sagen:
Umgang mit Trauer und Leid

(O 90Min. Benedict Schubert

Pfarrer

Der Mensch fragt seit jeher nach dem Sinn seiner Existenz:
Warum und wofir lebe ich? Wo hat alles seinen Ursprung?
In welcher Beziehung stehe ich zur Natur und meinen
Mitmenschen? Die biblischen Erzahlungen haben die Suche
nach Antworten auf diese Fragen in unserer Kultur - und
Geistesgeschichte zutiefst gepragt. Sie erzahlen die
Geschichte der Menschheit als ein Beziehungsgeschehen
zwischen Mensch und Gott. Von dieser ersten Beziehung sind
auch alle weiteren Beziehungen gepragt. Erst am DU erkennt
der Mensch sein ICH, war von daher der judische
Religionsphilosoph und Padagoge Martin Buber Uberzeugt.
Der Vortrag beleuchtet, ausgehend von judischen und
christlichen Theologen und Philosophen, die Bedeutung von
Beziehung, Sinn, Verbundenheit und Schoénheit fur unser
korperliches wie seelisches Wohlbefinden und ein sinnerfulltes
Leben.

Das Zerbrechen einer Partnerschaft; eine schwere
Krankheitsdiagnose; der Tod eines geliebten Menschen.
All das sind Ereignisse, die unser Inneres zutiefst erschittern
und unser Leben vor eine Herausforderung stellen.
Gesellschaftlich jedoch werden Trauer und Tod vielfach
ausgeblendet. Betroffene haben umso mehr haufig das
Gefuhl, mit ihrer Trauer alleingelassen zu sein. Wahrend eines
Freiwilligendienstes in einem Hospiz in Jerusalem kam
Benedict Schubert erstmals intensiv in Beriihrung mit der
Thematik. Durch seine seelsorgerische Ausbildung und seine
Tétigkeit als Pfarrer hat er in den letzten Jahren hierzu weitere
Erfahrung sammeln konnen. Nicht zuletzt hat er aufgrund
einer schweren Behinderung seines Kindes in den letzten
Jahren selbst einen Trauerprozess durchlebt. Neben einer
Vorstellung der typischen Trauerphasen bietet die 90-
minutige Einheit vor allen Dingen Raum, um Uber
Trauererfahrungen ins Gesprach zu kommen und Fragen zum
Thema Trauer und Leid zu stellen.



IMPULS-
VORTRAGE

WISSEN FUR ALLE

LEBENSPHASEN
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Orthopéadie zum Anfassen

(O 60Min. Angelika Glauer

Orthopéadie und Chirotherapie,
konservative Orthopadie

Peak Performance:
Sportmedizin fiir den Job

(O 60 Min. Dr. med. Konstanze Friedrich

Sportmedizin,
Pravention & Rehabilitation

Von Grundlagen der Orthopédie bis tber den Austausch auf
haufig gestellte Fragen, wie 'Was tut weh?' und 'Was kann ich
dagegen tun?' Entdecken Sie Orthopéadie aus erster Hand!
Unser Fachteam bietet Einblicke von der frihkindlichen
Entwicklung bis hin zum Arbeitsleben. Seien Sie dabei und
erfahren Sie alles, was Sie tUber Orthopé&die wissen m&chten!

Erfahren Sie, wie Sportmedizin Ihre Leistungsfahigkeit steigert
und wie sportmedizinische Erkenntnisse uns helfen nicht nur
die Fitness, sondern auch den Umgang mit Stress, den
Stoffwechsel und die Verringerung von Krankheitsrisiken zu
beeinflussen. Wir stellen lhnen vor, wie Sie durch praventive
MaRnahmen Ihre Gesundheit und Leistung verbessern kénnen
— fur ein energiegeladenes und gestinderes (Arbeits-)Leben.



RESILIENZTRAINING
PROGRAMM

)
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INDFUL MINDSET

Wie bleiben Sie mental stark in einer Welt, die DURCHFUHRUNG
sich immer schneller verandert?

Der Druck, flexibel und leistungsfahig zu sein,

wachst - sei es durch Digitalisierung,

gesellschaftliche Umbriche oder die zunehmende Dauer:

Komplexitat im beruflichen Alltag. Dabei kommt die

mentale Gesundheit oft zu kurz. Doch gerade ein 6 Module & 60 Minuten
starkes Mindset ist der Schlussel, um wahlweise wéchentlich oder
Veranderungen  aktiv.  zu  gestalten  und als Tageskompaktkurs
Herausforderungen als Chancen zu nutzen.

il - Format:

Mindset & innere Haltung

Pra der Webi
Achtsamkeit & Selbstreflexion lldsenzodefarenindn

Stressmanagement &
personliche Ressourcen

Kommunikation :
Zielgruppe:

Tools und Techniken
Mitarbeitende und Fuhrungskrafte,
die ihre mentale Widerstandskraft
starken und neue Strategien fur
eine gesunde Work-Life-Balance
entwickeln mdéchten. Es eignet sich
Stress reduzieren sowohl fur Einzelpersonen als auch
Teams.

ONCNONNONONC)

Erstellung personlicher
Resilienzfahrplan

Widerstandskraft starken

gesunde Routinen etablieren

Fordern von lésungsorientiertem
Denken



MENTALE
GESUNDHEIT

WORKSHOPS FUR DEN

(BERUFS-)ALLTAG

Stress managen, Erfolg erleben:
Der Workshop fiir ein

ausbalanciertes Leben

(O 60 Min.

% AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

Mindset Matters - Starkung

des postiven Denkens

@ 60 Min.

% AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

Achtsamkeit & Resilienz

(© 60 Min.

s AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

In diesem interaktiven Seminar lernen Sie, wie Sie den
taglichen Stress bewaltigen kdnnen, ohne Ihre Gesundheit und
lhr Glick zu gefdhrden. Wir zeigen Einblicke in die
Identifizierung von Stressquellen und die Entwicklung von
wirksamen Strategien zur Stressreduktion. Zudem werden wir
lhnen  praktische Tools zum besseren Zeit- und
Selbstmanagement vorstellen, die es lhnen ermdglichen, den
(Berufs-)Alltag effektiver zu gestalten.

In diesem interaktiven Workshop erfahren die Teilnehmenden,
wie Gedanken und innere Uberzeugungen das eigene
Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit beeinflussen. Durch
Impulse aus den Bereichen Resilienz, Achtsamkeit und
Stressmanagement lernen sie, negative Denkmuster zu
erkennen, ein ,Growth Mindset“ zu entwickeln und ihre
Ressourcen gezielt einzusetzen. Praktische Tools zur
Entspannung unterstitzen  dabei, gelassener  und
selbstwirksamer mit Herausforderungen umzugehen.

Achtsamkeit ist eine lebensverandernde Praxis, die lhnen hilft,
bewusster zu leben, Stress abzubauen und ein tieferes
Verstandnis fur sich selbst zu entwickeln. Lernen Sie, Stress
und Angst abzubauen und innere Ruhe zu finden. Verbessern
Sie lhre Konzentration und lhre Fahigkeit, im Moment prasent
zu sein. AuRerdem erfahren Sie, wie Resilienz durch einfache
Techniken gestéartk werden kann.

11



PSYCHISCHE
GEFAHRDUNGSBEURTEILUNG

ist ein wirksames

Die psychische Gefahrdungsbeurteilung

Instrument,
Gesundheit

lhrer

um potenzielle
Mitarbeiter:innen zu

Risiken fur

die psychische
identifizieren

und

geeignete Malnahmen zur Verbesserung des Arbeitsumfelds zu

ergreifen.

&)

h/ -
Unsere Berater:innen helfen lhnen relevante
Risikofaktoren wie hohe Arbeitsbelastung,
Konflikte am Arbeitsplatz, unzureichende

Kommunikation,  unklare  Rollen  und
Verantwortlichkeiten zu identifizieren.

O-©-0O-@

Wir begleiten Sie nicht nur bei der
Durchfiihrung der psychischen
Gefahrdungsbeurteilung, sondern
unterstitzen Sie auch umfassend
wahrend des gesamten Prozesses von
der Analyse Uber die Schulung und
Umsetzung passender MaRnahmen.

12

Setzen Sie die Arbeit selbststandig fort,
indem wir interne Arbeitskreise oder
Gesundheitszirkel etablieren, die
sicherstellen, dass die MaRnahmen
regelméfig aktualisiert und angepasst
werden. So gewshrleisten wir, dass die
psychische Gesundheit in lhrem Team
kontinuierlich gefordert und geschutzt
wird.



PHYSISCHE
GESUNDHEIT

ENTSPANNUNGSKURSE

(O 60 Min.

Yoga

(© 60 Min.

@ ZPP-ZERTIFIZIERTER KURS
(VON DEN GESETZLICHEN
KRANKENKASSEN ANERKANNT)

l# AUCH ALS ONLINEKURS

Ménneryoga

(9 60 oder 90 Min.

Qi Gong ist eine jahrtausendealte chinesische Bewegungs-
und Entspannungsmethode, die Korper, Geist und Atem in
Einklang bringt. Mit sanften, flieRenden Bewegungen,
bewusster Atmung und innerer Achtsamkeit fordern wir die
Lebensenergie (,,Qi“) und starken unsere innere Balance.

Unser Yoga-Kurs ist fur Menschen jeden Alters und
Fitnessniveaus geeignet. Wir Uben sanftes,
gesundheitsforderndes Yoga mit einem besonderen Fokus
auf achtsamen Bewegungen, Atmung und Entspannung.
Der Kurs richtet sich an alle, die ihre Beweglichkeit
verbessern,  Verspannungen 6sen und mehr
Korperbewusstsein entwickeln mochten.

Dieser Yogakurs richtet sich speziell an Manner, die ihre
korperliche Starke mit mentaler Ruhe verbinden
mochten. Durch gezielte Ubungen werden Muskulatur,
Beweglichkeit und Korperhaltung verbessert, wahrend
Atem- und Achtsamkeitstechniken helfen, Stress
abzubauen und den Geist zu fokussieren. Ganz ohne
Leistungsdruck entsteht ein Raum, in dem Kérper und
Kopf gleichermaBBen profitieren - fir mehr Energie,
Gelassenheit und Wohlbefinden im Alltag.

13



PHRYSISCHE
GESUNDHEIT

BEWEGUNGSKURSE

Pilates

(9 60 Min.

@ ZPP-ZERTIFIZIERTER KURS
(VON DEN GESETZLICHEN
KRANKENKASSEN ANERKANNT)

[ AUCH ALS ONLINEKURS

Beckenbodentraining

(O 60 Min.

[58 AUCH ALS ONLINEKURS

Callanetics

(© 60 Min.

58 AUCH ALS ONLINEKURS

Pilates ist eine sanfte, aber hocheffektive Trainingsmethode,
die Ihre Korperhaltung verbessert, die Muskulatur starkt und
gleichzeitig Beweglichkeit und Korperbewusstsein fordert.
Ganz gleich, ob Sie Anfanger:in oder Fortgeschrittene:r sind —
wir begleiten Sie Schritt fur Schritt durch die Grundlagen von
Pilates und zeigen lhnen praxisnah, wie Sie die Ubungen leicht
in Ihren Alltag integrieren kdnnen. So stérken Sie gezielt Ihren
Korper, reduzieren Verspannungen und fihlen sich rundum
vitaler.

Dieser Kurs vermittelt die Grundlagen der
Beckenbodenanatomie, lehrt sanfte Kraftigungstibungen im
Liegen, Sitzen und Stehen und zeigt, wie sich diese in Alltag
und Sport integrieren lassen. Erganzend  werden
Entspannungs- und  Atemtechniken  vermittelt, um
Verspannungen zu losen und das Wohlbefinden zu steigern.
Teilnehmerinnen profitieren von einer stabileren Haltung,
einer besseren Atmung, gesteigertem Korpergefihl sowie
mehr Selbstvertrauen und innerer Ruhe.

Callanetics ist ein effektives Ganzkdrpertraining, das mit
kleinen, prazisen Bewegungen die tief liegenden
Muskelschichten starkt und formt. Die Methode schont
Gelenke und Rucken, verbessert die Koérperhaltung und sorgt
fur mehr Straffheit und Beweglichkeit. Durch ruhige,
kontrollierte Ubungen wird der Korper gestrafft, ohne ihn zu
Uberlasten — ideal fur alle, die sanft, aber gezielt trainieren
mochten.

14



PHYSISCHE
GESUNDHEIT

BEWEGUNGSKURSE

Riickengesundheit

(O 60 Min.

@ ZPP-ZERTIFIZIERTER KURS
(VON DEN GESETZLICHEN
KRANKENKASSEN ANERKANNT)

|s AUCH ALS ONLINEKURS

Riicken-Balance

(O 60 Min.

% AUCH ALS ONLINEKURS

Power-Riickenschule

(O 60 Min.

g AUCH ALS ONLINEKURS

Dieser Kurs beinhaltet spezielle Beweglichkeits-,
Stabilisations- und Aktivierungstibungen, die Sie mobil
halten und lhrem Rucken helfen wieder in Schwung zu
kommen. Theoretische Kursinhalte informieren uber
einfache  Moglichkeiten  zur  Selbsthilfe  bei
Ruckenschmerzepisoden und kléren tber
Verhaltensweisen auf, die eine Schmerzchronifizierung
unterstutzen bzw. verhindern kdnnen. Dieser Basiskurs
ist informativ, kurzweilig sowie praxisnah.

In diesem Kurs treffen klassische
Ruckenschulubungen auf Elemente aus Pilates und
Yoga. Der Fokus liegt auf der Kraftigung der tiefen
Ruckenmuskulatur, gleichzeitig werden mit Yoga-
Elementen nicht nur die korperliche Flexibilitéat und
Koordination, sondern auch die geistige Entspannung
gefordert.

Die Power-Ruickenschule setzt auf einen intensiven
Mix  aus  funktionellen  Kraftibungen  und
Ausdauertraining im Zirkel- und Intervallstil. Hierbei
liegt der Fokus klar auf dem Aufbau der
‘Rickenmuskulatur  sowie der Forderung der
allgemeinen Ausdauer und Fitness. Intensivere
Trainingsphasen ~ wechseln  sich  mit  kurzen
Erholungszeiten ab, was die Muskulatur herausfordert
und gleichzeitig die Ausdauerleistungsfahigkeit
steigert. Dieser Kurs richtet sich an Personen, die ihre
Rickengesundheit férdern und ihr  Fitnesslevel
steigern mochten.

15



PRYSISCHE

» i

GESUNDHEIT

BEWEGUNGSKURSE

Faszientraining

@ 60 Min.

(& AUCH ALS ONLINEKURS

ZPP-ZERTIFIZIERTER KURS
(VON DEN GESETZLICHEN
KRANKENKASSEN ANERKANNT)

Fit im besten Alter

(O 60 Min.

% AUCH ALS ONLINEKURS

LaufLeidenschaft — Mit gezieltem

Ausdauertraining Deine LaufLust
erleben

@ 60 Min.

Beim Faszientraining setzen wir den Schwerpunkt auf die
Mobilisierung und Starkung des faszialen Gewebes im Korper.
Lernen Sie die Grundlagen des Fasziengewebes kennen, und
wie Sie mithilfe der praktischen Ubungen, darunter Dehnungs-
und Kraftigungstibungen, |hre Beweglichkeit steigern und
Schmerzen vorbeugen konnen, unabhdngig von Vor-
kenntnissen.

In diesem Kurs steht die Verbesserung lhrer Flexibilitat, die
Steigerung lhres  Wohlbefindens und die Verletzungs-
prophylaxe im Vordergrund. Mit Ubungen, die lhr eigenes
Korpergewicht, Kleingerate und funktionelle Bewegungen
einschlieRen, erleben Sie eine  abwechslungsreiche
Kombination, die Sie fitter und vitaler fuhlen l&dsst.

Unser Laufsportkurs ladt Menschen aller Altersgruppen und
Fitnesslevel ein, die Freude am Laufen zu entdecken oder ihre
Lauftechnik zu verbessern. Unser Kurs richtet sich an alle, die
die Vorteile des Laufens entdecken méchten, sei es zur
Steigerung der Fitness, zur Gewichtsreduktion, zur
Stressbewaltigung oder in Vorbereitung auf die REWE-Team-
Challenge.

16



PHYSISCHE

GESUNDHEIT

BEWEGUNGSKURSE

W A%

Aktive Pause

(O 30Min.

l# AUCH ALS ONLINEKURS

BalanceCheck: Koordination trainieren

& Fokus steigern

O 30 Min.

{3 AUCH ALS ONLINEKURS

Augengesundheit

O 30Min.

{3 AUCH ALS ONLINEKURS

-.l.

Wahrend der aktiven Bewegungspause werden leichte
Ubungen  zur  Starkung  oder  einfache  Dehn-/
Mobilisationstbungen  durchgefiihrt. Diese Pausen sind
effektiv, um den Blutfluss zu verbessern, die Konzentration zu
steigern und die korperliche Gesundheit am Arbeitsplatz zu
fordern.

In diesem interaktiven Format erleben die Teilnehmenden
einfache, alltagstaugliche Ubungen fiir Gleichgewicht und
Koordination — von stabilisierenden Standubungen bis hin zu
kleinen Challenges, die Reaktionsfahigkeit und Beweglichkeit
spielerisch fordern. Dabei geht es nicht nur um korperliche
Balance, sondern auch um die Aktivierung beider
Gehirnhélften: Durch schnell wechselnde Bewegungsablaufe
werden kognitive Prozesse angeregt, und die Konzentration
gesteigert - ideal auch =zur schnellen Aktivierung bei
Mudigkeit.

In diesem interaktiven Format erlernen die Teilnehmenden
effektive Augenubungen. Der Kurs ,,Augengesundheit® fordert
die Entspannung und Kraftigung der Augenmuskulatur. Durch
gezielte Ubungen zur Lockerung der Augenmuskulatur,
Verbesserung der Durchblutung und bewusste Entlastung bei
Bildschirmarbeit werden Sehkomfort und Wohlbefinden
unterstUtzt. Der Kurs eignet sich fur alle, die ihre Augen im
Alltag gesund erhalten und Uberanstrengung vorbeugen
mochten.
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PHYSISCHE
GESUNDHEIT

PRAXISORIENTIERTE |

WORKSHOPS

Einflihrung in die Kraft des Atems

(O 45 Min.

|5 AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

HWS im Auge behalten: Einblick ins

neurozentrierte Training

(© 45 Min.

% AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

Nervensystem: zwischen Anspannung

und Entspannung

(O 45 Min.

l# AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

@

Die Teilnehmer gewinnen ein tieferes Bewusstsein fur Ihren
Atem, lernen die Kraft lhrer Atmung zu nutzen und erleben,
wie bewusstes Atmen lhre Leistungsfahigkeit, Gelassenheit
und Lebensqualitét steigern kann — ganz ohne Hilfsmittel,
jederzeit und Uberall.

Dieser Workshop richtet sich an Personen, die viel sitzend
arbeiten und ihre Halswirbelsdule préaventiv pflegen méchten.
Erfahren Sie, warum es wichtig ist, die grundlegenden
Strukturen und Funktionen Ihrer Halswirbelsaule fur Ihren
Arbeitsalltag zu verstehen. Im Fokus steht das neurozentrierte
Training, das speziell die neurologischen Aspekte der
Muskelaktivierung adressiert und damit Gber gewdhnliche
Ubungen hinausgeht.

Die Teilnehmer erhalten ein  Grundverstandnis des
Nervensystems und welches Einfluss dieses auf die eigene
Gesundheit bzw. das eigene Wohlbefindens hat. Sie kennen die
Funktionen von Sympathikus und Parasympathikus und des
Vagusnervs. Die Teilnehmer lernen praktische
Anwendungsbeispiele zur Regulation des Nervensystems
kennen und kénnen diese danach selbststéandig anwenden und
durchfihren.
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PHYSISCHE
GESUNDHEIT

PRAXISORIENTIERTE

WORKSHOPS

Stark im Pflegealltag

WORKSHOP FUR ANGEHORIGE
(9 90 Min.

WORKSHOP FUR PFLEGEKRAFTE
(9 120 Min.

Sitzen ist das neue Rauchen

(O 60 Min.

ls AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

Ergonomie am Arbeitsplatz

(9 120 Min Arbeitsplatzanalyse
(O 75 Min Workshop

in diesem Workshop erhalten Sie praktische Unterstltzung,
um den Pflegealltag korperlich und mental gesund zu
gestalten. Sie lernen ruckenschonende Techniken fur
Transfers, Heben und Lagern sowie den sinnvollen Einsatz
von Hilfsmitteln zur Entlastung und Forderung der
Selbststandigkeit Pflegebedurftiger. Erganzend werden
Strategien zur Gesundheitsférderung, Stressbewaltigung
und  Selbstfursorge  vermittelt, um  Uberlastung
vorzubeugen und mit mehr Leichtigkeit und Sicherheit
durch den Arbeitsalltag zu gehen.

Stundenlanges Sitzen pragt den modernen Arbeitsalltag -
ob im Buro, im Homeoffice oder unterwegs. In diesem
interaktiven Workshop erfahren die Teilnehmenden:
* welche korperlichen Prozesse dabei beeintrachtigt
werden,
¢ und wie sie bereits mit kleinen Verhaltensédnderungen
groBe Wirkung erzielen kénnen.
Praktische Ubungen fir mehr Bewegung im (Berufs-)Alltag,
Impulse zur Haltungsverbesserung und Tipps zur Integration
aktiver Pausen machen diesen Workshop zu einem
motivierenden Erlebnis - fur alle, die nicht langer
»aussitzen“ wollen, was ihre Gesundheit betrifft.

Im Rahmen der Arbeitsplatzanalyse erfolgt eine gezielte
Beobachtung und Begehung der Arbeitsbereiche vor Ort.
Ergénzend dazu findet ein Austausch mit den
Mitarbeitenden statt, um praxisnahe Einblicke in die
taglichen Anforderungen zu erhalten. Die Ergebnisse
werden im Anschluss in einem Workshop gemeinsam
ausgewertet und vorgestellt, um konkrete Ansdtze zur
gesundheitsforderlichen Gestaltung des Arbeitsalltags zu
entwickeln.
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PHYSISCHE

PRAXISORIENTIERTE
WORKSHOPS

Aree

Entspannt durch die Nacht:

Praktische Impulse fiir einen
besseren Schlaf

(O 60 Min.

[ AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

Gesunde Ernahrung

im Biiroalltag

(O 60 Min.

[ AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

Faszination Faszien -

Faszien versehen, Faszien erleben

(© 60 Min.

ls AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

GESUNDHEIT

Entdecken Sie, wie guter Schlaf wirklich funktioniert und was
ihn stort. Wir zeigen lhnen einfache Tricks und bewéhrte
Rituale fur eine bessere Schlafhygiene — vom passenden
Umfeld bis zu kleinen Gewohnheiten, die GroRes bewirken.
Mit praktischen Tipps und Ubungen lernen Sie, wie Sie abends
leichter abschalten und erholt aufwachen.

Starten Sie entspannt in die Nacht und tanken Sie Kraft fur
den Tag!

In diesem Impulsvortrag zeigen wir, wie gesunde Erndhrung
auch im stressigen Arbeitsalltag gelingen kann. Erfahren Sie,
welche Lebensmittel |hre Konzentration und Leistungs-
fahigkeit fordern, wie Sie mit einfachen Strategien
HeiBhungerfallen vermeiden und welche Snacks Sie fit durch
den Tag bringen.

In diesem Workshop lernen Sie, welche wichtige Rolle die
Faszien - das feine, netzartige Bindegewebe - fur
Beweglichkeit, Korperhaltung und Schmerzfreiheit spielen. Sie
erfahren, wie Verklebungen entstehen, welchen Einfluss
Bewegung, Erndhrung und Stress auf die Faszien haben und
wie Sie das Fasziennetz gezielt pflegen konnen. Im
praktischen Teil probieren wir einfache, alltagstaugliche
Ubungen aus, die Spannungen losen und die Faszien elastisch
halten. So verbindest du Wissen mit Kérpererfahrung — fiir
mehr Leichtigkeit und Wohlbefinden im Alltag.
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(9 180 Min.

ls& AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

(9 90 Min.

|5 AUCH ALS WEBINAR MOGLICH

Lernen Sie, konstruktiv mit Konflikten am Arbeitsplatz
umzugehen und Mobbing zu verhindern. In diesem
praxisorientierten Seminar werden Sie:

+ Konfliktmanagement-Techniken erlernen:
Wir vermitteln Ihnen effektive Werkzeuge zur Identifizierung,
Analyse und Losung von Konflikten in professionellen
Situationen. Sie werden verstehen, wie Konflikte entstehen,
wie sie eskalieren konnen und wie sie erfolgreich bewaltigt
werden kdnnen.

* Mobbingpravention verstehen:
Wir setzen uns intensiv mit dem Thema Mobbing auseinander
und vermitteln, wie Sie Mobbing erkennen, vorbeugen und
effektiv darauf reagieren konnen. Der Fokus liegt auf der
Schaffung eines sicheren Arbeitsumfelds, in dem Mobbing
keinen Platz hat.

* Kommunikationsfahigkeiten starken:

Wir werden |hre Kommunikationsfahigkeiten schéarfen, damit
Sie effektiv Konflikte ansprechen, Konfrontationen vermeiden
und positive Gesprache fuhren kénnen.

Wir laden Sie ein, lhre Fihrungskompetenzen zu starken und
stellen Thnen Methoden vor, eine positive Arbeitskultur aktiv
mitzugestalten. Dabei werden Sie: B

Aktives Zuhoren praktizieren: Nutzen Sie Ubungen, um lhre
Fahigkeiten im aktiven Zuhoren zu verbessern - eine
Schlusselkompetenz fur erfolgreiche Fuhrungskrafte.
Icebreaker-Methoden  kennenlernen:  Entdecken  Sie
verschiedene Techniken, die den Teamgeist starken und
diskutieren Sie, wie Icebreaker nicht nur die Teamdynamik
verbessern, sondern auch die Arbeitsatmosphdre positiv
beeinflussen kdnnen.

Personliche Werte identifizieren: Reflektieren Sie lhre
eigenen Werte und verstehen Sie deren Einfluss auf lhre
Fuhrungsentscheidungen.

Strategien zur Selbstmotivation und Stressbewiltigung
erlernen: Erfahren Sie praxisnahe Techniken, um sich selbst
zu motivieren, Herausforderungen erfolgreich zu bewaltigen
und mit Drucksituationen umzugehen.
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DIGITALE

ANGEBOTE

MINDFUL MONDAY:
ACHTSAMER START IN

DIE WOCHE
Dieses Online-Format schenkt
Ihren  Mitarbeiter:innen jeden
Montag eine bewusste

Ausrichtung, um gelassener und
stressfreier in die neue Arbeits-
woche zu starten. Wir geben hier
wertvolle Gesundheitsimpulse wie
z. B.
Atemubungen, Kurzmeditationen,
Dank-
barkeitsibungen. Der Effekt eines

Achtsamkeits- und

Bewegungsimpulse und

bewusst gesetzten Impulses kann
fur den Rest des Tages - durch
gezielt gesetzte Anker - die ganze
Woche nachwirken.

HEALTH TALK

Profitieren Sie von unserer
Online-Gesundheitsberatung und
erhalten Sie Unterstlutzung zu
physischen Gesundheitsfragen. Im
persdnlichen

unseren Gesundheitsexpert:innen

Gesprach mit

erhalten Sie fundierte Ratschlage
und konkrete Empfehlungen, die
auf lhre Bedurfnisse abgestimmt
sind.

HEALTH INSIGHT:
GESUNDHEITSKOMPASS

Bieten Sie Ilhren Beschéaftigten
mit  "Health Insight" einen
umfassenden Gesundheits-

Newsletter zur Nutzung auf lhrer
internen Kommunikations-

plattform oder lhrem Intranet.
RegelmaRig
Artikel,

praktische Ubungen zu Themen

stellen wir neue

wertvolle Tipps und
wie Bewegung, Ernédhrung,
mentale Fitness und

Entspannung bereit.



BENEFITS
KOOPERATION

STEUERLICHE VORTEILE

Die Kosten, die ein Unternehmen
fur betriebliches Gesundheitsmanagement
aufwendet, koénnen als Betriebsausgaben
steuerlich abgesetzt werden. Dies bedeutet,
dass die auf BGM-MaRBnahmen entfallenden
Kosten von  der  Gewinnermittlung
abgezogen werden konnen, was zu einer
Verringerung der Steuerlast fuhrt.

Noch unsicher?
Wir helfen gern bei der Beratung:

bgm@dresden-pt.de
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UNSERE

PARTNERSCHAFTEN
Krankenkassen
§20SGB V
GemaB 8§20 des Sozialgesetzbuchs V
konnen Sie Zuschlsse fur ver-

=

o

schiedene Gesundheitsmalinahmen wie
Gesundheitstage, Praventionskurse,
Stressmanagement-Programme, uvm.,
erhalten.

Pluxee Benefits Card

Die Pluxee Benefits Card kann
fur Mitarbeiterleistungen eingesetzt
werden, um lhren Mitarbeiter:innenn
steuerfreie Sachleistungen anzubieten.

egym Wellpass

Im Rahmen dieser Kooperation haben
Mitarbeiter:innen Zugang zu einer
breiten Palette von Fitness- und
Gesundheitsleistungen, die von eGym
Wellpass bereitgestellt werden.




FINDEN SIE DAS, WONACH SIE SUCHEN - MIT UNS

Ob Burotatigkeit, Handwerk, Lehrberuf oder Industrie.
Mit der Kombination aus Empathie und Fachwissen passen wir
unsere Leistungen kontinuierlich an den sich wandelnden
Arbeitsmarkt an. Darin garantieren wir lhnen Losungen unter
Einbeziehung aktueller arbeitsmedizinischer und wirtschaftlicher
Fakten.

UBER UNS KONTAKT ZUVERLASSIG

u' bgm@dresden-pt.de

@ www.dresden-pt.de

m linkedin/Dresden PT

dresden_pt

Seit 15 Jahren betreuen wir eine Vielzahl von
Unternehmen und offentlichen Institutionen
in Dresden und Umgebung. Unser stetig
wachsendes Team aus Therpeut:innen und
Trainer:innen besitzt  eine weitreichende
Expertise in der Gesundheitsforderung im
betrieblichen und nichtbetrieblichen Setting.

Unsere umfassende Betreuung
unterstitzt Beschéftigte und
Fuhrungskrafte gleichermaRen dabei,
ihr volles Potenzial auszuschopfen.
Investieren Sie in die Gesundheit Ihres
Teams und erleben Sie, wie sich lhre
Organisation positiv entwickelt.

#UnserEinsatzeureGesundheit
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Dresden
Personaltrainer 8. Physlotharapauten
URHEBERRECHTSHINWEIS:

© 2025 DRESDEN PT. ALLE RECHTE VORBEHALTEN.

DER GESAMTE INHALT DIESES LEISTUNGSKATALOGS, EINSCHLIESSLICH, ABER NICHT BESCHRANKT AUF
TEXTE, GRAFIKEN, BILDER, DIAGRAMME, DESIGNS UND ANDERE KREATIVE ELEMENTE, IST
URHEBERRECHTLICH GESCHUTZT. JEGLICHE UNBEFUGTE VERWENDUNG, VERVIELFALTIGUNG,
MODIFIKATION ODER VERBREITUNG DIESES KATALOGS, ODER TEILEN DAVON IST OHNE DIE
AUSDRUCKLICHE SCHRIFTLICHE GENEHMIGUNG VON DRESDEN PT STRENGSTENS UNTERSAGT.

DRESDEN PT BEHALT SICH ALLE GESETZLICHEN RECHTE VOR, UM DIE VERLETZUNG SEINER
URHEBERRECHTE ZU VERFOLGEN UND SCHADENERSATZANSPRUCHE GELTEND ZU MACHEN, FALLS ES ZU
VERSTOSSEN GEGEN DAS URHEBERRECHT KOMMT.

DIESER KATALOG DIENT AUSSCHLIESSLICH INFORMATIONSZWECKEN UND DARF NICHT OHNE VORHERIGE
SCHRIFTLICHE GENEHMIGUNG VON DRESDEN PT FUR KOMMERZIELLE ODER ANDERE ZWECKE GENUTZT
WERDEN.

FUR ANFRAGEN ZUR VERWENDUNG, VERVIELFALTIGUNG ODER MODIFIKATION DES KATALOGS
WENDEN SIE SICH BITTE AN DIE GESCHAFTSFUHRUNG UNTER SERVICE@DRESDEN-PT.DE.

VIELEN DANK FUR IHR VERSTANDNIS UND DER BEACHTUNG DES URHEBERRECHTS.
WIR SCHATZEN IHR INTERESSE AN UNSEREN DIENSTLEISTUNGEN.

Geschaftsfuhrung: Tobias Bluhm Radeburger Str. 56, 01558 GroRenhain




