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EDITORIAL

Roland Reinheimer
CEO Hansefit

Liebe Leserin, lieber Leser,

die Ausgabe 2 unseres Kunden-
magazins FitWork steht ganz im
Zeichen der Neugier. Diese Charak-
tereigenschaft ist der erste Schritt
in Richtung Veranderung — und zu-
gleich der treibende Motor fiir Fort-
schritt, Innovation und Wachstum.
Ohne sie gabe es wohl keine neu-
en ldeen, keine mutigen Entschei-
dungen und keine Bewegung — im
wahrsten Sinne des Wortes.

Als einer der filihrenden Firmen-
fitnessanbieter erleben wir bei
Hansefit tdglich, wie Neugierde
Menschen dazu bringt, Neues aus-
zuprobieren: etwa eine unbekannte
Sportart wie Padeltennis oder einen
digitalen Praventionskurs, um ge-
stindere Alltagsroutinen zu etablie-
ren. Auch Unternehmen, die sich fiir
MaRnahmen der betrieblichen Ge-
sundheitsforderung  entscheiden,
tun das oft aus Neugier: Was wiare,

wenn gesiindere Mitarbeitende
auch zufriedenere und gleichzeitig
produktivere Mitarbeitende waren?

Auf den folgenden Seiten widmen
wir uns genau diesem Impuls. Wir
zeigen, wie Neugierde Organisa-
tionen verandern und voranbringen
kann, werfen einen Blick auf zu-
kunftsweisende Gesundheitsstrate-
gien und sprechen mit Expertinnen,
die neugierig geblieben sind — und
damit GroRes bewegen.

Lassen Sie sich inspirieren. Bleiben
Sie neugierig. Und genielen Sie vor

allem einen sportlichen Sommer!

lhr Roland Reinheimer

Fotos: Getty Images / Sinenkiy, miniseries, Drazen

»Taglich sind wir persoén-
lich, professionell und
immer mit einem Lacheln
fiir unsere Firmenkunden, Mit-
glieder und Partner im Einsatz!"

Heidi Roken Teamlead Customer Service

IHR WEG ZU UNS

Sie haben Fragen oder mochten
mehr iiber unsere Produkte er-
fahren? Damit wir lhr individuelles

Anliegen schnell und gezielt bear-
beiten konnen, bitten wir Sie, auf
hansefit.de/kontakt die passende
Kontaktmaoglichkeit zu nutzen.
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»,Neugier ist kein Nice-to-have,
sondern eine Kernkompetenz,
um an einem sich standig
weiterentwickelnden Arbeits-
platz erfolgreich zu sein.”

Foto: Getty Images / Nuthawut Somsuk

Inside HR

KENNEN SIE DIESEN
SCHLUSSEL ZUM ERFOLG?

Senior Recruiter Patricia Kobylanska versteht Neugierde als Treiber von
Wandel und Innovation — und damit als eine unverzichtbare Fahigkeit fiir das
Bestehen in einer sich stetig verandernden Arbeitswelt. Hier verrat sie, warum.

Patricia Kobylanska
Senior Recruiter

Patricia Kobylanska ist Senior Recrui-
ter bei Hansefit, fordert Neugier als
wichtige Fahigkeit und nutzt ihre Er-
kenntnisse, um innovative Talente mit
zukunftsorientierten Unternehmen zu-
sammenzubringen.

as treibt uns beruflich
wirklich an? Sicher sind
Qualifikationen und Ein-

satz wichtig, doch eine Eigenschaft
wird oft libersehen: Neugierde. Als
Senior Recruiter erlebe ich immer
wieder, wie sie Veranderungen, In-
novation und Erfolg ermdglicht. Die
Menschen, die Fragen stellen und
Unbekanntes erkunden, sind hau-
fig die, die wirklich vorankommen.
Warum setzen wir diese Kraft nicht
bewusster ein?

Die Mdoglichkeit, hybrid zu arbeiten,
ist heute fiir viele Arbeitnehmende
ein Motor fiir mehr Zufriedenheit.
Mitarbeitende mdéchten selbst ent-
scheiden, ob sie im Biro oder von
zu Hause aus arbeiten. Neugie-
rige Fihrungskrafte hinterfragen
starre Modelle und erkunden, was
Teams wirklich brauchen, um er-
folgreich zu sein. Warum halten
manche Unternehmen dennoch
an alten Strukturen fest, wenn
doch flexiblere Ansatze viel Poten-
zial bergen? So sind zum Beispiel
auch flexible Arbeitszeiten essen-
ziell, vor allem fiir die junge Gene-
ration Z. Sie sucht eine Balance
zwischen Arbeit und Privatleben -
ein Wunsch, der nicht im Wider-
spruch zu Unternehmenszielen
stehen muss. Doch es braucht Neu-

gierde, um neue Wege auszupro-
bieren, die schlielSlich zu starkerem
Engagement fiihren.

Und wie sieht es mit Diversitat aus?
Davon lebt jedes Team. Sie geht
Uber bloRRe Toleranz hinaus. Diversi-
tat benotigt Neugierde, um andere
Blickwinkel und Gedanken aufzu-
nehmen, zu verstehen und fir sich
zu nutzen. Fihrungskrafte profitie-
ren von Diversitat innerhalb ihrer
Teams. Wenn wir uns nicht die Fra-
ge stellen: ,Was ware, wenn?“, wie
viele Chancen bleiben dann unge-
nutzt? Diversitat und Offenheit er-
moglichen einen Perspektivwech-
sel und den Blick auf das groRe
Ganze. Das fiihrt automatisch zu
grofRartigen Ergebnissen, denn ver-
schiedene Starken erganzen sich.

»,Die Zukunft der Arbeit braucht
keine starren Regeln, sondern
offene Kopfe.”

Neugierde hat mich personlich wei-
tergebracht und sie kann ganze Ar-
beitswelten verdndern. Lassen Sie
uns neugierig bleiben — auf Ideen,
Menschen und die Vielfalt der Mog-
lichkeiten. Denn die Zukunft gehort
denen, die bereit sind, zu lernen, zu
hinterfragen und sich weiterzuent-
wickeln.
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NEUES AUS
DER HANSEFIT-WELT

Aktuelle Entwicklungen, spannende Projekte,
exklusive Einblicke und vieles mehr — erfahren Sie hier,
was uns bei Hansefit derzeit bewegt.

Alles neu machte der ... Juni

Hansefit hat einen weiteren Meilenstein erreicht, denn die Unternehmens-Website
wurde einem umfangreichen Relaunch unterzogen und erstrahlt jetzt in frischem
Glanz. Fir unsere Kundinnen und Kunden sowie alle Nutzenden bedeutet das:

Ein moderneres Design, kreativere, authentischere Bildwelten

eine intuitivere Bedienung, und noch vieles mehr warten darauf,

1
schnellere Ladezeiten, I L8 AT T G

Zudem finden Sie neben unserem Firmenfitness-Angebot nun auch alle weite-
ren Produkte, also den Schrittwettbewerb und die fitbase Online-Praventions-
kurse, an einem gemeinsamen Ort auf . Haben Sie sich auf unserer
neuen Website schon umgeschaut?

Fotos: Getty Images / salim hanzaz; Adobe Stock / WavebreakMediaMicro

Neue Strecken-Designs am Start

Der Schrittwettbewerb von Hansefit ist die ulti-
mative Bewegungs-Challenge fiir lhr Unterneh-
men, um Step by Step die Gesundheit der Mitar-
beitenden zu fordern. Diese ,erlaufen” in Teams
interaktive Strecken mit flexibler Ladnge und tra-
cken dabei ihre Schritte. Einige unserer Strecken
zahlen auf den Charity-Aspekt ein und lassen sich
mit Spendenzielen verbinden. So werden bei der
brandneuen Strecke Laufen fiir den guten Zweck
zum Beispiel Badume ,gesammelt” und diese am
Ende einem realen guten Zweck gespendet.

Das gesamte Strecken-Portfolio konnen Sie sich
hier anschauen. Sollte die passende Strecke fiir
Ihr Unternehmen nicht dabei sein, sprechen Sie
uns gern an und wir finden eine kreative Lésung
fir lhren individuellen Schrittwettbewerb mit Han-
sefit:

Ubrigens: Dank eines
Updates kommen jetzt
auch motivierende
Pushnachrichten zur
taglichen Bewegungs-
erinnerung direkt r qu kennst dein Ta
auf das Smartphone

Ihrer Mitarbeitenden.

\
Guten Morgen Max

gesz'\e\‘.

u kommen =

Jetzt

Hansefit-News

[

a4 %

aller jahrlichen Krankheitstage
sind auf psychische Erkran-
kungen zuriickzufiihren.

(Quelle: DAK-Psychreport 2025)

ZAHL DER AUSGABE

Hansefit iibernimmt Verantwortung

Wir freuen uns, bekannt geben zu diirfen, dass Han-
sefit offizielles DSSV-Fordermitglied ist. Der DSSV
e.V. ist Europas groBter Arbeitgeberverband fiir die
Fitnesswirtschaft und verfolgt bereits seit 1984 das
oberste Ziel, die Interessen der Branche zu vertreten -
fir bestmogliche Rahmenbedingungen, mehr Ge-
sundheit und ein starkes Gesundheitsbewusstsein.
Mit unserem Engagement als aktives Fordermitglied
unterstiitzen wir bei Hansefit die wichtige Arbeit des
DSSV e.V. Erfahren Sie mehr zum Verband unter:
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Sascha Jordan (Hansefit) gab in Kassel spannende Impulse zum Thema ,Zukunftsfahig am Bewerbermarkt”

Hansefit CONNECT: Erfolgreicher Start
fiir ein neues Event-Format

Um mit unseren Kundinnen und Kunden in den Austausch zu
treten und lhnen eine Kommunikationsplattform untereinan-
der zu bieten, haben wir Hansefit CONNECT ins Leben geru-
fen — ein exklusives B2B-Networking-Event voller spannen-
der Einblicke, wertvoller Impulse und interaktiver Erlebnisse
rund um das Thema Strategien fiir nachhaltige Mitarbeiten-
dengesundheit. Das hat die Teilnehmenden bei unserem Auf-
takt in Kassel unter anderem erwartet:

Inspirierende Vortrage zu den neuesten Trends
der betrieblichen Gesundheitsforderung.

Netzwerkmoaglichkeiten mit Branchenkolleginnen und
-kollegen, BGM-Spezialisten und unserem Expertenteam.

Weitere Events der Reihe Hansefit CONNECT in deutschen
Stadten sind bereits in Planung — freuen Sie sich auf lhre
exklusive Einladung, sobald Hansefit CONNECT auch in lhre
Stadt kommt!

Hansefit-News

Hansefit CONNECT bewegt — auch im Rahmen einer aktiven Pause durch das BLU-Team, Partner im Hansefit-Netzwerk

Stillstand?

Kennen wir bei Hansefit nicht! Es ist noch gar
nicht lange her, da haben wir in unserer Fit-
Work Ausgabe 1 mit Stolz verkiindet, dass nun
mehr als 10.000 Fitness-, Wellness- und Ge-
sundheitseinrichtungen zu unserem deutsch-
landweiten Netzwerk zahlen. Und nun gibt es
direkt wieder etwas zu feiern, denn: Die Zahl
der Partner ist gestiegen auf {iber:

11.500!

Mit diesem rasanten Wachstum gestaltet Han-
sefit aktiv die Zukunft der betrieblichen Ge-
sundheitsforderung — mit dem Anspruch, lang-
fristig neue Mal3stdbe zu setzen. Hier entlang,
um das vielseitige Partnernetzwerk von Han-
sefit zu entdecken:

Hansefit auf
der ZP Europe

Vom 9. bis zum 11. September findet
in Koln die diesjahrige Zukunft
Personal Europe statt, Europas fiihren-
des Expo-Event rund um die Welt der
Arbeit. Sie finden Hansefit in Halle 5.1
an Stand 0.18.

Kommen Sie gern auf einen frisch
gebriihten Kaffee vorbei oder testen
Sie Ihr Hansefit-Wissen beim Memory.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!


http://hansefit.de/studio-finden

DIE MACHT DER
KOMFORTZONE

Vertraute Wege geben uns Sicherheit — doch oft halten sie uns
davon ab, unser volles Potenzial zu entfalten. Denn echtes

Wachstum beginnt dort, wo wir den Mut haben, Neues zu wagen.

aben Sie sich schon einmal
H gefragt, warum Sie immer

wieder den gleichen Weg zur
Arbeit nehmen, in Ihrem Lieblings-
restaurant dasselbe Gericht bestel-
len oder zbgern, eine neue Sprache
zu lernen? Es fihlt sich sicher und
bequem an. lhre sogenannte Kom-
fortzone gibt lhnen Stabilitdt und
schiitzt vor Unsicherheiten. Aber:
Es hat enorme Vorteile, auch mal
einen Ausbruch zu wagen — wie das
gelingt, verrat dieser Artikel.

Das Komfortzonen-Modell

Die Abbildung rechts ist eine einfa-
che Moglichkeit, um zu verstehen,
wie Menschen wachsen und lernen,
indem sie sich durch mehrere psy-
chologische Zustande bewegen. Es
stammt urspriinglich aus der Erleb-
nispadagogik und unterteilt Erfah-
rungen in drei Hauptzonen:

10

Komfortzone:

Hier fiihlen sich Menschen sicher,
haben die Kontrolle und erleben we-
nig bis keinen Stress. Diese Zone
umfasst vertraute Routinen und Um-
gebungen. Sie bietet Stabilitat.

Stretch- oder Lernzone:

Direkt auBerhalb der Komfortzone
liegt der Bereich, in dem moderate
Herausforderungen einen dazu brin-
gen, neue Fahigkeiten zu entdecken
und sich weiterzuentwickeln. In die-
ser Zone entsteht moglicherweise
ein Gefiihl von leichter Unsicherheit
oder Unbehagen, doch die Situation
bleibt machbar — und genau das for-
dert personliches Wachstum.

Panik- oder Angstzone:

Dies ist der aulerste Bereich, in dem
Herausforderungen Uberwaltigend
wirken. Der Stresspegel ist hoch,
Angst tbernimmt die Kontrolle und
Lernprozesse werden blockiert.
In diesem Zustand ist kaum noch
Weiterentwicklung mdglich, da der
Druck zu grof} wird.

Mut wird belohnt

Immer, wenn wir den Mut aufbrin-
gen, etwas Neues auszuprobieren,
wachsen wir — auf fachlicher wie
personlicher Ebene. Wer sich auf
unbekannte Aufgaben, neue Rollen
oder ungewohnte Situationen ein-
lasst, starkt das eigene Selbstver-
trauen. Denn dabei wird erlebbar:
Herausforderungen lassen sich
meistern. Dieses Vertrauen in das
eigene Konnen steigert nicht nur
die Selbstwirksamkeit, sondern
auch die Kreativitat und die Fahig-
keit, Probleme eigenstandig zu 16-
sen. RegelmaRig Neues ins Leben
zu lassen, fordert die Anpassungs-
fahigkeit und starkt die Flexibilitat
im Umgang mit Veranderungen -
zentrale Kompetenzen in einer sich
rasant wandelnden Welt. Gleich-
zeitig geht dieser Schritt ins Un-
bekannte und die damit verbun-

dene Abwechslung oft mit mehr
Freude und Motivation einher, im
Berufs- wie im Privatleben.

Fehler als Chance

Ebenso bedeutsam ist der Um-
gang mit Fehlern. Ein Boulderer
beispielsweise kennt die Wahl: an
der Kletterwand den leichten Weg
nehmen oder den schwierigeren,
der zum Abrutschen fiihren konn-
te? Hinter Letzterem verbirgt sich
das Lernpotenzial. Denn Riick-
schlage wie dieser sind keine
Niederlagen, sondern Chancen.
Diese Haltung ist die Grundlage

fir eine gesunde Fehlerkultur, die
langfristig Innovation fordert und
sich wunderbar auf die Arbeits-
welt ibertragen lasst. Stellen Sie
sich vor, Sie haben schon langer
den Wunsch, in einem Meeting
eine Idee einzubringen, haben
sich bisher aber nicht getraut.
Vielleicht aus Sorge vor kritischen
Riickfragen oder Ablehnung? Ent-
scheiden Sie sich beim nachsten
Mal bewusst dafiir, Ihre Idee zu

~Wer nie etwas wagt, wird auch
nie liber sich hinauswachsen.”

Mentale Gesundheit

Larissa Pyne
Expertin fir mentale Gesundheit

Als Psychologin (M.Sc.) mit klinischem
Schwerpunkt und Erfahrung in der psy-
chologischen Beratung vermittelt die
Expertin  psychologisches  Wissen
praxisnah, fundiert und empathisch.

dulern. Sie werden womadglich
feststellen, dass viele Kollegin-
nen und Kollegen @hnliche Beden-
ken kennenund dass lhr Beitrag
auf Interesse und Wertschéatzung
stofRt. Die Zusammenarbeit in
Teams wird durch solche Erfah-
rungen langfristig gestarkt. Und
selbst wenn nicht alles reibungs-
los verlduft, gewinnen Sie wertvol-
le Erfahrung und Selbstsicherheit.
Und genau das ist der erste, ent-
scheidende Schritt in die
richtige Richtung: Sie er-
weitern lhre personliche
Komfortzone.
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190+

Kletter- und Boulder-Spots
bietet das Hansefit-Netzwerk
deutschlandweit.

Gleich hier entdecken:
hansefit.de/studio-finden

Die unsichtbaren Barrieren

Aber was ist es denn, was uns zu-
riickhalt? Oft sind es tief verankerte
Mechanismen, die uns davon ab-
halten, Neues zu wagen. Die Angst
vor dem Versagen ist dabei eine der
groRten Hiirden. Der Gedanke ,Was,
wenn ich es nicht schaffe?” kann
so sehr |lahmen, dass wir gar nicht
erst ins Handeln kommen. Evolutio-
nar gesehen ergibt das sogar Sinn,
denn: Unser Gehirn liebt Sicherheit.
Unbekanntes wird als potenzielle
Bedrohung wahrgenommen, was
Stress auslost. Gleichzeitig neigen
wir zur Bequemlichkeit. Nach einem
langen Arbeitstag auf der Couch zu
bleiben fiihlt sich angenehmer an,
als ins Fitnessstudio zu gehen oder
eine neue Herausforderung anzu-
nehmen.

Aulerdem spielen gesellschaftliche
Pragungen eine Rolle. In vielen Kul-
turen wird Fehlervermeidung mehr
geschatzt als Experimentierfreude.
Wer einmal gescheitert ist, konnte
als weniger kompetent gelten, im
Vergleich zu jemandem, der aus Er-
fahrungen gelernt hat. Hinzu kom-
men selbstlimitierende Glaubens-
sdtze wie ,Ich bin nicht gut genug"

12

oder ,Andere konnen das viel bes-
ser als ich", die haufig zuriickhalten,
ohne eine reale Grundlage zu haben.

Neugier ist besser als Angst

Wissenschaftliche Studien belegen,
dass das Verlassen der Komfortzo-
ne durch Neugier gesteuert wird und
entscheidend fiir Lernen, Resilienz
und Anpassungsfahigkeit ist. Stel-
len Sie sich einmal vor, Sie wiirden
sich immer von lhrer Angst leiten
lassen. Wiirden Sie dann jemals ei-
nen neuen Job annehmen, eine neue
Sportart ausprobieren oder alleine

in den Urlaub fahren? Wahrschein-
lich nicht. Angst halt uns klein und
verhindert, dass wir uns weiterent-
wickeln. Neugier hingegen ercffnet
vollig neue Mdglichkeiten. Sie hilft,
Herausforderungen als Chancen zu
sehen und nicht als Bedrohung. Sie
setzt Gliicksgefiihle frei und macht
zufriedener. AuRerdem stérkt sie so-
ziale Beziehungen, weil Sie offener
auf andere zugehen. Griinde genug,
es einfach mal zu wagen — bewahr-
te Strategien fiir den sogenannten
Sprung ins kalte Wasser gibt es auf
der rechten Seite.

Foto: Getty Images / Drazen

Mentale Gesundheit

ANGST ODER ABENTEUER?
RAUS AUS DER KOMFORTZONE!

Die Komfortzone bietet Sicherheit — aber nur selten echtes Wachstum.
Mit diesen Tipps lasst sich die Angst vor dem Unbekannten iiberwinden.

Klein anfangen

Niemand muss sofort einen riesigen
Sprung ins Unbekannte wagen. Das
konnte lberfordern und Angst sowie
Panik zur Folge haben. Es geht viel-
mehr darum, kleine Schritte zu ma-
chen, um nach und nach den Radius
der Komfortzone zu erweitern.

Eine Moglichkeit besteht darin, be-
wusst alte Alltagsgewohnheiten zu
brechen. Das kann bedeuten, ein neu-
es Rezept auszuprobieren — zum Bei-
spiel unser exotisches Gemisecurry
auf Seite 22 — oder beim Mittagessen
im Pausenraum neben der neuen Kol-
legin zu sitzen. Solche kleinen Ver-
anderungen im Alltag helfen, sich mit
dem Ungewohnten anzufreunden.

Challenge accepted

Auch kleine Hiirden machen einen Un-
terschied: Gehen Sie alleine ins Kino
oder in ein Café, sprechen Sie eine
fremde Person an oder testen Sie ein
ungewohntes Hobby. Das kann ein
Malkurs sein, eine neue Sportart wie
Padeltennis (siehe Seite 16) oder eine
Sprachlern-App, mit der Sie sich lang-
sam an eine neue Sprache herantas-
ten. Arbeitgebende kénnen zum Bei-
spiel mit Weiterbildungsmaoglichkeiten
oder Firmenfitness unterstitzen.

Was kann schon passieren?

Wenn Angste einen zuriickhalten, hilft es, Worst-Case-
Szenarien zu Uberdenken: Was ist das Schlimmste,
das passieren konnte? Meistens sind die Befiirch-
tungen unbegriindet und ein Stolpern hat weniger
dramatische Folgen, als anfangs gedacht.

Ich mach das!

Verantwortung zu bernehmen, ist ein effektiver Weg,
die Komfortzone zu verlassen. Melden Sie sich freiwillig
flir eine kleine Prasentation im nachsten Meeting, Gber-
nehmen Sie die Leitung eines Projekts oder besuchen Sie
einen Workshop, der Sie interessiert. Je ofter Sie sich He-
rausforderungen stellen, desto mehr wachsen Sie daran.

Fazit: Angst bremst uns aus,
Neugierde bringt uns voran!

Natiirlich ist es bequemer, einfach in der Komfortzone zu
bleiben. Doch die aufregendsten Erlebnisse finden auler-
halb davon statt. Anstatt sich also von Angsten leiten zu
lassen, sollten Sie neugierig bleiben. Denn mit jeder neuen
Erfahrung wachsen Sie — und entdecken dabei vielleicht
unbekannte Seiten an sich, die lhnen gefallen.

Wer den Mut aufbringt, sich Herausforderungen zu stel-
len, wird feststellen, dass Unsicherheit nicht nur Risiko,
sondern auch Chance bedeutet. Und oft zeigt sich: Der
erste Schritt ist der schwerste — danach wird es mit je-
dem Mal ein bisschen leichter.
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NEUE SPORTARTEN -
NEUE HERAUSFORDERUNGEN

Ob Bouldern, Padeltennis oder
Stand-up-Paddling — wer sich
traut, neue Sportarten wie diese
auszuprobieren, entdeckt oft mehr
als nur ungeahnte Muskelgrup-
pen. Warum es sich auf korper-
licher Ebene lohnt, sportlich
neugierig zu bleiben — und wie
auch der Geist dabei mittrainiert —
erfahren Sie hier.

Foto: Getty Images / Klaus Vedfelt

ahrend der Kindheit ist
Bewegung ein standiger
Begleiter. Durch Auspro-

bieren und Neugierde lernen wir zu
krabbeln, gehen, rennen, balancie-
ren, springen oder klettern. Jeder
Tag bringt neue Herausforderungen
und Reize, wodurch sich die eigenen
Fahigkeiten verbessern. Diese Erfah-
rungen pragen nicht nur das Bewe-
gungsrepertoire, sondern beeinflus-
sen auch das Selbstvertrauen und
die Fahigkeit, sich neue Bewegungs-
muster anzueignen. Spéter, im Ju-
gend- und Erwachsenenalter, treten
diese Grundlagen in der Regel in den
Hintergrund. Eintonige Bewegungen
bestimmen den Alltag, langes Sitzen
am Arbeitsplatz, vertraute Sportar-
ten oder feste Trainingsplane pragen
das Bewegungsverhalten. Doch ge-
rade das bewusste Verlassen dieser
einstudierten Ablaufe eroffnet neue
Lern- und Entwicklungspotenziale.

Training fiir Korper und Geist

Wie bei Kindern, fordert das Erlernen
neuer Bewegungsablaufe auch im Er-
wachsenenalter nicht nur die korper-
liche, sondern ebenso die geistige

Leistungsfahigkeit. Auf korperlicher
Ebene konnen etwa muskulare Dys-
balancen reduziert werden, da neue
Bewegungen auch neue Muskelgrup-
pen beanspruchen. Langfristig ver-
mindert sich auch das Verletzungs-
risiko, da der Képer im Alter schneller
reagieren kann, wodurch zum Beispiel
schwere Stiirze verhindert werden
konnen. Ungewohnte Bewegungen

verbessern zudem die Achtsamkeit,
steigern das Korperbewusstsein und
starken die kognitive Verarbeitungs-
geschwindigkeit. Dadurch wird das
kreative Denken, die Konzentrations-
und Problemlosefahigkeit gefordert.
All das sind Skills, die im Privat- wie
im Berufsleben gefragt sind.

Koordinative Fahigkeiten

Sie sind die Basis von Bewegung.
Besonders das Erlernen von koordi-
nativ anspruchsvollen Bewegungen
und Sportarten fordert die Vernet-
zung zwischen Gehirn und Korper.
Koordinativ anspruchsvoll ist eine
Bewegung nicht nur, wenn zwei Be-
wegungsarten wie zum Beispiel Lau-
fen und Werfen kombiniert werden
missen. Auch das Reagieren auf Sig-
nale oder Spielablaufe, schnelle Rich-
tungswechsel in einer Bewegung
oder das Halten des Gleichgewichts
oder Rhythmus gehoren dazu. Ins-
gesamt gibt es sieben koordinative
Fahigkeiten (siehe Kasten). Je bes-
ser diese ausgebildet sind, desto ef-
fizienter sind Bewegungsablaufe und
desto schneller konnen neue Sport-
arten erlernt werden.

Die sieben koordinativen Fahigkeiten im Uberblick

Reaktionsfahigkeit
Die Fahigkeit, moglichst ziigig und gezielt auf
Signale wie einen Startschuss zu reagieren.

Gleichgewichtsfahigkeit
Die Fahigkeit, das Gleichgewicht zu halten oder
wieder zuriick ins Gleichgewicht zu kommen.

Umstellungsfahigkeit
Die Fahigkeit, Bewegungen an verdnderte Bedin-
gungen wie Richtungswechsel anzupassen.

Differenzierungsfahigkeit
Die Fahigkeit, Bewegungen zielgerichtet durch-
zuflihren, etwa prazise Schiisse oder Schlage.

Orientierungsfahigkeit

Die Fahigkeit, die Lage des eigenen Korpers und
die von weiteren Personen im Raum oder auf
dem Feld schnell zu erfassen und zu beurteilen.

Rhythmisierungsfahigkeit

Die Fahigkeit, Bewegungen in einem Rhythmus
auszufiihren, welcher vorgegeben (Tanzen) oder
selbst erzeugt (Hurdenlauf) sein kann.

Kopplungsfahigkeit

Die Fahigkeit, einzelne Bewegungen mehrerer
Korperteile zu einem fliissigen Ablauf zu verbin-
den — zum Beispiel Laufen und das gleichzeitige
Schlagen eines Balls mit einem Schléger.
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WOHER KOMMT
PADELTENNIS?

Padeltennis wurde 1965
in Mexiko erfunden und
verbreitete sich schnell in
Spanien und Argentinien.
Seit den 2010er-Jahren
erlebt der Sport in Europa
einen starken Aufschwung

und ist besonders seit etwa
2020 wieder stark im Trend -
auch in Deutschland. Ge-
spielt wird meist im Doppel
auf einem kleineren, von
Wanden umgebenen Feld,
wobei die Wande aktiv ins
Spiel einbezogen werden.

Mehr zum Thema Padel-
tennis und die wichtigsten
Regeln einfach erklart gibt

es im Hansefit-Blog:

hansefit.de/
padeltennis-regeln

Fotos: Getty Images / Sinenkiy, Jacob Lund Photography; Adobe Stock / joescarnici; 123RF / xartproduction

Padel als Koordinationssport

Es gibt eine ganze Reihe von Sport-
arten, bei denen gleich mehrere
koordinative Fahigkeiten gefordert
sind — also solche, bei denen das
Zusammenspiel von  Wahrneh-
mung, Bewegung und Anpassung
besonders intensiv ist. Dazu zah-
len unter anderem Spielsportarten,
Kampfsport oder Tanzen. Aber
auch Rickschlagsportarten wie
Tennis, Badminton oder die Trend-
sportarten Pickleball und Padelten-
nis sind koordinativ.

Reaktion, Orientierung, Balance
Besonders Padeltennis fordert eine
Vielzahl an koordinativen Fahig-
keiten. Neben der Kombination von
Arm-und Beinbewegungen steht vor
allem das schnelle Reagieren auf
Richtungswechsel im Vordergrund.
Anders als beim klassischen Tennis
ist das Spielfeld beim Padeltennis
mit Wanden umrandet, wodurch das
Spiel eine weitere Dimension erhalt
und es zu unerwarteten Richtungs-
wechseln kommt. Spielende miis-
sen also nicht nur schnell reagieren,
sondern sich auch den stetig wech-
selnden Spielrichtungen anpassen,
ohne aus der Balance zu kommen.

Padeltennis fordert aber nicht nur
die koordinativen Fahigkeiten. Be-
sonders eine gute Ausdauer und
Schnelligkeit sind bei diesem Sport
gefragt. Auch die Bereiche Kraft
und Beweglichkeit kommen nicht
zu kurz. Durch das schnelle Spielen
der Baélle wird die Muskulatur im
Oberkorper gekraftigt und gleichzei-
tig die Beweglichkeit der Schulter-
gelenke gefordert. Kurz gesagt: Pa-
deltennis ist ein echter Allrounder.
Durch die immer neuen Spielsitua-
tionen werden Korper und Geist glei-
chermallen trainiert. Jede Menge
Spalt macht ein Match obendrein.

Bewegung

Was hilft beim Erlernen neuer Bewegungen?

Unsere Expertin gibt drei Tipps, um mit SpaB und Neugierde statt Uber-
forderung in ein neues Bewegungsabenteuer durchstarten zu kénnen:

Eins nach dem anderen

Komplexe Bewegungen sollten
in kleinere, liberschaubare Teile
zerlegt werden. So kann etwa
zunachst die Armbewegung ge-
Ubt werden, bevor die Beinarbeit
dazukommt. Das erleichtert
dem Gehirn das Verarbeiten und
Speichern der Ablaufe.

Wer es etwas sanfter angehen
mochte, kann statt Padeltennis
Pickleball testen. Auch dieser Sport
ist koordinativ anspruchsvoll, durch
das kleinere Spielfeld jedoch lang-
samer. Das macht Pickleball ideal
flr Einsteigerinnen und Einsteiger,
die Neues ausprobieren mdochten.
Ubrigens: Ein Blick in die Hansefit-
Studiosuche lohnt sich - vielleicht
gibt es auch ein passendes Angebot
in Ihrer Stadt?

Visuelle Hilfen nutzen
Videoaufnahmen oder das Beob-
achten erfahrener Sportlerinnen
und Sportler kann anfangs helfen,
neue Bewegungen besser zu ver-
stehen und dann nachzuahmen.

Feedback einholen
Riickmeldungen von aulen, durch
Trainer, Mitspielende oder Video-
analysen, geben gezielt Hinweise
auf Verbesserungsmaoglichkeiten
und fordern so den Lernprozess.

Neugierig geworden?

Neben Padeltennis und Pickle-
ball bietet Hansefit insgesamt
Uber 50 verschiedene Sportarten,
mit denen Sie frischen Wind in
die Sportroutine bringen konnen.
Welche das sind, erfahren Sie hier:
hansefit.de/studio-finden
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WISSEN, WAS AUF
DEN TELLER KOMMT

Lebensmittel sind mehr als bloBe Sattmacher — sie konnen
den Gaumen erfreuen, die Gesundheit starken und gleichzeitig
ein kulinarisches Abenteuer sein. Ein Pladoyer fiir Neugierde.

eugierde offnet die Tir zu

einer Erndhrung, die besser

zu den eigenen Bediirfnissen
passt. Sie ladt dazu ein, bewusst
einzukaufen, neue Lebensmittel
kennenzulernen, experimentierfreu-
dig zu kochen und so Schritt fir
Schritt die eigene Erndhrungskom-
petenz zu starken. Dazu zahlt auch,
beim Gang durch den Supermarkt
den Durchblick zu haben — was aber
nicht bedeutet, Erndhrungsexperte
sein zu mussen. Neugier genigt
meist schon! Denn die Antwort auf
die spannende Frage ,Was ist wirk-
lich drin?“ steht oft kleingedruckt
auf der Riickseite der jeweiligen
Produkte. Und das entspricht hau-
fig nicht den Werbeversprechen der
Hersteller. Ein Blick auf die Zutaten-
liste lohnt sich darum. Nicht, weil es
um Verzicht oder Perfektion geht,
sondern um Interesse und Acht-
samkeit im Hinblick auf die eigene
Erndhrung.

Mit offenen Augen einkaufen

Die Zutatenliste verrdat weit mehr
als viele Verbraucherinnen und
Verbraucher ahnen: Die Reihenfol-
ge der abgebildeten Inhaltsstoffe
spiegelt deren Gewichtsanteil im
Lebensmittel wider —je weiter vor-
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ne, desto dominanter ist der An-
teil. AuBerdem deutet eine lange
Zutatenliste auf eine starke Ver-
arbeitung mit Zusatzstoffen hin.
Die Faustregel lautet darum: Je
kiirzer die Zutatenliste, desto natiir-
licher ist das Produkt. Vermeiden
Sie daher, wann immer moglich,
Produkte mit einer langen Liste
an Zutaten und achten Sie auf die
Qualitat dieser, beziehungsweise
auf eine natlrliche, unverarbeitete
Auswahl.

Ein weiterer Indikator fir die Quali-
tat von Lebensmitteln ist die Nahr-
werttabelle. Sie liefert Angaben zu:
Gehalt von Energie, Fett, gesattigten
Fettsaduren, Kohlenhydraten, Zucker,
EiweiR und Salz. Vergleichen Sie
stets die Angaben pro 100 Gramm,

Fotos: Getty Images / FreshSplash, miniseries

Lena Saller
Expertin fur Ernahrung

Die Diatassistentin, Fachkraft fiir betrieb-
liches Gesundheitsmanagement und er-
fahrene Ernahrungsberaterin entwickelt
unter anderem gesunde Rezepte und
Online-Praventionskurse fiir Hansefit.

Erndhrung

um Produkte objektiv bewerten zu
konnen. Die Weltgesundheitsorga-
nisation (WHO) empfiehlt Erwach-
senen, moglichst nicht mehr als
25 Gramm freien Zucker pro Tag zu
konsumieren. Damit ist der Zucker
gemeint, der Lebensmitteln und Ge-
tranken zugesetzt wird sowie der
Zucker, der natiirlicherweise in Ho-
nig, Sirup, Fruchtsaften und Frucht-
saftkonzentraten enthalten ist. Zu-
ckerfallen lauern nahezu dberall in
unserem Alltag: Ein Fruchtjoghurt
zum Beispiel enthalt im Schnitt circa
13 Gramm Zucker pro 100 Gramm.
Das entspricht stolzen 6,5 Wiirfeln
Zucker bei einem 150-Gramm-Be-
cher. Greifen Sie stattdessen besser
zu Naturjoghurt und kombinieren
Sie diesen mit frischen Beeren -
das spart rund 50 Prozent Zucker
und schmeckt obendrein auch noch
richtig lecker. P

===6,5
)
2 S Wiirfel Zucker

auf 150 Gramm

\

Unterschéatzte Zuckerbomben aus
dem Kiihlregal im Supermarkt: Frucht-
joghurt. Weitere Beispiele sind Wurst,
Brot oder auch Tomatensolle.
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Offen fiir Alternativen

Pflanzliche Fleischalternativen wie
Tofu, Hilsenfriichte oder Tempeh
liefern blutzuckerstabilisierende Bal-
laststoffe und entziindungshem-
mende sekundare Pflanzenstoffe,
die in Fleisch fehlen. AuRerdem ist
der Proteingehalt durchaus mit dem
von Fleisch vergleichbar.

»Gesunde Erndhrung muss nicht
eintonig sein — im Gegenteil:

Die Neugier auf neue Lebensmittel
offnet Tiiren zu geschmacklichen
und gesundheitlichen Vorteilen.”

Pflanzliche Milchalternativen wie
Hafer-, Mandel- oder Sojadrink soll-
ten ungesiBt bevorzugt werden.
Haferdrink hat von Natur aus einen
leicht siiBlichen Geschmack, Man-
deldrink ein nussiges und Sojadrink
ein neutrales Aroma. Alle drei ent-
halten kein Cholesterin und kaum
gesattigte Fettsauren, wodurch das
Risiko fiir Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen sinkt. Und ein weiterer Plus-
punkt gegeniiber Kuhmilch: Sie be-
lasten die Umwelt weniger. Daneben
verdienen auch Vollkornprodukte
unbedingt mehr Aufmerksamkeit:
Naturreis, Vollkornbrot oder -nudeln
sattigen langer, fordern die Verdau-
ung und stabilisieren den Blutzu-
cker. Im Gegensatz zu raffinierten
Getreideprodukten enthalten sie
noch alle Bestandteile des Korns,
einschliellich der nahrstoffreichen
Randschichten und des Keimlings.

Blick iiber den Tellerrand

Jede dieser Zutaten bringt ein einzig-
artiges Nahrstoffprofil mit. Wer sich
auf monotone Diadten beschrankt,
riskiert langfristig Nahrstoffdefizite.
Trauen Sie sich also, Neues auszu-
probieren — lhre Gesundheit und lhre
Geschmacksknospen werden es |h-
nen danken. Wunderbar eignen sich
da die vielen internationalen Kiichen
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Topinambur
(nussiger Geschmack):
als Piiree-Beilage, Rostis
oder in einer Gemiisepfanne

Stangenbrokkoli
(milder Geschmack):
fuir Suppen, asiatische
Gerichte oder als vegeta-
rische Grillalternative

8%

der Deutschen geben Neugier
als Hauptmotiv an, um neue
Lebensmittel auszuprobieren.
(BMEL, Ernéhrungsreport 2024)

Pomelo
(siiB-bitterer Geschmack):
im Obstsalat, fiir Chutney
oder herzhafte Salate

und deren Rezepte mit wahrem
Gesundheitsbooster-Potenzial: Indi-
sches Dal mit Kreuzkiimmel pusht
die Verdauung, mexikanisches Chili
sin Carne mit Chili fordert die Durch-
blutung und thailandisches Curry
mit Kurkuma (Rezept auf Seite 22)
wirkt antientziindlich.

Kimchi, Matcha, Quinoa und Co.
Doch die globale Kiiche bietet nicht
nur exotische Gerichte, sondern
auch einzelne Superfoods: So for-
dert Kimchi, der fermentierte Kohl
aus Korea, durch probiotische Bak-
terien die Darmgesundheit. Kimchi
passt nicht nur klassisch zu asiati-
schen Gerichten, sondern verleiht
auch Sandwiches oder Salat-Bowls
einen wiirzig-scharfen Kick. Mat-
cha, das griine Teepulver aus Japan,
starkt durch reichlich Antioxidantien
das Immunsystem und wirkt dank
des enthaltenen Koffeins anregend.
Quinoa, das goldene Pseudogetrei-
de aus den Anden, liefert alle neun
essenziellen Aminoséuren, die der
Korper nicht selbst herstellen kann.
Und haben Sie schonmal Topinam-
bur, Stangenbrokkoli oder Pomelo
probiert (siehe Kasten links)?

Fotos: Getty Images / bhofack2, Cavan Images, AtlasStudio, AnVr, ollo

Kulinarische Expedition im Job

Fiir Unternehmen gewinnt das The-
ma gesunde Erndhrung am Arbeits-
platz immer mehr an Bedeutung.
Eine abwechslungsreiche Verpfle-
gung in der Kantine oder beim Office
Lunch wirkt sich nicht nur positiv auf
die Gesundheit der Mitarbeitenden
aus, sondern auch auf deren Motiva-
tion, Leistungsfahigkeit und das Be-
triebsklima. Indem Sie die Neugier
der Mitarbeitenden wecken, etwa
durch Aktionen wie Landerschwer-
punkte, Veggie-Days oder das Teilen
von Rezepten, bietet sich eine wert-
volle Chance, das Ernahrungsverhal-
ten positiv zu beeinflussen.

Wer seine Neugier fir Erndhrung be-
wahrt, bekommt ein besseres Ver-
standnis fiir die eigenen Vorlieben
und gewinnt Freude am Ausprobie-
ren. Schon kleine Veranderungen
beim Einkaufen, Kochen oder Mit-
tagessen im Biro koénnen viel be-
wirken — fir das personliche Wohl-
befinden, die Gesundheit und sogar
die Umwelt. Entdecken Sie, wie be-
reichernd eine bewusste Erndhrung
sein kann, die immer wieder Uberra-
schungen bereithalt!

Erndhrung

Inspirationen fiir den Office Lunch

° Landerschwerpunkte:

Wie wére es mit einem ,Japan-Tag“ — inklusive Sushi-Bowl
und kurzen Infos zur japanischen Esskultur? Thementage
mit Landerschwerpunkten in der Kantine bieten nicht nur
neue Geschmackserlebnisse, sondern auch kleine Wissens-
happen, die das Mittagessen zum kulturellen Erlebnis ma-
chen. Ob Thailand, Marokko oder Mexiko — jede Woche wird
eine neue kulinarische Entdeckung gemacht!

Veggie-Days:

Mit rein pflanzlichen Gerichten eréffnen sich Mitarbeiten-
den neue Geschmackswelten. Sie fordern zudem die Ge-
sundheit und leisten einen wertvollen Beitrag zur Nachhal-
tigkeit. Die abwechslungsreichen Speisen inspirieren dazu,
auch privat mehr pflanzliche Mahlzeiten zu integrieren.

Rezepte teilen:

Teilen macht Freude, auch beim Kochen. Das Austauschen
von Rezepten zwischen Kolleginnen und Kollegen fordert
die Kommunikation im Team und regt zum Nachkochen an.
Eine einfache, digitale Sammlung der Lieblingsgerichte, etwa
im Intranet, kann zur Inspirationsquelle fiir alle werden -
ob fiir den Feierabend oder Meal-Prep am Wochenende.

Fermentiert, feurig, aromatisch: Kimchi macht neugierig auf die Kiiche Koreas
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EXOTISCHES
GEMUSECURRY

Wenn buntes Gemiise in einer aromatischen Kokosmilch-
sof3e mit exotischen Gewiirzen wie Kurkuma, Curry und Chili
vereint wird, weht ein Hauch von Urlaub durch die Kiiche.

®

25 Min. vegan 2 Portionen

ZUTATEN

120 g Basmatireis

1 Zwiebel (ca. 50 g)

2 Knoblauchzehen

100 g Brokkoli

100 g Prinzessinnenbohnen

1 mittelgroRRe Karotte (ca. 70 g)
2 EL Rapsol

200 ml Kokosmilch, Konserve

1 EL Gemiisebriihe

Je 1 TL Curry, Kurkuma, Paprikapulver
Chili, Salz, Pfeffer

20 g Cashewkerne
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ZUBEREITUNG

1. Den Reis mit der doppelten Men-
ge Wasser in einem Topf zum Ko-
chen bringen, Hitze auf mittlere
Stufe reduzieren. Fiir ca. 10 Minu-
ten abgedeckt kocheln lassen, bis
das gesamte Wasser aufgenom-
men wurde. Den Reis mit einer
Gabel auflockern und fiir weitere
10 Minuten ruhen lassen.

2. Wahrenddessen Zwiebel und
Knoblauchzehen schalen, in feine
Wiirfel schneiden. Den Brokkoli
in mundgerechte Roschen teilen.
Die Prinzessinnenbohnen hal-
bieren und die Karotte in diinne
Scheiben schneiden.

3. Rapsdl in einer Pfanne erhitzen,
das vorbereitete Gemiise fiir ca.
3-5 Minuten auf mittlerer Stufe
anschwitzen. Kokosmilch, Ge-
mdisebriihe, Curry, Kurkuma und
Paprikapulver hinzufiigen, gut

umriihren und kurz aufkochen.
Das Curry bei niedriger Hitze fir
ca. 5 Minuten kocheln lassen,
bis die Bohnen gar sind. Mit Chili,
Salz und Pfeffer abschmecken.

. Den Reis auf Tellern anrichten, das

Curry daneben geben und mit Ca-
shewkernen garnieren.

NAHRWERTE

Pro100g Portl:c::

Energie 56,7 kcal 385 kcal
Fett 109 129
Kohlenhydrate 729 4939
davon Zucker 179 11,79
Ballaststoffe 2649 17,59
Eiwei 349 23449
Salz 03g 199

Lust auf Neues?

Herkdmmlicher Brokkoli
lasst sich in diesem Rezept
ganz einfach durch den
auf Seite 20 vorgestellten
Stangenbrokkoli ersetzen.
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GEMEINSAM ZUM ERFOLG

Ganz nach dem Motto ,Tue Gutes und rede dariiber” geben wir lhnen an dieser
Stelle spannende Einblicke in die partnerschaftliche Zusammenarbeit mit unseren
Firmenkunden. Dieses Mal im Fokus: der VfL Osnabriick.
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Kunde seit
Juli 2024

Branche

Profi- und
NachwuchsfulRball

Mitarbeitende
418 (96 Festangestellte)

Standorte
Osnabriick

MitreiBend und emotional

FuBball lebt von Einsatz, Begeiste-
rung und Gemeinschaft —und das
gilt nicht nur fir das elfkopfige Team
auf dem Rasen. Uber 400 Menschen,
davon fast 100 Festangestellte, ar-
beiten beim VfL Osnabriick hinter
den Kulissen Tag fiir Tag daran, den
Verein im Bereich Profi- und Nach-
wuchsfuBball erfolgreich zu machen.

»Mit unserer taglichen Arbeit orga-
nisieren wir nicht nur erfolgsorien-
tierten LeistungsfulBball, sondern
wirken auch als Briickenbauer und

helfen dabei, das Gemeinwohl fiir die
Menschen in der Stadt und Region
Osnabriick zu steigern”, sagt Marina
Busch, Referentin Geschaftsfiihrung
und Personal beim VfL.

Fit fiir den Erfolg

Wie ein 90-miniitiges Fulballspiel,
ist auch der Arbeitsalltag des Teams
hinter dem Team gepragt von Pha-
sen hoher Intensitat. Kein Tag ist
beim VfL Osnabriick wie der andere
und alle zwei Wochen wird bei den
Heimspielen zu Hause an der Bre-
mer Briicke mitgefiebert.

Fotos: VfL Osnabriick

,Unsere Mitarbeitenden sind in ei-
nem dynamischen Umfeld tétig, zu
dem sie eine emotionale Bindung
haben. Bei diesem Einsatz ist es
umso wichtiger, dass sie die Mdg-
lichkeit erhalten, regelméaBig abzu-
schalten und so neue Kraft fiir den
kommenden Tag tanken zu kénnen.”

Eine gesunde Work-Life-Balance ist
fiir den Unternehmenserfolg des VfL
damit entscheidend.

Hansefit: Partner auf Augenhohe
Zunéchst setzte der VfL Osnabriick
auf eine klassische Mitgliedschaft
in einem oOrtlichen Fitnessstudio.
Schnell stellte sich jedoch heraus,
dass dieses Angebot fiir die Mehr-
heit der Mitarbeitenden nicht ideal
ist. Eine neue, flexiblere Losung
musste her: Seit Juli 2024 haben
alle Festangestellten die Mdoglich-
keit, das abwechslungsreiche Sport-,
Wellness- und Gesundheitsnetzwerk
von Hansefit zu nutzen.

,Der enorme Erfolg spiegelt sich in
der hohen Teilnehmerzahl wider.
Uber 40 Prozent unserer festange-
stellten Mitarbeitenden halten sich
mit Hansefit seit Einfiihrung regel-
maRig fit und gesund”, freut sich
Marina Busch.

Die Bremer Briicke fasst rund 16.000 Fans

Marina Busch
Referentin Geschaftsfiihrung
und Personal beim VfL Osnabriick

»Hansefit ist: flexibel, gesund-
heitsfordernd und verbindend.”

Mit nur einer Mitgliedschaft erleben
sie eine perfekte Kombination aus
Action und Regeneration, die sich
ideal mit dem Job vereinbaren lasst.

Teamevents mit Hansefit

Ein besonderes Highlight der Zusam-
menarbeit mit Hansefit sind die Tea-
mevents, die der VfL dank des fle-
xiblen Firmenfitness-Angebots auf
die Beine stellt, mal in kleinen, mal
in groRen Gruppen. Ein Beispiel: Fiir
acht Mitarbeitende wurden zwei Pa-
del Courts beim Hansefit-Partner
Racket Republic in Georgsmarien-
hiitte gebucht. Vor Ort hat sich dann
einfach jeder mit der Hansefit-App
eingecheckt.

Erfolgsgeschichte

,Die Neugierde war bei vielen aus
dem Team sofort geweckt. Denn sie
hatten zuvor kaum Beriihrungspunk-
te mit Padeltennis, einem noch recht
jungen Trendsport. Dank Hansefit
konnten wir es einfach ausprobieren.”

Mittlerweile hat sich Padeltennis laut
Marina Busch sogar als neue Lieb-
lingssportart im Team etabliert -
ein schoner Nebeneffekt solch
sportlicher Erlebnisse aulerhalb des
Biiros, die das Wirgefiihl starken.

Werte, die verbinden

Teamgeist, Zusammenhalt, das
gemeinsame Erreichen von Zie-
len — das sind Werte, die der Mann-
schaftssport vertritt. ,Da passen
Hansefit und der VfL Osnabriick
einfach sehr gut zusammen®, betont
Marina Busch. Diese erfolgreiche
Partnerschaft starkt nicht nur das
sportliche Engagement und das Be-
wusstsein fiir die eigene Gesundheit
unter den Mitarbeitenden, sondern
auch die Arbeitgeberattraktivitat des
Vereins. ,Gemeinsam gestalten wir
mit Hansefit eine starke Zukunft, so-
wohl auf dem FuBballplatz als auch
im beruflichen Miteinander.”

Zum Weiterschauen
Die Erfolgsgeschichte

als Video gibt es hier:
hansefit.de/vfl-osnabrueck
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GESUNDHEIT
VON ZU HAUSE AUS

Bei Hansefit machen wir mit unseren fitbase Praventions-
kursen genau das moglich! Maike Zimmering aus dem
fitbase Gesundheitsexpertenteam stellt das Angebot vor.

Junser Ziel ist es, die
Gesundheit von Arbeit-
nehmenden mit unseren
vielfaltigen Praventions-
kursen langfristig und
ganzheitlich zu starken.”

Maike Zimmering
Expertin fiir Pravention

Die Gesundheitswissenschaft-

lerin mit dem Schwerpunkt

Betriebliches Gesundheitsma-

nagement legt den Fokus ihrer

Arbeit auf §20 SGB V zertifi-
zierte Onlinekurse.
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Frau Zimmering, was fiir Kurse
bieten Sie den Mitarbeitenden lhrer
Firmenkunden an?

Wir stellen nach §20 SGB V zerti-
fizierte Online-Praventionskurse in
vier zentralen Gesundheitsberei-
chen zur Verfligung: Bewegung, Er-
nahrung, mentale Gesundheit und
Suchtpravention. Hansefit-Mitglie-
der* konnen sich direkt in der Han-
sefit-App unter Online+ Kurse aus-
suchen und kostenfrei teilnehmen.
Wichtig ist uns, dass das Angebot
nicht nur Wissen vermittelt, sondern
auch zur Umsetzung im Alltag mo-
tiviert — mit einem Mix aus Theorie,
Praxis und individueller Begleitung.

Sind das reine Onlinekurse?

Ja, unsere Praventionskurse finden
ausschlielRlich online statt und las-
sen sich dadurch zeitlich und 6rtlich
vollkommen flexibel in den (Berufs-)
Alltag integrieren. Je nach Kurs er-
strecken sie sich lber einen Zeit-
raum von acht bis zehn Wochen, mit
Einheiten von jeweils 45 bis 60 Minu-
ten. Flexibel konnen Inhalte zusatz-
lich wiederholt und vertieft werden.
Online-Praventionskurse bieten zahl-
reiche Vorteile, die sich besonders
im heutigen, oft hektischen Alltag

bewahren. Sie schaffen zum Beispiel
Zugang zu Gesundheitsforderung,
auch dort, wo es vor Ort weniger
Angebote gibt. Gerade in landlichen
Regionen, in denen beispielsweise
kein Pilates- oder Fitnessstudio ver-
figbar ist, stellen unsere digitalen
Kurse eine gleichwertige Alternative
dar: professionell begleitet, wohn-
ortunabhangig und alltagstauglich.

Fiir wen sind die Kurse geeignet?

Hier kann wirklich jeder mitma-
chen. Unsere Onlinekurse holen
die Teilnehmenden dort ab, wo
sie gerade stehen — sei es bei den
ersten Schritten in Richtung mehr
Bewegung, bei der Orientierung im
Erndahrungsdschungel oder beim
bewussteren Umgang mit Stress.
Durch strukturierte Inhalte, regel-
méaRige Ubungen und praxisnahe
Impulse helfen sie dabei, gesunde
Routinen zu entwickeln und langfris-
tig beizubehalten. Selbst erfahrene
Teilnehmende profitieren von neuen
Impulsen und vertiefenden Inhalten,
die zur Reflexion und Optimierung
des eigenen Lebensstils anregen.
Zudem haben wir beispielsweise
unsere Work-out-Videos so auf-
bereitet, dass bei den Ubungen
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Variationen fiir verschiedene Trai-
ningslevel angegeben sind. Jeder
kann sich also das Passende he-
raussuchen und optimal trainieren.

Wird Equipment benétigt?

Die Ubungen wurden so entworfen,
dass sie bequem zu Hause und ohne
zusatzliche Hilfsmittel durchgefiihrt

,Gesundheit ist unser hochstes Gut.
Sie beeinflusst, wie wir uns fiihlen
und unseren Alltag gestalten.”
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Interview

werden konnen — ideal zum Beispiel
auch fiir die Durchfiihrung in der Mit-
tagspause im Biro oder auf Reisen.
Bei einigen Bewegungs- oder Kraf-
tigungsibungen kann optional eine
Gymnastikmatte fir mehr Komfort
sorgen. In manchen Kursen werden
alltagstaugliche Gegenstdande wie
ein Stuhl, ein Handtuch oder Wasser-
flaschen als leichte Gewichte vorge-
schlagen. Das ist jedoch kein Muss,
sondern nur eine Moglichkeit, die In-
tensitat bei Bedarf leicht zu steigern.

fitbase Praventionskurse
fiir neue Alltagsroutinen

Was ist Ihnen abschlieBend wichtig
zu erwahnen?

Gesundheit ist unser héchstes Gut.
Sie beeinflusst, wie wir uns fiihlen,
wie wir unseren Alltag gestalten und
welche Lebensqualitat wir genie-
Ren. Neue, gesunde Gewohnheiten
zu etablieren kann anfangs mitunter
herausfordernd sein. Aber mit der
richtigen Unterstiitzung und klaren
Strukturen ist es moglich, Verande-
rungen im eigenen Tempo umzuset-
zen — ohne Druck, dabei aber mit ei-
ner klaren Richtung. Wir freuen uns,
wenn wir mit unseren Onlinekursen
ganz unkompliziert und passend fiir
jeden einen Teil zu einem gesiinde-
ren Leben beitragen kénnen.

12 Onlinekurse fir
eine flexible Teilnahme

Wissenschaftlich
fundiert und praxisnah

Von qualifizierten Trainer-
innen und Trainern geleitet

Krankenkassenzertifiziert
nach §20 SGB V

Kostenfrei fiir
Hansefit-Mitglieder*

*Wenn Sie keinen Zugang zu unseren Préventionskursen
haben, wenden Sie sich gern an lhren Ansprechpartner.

Urheberrecht und Haftung

Alle Inhalte, Texte, Bilder, Grafiken und sonstigen Materialien in diesem Magazin sind
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Part of the epassi Group.

Uberall und jederzeit

IHR PLUS AN GESUNDHEIT
MIT ONLINE+

Online+ bietet eine exklusive Auswahl renommierter digitaler
Fitness-, Gesundheits- und Mental-Apps unter einem Dach —
gratis fiir Hansefit-Mitglieder!*

Unsere Online+ Partner sind:

G L\ komoot 0

fitnessraum.de

UPFIT  vogaeasy

Oder als Hansefit-Mitglied direkt in der
Hansefit-App unter Online+ entdecken!*

© 606 © O

Ernahrung Schlaf Meditation Fitness Yoga Outdoor

* Wenn Sie keinen Zugang zu unserem Online+ Angebot haben, wenden Sie sich gern an Ihren Ansprechpartner.
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