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Leistung & Gesundheit

80kg weniger Korperfett, bessere Blutwerte, erhéhte
Leistungsfahigkeit und mehr Lebensqualitit sind nur
einige Stichworte in Bezug auf den gemeinsamen Erfolg
der 14 Personen, die vor 9 Monaten das dreitagige
Seminar «Leistung & Gesundheit» unter der Leitung von
Ole Petersen, Geschéaftsfiihrer der «fit im job AG» in
Winterthur, besuchten. Was ist das Geheimnis dieses
Erfolgs?

Bereits seit acht Jahren bietet Ole Petersens «fitim job AG» in
der Credit Suisse Kurse fiir bessere Gesundheit fiir Fiihrungs-
krafte an. «Fit im job» ist ein erprobtes Programm zur betrieb-
lichen Gesundheitsférderung und basiert auf den 3 Saulen Be-
wegung-Erndhrung-Entspannung. Es ist bekannt, dass
Stress, schlechte Erndhrung und Bewegungsmangel Ursa-
chen fiir unterschiedliche Krankheiten, Ubergewicht und feh-
lende Motivation am Arbeitsplatz sind und dass das Bedurfnis
der Mitarbeitenden wéchst, etwas dagegen zu tun. Leider
bleibt es aber meist nur bei guten Vorsatzen, die sich im Ar-
beitsalltag der Bank nur schlecht umsetzen lassen. Wo setzt
nun das Seminarprogramm von «fit im job» an, damit es nicht
bei guten Vorsatzen bleibt?

Wer im dreitdgigen Seminar «Leistung & Gesundheit» einen
Vortrag Uber Gesundheit und richtiges Essverhalten erwartet,
ist fehl am Platz. Der Erfolg liegt in kleinen Verédnderungen im
Alltag, die durch Selbstreflexion und einer genauen Analyse
der Bedurfnisse jedes einzelnen eruiert werden. Ziel ist es, mit
einem Minimum an Aufwand eine massive Steigerung des
Wohlbefindens und der Leistungsfahigkeit am Arbeitsplatz zu
erzielen.

Eingangs des Seminars schildern die Teilnehmenden ihre Vor-
stellungen von Wohlbefinden und Lebensqualitat. Durch die

anschliessende Messung verschiedener medizinischer Kom-
ponenten wie Blutzucker, Fettanteil, BMI (Body Mass Index)
und Blutdruck wird bei jedem einzelnen der Fitnessgrad erho-
ben und ein Herzkreislauf- Risikoprofil erstellt. Psychologische
Komponenten und klare medizinische Werte bilden die Basis
fur einen individuellen Massnahmeplan. Im Vordergrund stehen
dabei nicht ausschliesslich mehr Bewegung und Gewichtsre-
duktion, sondern ganz individuelle Ziele wie bessere Schlaf-
qualitédt, mehr Energie und Motivation durch bewusst gestalte-
te Freizeit und héhere Lebensqualitat durch Freirdume. Wich-
tig ist, dass das personliche Wohlbefinden und somit die
Zielsetzungen messbar gemacht werden: «An zwei Tagen in
der Woche 30 Minuten spazieren gehen mit dem Partner oder
«wéhrend des Arbeitstages 2 Liter Wasser in regelméssigen
Abstanden zu sich nehmen.

Der halbtagige Follow-up-Kurs neun Monate nach dem Semi-
nar zeigt, dass dies der richtige Weg ist: 11 der 14 Teilneh-
menden haben zusammen rund 80kg Korperfett verloren und
geben an, bei der Arbeit leistungsféhiger und konzentrierter zu
sein, was auch der Firma zu Gute kommt.

Gemass Ole Petersens sind Bewegung und Eméhrung nur
Werkzeuge fur die Steigerung des personlichen Wohlbefin-
dens. Letztendlich sei das Hauptziel von «fit im job», eine nach-
haltige Verhaltensanderung bei den Teilnehmenden zu erzielen.
Die Eigenverantwortung der Mitarbeitenden fir ihre Gesund-
heit hat in der Credit Suisse einen hohen Stellenwert und setzt
auf Engagement und Partizipation. Aufgrund der grossen
Nachfrage sind alle Kurse bis Mitte nachstes Jahr bereits aus-
gebucht. Andere Méglichkeiten, die Gesundheit zu testen und
zu fordern, haben die Mitarbeitenden mit dem Wellness-Check
und verschiedenen Tipps und Tricks, die sich leicht in den Ar-
beitsalltag integrieren lassen.
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