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Primarpravention im Betrieb

Management Zusammenfassung

B FUr die Primdrpravention im Betrieb sind folgende Erkenntnisse der
studie von zentraler Bedeutung:

% Bereits nach 4 Wochen leichtem Training kommt es sowohl zu einer

messbaren als auch zu einer von den Teilnehmer/innen gefuhlten
Verbesserung der RUckenmuskulatur.

% Diese Korrelation fUhrt bei den Beteiligten zu einer héheren

Konzentrationsfahigkeit durch die Abwesenheit der Schmerzen und
zU einer besseren Motivation am Arbeitsplatz.

L Auch beim Gewicht korreliert die tatséchliche Gewichtsreduktion mit
dem Gefuhl, leichter zu sein und sein Leben lockerer zu meistern.,

% Die Ergebnisse sind ein starkes Indiz dafur, dass Primdarprdvention eine

unmittelbare Leistungssteigerung der Arbeitnehmer mit sich bringt,
die auch wirtschaftlich kalkulierbar isf.
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Primarpravention im Betrieb

Basisinformationen

Veranstalter: Institut far Fitnesspadagogik

Zeitraum: November 2005 bis August 2006

Ort: Bewegungsstudio LeichtErleben; Hamburg City Sud
Anzahl Teiinehmer: 120

Anzahl Firmen, aus denen die Teilnehmer kamen: 25

Tatigkeit der Teilnehmer: alle Teilnehmer/innen uben eine
sitzende Burotdatigkeit aus
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Design der Studie 1

B Die Teilnehmer/innen wurden nach dem Zufallsprinzip Uber
Handzettel in der City SUd geworben.

B |n einem Anfangstest wurden die wichfigsten Korperwerte
festgestellt:

L, Korpergewicht

L Koérperfettanteil

& Body Mass Index

L Korperumfang Brust/Taille/Becken

& Maximale Muskelkraft von 8 Haupt-Muskelpartien
& Dehnfdhigkeit von 4 Haupt Muskelpartien
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Design der Studie 2

B Gleichzeitig bekamen die Teilnehmer/innen einen Fragebogen
mit 12 Fragen zu folgenden Themengruppen vorgelegt.

Y Motivation/Energieeffizienz am Arbeitsplatz
% Umsetzung der Work/Life Balance

L Subjektives Wohlbefinden

& Stressresistenz/Konzentrationsfdhigkeit

® Mit allen Teilnehmern/innen wurde vier Wochen lang zweimal
wochentlich je 30 Minuften ein leichtes Gerdtetraining im Zirkel
ohne Erndhrungsumstellung begonnen.

B Der Fragebogen wurde den Teilnehmern/innen jede Woche
vorgelegt, um Zufallsantworten herausfiltern zu konnen.

B Eine Woche nach dem letzten Training wurde die identische
Messung der Korperwerte aus dem Anfangstest durchgefuhrt.
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Zusammensetzung der Stichprobe

Aufgrund der ungeschichteten Zufallsauswahl waren 95%
der Teilnehmer/innen weiblich. Eine getrennte Auswerfung
nach Geschlecht ist deshalb nicht moglich.

Alfersstruktur:

Bis 29 Jahre 19%
30 bis 39 Jahre 16%
40 bis 49 Jahre 46%
S50und mehr 19%

Gewichfsstruktur:
Normalgewicht  35%
Ubergewicht 40%

Adipositas 25%
WHR* > 0,8 40%
WHR* < 0,8 60%

* Waist-Hip-Relation
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Auswertung Korperwerte

75% der

Teilnehmer/innen

, Anteil Teilnehmer mit Verbesserungen
erlebten eine

Redukfion des 100,0%
Korperfettanteils 90,0%
60% der

70,0% -

Teilnehmer/innen
verbesserten ihren
Body/Mass Index

60,0%

OALLE

50,0% - _
= Normalgewicht

40,0% -

50% der 300%
Teilnehmer/innen 200%1
hatten am Ende der 1007
Studie ein geringeres | *™°
Korpergewicht

Kdérpergewicht Korperfettanteil Body Mass Index
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Auswertung Korperwerte

Die Spannweite der

Verbesserungen lag
im Durchschnitt
maximal bei 3,5% bis | o

Durschnittsverbesserungen in %

7.5% in Einzelfdllen osel —
sogar zwischen 0,5% | . |
und 10%.
-2,5% +
Gemessen an den o] e omalgenich
Verbesserungen der | | \ —a—MAX %
Normalgewichtigen
verbesserten sich der | 7|
Durchschnitt aller 65% 1
Teilnehmer/innen 75% —A

Uberpropor’rioncl Korpergewicht Korperfettanteil Body Mass Index
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Auswertung Korperwerte

Die Teilnehmer/innen
bis zum Alter von 39
Jahren bauten durch

Durschnittsverbesserungen in %

das Training 15%
Muskelgewebe auf. 05% | ]
" \ -0,5%
Das fuhrte zu einem
' -1,5% +
gestiegenen
" ' -2,5% 4 = ALLE
Korpergewicht und 1 bis 39 J.
damit auch einem % —a—MAX %
hoheren Body-Mass- | *+**]
Index. 55% | \
-6,5% +
Im Fettanteil blieben | —
Sie STOb” Korpergewicht Korperfettanteil Body Mass Index
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Auswertung Korperwerte

Die Teilnehmer/innen
mit einem Alter uber
39 Jahren erzielten in
allen drei Werten
uberproportionale
Reduktionen.

Sie verloren Gewicht,
ohne enfsprechend
schnell Muskel-
gewebe aufzubauen.

0,5%

-0,5% +

-1,5% |

-2,5% +

-3,5% +

-4,5% |

-5,5% +

-6,5% +

-7,5%

Durschnittsverbesserungen in %

== ALLE
=1 40 J. und mehr
—te— MAX %
—A
Korpergewicht Korperfettanteil Body Mass Index
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Auswertung Korperwerte

Bezeichnenderweise
nahm die
Verbesserung mit
einem Alter Gber 50 0.5%
Jahren wieder leicht | os! | B
Ob' -1,5% +

Durschnittsverbesserungen in %

Der KOrper reagierte | 2s» |
I ALLE

langsamer, verlor as | —— tber 50
weniger Gewichfund |, | \ ——MAX %
baute weniger

MUSkelge\/\/ebe auf, -5,5% \
-6,5% {
—A

-7,5%

Kérpergewicht Korperfettanteil Body Mass Index
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Auswertung Korperwerte

In Maximalkraft und
Dehnfahigkeit
erzielten alle
Teilnehmer/innen
unabhdngig von der
Altersgruppe
signifikante
Verbesserungen.

Die maximalen
Verbesserungen
lagen durchschnittlich
bei 25% bis 40%.

Durschnittsverbesserungen in %

45,0%

Aﬂ’ﬂo
35’00/!0 7 A

30,0%

== ALLE
=1 Normalgewicht
== MAX %

20,0% +

15,0%

10,0% +
5,0% +

0,0%
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Auswertung Korperwerte

Die Teilnehmer/innen
mit Ubergewicht
erlebten die groBten

Durschnittsverbesserungen in %

Verbesserungen in 0.5%

der Reduktion von ose| L

Korpergewicht, s |

Fettanteil und des -

Body/Mass Index. - = ALLE

-3,5% == Ubergewicht
== MAX %
-4.5% 1
-5,5% 1
-6,5%
—A

-7,5%

Korpergewicht Korperfettanteil Body Mass Index
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Auswertung Korperwerte

Dabei konnten

insgesamt drei Viertel

- ) Anteil Teilnehmer mit Verbesserungen
der Teilnehmer/innen

mit Ubergewicht die "

Verbesserungen in der | 7

Reduktion von 80.0%

Fettanteil und des oo

Body/Mass Index 000% ] —

feststellen. 200% m Ubergewicht
40,0%

Auch die Reduktion 30,0% -

des Korpergewichts 20.0% |

erlebte ein signifikant | o

groBerer Anteil unter 0.0%

Korpergewicht Korperfettanteil Body Mass Index

den Ubergewichtigen.
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Auswertung Korperwerte

Auch in der
Entwicklung der
Maximalkraft und der
Dehnfdhigkeit zeigten
sich bei den
Teilnehmer/innen mit
Ubergewicht bessere
Ergebnisse als im
Durchschnitt Uber alle
Teilnehmer/innen.

Durschnittsverbesserungen in %

45,0%

40,0% |
35,0% | /

= ALLE
= Ubergewicht
== MAX %

30,0% | A
25,0% |

20,0% +

15,0% +

10,0% +
5,0% +

0,0%
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Primarpravention im Betrieb

Auswertung Fragebogen

71% der Ausgangswert 880 T ey
Teilnehmer/innen o
fUhlten sich generell Halbzettwert 5 |
weniger schlaff und AbschiuBwert 1l ;
miide. | e /&‘

000 < ‘
Die durchschnittiiche | s
Verbesserung auf der s | /
Skala betrug vom o
Beginn bis zum 200 |
AbschluB3 der Studie 380y Weniger oft
2,6 Punkte.

mich.

Ich fOhle mich schlaff und
mude.
Es fallt mir leicht, morgens
aufzustehen.
Meine Arbeit motiviert

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Fragebogen

62°/° der 100,0% OAlle TN OALLE
Teilnehmer/innen
konnten sich nach nur P
4 \Wochen in lhrer
Arbeit besser
konzentrieren und
Informationen
effizienter aufnenmen.

70,0%

60,0%

50,0% -

40,0%

30,0% -

20,0%

Die durchschniftlichen

Verbesserungen - 5. Py
betrugen 2 Punkte auf R E it
der Skala. D

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Fragebogen

81% der Ausgangswert >0 ONEr
Teilnehmer/innen 250 |
hatten weniger Halbzeitwert

am Arbeitsplatz.

Schmerzen in Schulter  \  iewert 1o
und Rucken. > /\ A
0,00 N ~

Die durchschnittiichen o) \\/\
Verbesserungen 150 |
betrugen 2,5 Punkte 'izz ’
auf der Skala. 500 |

. " . 20 Weniger oft
Dies fuhrte zu einem 400 z E =
deutlich geringeren Bl 5 et
Gefiihl der Belastung i i 15

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Primarpravention im Betrieb

Auswertung Fragebogen

4,00
67°/° der Ausgcngswerf 3,50 r Ofter
. . 3,00 |
Teilnehmer/innen 250 |
waren mofivierter, Halbzeitwert 200 | — -
1 1,50
aktiver ulnd konnten Abschiugwert
besser einschlafen. 050 o
0,00 ‘_—
Die durchschniftlichen 050 |
1,00
Verbesserungen 50 |
betrugen 2,5 Punkte 200 |
auf der Skala. a0l
: el Weni ft
Die Verbesserungen 400 SPH©

waren im Zeitverlauf
kontinuierlich in allen
3 Bereichen.

Ich schlafe abends
schnell ein.

Am Abend gehe ich
motiviert nach Hause.
zu gestalten.

Nach der Arbeit habe ich
Lust, meine Freizeit aktiv

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.

Institut far .
© Institut fUr Fitnessp&ddagogik 2007 Fitnesspddagogik Seite: 20
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Auswertung Fragebogen

Jungere 100.0% 1 DAlle TN  ©20-30J
Teilnehmer/innen
hatten die groBten 200% |

70,0%

Abweichungen vom
Durchschnitft in der
Energieeffizienz.

60,0%

50,0%

40,0%

Sie waren weniger

mude, gestalteten lhre

Freizeit aktiver und

waren am Ende des 5 -
Arbeitstages i i .
motivierter. s E f m g

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Frageboge

300 | 02030 | -
Die positiven 250 | ofter
Abweichungen zum 200
Durchschnitt aller 150
Teilnehmer/innen
betrug bei den 20-30 "0
jahrigen dabei bis zu
2,3 Punkte auf der .
Skala. ol
- Weniger oft

Ich flihle mich schlaff
und mide
Es fallt mir leicht
morgens aufzustehen.
Meine Arbeit motiviert
mich.

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Fragebogen

3,00 | Diber50J |

Bei den dlteren 250 ofter
Teilnehmer/innen
waren die groBten 1501
Abweichungen vom
Durchschnitt im -
positiven Korpergefunhl .
(5 Punkte
Verbesserung!!) und 150,
bei den gefuhlten 200
Ruckenschmerzen (4 —
gero
Punkte Verbesserung!) 800

ZU verzeichnen.

Durch die Belastungen
am Arbeitsplatz bin ich
angespannt
Ich habe Schmerzen im
Ricken oder
Schulterbereich

Ich flihle mich leicht und
locker

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Fragebogen

Bei den Ausgangswert :ZZ ofter
Teilnehmer/innen Uber 250 |
50 Jahren waren die Halpzeitwert 200 |
" 1,50
grokten AbschiuBwert 10|
Abweichungen vom
Durchschnitt im 050 | N\ N
positiven Korpergefuhl 100 | N
-1,50
(5 Punkte 200 |
Verbesserung!!) und 280 |
bei den gefihlten |
. Weniger oft
Ruckenschmerzen (4 -

Punkte Verbesserung!)
ZU verzeichnen.

Durch die Belastungen am
Arbeitsplatz bin ich
angespannt
Ich fiihle mich leicht und
locker
Ich habe Schmerzen i
Ricken oder
Schulterbereich.

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Fragebogen

4,00

In der Altersgruppe 30  ausgangswert | ofter
bis 49 Jahre war 250 |

bezeichnenderweise Halbzeltwert 200 |

das Statement Uber AbschiuBwert | vl /\

die empfundene 0| ~_

Belastung am oso | O

Arbeitsplatz das mit 100 | 7\‘ A\ *

der gréBten |

Verbesserung 250 |

(3,5 Punkte). j::j j

Weniger oft

-4,00

angespannt.
Ich habe Schmerzen im
Ricken oder
Schulterbereich

Ich fUhle mich leicht und
locker

Durch die Belastungen am
Arbeitsplatz bin ich

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Fragebogen

|m VergleiCh der drei Ausgqngswerf Z’ZZ \ Ofter

Korpergewichts- 250 |

Klassen hat die Halbzeftwert 200 |

Gruppe C.Ier S:Chwerl AbschiuBwert 100 | \

Ubergewichtigen die 0so | \ /
' Wa " 0,00 \

signifikant hochsten om0 | /

Verbesserungen 100 |

erzielt, ol

Auch hier waren es a0 |

die Schmerzen im 3% | Weniger off

Ricken- und
Schulterbereich, die
sich mit 4,5 Punkten!!

Verbesserung am
starksten verbesserten. Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.

angespannt.
Ich habe Schmerzen im
Ricken oder
Schulterbereich

Ich flihle mich leicht und
locker

Durch die Belastungen am
Arbeitsplatz bin ich
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Auswertung Fragebogen

3,00 i O Adipositas | -
Die Teilnehmer/innen 250 ofter

mMit hohem 200
Ubergewicht waren 150
signifikant mofivierter,
aktiver und konnten
esser einschlafen.

Die durchschniftlichen 00
Verbesserungen

lagen bis zu 75% Uber
dem Durchschnitt aller _ Weniger oft
Teilnehmer. '

Am Abend gehe ich
motiviert nach Hause
Nach der Arbeit habe

ich Lust, meine Freizeit
aktiv zu gestalten
Ich schlafe abends
schnell ein.

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Auswertung Fragebogen

3,00 } O Adipositas | -

Auch der Bereich ofter
»Energieeffizienz*

(Grafik rechts) zeigte 10

bei den stark .

Ubergewichtigen den ) E—

hochsten Ausschlag.

In der Stressresistenz

und Konzentrations- ]

f&higkeit am Arbeits- -

platz erlebte diese Weniger off

Gruppe ebenfalls die
besten Ergebnissse.

Ich fiihle mich schlaff
und miide
Es fallt mir leicht.
morgens aufzustehen.
Meine Arbeit motiviert
mich.

Der Fragebogen hatte eine zehnteilige Antwortskala von -5 bis +5.
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Fazit der Studie 1

B Der Nachweis, dass schon mit einem Training in geringer Intensitat
bereits nach kurzer Dauer signifikante Verbesserungen erzielt
werden konnen, wird durch die Ergebnisse erbracht.

B Jungere Teilnehmer/innen bauten sofort — auch durch leichtes
Training, das fernab von schweiBtreibendem Aufwand ist -
Muskulatur auf.

B Dadurch werden zwei Effekte erzielt, die fur ein zunehmend
|Gngeres Arbeitsleben von Bedeutung sind:

L eine bessere StUtzmuskulatur zur Entlastung des Skeletts

L ein hbherer Grundumsatz des Stoffwechsels, der in der Folge zu einer
gesunden Gewichtsabnahme fuhrt
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Fazit der Studie 2

B Altere Teilnehmer/innen bendtigen mehr Zeit zum Wiederaufbau
von Muskelmasse.

B Die unmittelbar eingetretene Gewichtsabnahme ist aber die
Voraussetzung fur eine langsame Steigerung der sportlichen
Herausforderung, die mittel- und langfristig zu den identischen
Verbesserungen fuhren werden, wie sie bei jungeren
Tellnehmer/innen sofort erfolgten.

B Die Uberproportionalen Erfolge der Ubergewichtigen und stark
ubergewichtigen Teilnehmer/innen nach nur 4 Wochen machen
deutlich, wie groB das Potential fur die Steigerung der
Leistungsfahigkeit der Primarprdvention in Betrieben sein wlrde.
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I D DS N D N B B B E1i

Das Institut fur Fitnesspadagogik ...

B ... ist Deutfschlands erste und bisher einzige berufsbildende
Fachschule fur Fachkrafte im Fithess-, Wellness- und
Praventionsbereich.

B Seit einem Jahr bietet das Institut die Beratung und die
zielgerechte Umsetzung von Gesundheitsmanagement in
Unternehmen an.

B Ndhere Informationen unter www.fithesspaedagogik.de
oder Telefon 040-37 86 96 16;

& Ansprechpartner Herr Viktor Riemer
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