
Betriebliches 
Gesundheitsmanagement 



Wirtschaftlicher Erfolg eines Unternehmens ist zum Großteil von den Mitarbeitern abhängig. 

Heutzutage sind Ihre Mitarbeiter stark gefordert: Wettbewerbs- und Zeitdruck, Hektik und 

zunehmender Umgang mit Informations- und Kommunikationstechnologien bringen sie tag-

täglich an ihre Grenzen. Die Folge ist, dass immer mehr Menschen immer mehr arbeiten und 

auf gesundheitsfördernde Massnahmen verzichten oder gar vergessen. 

Damit Ihre Mitarbeiter den Herausforderungen des 21. Jahrhunderts gewachsen sind und 

diese jeden Tag aufs Neue motiviert meistern, sollten Sie auf deren Gesundheit achten und 

ein betriebliches Gesundheitsmanagement einführen.

Investieren Sie in die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter und Sie investieren auch in Ihren 

betrieblichen Erfolg!

Vorteile für den Arbeitgeber
+ Erhöhte Arbeitszufriedenheit und Produktivität

+ Gesteigerte Produkt- und Dienstleistungsqualität

+ Leistungsfähigere Mitarbeiter

+ Verbesserung der betrieblichen Kommunikation und Kooperation

+Langfristige Senkung von Krankenständen und damit verbundenen Kosten

+ Imageaufwertung für das Unternehmen

+Zufriedene und motivierte Mitarbeiter

+Besseres Betriebsklima

+Stärkere Identifikation der Beschäftigten mit dem Unternehmen

Gesundheitsmanagement 
für Ihr Unternehmen



Vorteile für den Arbeitnehmer
+ Gesteigertes Wohlbefinden

+ Geringere Arbeitsbelastung

+ Gesünderer Lebensstil in Beruf und Freizeit

+ Weniger körperliche Beschwerden

+ Mehr Energie und Motivation

+ Reduzierung von Arztbesuchen

+ Verbesserung der Lebensqualität

+ Mehr Leistungsfähigkeit

+ Besseres Betriebsklima

Ziele Ihres Unternehmens
> Ermittlung des IST-Zustandes

> Individuellen Programm-Angebotes für Ihre Mitarbeiter

> Zielorientierte und motivierende Massnahmen einführen

> Unterstützende Massnahmen zum Ernährungsverhalten

> Arbeitsplatzoptimierung zur Haltungsschäden-Vorbeugung

> Bessere Lebensqualität der Mitarbeiter

> Produktivere Mitarbeiter

> Optimales Betriebsklima und Zusammenhalt

> Reduzierung der Krankheitsfälle

> Zufriedene, leistungsfähige, motivierte Mitarbeiter

Ziele Ihrer Arbeitnehmer
> Auseinandersetzung mit der IST-Situation

> Angehen von Problemzonen wie Nacken-Verspannungen

> Stressabbau durch Bewegung

> Zeit für sich und für Aktivität

> Positive Beeinflussung des Herz-Kreislaufsystems

> Verbesserung der Schlafqualität

> Aufbau der Knochendichte

> Gewichtsreduktion

> Wissen über Sport, Ernährung und gesunden Lebensstil

> Motivation und Kraft tanken



Schritt für Schritt 
zu einem gesunden Unternehmen



1) Kontaktaufnahme: 
Rufen Sie uns an oder senden Sie uns eine e-mail und wir vereinbaren  

einen Termin für ein persönliches Beratungsgespräch.

2) Beratungsgespräch: 
Individuelles Analyse- und Beratungsgespräch, um die Bedürfnisse  

Ihres Unternehmens und Ihrer Mitarbeiter zu ermitteln.

3) Aktiv-Konzept:
Erarbeitung eines individuellen Konzeptes für Ihr  

Unternehmen inkl. Angebotsunterbreitung.

4) IST-Analyse: 
Professionelle, anonyme Erarbeitung der IST-Analyse des  

Gesundheitszustandes Ihrer Mitarbeiter. Ermittlung von Beweglichkeit,  

Haltung, Ernährung und Zielen jedes Einzelnen. Anhand der Auswertungen  

kann später auch der Fortschritt gemessen werden.

5) Massnahmen: 
Umsetzung von zielführenden Massnahmen direkt am Arbeitsplatz und/ oder  

in der Freizeit wie z.B. gemeinsame Workshops, Personal Training,  

Optimierung des Arbeitsplatzes, usw.

6) Teambuilding: 
Gemeinsame Erlebnisse und Erfolge für Ihr Team schaffen wie z.B.  

gemeinsame Trainingseinheiten, Vorbereitung auf Wettkämpfe und  

gemeinsamer Start bei Wettkämpfen.

7) Evaluierung: 
Beobachtung und Auswertung der Ergebnisse mit anschließender  

Optimierung und weiterer Planung der Massnahmen.

Schritt für Schritt 
zu einem gesunden Unternehmen



Analyse und Ermittlung der IST-Situation
Bei einem persönlichen Termin wird anonym der gesundheitliche Zustand Ihrer Mitarbeiter ermittelt. Dazu 

werden Fragebögen, Beweglichkeits- und Ausdauer-Checks, Körperfett- und Blutdruckmessung, Cardioscan, 

Back Check, Laktat-Tests und Ernährungsanalysen durchgeführt. Im Anschluss werten wir die Ergebnisse aus 

und besprechen diese in einem persönlichen Beratungsgespräch. Auf Wunsch werden Laktat-Tests auf die 

einzelnen Sportarten abgestimmt durchgeführt.

Personal Training
Oftmals hält einen der innere Schweinehund davon ab, sich regelmässig zu bewegen. Durch Personal Training 

steht Ihren Mitarbeitern ein Profi an der Seite, der sie nicht alleine lässt und an ihre Ziele führt. Er steht mit 

seinem Know-how körperlich und mental zur Seite, berät, stellt individuelle Einzellektionen zusammen und gibt 

Tipps für eine Ernährung, die das Training unterstützt. Die Personal Trainer Stunden finden in Fitnessstudios 

oder Outdoor statt. Mit professioneller Begleitung durch den Trainer werden die Leidenschaft zur Bewegung 

geweckt und Erfolgserlebnisse gesammelt. Die Motivation steigt.

Triathlontraining
Triathon hat in den letzten Jahren einen regelrechten Boom erlebt. Die Kombination der drei Sportarten 

Schwimmen, Radfahren und Laufen sorgt für  ein effektives Ganzkörpertraining. Wir bieten professionelles 

Triathlon-Training. Individuelle und auf den einzelnen Athleten abgestimmte Trainingspläne begleiten Ihre Mitar-

beiter von 0 auf Triathlon. Die verbesserte körperliche Fitness, das Training in der Gruppe sowie die Teilnahme 

an Wettkämpfen wirkt wie ein Motivations-Boost für Ihre Mitarbeiter.

Ausdauertraining
Egal welches Ziel sich Ihre Mitarbeiter setzen: Vom 5 km Lauf bis zum Marathon, vom Radrennen bis zum 

Triathlon – wir bereiten Sie individuell, persönlich und effektiv darauf vor. Die Zielsetzung steigert den Ehrgeiz 

und die Motivation. Das Ausdauertraining ist ideal für ein gesünderes Herz-Kreislaufsystem, Gewichtsreduktion 

und Stärkung der Muskulatur.

Workshops
In gemeinsamen Workshops fördern wir das Teambuilding und vermitteln wertvolles Wissen rund um die The-

men Ernährung, Bewegung, Work-Life-Balance und Stressabbau. Die vermittelten Tipps & Tricks können Ihre 

Mitarbeiter selbst oder im Team in die Praxis umsetzen. 

Workshopthemen:
Rücken  I  Herz-Kreislauftraining  I  Stressabbau  I  Arbeitsplatzergonomie I Gesunde Ernährung & Lebensstil

GB Personal Training 
Leistungsübersicht



Funktionelles Training
Funktionelles Training strafft und stärkt den gesamten Körper. Es kann mit Eigengewicht oder Hilfsmitteln durch-

geführt werden und benötigt nur wenig Platz. Wir arbeiten mit dem TRX Suspension Trainer. Hier wird haupt-

sächlich die Kraftausdauer durch Einsatz des eigenen Körpergewichtes trainiert. Vor allem werden dabei die 

tiefliegenden, gelenksnahen Muskeln beansprucht. Durch die Instabilität des TRX Suspension Trainers muss 

der Rumpf ununterbrochen stabilisieren und somit kann ein höherer Trainingsreiz gesetzt werden. Der Schwie-

rigkeitsgrad der Übung wird durch den Winkel des Körpers zum Boden eingestellt, so ist gesichert, dass wirklich 

jeder mit dem TRX Suspension Trainer effektiv trainieren kann.

Positive Auswirkungen des TRX Suspension Trainings:
- Stärkung der intramuskulären Koordination

- Verbesserung des Zusammenspiels der Muskelgruppen

- Aufbau der Rumpfstabilität

- Steigerung der Effektivität des Trainings

Aktive Regeneration mit Triggerpoint Roll 
Bewegungsmangel, Sitztende Tätigketien am Schreibtisch, Autofahren, Schlafen sowie zu wenig Flüssigkeits-

aufnahme kann zu Verklebungen im Muskel führen. Diese Verklebungen haben Einschränkungen des Bewe-

gungsbereiches zur Folge und führen zu falschen Körperhaltungen. Das Risiko für Verletzungen steigt und der 

Muskel kann nicht mehr so viel Kraft erzeugen. Um diesen Verklebungen vorzubeugen sind regelmäßige und 

gezielte Massagen sinnvoll. Sie sorgen für optimale Performance und Elastizität der Muskulatur. Die Muskele-

lastizität ist ausschlaggebend für hohe Leistungen ohne Ermüdung und Verletzung. Wir zeigen Ihnen, wie Sie 

aktiv regenerieren und mit Trigger Point Performance gezielte Massagen durchführen können.

Ergonomie am Arbeitsplatz
Der ideale Arbeitsplatz beugt Verspannungen und Rückenbeschwerden durch Fehlhaltungen vor. Wir kont-

rollieren und vermessen Ihren Arbeitsplatz und achten auf folgende Einstellungen: Arbeitshöhe und Sitzhöhe 

angepasst an Ihre Körpergröße, Genügend Bewegungsspielraum für die Beine, 

Eine natürliche Körperhaltung

Sportarten, die wir anbieten:
Nordic Walking, Nordic Blading, Skilanglauf, TRX Suspension und Slingtraining, Schwimmtraining, Radfahren, 

Laufen, Koppeltraining, Athletik- und Krafttraining, Triathlon, Entspannungstraining, Spinning, Gymnastik, Yoga.
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Sport hat mich schon immer begeistert. Von Fussball über Handball und Judo, Jiu Jitsu kam ich 1988 zum 

Triathlonsport, der mich fesselte und den ich seither auch aktiv betreibe. 

Bis heute habe ich mehr als 100 Triathlon-Wettkämpfe selbst absolviert: vom Sprint bis zur Ironman Distanz. 

Es war mir stets wichtig, meine Leidenschaft zum Sport mit anderen zu teilen und so wurde ich 1997 Group-

fitness-Trainer im größten Fitnessstudio Lifepark Max in Ingolstadt. Seit 2003 bin ich Personal Trainer und 

Mitglied im Bundesverband Deutscher Personal Trainer, Breitensportbeauftragter im Bayerischen Triathlon Ver-

band und Kampfrichter im Bayerischen Triathlonverband. Viele Sportler und Athleten habe ich bereits auf ihrem 

Weg zum Ziel begleitet. Ich habe Nichtschwimmer zu Triathleten gemacht und Diabetes-Patienten zu Marathon-

läufern. Neben dem individuellen Training veranstalte ich auch Trainingscamps und Sport-Events.

In der betrieblichen Gesundheitsförderung kann ich mein Wissen und meine Leidenschaft zum gesunden 

Lebensstil und der sportlichen Aktivität an viele Menschen weitergeben und ihre Leben nachhaltig positiv beein-

flussen.  Davon profitieren auch Sie und Ihr Unternehmen!

Referenzen:

Gerhard Budy 
Personal Trainer

KONTAKT:
Grasinger Weg 34, 85051 Ingolstadt

  +49 845 093 495 28

   +49 151 167 001 51

   info@gb-personaltraining.de

www.gb-personaltraining.de


