
Gesundheitsförderung 
einfach & effektiv !

Best Practice



Gras wächst nicht besser, wenn man daran zerrt !

Das Stärken der Ressource Gesundheit wird überleben swichtig !



Wie bekomme ich Mitarbeiter dazu bewegt, sich zu be wegen ? 

Die Kardinalfrage !



…die Antwort !

Wir liefern Ihnen Gesundheit direkt vor die Tür.



Das Vorbild

Das „Kraftwerk-Mobil“ der Daimler AG !



…die Antwort !

Wir bewegen Sie gesund.



Muskelgruppen



Die vier Schritte des Konzeptes 

1. Eingangsdiagnostik inklusive Maximalkraftmessung (30 Minuten)

a. Dient der körperlich-funktionellen Bestandsaufnahme
b. Dem Erkennen einer Risikokonstellation
c. Der funktionellen Therapie- und Trainingssteuerung

2. Erstellung eines individuellen Therapie- und Trainings programms

3. Einweisung in die Geräte (30 Minuten)

4. Therapeutisches Zirkeltraining

a. 15 Minuten Training (2 Minuten pro Gerät, 1 Minute wechseln) 
b. Einsatzprinzip
c. 10 Muskelgruppen werden trainiert
d. Keine extra Trainingskleidung wird benötigt
e. Kein Duschen anschließend



Mitarbeitersteuerung

Unternehmen

Gesundheits-
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Training Ärztenetzwerk
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Bildliche Darstellung der Kraftmessung

Training 1x pro Woche über 3 Monate 

28% - 32 % Kraftzuwachs der Bauch- und Rückenmuskulatur



Nah, mobil, flexibel:
räumliche Nähe zum Arbeitsplatz, 
gute Integration in den Arbeitsalltag

Kurz:
keine zu hohe zeitliche Beanspruchung: 15 

Einfach:
für jeden machbar, individuell regulierbar: Ein 
Trainings-Chip stellt automatisch Sitzhöhe, 
Belastung und Wiederholungszahl für den Nutzer 
ein

Angenehm:
Keine extra Trainingskleidung nötig, kein
Schwitzen und trotzdem hoch effektiv,
Kein anschließendes Duschen

Erfolgskriterien

keine zu hohe zeitliche Beanspruchung: 15 
Minuten Trainingszeit, 2 Muskelgruppen pro 
Gerät = entspricht einem Training von ca. 30 
Minuten

Effektiv:
Zwischen 16 – 20 Mitarbeiter können pro 
Stunde trainieren

Bedarfsorientiert:
konkreter Bedarf wird über Analysen 
herauskristallisiert

Kompetent:
Betreuung durch Sportwissenschaftler und 
Physiotherapeuten auf Basis aktueller 
wissenschaftlicher Erkenntnisse



Im Zentrum aller Maßnahmen steht bei jedem Teilnehmer die Gesunderhaltung und
wirksame Reduktion von Risikofaktoren und deren Management. Ziel ist die Heranführung
an eine zunehmend aktive, gesundheitsförderliche Lebensweise.

Also,

Einfach und effektiv ! 

Krankheitsvermeidendes Verhalten im Gesundheitsfall  und 
gesundheitsförderndes Verhalten im Krankheitsfall.



…die Antwort !

Momentaufnahmen aus dem Gesundheitsmobil

Wir bewegen Sie gesund.



Krankheit kann sich niemand leisten !

Durch den Einsatz des Gesundheitsmobils gelingt es, Fehlzeiten zu reduzieren.

Prof. Dr. med. Joachim E. Fischer (Leiter des Mannheimer Instituts für Public Health, 
Medizinische Fakultät Mannheim der Universität Heidelberg) bezeichnet arbeitsplatznahe 
Trainingsprogramme als Beispiel für eine Investition mit hoher Rendite.  

Laut seiner Aussage erhält ein Unternehmen bei Installation eines solchen
Trainingsprogramms pro eingesetzten Euro einen „return on invest“ von EUR 20,00.



Schlusswort

Turne bis zur Urne !“
Prof. Grönemeyer



Vielen Dank ! 

Gesundheitsmobil GmbH
Roland Rasch

Großneumarkt 24
20459 Hamburg

Fon: 040 – 37 41 36 37 – 0
Fax: 040 – 37 41 36 37 – 8 

E-Mail: r.rasch@gesundheitsmobil-hamburg.de
www.gesundheitsmobil-hamburg.de


