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So klappt die Umsetzung - worauf es bei Alltagsbewe- Schlissel zur gesunden
mit Strategie und Geduld gung wirklich ankommt Ernahrung, Rezept inklusive




/ ﬂ’:

. GESUNDE RS\ \

Roland Reinheimer
CEO Hansefit

Liebe Leserin, lieber Leser,

Neustart bedeutet Verdanderung, und
Veranderung ist Fortschritt — sei es
hinsichtlich personlicher Ziele, beruf-
licher Erfolge oder mehr Bewegung
im Alltag. Doch wir alle wissen, wie
schwer es manchmal sein kann,
neue Routinen zu etablieren. Veran-
derungen brauchen darum nicht nur
Motivation, sondern auch die richti-
gen Rahmenbedingungen.

Genau hier setzt Hansefit an und
unterstitzt mit innovativen Ldsun-
gen. Unser Ziel ist es, Firmen und
deren Mitarbeitenden den Zugang zu
Gesundheit und Bewegung im (Be-
rufs-)Alltag so einfach wie mdglich
zu machen. Mit unserem vielseitigen
Firmenfitness-Netzwerk aus Studios,
Schwimmbadern, digitalen Angebo-
ten und vielem mehr bieten wir fle-
xible Angebote fiir jede Lebenslage -
egal, ob es um den ersten Schritt hin
zu mehr Aktivitat oder das langfristi-
ge Dranbleiben geht.

Auf diesem Weg mochten wir Sie von
nun an mit unserem Kundenmagazin
begleiten. In dieser ersten Ausgabe,
die ganz im Zeichen des Neustarts
steht, dreht sich alles um die Frage:
Wie gelingt es, gesunde Gewohn-
heiten nachhaltig zu verankern? Wir
werfen unter anderem einen Blick auf
Erfolgsstrategien in den Bereichen
Mentale Gesundheit, Bewegung so-
wie Erndhrung und liefern spannende
Impulse fiir eine mitarbeiterzentrierte
Unternehmenskultur.

Lassen Sie uns gemeinsam durch-
starten! Ich freue mich auf diesen
sportlichen Weg mit lhnen und

wiinsche viel Spal} beim Lesen!

lhr Roland Reinheimer
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IHRE MEINUNG ZAHLT!

Mit dieser ersten Ausgabe 6ffnen wir
ein neues Kapitel: Das Hansefit-Kunden-
magazin feiert Premiere!

Jetzt sind Sie gefragt: Was gefallt Ihnen?
Was wiinschen Sie sich fiir die Zukunft?
Haben Sie konkrete Themenvorschlage fiir
unsere nachsten Ausgaben?

Dann schreiben Sie uns gern eine E-Mail an:
marketing@hansefit.de

Wir freuen uns auf |hr Feedback und
darauf, unser Kundenmagazin gemeinsam
mit Ihnen weiterzuentwickeln!
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MOTIVATIONSKRISE
AN DEUTSCHLANDS
SCHREIBTISCHEN

Jeden Morgen voller Elan in den Arbeitstag starten — heute mehr
Traum als Wirklichkeit. People Business Partner Bessima Agha
nimmt sich dem Thema an und macht Mut zur Veranderung.

Foto: Getty Images / Nuthawut Somsuk

Bessima Agha
People Business Partner

Bessima Agha ist People Business
Partner bei Hansefit und legt in ihrer
taglichen Arbeit besonderen Wert auf
Mitarbeitermotivation als wesentlichen
Erfolgsfaktor fiir die langfristige Ent-
wicklung eines Unternehmens.

ich haben die Zahlen einer
aktuellen Umfrage der Wirt-
schaftspriifungsgesell-
schaft EY ziemlich erschrocken -
wie geht es lhnen? Nur 48 Prozent
der Angestellten in Deutschland ge-
benim Job ihr Bestes. Und damit lie-
gen sie deutlich unter dem internati-

onalen Durchschnitt, der 54 Prozent
betragt. Das mag sicherlich auch
daranliegen, dass sich die Rahmenbe-
dingungen in der modernen Arbeits-
welt hierzulande drastisch verandert
haben: Hybrides Arbeiten, Home-
office und eine hohe Fluktuation
der Mitarbeitenden in Betrieben,
beglinstigt durch den Fachkrafte-
mangel, kdnnen die Motivation auf
Dauer dampfen. Aber lassen Sie uns
zu den positiven Nachrichten iiber-
gehen, denn Arbeitgebende konnen
aktiv gegensteuern und die Mitar-
beitermotivation mit den richtigen
MaRnahmen signifikant steigern. Die
Voraussetzungen dafiir sind zum
einen Aufgaben, die inhaltlich erfiil-
len, als sinnstiftend wahrgenommen
werden und weder iiber- noch unter-
fordern. Zum anderen MalRnahmen
wie zum Beispiel ein durchdach-
tes und in der Unternehmenskultur
gelebtes Betriebliches Gesundheits-
management, das Mitarbeitende
dabei unterstiitzt, gesund, erholt und
fit zu bleiben.

Inside HR

Um da den passenden Weg zu fin-
den, ist es wichtig zu wissen, dass
zwischen zwei Arten von Motivation
unterschieden wird: der intrinsischen
und der extrinsischen. Intrinsisch
bedeutet aus sich heraus, wahrend
extrinsisch dafir steht, durch &u-
Rere Anreize flir etwas motiviert zu
werden. Zur intrin-
sischen Motivation
gehoren etwa Inte-
resse, Neugier oder
SpaR an der Sache.
All das treibt mich
zum Beispiel an, in
meiner Freizeit mit
Herz und Leiden-
schaft Yoga zu praktizieren. Bei-
spiele fiir extrinsische Motivation
sind wiederum Belohnungen wie
Bonuszahlungen, Gehaltserhéhun-
gen, Benefits oder Lob und Kritik. Die
Erfahrungen aus meinem Arbeitsall-
tag zeigen mir, dass unser Antrieb
meistens eine Mischung aus beiden
Arten ist, beim Sport wie bei der
Arbeit, und dass sich jede Person
durch unterschiedliche Dinge moti-
vieren lasst. Entsprechend sollten
auch die MalRnahmen ein Mix sein.

Nachhaltige Motivation erfordert
also eine Kultur, in der unter ande-
rem individuelle Bediirfnisse eine
zentrale Rolle spielen. Offene Kom-
munikation ist hier essenziell. Es ist
an der Zeit fiir einen Neustart, las-
sen Sie uns HR-Arbeit neu denken —
hin zu einer modernen, mitarbeiter-
zentrierten Unternehmenskultur.
Denn eines ist klar: Nur wenn wir in
unsere Teams investieren, konnen
wir gemeinsam langfristig erfolg-
reich sein und bleiben.

FitWork | Das Hansefit-Magazin Ausgabe 1/25 5



NEUES AUS
DER HANSEFIT-WELT

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

Um unseren Mitgliedern jederzeit ein bestmoégliches Nutzer-
erlebnis bieten zu kénnen, arbeiten wir bei Hansefit stan-
dig an der Entwicklung smarter Losungen. Dazu zahlt auch
unsere neue Studiosuche. Das sind einige Highlights daran:
Eine intuitivere Bedienbarkeit mit Filtermoglichkeiten fiir zum
Beispiel Sportarten und Angebote in den Einrichtungen.
Eine optimierte Karteniibersicht mit praziseren, klickbaren
Standort-Pins — es 6ffnet sich eine Mini-Vorschau des Partners.
Bilder fiir einen ersten Eindruck und detaillierte Informationen
zu jedem Hansefit-Partner.

Ein echtes Upgrade fiir alle, die ihren Wunschpartner jetzt noch
einfacher, schneller und ansprechender entdecken méchten.
Suchen war gestern. Finden ist jetzt!

Fotos: komoot, Thomas Ecke / DISQ / ntv
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Partner im Hansefit-Netzwerk

Wir sind mehr als happy, verkiinden zu
dirfen, dass wir bei unserem Partnernetz-
werk einen weiteren Meilenstein erreicht
haben: Mit nun mehr als 10.000 Partnern
bieten wir unseren Mitgliedern ein noch
groReres Netzwerk an Fitness-, Wellness-
und Gesundheitseinrichtungen in ganz
Deutschland. Damit unterstreichen wir
unsere Vision, langfristig neue MaRstabe
fiir eine erfolgreiche betriebliche Gesund-
heitsforderung zu setzen.

Ubrigens: Neue Partner im Netzwerk er-
kennen unsere Mitglieder an der orange-
farbenen Hervorhebung in der Hansefit-
App (siehe Beispiel-Screen oben).
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Hansefit ist ausgezeichnet

Fahrradfahrer aufgepasst!

Fiir unsere Kampagne mit der Outdoor-App komoot ,Mit dem
Fahrrad zu den besten Picknickspots im Ruhrgebiet” hat Hansefit
den komoot Partner Award in der Kategorie ,Lifestyle Brand“ ge-
wonnen. Mit unserer ,Sponsored Collection” legen wir den Fokus
auf die Geschichte der Region, die einst von Industrie gepragt,
heute als renaturiertes Erholungsparadies erstrahlt. Und damit
haben wir Tausende Outdoor-Enthusiasten berzeugt. Die Inter-
aktionsrate von 53 Prozent spricht fiir unseren kreativen Ansatz,
dieses besondere Fleckchen Erde auf eine neue Art zu erleben.

Schon gewusst? Mit Hansefit konnen unsere Mitglieder die
Outdoor-App komoot kostenfrei nutzen. Mehr erfahren unter:
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Service konnen wir

Bereits zum 15. Mal wiirdigten das DISQ Deutsches Institut fir
Service-Qualitat GmbH & Co. KG und der Nachrichtensender
N-tv mit dem Deutschen Service-Preis 2025 Unternehmen, die
vorbildlichen Service leisten. Anhand von 6.046 verdeckten Test-
kontakten, 172.043 Kundenstimmen sowie 25.788 Social-Media-
Beitrdgen wurden die Gewinnerinnen und Gewinner ermittelt.
2.160 Unternehmen standen zur Wahl und wir sind stolz, dass
sich unsere fitbase Online-Praventionsplattform den Preis in der
Kategorie ,Unternehmensdienstleister” sichern konnte — weil wir
flr unsere Kundinnen und Kunden immer ein offenes Ohr haben.

FitWork | Das Hansefit-Magazin Ausgabe 1/25 ‘ 7


https://hansefit.de/mitarbeiter/online-angebote/online-how-to-komoot/
http://hansefit.de/studio-finden

el

Part of the epassi Group.

Unser Schrittwettbewerb
erstrahlt in neuem Look

Gemeinsam starker: Nach Jahren intensiver Zusammenarbeit ist der
offizielle Prozess der Verschmelzung der Unternehmen Hansefit und
fitbase nahezu abgeschlossen — weshalb auch das App-Design des
Schrittwettbewerbs in neuem Glanz erstrahlt (siehe Beispiel-Screen
rechts). Und das wird gefeiert, die Geschenke aber bekommen Sie:

Hansefit-Kunden profitieren bei einer Buchung bis einschliellich
30.06.2025 von unserem exklusiven Kennenlern-Rabatt und spa-
ren bei ihrem ersten Schrittwettbewerb 40 Prozent! Dafiir einfach
,Magazin“ in das Nachrichtenfeld des Online-Formulars schreiben.

Mehr Infos, Beratung und Buchung unter:

Nicole Chrobok
beréat Sie gern!

1F

HANSEFIT

Part of the epassi Group.

Weiter auf
Wachstumskurs

Die Epassi Group, zu der auch Han-
sefit gehort, erweitert ihre Prasenz
in Deutschland durch die erfolgrei-
che Ubernahme der i-gb Initiative -
Gesunder Betrieb GmbH, einem fiih-
renden Anbieter von motivierenden
Belohnungslosungen fiir die be-
triebliche Gesundheitsférderung in
Deutschland. Zukiinftig wird Hanse-
fit Ihnen und lhren Mitarbeitenden
dadurch ein noch innovativeres An-
gebot bieten kénnen. Hierzu halten
wir Sie in unserer nachsten Ausgabe
und natdrlich tGber séamtliche andere
Hansefit-Kanéle auf dem Laufenden!

13:53

HANSEFIT

Gemeinsam mit Hansefit ans Ziel!

28.03.2025 - 14.06.2025

Heutiger Fortschritt

7150

Ziel: 8.000

@ Distanz pro Tag Mein Team heute

6,42 km 9.875 4,72 km

Bestenliste

Ranking Teamdurchschnitt in km

7 Team Marketing 0 MEINTEAM 27,72
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€ fitbase

Fotos: Getty Images / Peoplelmages, Hector Roqueta Rivero, mrs

Schritte tracken leicht gemacht

Von Deutschland nach Italien oder zum Beispiel einmal Ihre
Unternehmensgeschichte ablaufen? Mit unserem innovativen
Schrittwettbewerb (siehe links) ist das gar kein Problem! Ob als
Teamevent oder motivierende MalRnahme fiir jeden einzelnen -
hierbei laufen alle gemeinsam zum Sieg! Und das geht jetzt noch
einfacher, indem Teilnehmende ihre gelaufenen Schritte auch
direkt mit Garmin oder Samsung Health tracken konnen.

Los geht's, eigenen Schrittwettbewerb buchen und Bewegung ins
Unternehmen bringen:

0@

Hansefit-News

Training ist wie
Zahneputzen!

Hansefit hat ein Webinar konzipiert,
das anschaulich und praxisnah er-
ldutert, warum Muskelaufbau und
-erhalt essenziell sind und darum als
langfristige  Gesundheitsvorsorge
betrachtet werden sollten — genau
wie die Zahnhygiene.

Das zehnminiitige Webinar , Training
ist wie Zahneputzen“ stellen wir Un-
ternehmen und deren Mitarbeiten-
den kostenfrei zur Verfiigung.

hansefit.de/training-zaehneputzen

Yannick Lankenau
Der Sport- und Fitnessékonom
fiihrt durch das Webinar.
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Laura Schiinemann
Expertin fir mentale Gesundheit

Als Psychologin (M.Sc.) mit Schwerpunkt
Gesundheit und Medizin und zertifizierte
Yogalehrerin vermittelt die Expertin fir
mentale Gesundheit wissenschaftlich
fundierte Inhalte verstandlich aufbereitet.

SO ENTWICKELN
GESUNDE ROUTINE

in der richtigen

Der Schliissel zu neuen Gewohnheitg
Strategie — und etwas Geduld. Dig
Schon kleine Veranderungen e

Was ist eine Gewohnheit?

Gewohnheiten sind gelernte Situations-Reak-
tions-Verkniipfungen. Bedeutet: Sobald wir uns
in einer bestimmten Situation wiederfinden,
wird ein gelerntes Verhalten automatisch akti-
viert. Wenn wir zum Beispiel tiber einen lange-
ren Zeitraum immer wieder direkt nach dem
Aufstehen zum Wasserglas greifen, wird dieses
Verhalten mit der Zeit zu einer Gewohnbheit.

mages / FreshSplash
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er kennt sie nicht, die
Klassiker unter den Vor-
satzen: Mehr Sport trei-
ben, gesiinder essen, endlich mit
dem Rauchen aufhéren. Doch
nicht nur der Jahreswechsel moti-
viert dazu, alte Muster hinter sich
zu lassen und stattdessen neue
ins Leben zu integrieren. Auch ein
neuer Job, hybrides
Arbeiten und der damit
verbundene Wechsel
ins Homeoffice oder
gar ein gesundheitli-
cher Weckruf wie ein
Herzinfarkt konnen
ein solches Bediirf-
nis wecken. Doch wie
kann es gelingen, dass
die  Wunschgewohn-
heit nicht zur Eintags-
fliege wird? Mithilfe ausgewahlter
psychologischer Methoden (siehe
Seite 12) geben wir hier praxis-
nahe Hilfestellungen an die Hand.
Es bietet sich fir den Neustart an,
verschiedene Strategien auszupro-
bieren und zu beobachten, welche
den gewiinschten Effekt bringen.
Fir die Extraportion Erfolg lassen
sich die Ansatze (brigens auch
ideal miteinander kombinieren.

Ressourcenschonung

Bevor es zum Praxisteil tbergeht,
folgt zundchst eine gute Nach-
richt, namlich: Gewohnheiten als
routinierte Ablaufe fiihren zu einer
mentalen Entlastung. Sie helfen,
weniger kognitive Ressourcen fiir
gewisse Verhaltensweisen aufwen-
den zu missen. Dadurch bleiben
mehr Kapazitaten fiir andere wichti-
ge Dinge im (Berufs-)Alltag. Mal an-
genommen, im Job miisste jeden
Tag entschieden werden, ob zuerst
das Postfach gedffnet, der Work-

Mentale Gesundheit

shop geplant oder doch besser
die letzten Meetingnotizen durch-
gelesen werden — diese vermeint-
lich banale Entscheidungsfindung
kostet jedes Mal mentale Energie.
Festgelegte Routinen, etwa mor-
gens im Biro in den ersten 30 Mi-
nuten die E-Mails zu checken und
wichtige direkt zu beantworten,

ermoglichen stattdessen, gar nicht
erst eine Handlungsentscheidung
treffen zu miissen. So lasst es sich
mit mehr mentalem Freiraum in
den Tag starten.

Step by Step zum Erfolg

Damit sich neue, gesunde Gewohn-
heiten etablieren kénnen, braucht
es vor allem zwei Dinge: Zeit und
Wiederholung. Wichtig ist also,
nachsichtig und freundlich mit
sich im gesamten Veranderungs-
prozess zu sein. Kleinste Erfolge

,Gewohnheiten fiihren zu
einer mentalen Entlastung.”

auf dem Weg zum Wunschverhal-
ten gilt es zu feiern. Dann bleibt
die Motivation auch in schwierigen
Phasen, in denen sich der innere
Schweinehund hartnackig in den
Weg stellt, erhalten.
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Mentale Gesundheit

5 STRATEGIEN FUR
GESUNDE GEWOHNHEITEN

Keine Frage, Neues zu etablieren ist haufig leichter gesagt
als getan. Mit den folgenden psychologischen Ansétzen soll
es von nun an ein ganzes Stiick leichter fallen.

1 %-Methode von James Clear

Die 1 %-Methode von Speaker und Bestseller-
Autor James Clear besagt, dass bereits kleine
tagliche Verbesserungen groRe Verdnderun-
gen zur Folge haben. Um eine Gewohnheit zu
etablieren, sollte demnach auf Offensichtlich-

12

Wenn-Dann-Plane

Um ein neu definiertes Ziel wie
7.200 Schritte am Tag (siehe Seite
16) zu erreichen, geniigt die bloRe
Absicht oft nicht. Deutlich effektiver
sind sogenannte ,Wenn-Dann-Pla-
ne", die eine spezifische Situation
(Wenn-Bedingung) hinzufiigen. An-
hand eines Beispiels bedeutet das:
,Wenn ich Mittagspause habe, gehe
ich 30 Minuten spazieren.” Noch
wirksamer wird es, wenn Zeit und
Ort konkret festgelegt werden, etwa
so: ,Wenn ich um 12 Uhr Mittags-
pause habe, gehe ich 30 Minuten im
Park nahe des Biiros spazieren.”

Nudging

Nudging fordert gesiindere Entscheidungen,
indem die Umgebung gezielt so gestaltet
wird, dass gesunde Optionen attraktiver und
leichter zuganglich sind. Beispielsweise kann
der Konsum gesunder Lebensmittel in der
Cafeteria oder Kantine gesteigert werden,
wenn das Salatbuffet gut sichtbar am Ein-
gang und Fast Food eher versteckt und weni-
ger gut erreichbar am Ende platziert werden.

Ahnliche Strategien lassen sich auch zu Hau-
se umsetzen, indem etwa Obst, Gemiise und
Nisse gut sichtbar und leicht zuganglich ge-
lagert werden. Weniger gesunde Snacks soll-
ten im Schrank verschwinden oder, noch bes-
ser, gar nicht erst eingekauft werden.

Fotos: Getty Images / lovelyday12, freebird2000/123rf, PantherMedia / serezniy, Maria Korneeva/Getty Images

Belohnungssystem

Unterstiitzend kann es sein, sich
nach dem Erreichen eines angestreb-
ten Verhaltens gezielt etwas Gutes
zu tun. Eine Anerkennung nach je-
dem Erfolg, und sei dieser noch so
klein, kdnnte zum Beispiel sein: ein
gutes Buch, eine entspannende Tas-
se Tee oder ein Besuch im Lieblings-
café. Entscheidend ist, dass die Be-
lohnung zur jeweiligen Person passt,
zeitnah erfolgt und attraktiv genug
ist, um dadurch das Verlangen nach
Wiederholung zu fordern.

Verbiindete suchen

Fir viele Menschen schafft es ei-
nen Anreiz, eine neue Gewohnheit
gemeinsam zu etablieren. Sozia-
le Unterstiitzung kann helfen, das
Commitment zu starken und die
eigene Motivation erheblich zu stei-
gern — zu zweit macht es einfach
mehr Spall. Warum also nicht das
nachste sportliche Ziel mit einem
Trainingsbuddy aus dem Biro an-
gehen? Dank Firmenfitness ist das
ganz unkompliziert, denn Mitarbei-
tende erhalten Zugriff auf dasselbe
abwechslungsreiche Angebot. Ge-
meinsam konnen sie sich gegen-
seitig anspornen, Fortschritte feiern
und sich fiir Erfolge belohnen.

keit gesetzt werden. Etwa indem Reizausldser
wie Laufschuhe bereitgestellt werden. Ebenso
kann es helfen, die angestrebte Gewohnheit
attraktiv zu gestalten, zum Beispiel durch die
Wabhl einer ansprechenden Laufstrecke oder
die Anschaffung neuer Ausriistung. Ein nied-
rigschwelliger Einstieg erleichtert den Pro-
zess: Bedeutet, mit kleinen Schritten zu star-
ten und sich unmittelbar nach einem Erfolg
zu belohnen. Weiterfiihrende Informationen
gibt es im Buch ,Die 1 %-Methode — Minimale
Veranderung, maximale Wirkung“ von James
Clear, das bei Goldmann erschienen ist.

0
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Keine Angst vor Riickschlagen

Gewohnheiten zu veradndern braucht Zeit und
Geduld. Es ist nicht ungewohnlich, wenn es
nicht auf Anhieb klappt. Riickschlage sind kein
Zeichen des Versagens, sondern ein natir-
licher Teil des Lernprozesses. Statt Selbstkri-
tik kann Selbstmitgefiihl helfen, motiviert zu
bleiben. Und: Das Ziel ist dennoch erreichbar!

Das haben auch unsere Hansefit-Kolleginnen
und -Kollegen geschafft — ab Seite 26 geben
sie Einblicke in ihre ganz individuellen Gewohn-
heiten. Vielleicht ist auch etwas fiir Sie dabei?
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AUFSTEHEN FUR DIE R
EIGENE GESUNDHEIT ' ' 7

Keine Sorge, niemand muss gleich als Spitzensportler oder -sport- :
lerin durchstarten, um von den Vorteilen regelmaliger Bewegung zu ]

profitieren. Schon kleine Veranderungen machen den Unterschied: " Celina Feldtmann

Expertin fir Bewegung

Die studierte Gesundheitswissenschaft-
lerin, DOSB-Trainerin C Leistungs-
sport (Schwimmen) und selbst aktive
Schwimmerin weil, wie Menschen ihren
Alltag bewegter gestalten konnen.

DOSB steht fiir Deutscher Olympischer Sportbund.

er menschliche Korper ist auf

Bewegung ausgelegt, doch

unser moderner Alltag erzahlt
haufig eine ganz andere Gechichte:
Wahrend unsere Vorfahren taglich
weite Strecken zuriicklegten, um
Nahrung zu suchen, verharren wir
heute stundenlang an Schreibtischen
und vor Bildschirmen. Im Schnitt ver-
bringen wir taglich etwa 9,2 Stunden
im Sitzen, so steht es im DKV-Report
2023 - Tendenz steigend.

Das Problem dabei: Bewegung ist
essenziell fir unsere Gesundheit. Sie
starkt das Herz-Kreislauf-System, die
Muskulatur und hilft, Gelenkproble-
me und Rickenschmerzen vorzu-
beugen. Regelmalige Aktivitat senkt
zudem das Risiko fir Erkrankungen
wie Typ-2-Diabetes, Herz-Kreislauf-
Erkrankungen und bestimmte Krebs-
arten. Auch die mentale Gesundheit
profitiert: Bewegung hilft, Stress
abzubauen, fordert den Schlaf, ver-
bessert das Korpergefiihl und allge-
meine Wohlbefinden. Ausreichende
Bewegung ist daher eine wesentli-
che Grundlage fir die empfundene
Lebensqualitat. Doch was bedeutet
ausreichend eigentlich genau?

WHO-Empfehlungen fiir Bewegung: Erwachsene

Ausdaueraktivitdten

* Moderate bis hohe
Intensitat: mindestens
150 bis 300 Minuten

« Hohe Intensitat: mindestens

75 bis 150 Minuten

Ideal ist eine Kombination

aus beiden Ausdaueraktivitaten.

Kraftaktivitaten
* 1- bis 2-mal (mindestens
moderate Intensitat)

&

Hatten Sie es
gewusst? Die
kombinierten
Empfehlungen von
Ausdauer- und
Kraftaktivitat errei-
chen in Deutschland
nur rund 38 Prozent
der Bevolkerung.

Die Angaben beziehen sich auf eine Siebentagewoche.

Bewegung

Von moderat bis intensiv

Laut Empfehlungen der Weltgesund-
heitsorganisation (WHO) sollte ein
Erwachsener an mindestens zwei
Tagen in der Woche kraftigende Ta-
tigkeiten ausfiihren. Das dient dem
Erhalt der Muskulatur sowie einer
hoheren Fitness und Beweglichkeit
im Alter. Zuséatzlich werden mindes-
tens 150 Minuten moderate oder
75 Minuten intensive Ausdauerakti-
vitdt empfohlen. Moderat bedeutet,
dass der Korper leicht belastet und
die Atmung etwas schneller wird.
Ein Gesprach ist dabei noch gut
moglich. Intensive Ausdaueraktivi-
tat hingegen fiihrt zu einer starkeren
Belastung des gesamten Herz-Kreis-
lauf-Systems, eine lockere Plauderei
wird dabei schon deutlich schwieri-
ger. Beide Formen starken das Herz,
verbessern die Durchblutung und
fordern so die allgemeine Fitness.
Expertinnentipp: Werden die jewei-
ligen Einheiten in kiirzere unterteilt,
fallt die Umsetzung leichter — zum
Beispiel in finf moderate Einheiten
je 30 Minuten pro Woche. Von Spiel-
sportarten bis Spazierengehen ist
vieles moglich — je nachdem, was
SpaR macht. P

Passend dazu:
das Hansefit-Webinar

Alltagsbewegung ist essen-
ziell, ohne Krafttrainig geht es
I aber auch nicht. Hansefit hat
I darum ein kostenloses Webi-
nar konzipiert, das praxisnah

zeigt, warum Muskelaufbau
und -erhalt durch Training zur
Sicherung der eigenen Ge-
sundheit notwendig sind.

Mehr erfahren hier im Maga-
zin auf Seite 9 oder reinklicken
unter: hansefit.de/training-
zaehneputzen
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Bewegungstrend Spazierengehen

Fahrradfahren, Schwimmen, Nordic
Walking, Tanzen oder eben Spazie-
rengehen, all das sind moderate
Ausdaueraktivitaten. Wahrend der

»~Spazierengehen ist auch nach
der Pandemie weiter im Trend.”

Coronapandemie nahm die Zahl
der Spaziergangerinnen und -gan-
ger deutlich zu. Untersuchungen
zeigen, dass der Trend bis heute
anhalt: Im Vergleich zu 2013 ge-
ben 17 Prozent mehr Menschen an,
regelmaBig zu spazieren. Das Sam-
meln von Schritten und das Errei-
chen bestimmter Schrittziele sind
da beliebte Herausforderungen. In
diesem Zusammenhang fallt haufig
die Zahl 10.000 - genauer gesagt:
10.000 Schritte am Tag.

16
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Raus ins Griine und die gesundheitsfordernden Effekte genielRen — korperlich wie mental

Einfluss téaglicher Schritte auf das Herz-Kreislauf-Erkrankungsrisiko

Erkrankungsrisiko

Schritte am Tag

0 2.000 6.000

Mythos oder Wahrheit?

Das Erreichen von 10.000 Schritten
gilt weitverbreitet als das ultimative
und gleichzeitig ambitionierte Ziel
fir mehr Bewegung im Alltag. Tat-
sdchlich stammt diese Zahl jedoch
aus einem Marketingslogan eines
Pedometer-Herstellers und hat kei-
ne wissenschaftliche Grundlage.

8.000 10.000

Quelle: (Stens et al., 2023, S. 1489)

Studien zufolge liegt die optimale
tagliche Schrittzahl bei 7.200, also
deutlich darunter, um das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-Erkrankungen wie Blut-
hochdruck und Herzinfarkt effektiv zu
senken. Dennoch gilt: Wer zusatzliche
Schritte macht, profitiert zum Beispiel
von einem héheren Energieverbrauch.
Also, auf die Schritte, fertig, los!

Fotos: Getty Images / Oscar Wong, Westend61 (2), Tetra Images

Unsere Strecke
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Insgesamt erreicht:

30KM
e

Noch 15 Tage

SCHRITTWETTBEWERB
VON HANSEFIT

Schritte tracken, sich
gemeinsam herausfordern,
aktiver und fitter werden:

Spielend leicht lasst sich so
die sportliche Aktivitat in
Teams steigern.

Erfahren Sie mehr dazu auf
Seite 8 oder online unter:
hansefit.de/
schrittwettbewerb

Bewegung

Mehr Bewegung, weniger Ausreden

Nach der Theorie kommt die Praxis. Mithilfe dieser drei
Tipps wird Alltagsbewegung schrittweise zur Gewohnheit:

Motivation durch duBere Anreize

Ein Wettbewerb mit anderen kann
die Motivation steigern. Veranstal-
ten Sie beispielsweise einen Schritt-
wettbewerb in lhrem Unternehmen
und erleben Sie die motivierende
Kraft einer gemeinsamen Heraus-
forderung. (Zwischen-)Ziel erreicht?
Belohnen Sie lhre Mitarbeitenden!

Aus Alt mach Neu

Die Verknlpfung von alten Routinen
mit neuen kann helfen, sie langfris-
tig durchzufiihren. Die Mittagspau-
se lasst sich zum Beispiel mit einem
zehnminiitigen Spaziergang verbin-
den. Eine Verabredung mit Kolleg-
innen und Kollegen erhoht die Ver-
bindlichkeit. Apropos: Wenn es die
Arbeitsabldufe zulassen, kann aus
einem wochentlichen Jour fixe ein
sogenanntes Walking-Meeting, gern
auch an der frischen Luft, werden.

Planung ist das A und O

Ob Spaziergang oder Sportein-
heit, fir Aktivitdten sollte vorab
ein fester Zeitpunkt oder Tag defi-
niert werden. Das konnte etwa be-
deuten, jeden Mittwoch die Sport-
tasche mit zur Arbeit zu nehmen
und direkt nach Feierabend loszu-
legen. Und weil Firmenfitness fiir
alle ist, kdonnen sich Sportbuddys
im Blro zusammentun - fir die
Extraportion Ansporn.
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Lena Saller
Expertin fir Erndhrung

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

in prall gefillter Arbeitstag,

lange Essenspausen und ein

permanentes Uberangebot an
ungesunden Produkten - all das
kann zu schlechten Erndhrungsge-
wohnheiten flihren. Mégliche Folgen
sind haufig Midigkeit, Konzentra-
tionsprobleme oder Leistungsabfall.
Langfristig konnen gesundheitliche
Risiken wie Ubergewicht, Bluthoch-
druck oder Diabetes entstehen.

»Die beste Strategie gegen spon-
tane, ungesunde Entscheidungen
wie der Griff zu Fast Food ist
eine gute Vorbereitung.”

Um hier rechtzeitig gegenzusteu-
ern, rat die Expertin zum bewussten
Neustart: Es gilt, alte Erndhrungs-
muster zu hinterfragen und neue,
gesunde Routinen zu etablieren, die
dem eigenen Arbeitsalltag und Le-
bensstil gerecht werden.

Vorbereitung ist alles

Einer der Schliissel zur gesunden
Erndhrung, besonders in stressigen
Zeiten, ist Meal-Prep, also das vor-
bereitende Kochen ganzer Mabhlzei-
ten fir mehrere Tage im Voraus. P

Erndhrung

MEAL-PREP: GESUND
ESSEN MIT SYSTEM

Meal-Prep bedeutet Vorkochen und Vorkochen spart Zeit,
Geld und Nerven — und ist auch noch richtig gesund. Mit etwas
Routine gelingt die clevere Essensplanung fiir den Biiroalltag.

So geht Meal-Prep:

° Wochenplan erstellen:
Vorgeplant wird in der Regel
eine volle Arbeitswoche. Bei
der Wahl der Gerichte sollte
auf Abwechslung, Nahr-
stoffbalance und eigene
Vorlieben geachtet werden.
Wie war‘s zum Beispiel mit
einer Veggie Tofu-Bowl
(Rezept auf Seite 22)?

o Einkaufsliste schreiben:
Basierend auf dem Wochen-
plan wird eine Einkaufsliste
erstellt, um Spontankaufe
zu vermeiden und alle Zu-
taten griffbereit zu haben.

° Gerichte vorkochen
und richtig verpacken:
Fir die Zubereitung grofierer
Mengen sollten vorab ein
bis zwei Tage in der Woche
reserviert werden, zum Bei-
spiel Sonntag und Mittwoch.
Geeignete Behdlter fiir lange
Frische sind etwa Einmach-
glaser, Thermobehalter oder
spezielle Meal-Prep-Boxen.
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Wichtig im Hinblick auf Hygiene und Haltbarkeit: Meal-Prep-Gerichte kiihl und trocken in komplett verschlieRbaren Boxen lagern

1 EL gesunde Fette
Ol (Rapsél, Olivendl),
Niisse (Walniisse),
Samen (Leinsamen)

50 % Gemiise und Obst
Brokkoli, Paprika, Karotte,
Beeren, Apfel, Banane

GroBer Vorteil daran: Es steht immer
eine gesunde Option bereit, im Biro
wie zu Hause. Das spart insgesamt
nicht nur Geld, Zeit und Nerven, son-
dern hilft auch dabei, sich bewusster
zu erndhren. Das belegt auch eine
Studie, die gezeigt hat, dass sich
Menschen, die regelmaRig Mahlzei-
ten vorbereiten, insgesamt gesiin-
der ernahren und ein stabileres Kor-
pergewicht haben. Vorausgesetzt,
die Mahlzeiten setzen sich, wie hier
im Baukasten dargestellt, aus den

20

Meal-Prep-Baukasten
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richtigen Komponenten zusammen.
Das sind bestenfalls 50 Prozent Ge-
mise und Obst, je 25 Prozent Pro-
teine und Kohlenhydrate sowie ein
Essloffel gesunde Fette.

Die Kunst der achtsamen Pause

Neben der Vorbereitung von Mahlzei-
ten spielt auch die Art und Weise des
Essens eine wesentliche Rolle fiir
das Wohlbefinden. Achtsame Ess-
pausen sind essenziell, um Heillhun-
gerattacken und Konzentrationstiefs

25 % Proteine
Tofu, Linsen, Joghurt,
Hahnchen, Fisch

|
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25 % Kohlenhydrate
/d// Vollkornbrot, Haferflocken,

Naturreis, Kartoffeln, Quinoa

Achtsam essen:

+ Bildschirmpausen ein-
legen und zum Lunch den
Arbeitsplatz verlassen.

+ Konzentration auf die
Mahlzeiten und jeden
Bissen mindestens 15- bis
30-mal bewusst kauen.

+ Auf die Sattigungssignale
des Korpers horen.

Fotos: Johner Images (2), Westend61

zu vermeiden sowie die Verdauung
zu fordern. Wer bewusst genieldt,
anstatt Mahlzeiten hastig nebenbei
am Schreibtisch zu essen, hat nach-
weislich eine bessere Sattigungs-
wahrnehmung und eine geringere
Neigung zum Uberessen. Zudem
konnen regelmallige Pausen helfen,
den Stresspegel zu senken und das
Wohlbefinden am Arbeitsplatz zu
verbessern.

Ernahrung als Unternehmenswert

Auch die Gestaltung des Arbeits-
umfelds hat einen erheblichen Ein-
fluss auf die Erndhrung. Traditionel-
le Snack-Boxen im Biiro enthalten
oft eines: ungesunde Produkte mit
viel Zucker und gesattigten Fetten,
etwa Schokoriegel, Gummitier-
chen und Chips. Unternehmen kon-

Ideen fiir gesunde Snack-Alternativen:

Erndhrung

nen hier ansetzen und gesiindere
Alternativen bieten (siehe Kasten).
Studien zeigen, dass eine gesund-
heitsbewusste Unternehmenskultur
mit weniger Krankheitstagen sowie
einer gesteigerten Mitarbeiterzufrie-
denheit einhergeht. Und das wirkt
sich wiederum positiv auf die Pro-
duktivitat jedes Einzelnen aus.

Neue Gewohnheiten zu etablieren
(siehe Seite 10) braucht etwas Zeit,
doch kleine Veranderungen hin zu
einer ausgewogenen Erndhrung
im Arbeitsalltag konnen langfristig
grofle Auswirkungen haben. Eine
bewusste Mahlzeitenplanung, acht-
same Pausen und gesunde Alter-
nativen im Biiro fordern nicht nur
das individuelle Wohlbefinden, son-
dern auch die Leistungsfahigkeit
und Motivation im Job. Schon klei-
ne Schritte wie ein regelmaliges
Mittagessen oder das Mitbringen
gesunder Snacks kénnen einen ent-
scheidenden Unterschied machen

* Obst- und Gemiisekorbe — je bunter, desto besser —
dazu Joghurt und Hummus als Proteinquellen.
+ Gesunde Snack-Boxen, gefiillt mit Brainfoods wie Nissen,
Vollkorn-Krackern und Trockenobst.
*+ Smoothie-Stationen zum Selbermixen von fruchtig-frischen
Vitaminbomben zum Trinken.

und einen nachhaltigen Beitrag zur
eigenen Gesundheit leisten.
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VEGGIE TOFU-BOWL

Dieses Meal-Prep-Gericht ist ein wahrer Allrounder: Es liefert
pflanzliches Eiweil}, gesunde Fette und schmeckt sowohl warm
als auch kalt - ideal fiir das Biiro oder unterwegs.

© @ ©®

25 Min. vegetarisch 2 Portionen

Lieblingszutat Tofu

Tofu ist in verschiedenen Varianten
erhéltlich: Naturtofu eignet sich her-
vorragend zum Braten, Grillen oder
in Pfannengerichten. Seidentofu ist
ideal fiir Suppen, Smoothies und
Desserts. Ré&uchertofu bringt das
intensivste Aroma mit und schmeckt
damit besonders gut als herzhafter
Snack oder in Salaten. Mit seiner ho-
hen Proteinqualitét ist jede Tofuvari-
ante eine tolle Alternative zu Fleisch.

\
\

SaceD

ZUTATEN

120 g Reis

90 g Brokkoli

60 g Blattsalat

% groRe Paprika (ca. 120 g)
% Avocado

40 g Mais, Konserve

40 g Kichererbsen, Konserve
30 g Cashewkerne

Salz, Pfeffer

Tofu

1 Stiick Tofu (ca. 200 g)

1 EL Speisestéarke

1-2 EL Sojasofie

1 EL Honig

1 TL getrocknete Chiliflocken
1 EL Rapsol

Dressing
% Limette
1 TL Sesam
2 EL Rapsol
1 EL SojasoRe
Chili
NAHRWERTE
Pro
Pro100g Portion
Energie 173,2kcal 788 kcal
Fett 81g 36,79
Kohlenhydrate 174 7729
davon Zucker 349 15449
Ballaststoffe 279 12,59
Eiweil 7149 3224
Salz 059 259

Rezept

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.

. Wahrenddessen den Brokkoli in

mundgerechte Roschen teilen und
in einem anderen Topf diinsten.
Den Blattsalat in feine Streifen
schneiden. Die Paprika halbieren,
entkernen und in grobe Wiirfel
schneiden. Die Avocado halbieren,
den Kern entfernen, das Frucht-
fleisch auslésen und in Scheiben
schneiden. Mais und Kichererbsen
in einem Sieb abbrausen und gut
abtropfen lassen.

. Den Tofu in mundgerechte Wiirfel

schneiden und in der Speisestar-
ke wenden. Sojasole, Honig, Chili
und Rapsdl in einer Schale zu ei-
ner Marinade verquirlen. Den Tofu
dazugeben, umrihren und fir
5 Minuten ziehen lassen. Rapsdl
in einer Pfanne erhitzen und den
Tofu auf mittlerer Stufe fir ca.
5 Minuten goldbraun anbraten.

. Fiir das Dressing die Limette hal-

bieren und den Saft auspressen.
Mit Sesam, Rapsél und Sojasole
verriihren. Nach Belieben mit
Chili ergénzen.

. Reis und Salat als Basis in Bowls

verteilen. Das Gemise und den
gebratenen Tofu darauf anrich-
ten. Zum Schluss das Dressing
gleichmaRig verteilen und mit
Cashewkernen, Salz und Pfeffer
verfeinern.
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SCHENKER

L

Y HANSEFIT

Part of the epassi Group.

GEMEINSAM ZUM ERFOLG

Ganz nach dem Motto ,Tue Gutes und rede dariiber” geben wir Ihnen an dieser
Stelle spannende Einblicke in die partnerschaftliche Zusammenarbeit mit unseren

Firmenkunden. Dieses Mal im Fokus: die Schenker Deutschland AG.

©000

Kunde seit
April 2022

Branche
Transport und Logistik

Mitarbeitende
ca. 72.700 weltweit

Standorte
rund 1.850 weltweit

Logistiklosungen aus einer Hand

Mehr als 72.700 Beschéftigte an
rund 1.850 Standorten in mehr als
130 Landern: DB Schenker gehort zu
den fiihrenden Logistikdienstleistern
weltweit. Als Teil dieses globalen Netz-
werks bewegt die Schenker Deutsch-
land AG mit ihren Mitarbeitenden
jahrlich Millionen Tonnen an Giitern.
Langfristiges Ziel ist eine nachhalti-
ge Zukunft flr die Logistikbranche.
Darum investiert sie kontinuierlich
in innovative Transportlésungen, er-
neuerbare Energien und emissions-
arme Produkte. ,Unsere Mitarbeiten-
den agieren in einem dynamischen

Umfeld. Das erfordert Hbchstleis-
tungen — mental wie korperlich®,
berichtet Andrea Wiegers, stellver-
tretende Betriebsratsvorsitzende bei
DB Schenker.

Herausforderungen und Chancen

Auch in der Transport- und Logistik-
branche ist der Fachkraftemangel
ein aktuelles Thema und die Corona-
pandemie hat gezeigt, wie wichtig
funktionierende Lieferketten sind.
Darum ist die Schenker Deutschland
AG gefragt, stetig neue Wege zu ge-
hen — um einerseits die Attraktivitat
als Arbeitgeber zu starken und an-

Fotos: DB Schenker

dererseits Mitarbeitende bei ihrem
taglichen Tun undinihren Arbeitsab-
laufen bestmdglich zu unterstiitzen.

»,Nach der Coronapandemie wollten
wir unsere Mitarbeitenden motivie-
ren, den Fokus wieder mehr auf die
eigene Gesundheit und das Wohlbe-
finden zu richten.”

Hansefit bietet die Losung

Dabei ist Gesundheitsforderung in
Form eines ganzheitlichen Bewe-
gungsangebots heute enorm wich-
tig. Das ermdglicht Hansefit den
Logistikexpertinnen und -experten
seit April 2022 auf eine flexible
Weise. Mitarbeitende der Schen-
ker Deutschland AG profitieren von
einem bundesweiten Fitness- und
Praventionsnetzwerk. Damit haben
sie die Moglichkeit, eine ganz indivi-
duelle Routine zu etablieren.

,Hansefit fordert die Gesundheit,
motiviert und entspannt.”

Dass das Hansefit-Angebot sehr gut
angenommen wird, zeigt sich zum
Beispiel am Standort Hamburg: Hier
geht rund ein Drittel des Kollegiums

v

F

Andrea Wiegers
stellvertretende Betriebsratsvorsitzende
bei DB Schenker

J,Hansefit ist:
gesundheitsfordernd, motivie-
rend und entspannend.”

regelmafig zum Sport, in die Sauna
oder ins Schwimmbad und motiviert
sich dabei gegenseitig.

Mitarbeitende im Blick

Auf dem Weg zum Vorreiter fiir
nachhaltige Logistik darf der As-
pekt Menschlichkeit nicht vernach-
lassigt werden.

,Von Firmenfitness mit Hansefit profi-
tieren Mitarbeitende und Arbeitgeben-
de gleichermallen.”

Die aktive Forderung der korperlichen
Fitness, mentalen Gesundheit und
Resilienz der Mitarbeitenden, ebenso

Erfolgsgeschichte

wie die Reduktion von deren Stress-
anfalligkeit, haben fiir das Unterneh-
men darum hohe Prioritat. Gleichzei-
tig profitiert der Logistikdienstleister
seit der Kooperation mit Hansefit von
einer gesteigerten Arbeitgeberattrak-
tivitat, positiven Unternehmenskultur
und starkeren Mitarbeiterbindung,
was in Zeiten des Fachkraftemangels
enorm wichtig ist. Entscheidend ist
ein weiterer Vorzug: die hohe Quali-
tat des Hansefit-Kundenservices, der
in jeder Region mit einem Ansprech-
partner vertreten ist.

Starker Partner, starkes Team
Damit Waren zuverlassig um den ge-
samten Globus transportiert werden
konnen, braucht es ein leistungsfa-
higes Team. ,Das zu fordern, bedarf
gezielter Angebote, die nachhaltig
wirken. Mit Hansefit haben wir einen
attraktiven Gesundheitspartner an der
Seite, der unsere bestehende Auswahl
an Benefits, etwa aus den Bereichen
Weiterentwicklung, Mobilitat und Kul-
tur, ideal erganzt. Wir sind rundum zu-
frieden und konnen Hansefit uneinge-
schrankt weiterempfehlen®, freut sich
Andrea Wiegers (iber die gewinnbrin-
gende Zusammenarbeit.
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Nachgefragt

Larissa Pyne
Content Managerin Mental Health

Gesunder Gruppenzwang
,Es ist zur Tradition geworden, dass
wir in jeder Mittagspause einen
Team-Spaziergang machen -
Kneifen gilt nicht. Wenn ich im
Homeoffice allein unterwegs bin,
nutze ich gern True Crime-Pod-
casts als Motivations-Booster.”

- J

Yolanda Docal Gonzalez
Customer Support Specialist

Smartes Gadget
sIrgendwann war ich das viele Sit-
zen im Homeoffice satt. Da habe
ich mir kurzerhand ein Walking-
pad zugelegt. Nun heifl3t es bei je-
dem Meeting: Walkingpad an und

Schritte sammeln.”

DRANBLEIBEN
LEICHT GEMACHT

Welche Gewohnheiten bringen einen wirklich weiter -
und wie gelingt es, diese dauerhaft beizubehalten? Wir
haben fiir Sie im Hansefit-Team nachgefragt:

Katrin Heinsius
Customer Support Specialist

Motivierendes Belohnungssystem

,ins Biro fahre ich nur mit dem
Fahrrad, bei Wind und Wetter. Von
dem so gesparten Busgeld goénne
ich mir dann etwas Feines. Meine
Devise: Verkniipfe Bewegung mit
etwas Positivem, so fallt es mit der
Zeit immer leichter — versprochen!”

N\ v
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Arndt von Sass
Partner Success Manager

Gesellschaft auf vier Pfoten

»Auch im Homeoffice gehe ich tag-
lich 10 bis 15 Minuten zu Ful® ,zur
Arbeit’ und wieder ,nach Hause'.
Das verbinde ich zur Freude unseres
Hundes haufig mit einer Gassi-Run-
de durch den nahegelegenen Wald."

- J

Felix Marien
Regional Sales Manager

Clever einkaufen

»Mein Auto parke ich gern weiter
weg vom Supermarkt. Und weil ich
den Weg danach nicht zweimal lau-
fen mochte, bleibt der Einkaufswa-
gen beim Ausgang stehen. Dadurch
wird die Cola-, ich meine natirlich
Wasserkiste, zum echten Work-out.”

N /

Jan Schluenzen
Teamlead Frontend Development

Taglich griiBt das Murmeltier

»Sport mache ich wochentags im-
mer um 7 Uhr morgens, noch vor
dem Frihstiick. So habe ich es
geschafft, diesen als festen Teil mei-
nes Arbeitsalltags zu etablieren und
mir fehlt es schon total, wenn ich
wegen Terminen mal nicht zu meiner
gewohnten Routine komme.”

GESUND. GEWOHNT. HANSEFIT.

fiir neue Alltagsroutinen
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Besser essen Mehr bewegen Gelassener werden  Suchtfrei leben

12 Onlinekurse fir
eine flexible Teilnahme

Wissenschaftlich
fundiert und praxisnah

Von qualifizierten
Trainerinnen und
Trainern geleitet

Krankenkassenzertifiziert
nach §20 SGB V

Kostenfrei fir
Hansefit-Mitglieder

Oder als Hansefit-Mitglied direkt in der Hansefit-
App unter Online+ teilnehmen!
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M HANSEFIT

Part of the epassi Group.

WIR MACHEN IHR
UNTERNEHMEN SICHTBAR

Werden Sie Teil unserer Erfolgsgeschichten
und pushen Sie Ilhr Employer Branding!

Authentisch, nahbar und
mit echtem Impact

Sichtbarkeit Giber
diverse Kanale

Hochwertiges Text-/Foto-
oder Videomaterial zur
kostenfreien Nutzung

marketing@hansefit.de
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