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HEALTH CONSULTING

Lothar Jux - Bergisch Gladbach
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Betriebliche
Gesundheitsférderung

Individuelle
Praventionskonzepte

Betriebliches
Gesundheitsmanagement

Gesundheitsprogramme
(§ 20 SGB V)

Leistungen

» Konzeptentwicklungen < Gesundheitsprogramme < Schulungen, Workshops

+ Gesundheitstraining * Gesundheitstage < Ergonomieberatung - ...

www.he-consult.de



Einige Referenzen

Isover

So wird gedammt

o
S Kreissparkasse
Koln

N

& Santander
CONSUMER BANK

TMDFRICTION TechnikerT(

ANSSHINED GROUP COMPRNY Krankenkasse

BKK Krauss-Maffei, Minchen

Bosch Thermotechnik, Wetzlar

Bott, Steuerberater; Bergisch Gladbach

BPW Bergische Achsen, Wiehl
Bundesministerien in Berlin und Bonn

Die Bergische Krankenkasse, Solingen
Ergocast GmbH, Jinkerath

Evangelisches Krankenhaus Berg. Gladbach
Evangelisches Krankenhaus Mettmann

G + H ISOVER AG, Bergisch Gladbach
Kreissparkasse Kadln

Landesministerien in Dusseldorf

Linder GmbH, CNC-Bearbeitung, Kirten (Bechen)
McKinsey, Standort KéIn

Metten Stein + Design, Overath

Nestle, Thomy Werk in Neuss
Ortlinghaus-Werke GmbH, Wermelskirchen
Radium Lampenwerk GmbH, Wipperfirth
Rottapharm — Madaus, Kdln

Schloss Apotheke, Bergisch Gladbach

Stadt Overath

Stiebel Getriebebau GmbH & Co. KG, Waldbrél
Wilde & Partner, Bergisch Gladbach
Wirtschaftsférderung Leverkusen

Zanders Feinpapiere AG, Berg. Gladbach (m-real Group)

www.he-consult.de



Was zeichnet gesunde Menschen aus?

Jugend sportiichkeit Motivation
schlanke Figur enrgeiz Blldung &
Qualifikation Nichtraucher AKtiv-Urlauber

Genussmenschen Stabile Sozialbeziehungen
Glaube & Religion Zufriedenheit Ausdauersport

gu te Vo rges etzle nhoher verdienst

www.he-consult.de



Warum sind Mitarbeiter krank?
Krankheitskosten 2008
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Arbeitsunfahigkeit & Alter
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Tragende Saulen der Gesundheit
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Bestimmende Gesundheitsfaktoren

soziales
Umfeld

Arbeits-
Familie verhalt-
nisse

www.he-consult.de



Naturliche (Alterungs-)Prozesse

 Verlangsamung des Stoffwechsels (reduzierter Kalorienbedarf)
* Kraftverlust — Abbau von Muskelmasse

* Abbau der Knochendichte

» Verkn6cherung der Knorpelschichten (Qualitatsverlust)

» Reduktion der Pumpleistung des Herzens

« Zunehmende Arteriosklerose

» Bauchspeicheldrise produziert weniger Insulin

* Immunabwehr sinkt

» Haut wird trockener durch verminderte Talgdrisenproduktion

www.he-consult.de



Der Zahn der Zeit!

Riuickgang der korperlichen

Leistung um ca. 1 bis 1,5 % pro Jahr ab
dem 35. Lebensjahr; ab dem 75. Lebensjahr

kommt es zu einem beschleunigten Abbau.

Das entspricht einem
Leistungsverlust von
30 bis 45% zwischen dem
35. und 65. Lebensjahr!

www.he-consult.de



Erwachsenenalter

Kdrperliche
Aktivitat [kcal]

Koérperliche
Fitness [VO2max]

Der Zusammenhang zwischen

korperlicher Aktivitat und Fitness !
I(Bewegung und Sport) ist fur das I
| Erwachsenenalter gesichert. [

Gesundheitszustand

www.he-consult.de



Korperlich aktive Menschen sind in
der Jugend leistungsfahiger und im
Alter langer selbstandig

Beginn Training

\ Ende Training

Begir)n Training

_____
----

Schwelle zu
Behinderung und
Abhéangigkeit

Ausdauer, Kraft,
Knochenmasse

20 40 60 g  Aeern

1: inaktiv  2; aktiv 3: trainiert



Ist denn der Zusammenhang von
Bewegung und Gesundheit gesichert?

'?kwwf” NEIN. .. DIE ONKEL SIND NICHT
. HKRANK — SIE TUN NUR WAS

W, -
D0, TUR HRE GESUNDHEIT. ..
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Bewegung ist die beste Medizin!

,Gabe es eine Pille, welche folgende Eigenschaften in sich vereinigen
wurde: Senkung des myokardialen Sauerstoffverbrauches, Vergrofie-
rung des myokardialen Sauerstoffangebots, Hemmung der Arterio-
skleroseentwicklung, Verbesserung der Fliel3eigenschaften des Blutes,
verbunden mit einem antithrombotischen Effekt, Entgegenwirken der
Adipositasentwicklung, Beglnstigung einer optimalen Entwicklung von
Korper und Geist, Vermeidung von korperlichen und geistigen alters-
bedingten LeistungseinbulRen — mit welch groR3artiger Dramaturgie
wurde wohl ein solches Medikament weltweit gefeiert werden?

Dabei ist dieses Medikament vorhanden: Es heil3t geeignetes,
individuell angepasstes kdrperliches Training vom Kindes- bis zum
Greisenalter. Seiner Anwendung steht leider das Gesetz der Tragheit
entgegen, und damit mussen wir nun mal leben.” (Prof. Dr. W. Hollmann)

www.he-consult.de



FUuhrende Risikofaktoren in Deutschland

Anteile der 10 fiUhrenden Risikofaktoren an

Todesfallen in Deutschland 2002 (WHO)

Risikofaktor % der Todesfalle
direkter 1. Hoher Blutdruck 25,9
a51: ”1f_"‘§j°‘,54_ 2. Nikotin / Tabak 18,3
(und 2.) 3. Hohes Cholesterin 15,1
4. Hoher BMI 9,9
5. Bewegungsmangel (physical inactivity) 5,9
6. geringer Anteil von Obst & Gemuse 4,1
7. Ungeschutzter Sex 0,7
8. Luftverschmutzung 0,6
9. Schadstoffe am Arbeitsplatz 0,4
10. lllegale Drogen 0,4

Quelle: WHO

www.he-consult.de



Auswirkungen auf den subjektiven
Gesundheitszustand

Sport und Bewegung erzeugen das

BETTER-FEELING Phanomen

» Personen, die kdrperlich aktiv sind, achten mehr auf inre
Gesundheit, als kdrperlich inaktive Personen

» korperlich aktive Personen schatzen ihre Gesundheit als
bedeutend besser ein als inaktive Personen

» korperliche Inaktivitat ist mit vermehrten korperlichen
Beschwerden, langerer Arbeitsunfahigkeit und
Bettlagerigkeit verbunden

» Inaktive Personen zeichnen sich durch mehr Arztbesuche

und haufigere bzw. langere Krankenhausaufenthalte aus
(Lamprecht/Stamm, 2000)

www.he-consult.de



Bewegung und Gesundheitszustand

Anteil hohes psychisches \Wohlbefinden

J-n-n-n.-—-n.u_..mu.-.... pnr

10
0 - : = = =
inakti\/ 15-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65-T4 75+ aktIV
e Anteil Personen mit hohem psychischen Wohbefinden unter den kémperlich Inaktiven
—fpa Arteil Personen mit hohem paychischen Wohbefinden unter den kérperlich Aktiven (Lamprecht/Stamm, 2000)

www.he-consult.de



Bewegung und Gesundheitszustand

Anteil ohne korperliche Beschwerden

e

inaktiv 15-24 25-34 35-44 45-54  55-64 65-74 75+ [Ater]  aktiv

-} Anteil Personen chne korperliche Beschwerden unter den Inaktiven

R - Anteil Personen ohne korperliche Beschwerden unter den Aktiven

"IC‘)NSULTlN Lamprecht/Stamm, 2000
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Empfehlungen zu korperlichem Training

Internationale Standards des

American College of Sports Medicine /American Heart Ag \(\e(\
Centers for Disease Control and Prevention . \%O

O et

Empfehlung (optimal)
fur Erwachsene von 18 L4

- 30 minutige moderg
an 5 Tagen prg o
é‘\‘ 93“6
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Das Mal} fur mehr Gesundheit!

Die mdgliche Rolle von Bewegung bei Fettleibigkeit

Levine, J.A. et al SCIENCE (307)2005, 584-586
Fettsucht entsteht, wenn die Energieaufnahme
die Energieabgabe Ubersteigt

Energieverbrauch geschieht durch zielgerichtete
korperliche Bewegung

Ubergewichtige sitzen 169 min langer als Schlanke

Schlanke sind 152 min langer auf den Beinen als
Ubergewichtige

Schlaf (Liegezeit) war identisch bei beiden Gruppen

© [Simone van den Berg)/[fotolial]

Hatten Ubergewichtige das Bewegungsverhalten von Schlanken,
wurden sie 350 kcal./Tag mehr verbrauchen (15 kg / Jahr)

www.he-consult.de



Das Einfluss von mehr Bewegung
auf Krankheitskosten!

- Am Beispiel von Typ 2 Diabetikern -
Bewegung! Nicht sportliches Training!

ab 4 Std./Wo
sinken die

Kosten l ﬁ
signifikant! a —l

7 )
\ Std./Wo
sinken auch

die Risiko-
faktoren

Krankheitskosten [%0]

20£T-5621:82(5002) @4e0 salagelq ‘[e 18 018407 1A

Spazierengehen pro Woche [Std.]

www.he-consult.de



Was ist Fithess?

Ausdauer




Was bewirkt Herzkreislauftraining?

« Herzschlagvolumen nimmt zu

» Herzfrequenz sinkt

« Blutdruck sinkt / besser reguliert

» Reduzierter Sauerstoffverbrauch des Herz
» Gesteigertes Lungenvolumen

* Verbesserte O,-Ausnutzung in der Muskelzelle

* VVerbesserte Wirksamkeit von Insulin

www.he-consult.de



Was bewirkt Herzkreislauftraining?

» Verbesserte Fettverbrennung
 Positive Beeinflussung des Cholesterinspiegels
» Verbesserte Regenerationsfahigkeit

» Gesteigerte Immunabwehr

» Verbesserte Fliel3eigenschaften des Blutes

» Reduzierte Ausschuttung von Stresshormonen

« Dampfender Einfluss auf das vegetative Nervensystem

www.he-consult.de



Die Wirkung S

Gehirn

+ Durchblutung
+ Gedichtnisleistung
+ Stimmungs aufhellend

Lunge
bis zu 25% mehr O,
Kapazitdat n. 3 Mo.

Blut \\?
+ Blutmenge

Herz
+ Muskelmasse
+ rote Blutkérperchen + Volumen
+ FlieReigenschaften - Herzfrequenz

Immunsystem
+ Antikorper
- Krankh.-Anfilligkeit

Skelett
+ Knochendichte

Fettgewebe
+ HDL : LDL
+ Energiebedarf
- Arterioskleroserisiko

+ Elastizitit/Dicke Muskeln

von Sehnen u. Bindern + Kapillarisierung
+ verbesserte Energie-

gewinnung i. Muskelzelle www.he-consult.de




Was bewirkt Krafttraining?

» Erhohter Stoffwechsel / Muskelmasse

* Erh6hte Knochendichte

* Verringerter Korperfettantell

* Linderung von (Rucken-)schmerzen

» Vorbeuge gegen Verletzungen

 Verbesserung der korperlichen Leistungsfahigkeit

 Verbesserte Koérperwahrnehmung

 Verbessertes Aussehen
* Bessere Stimmung
* Effizienteres Immunsystem

* Reduzierung des Risikos koronarer Herzerkrankungen

www.he-consult.de



Wir brauchen einen Paradigmenwechsel!

www.he-consult.de



Wir brauchen einen Paradigmenwechsel!

Materialfehler Bedienungsfehler

Krankheit Gesundheit
: : zum Patienten mit
vom passiven Patienten SaalriE Uine] BT E T
o ecpenen 3




Warum es wichtig ist,
aktiv zu werden und zu bleiben ...

Wer heute keine Zeit fur
seine Gesundhelt hat,
hat spater ganz viel Zeit

fur seine Krankheit!




Sie entscheiden - ob Sie

www.he-consult.de




Sie entscheiden — ob Sie

www.he-consult.de




Als gesichert gilt heute:

sLebensstil
schlagt Gene!“



Vielen Dank fur
Ihr Interesse und
lhre Autmerksamkeit!




