
Start in das neue 
Gesundheitsmanagement 

bei FNT

Fitness Nützt dem Team



Begrüßung



Es war einmal….
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Ein Arzt 

arbeitete 

einmal als 

Entwicklungs

helfer in Afrika
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… und sie reisten oft tagelang zur
Station des Entwicklungsdienstes mit 
ihren Beschwerden, wobei auch viele 
Wurminfektionen dabei waren 
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Nach einer dreitägigen 

Wurmkur konnten sie geheilt 

entlassen werden ….
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… um dann zu Hause wieder 

aus dem Brunnen zu trinken, der mit 

den Wurmeiern kontaminiert war !



Unsere 
Brunnen



Ist es bei
uns
Anders?

88



Wir haben andere „Brunnen“
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Wir haben andere
„Brunnen“
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„Brunnen“ 
im 

Büroalltag

11

11



Wie sitzen krank macht

www.pepp4success.de, Tel.: 0049 152 

07272720, karingmelch@pepp4success.de
1212



Checkup

1 Bein Aufstehen



Thrombose



Krampfadern / Thrombose



„Brunnen“ im Büroalltag



„Brunnen“ im Büroalltag



Karpaltunnelsyndrom

18



„Lösungen“



Gibt es ein Medikament,…

• das unser Herz stärkt, 

• den Blutdruck senkt, 

• den Blutfettspiegel günstig beeinflusst, 

• die geistige Wachheit fördert, 

• peripher entspannend wirkt, 

• die Belastbarkeit der Knochen und Sehnen verbessert, 

• unsere Muskeln wachsen lässt und die 

• Durchblutung fördert und, nicht zu vergessen, 

• unser Leben verlängert, 

=> dabei ohne Nebenwirkungen ist?



Medikament –
Bewegung!



Koordinationsübungen

„Fingerballett“ 



„Fingerkarusell“ 

„Fingerkarusell“ 



Wie sitzt man richtig im 
Homeoffice?

 körperliche Zwangshaltungen

 Nutzung nicht ergonomischer 
Arbeitsmittel

 ungünstige Anordnung der 
Arbeitsmittel

 Bewegungsarmut

 einseitige Belastungen



Das
Muskel-
Skelett-
Systems



Schulterprobleme / Impingementsyndrom



Schulterübung



Was ist die Ursache von 
Rückenschmerzen?

Cartoon: Jacek Wilk, Düsseldorf



Achte auf deine Gesundheit
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….schlagen wir 

gemeinsam

einen neuen Kurs 

ein!





Dienstag 
12:30-13:15 Uhr

Trainings

Rückentraining 11.5.2021 / 18.5.2021 / 08.6.2021

Pilates 15.6.2021 / 22.6.2021 / 29.6.2021

Yoga 06.7.2021 / 13.7.2021 / 20.7.2021

HiIT 27.7.2021



Gib dem 
Schweinehund 
keine Chance



Entspannung



4 Ebenen Wirkungsweise
von Entspannung
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Augentraining
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1 min Zeit
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Entscheide
selbst



Vorträge – Training - Newsletter



Interessiere dich für
die Zukunft – Du 
verbringst den Rest 
deines Leben in ihr


