1.VORALB-
GESUNDHEITSTAG

Samstag, 18.05.19
11.00 - 15.00 Uhr

Vortrage und Infostéande rund um das
Thema Gesundheit und Bewegung

Mitmachaktionen, Gesundheitstests
und vieles mehr

fir das leibliche Wohl und fir Entspannung
bei Kaffee und Kuchen ist bestens gesorgt
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WAS UNS AUSZEICHNET UND
WAS UNS WICHTIG IST

Wir bieten maBgeschneiderte Gesundheitsangebote
in Form von Bewegungskursen sowie von aktiven und
entspannungsintensiven Pausen. AuBerdem sorgen wir
fur individuelle Inputs wie Seminare, Workshops und
Vortrage.

Dazu kommen wir wahlweise sehr gerne direkt in |hr
Unternehmen oder nutzen Trainingsraumlichkeiten, die
uns als Vereine zur Verfligung stehen.

Und — last but not least — legen wir sehr groBen Wert
auf qualifizierte Trainer, Ubungsleiter und Coaches.

KONTAKTIEREN
SIE UNS!
NAME Geschéftsstelle der Voralb-Kooperation

Wolfgang Schubert
KurzlandstraBBe 5, 73092 Heiningen

TELEFON  07161/43440
MAIL info@tsv-heiningen.de

WEB www.tsv-heiningen.de

DAS BEWEGTE
UNTERNEHMEN
BEWEGT MEHR!

Der Schwabische Turnerbund (STB) hat — unterstitzt
von der AOK Baden-Wirttemberg, der Lechler Stiftung
und dem Gemeindetag Baden-Wirttemberg — ein Pro-
jekt initiiert, bei dem es darum gehen soll, die gebur-
tenstarken Jahrgénge, die in den néchsten Jahren aus
dem Berufsleben ausscheiden, zu einem kérperlich be-
wegteren und gesiinderen Leben zu motivieren.

Wir, die Vereine der Voralb-Kooperation, haben uns
dazu entschlossen, als Pilotpartner des STB aktiv zu
werden und den Fokus dabei auf Bewegungs- und
Gesundheitsangebote fir die Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter der Unternehmen und Institutionen in un-
serer Heimatregion zu legen. Dabei wollen wir unsere
Angebote jedoch so gestalten, dass sie fir Arbeitneh-
merinnen und Arbeitnehmer jeden Alters attraktiv sind.
Denn wir meinen: Gesundheitspravention geht alle an
und nichts fordert so sehr die Motivation, den Team-
geist und das generationenlbergreifende Miteinander
im Unternehmen wie gemeinsames Sporttreiben.

Projekttrager: Schwabischer Turnerbund e.V. ¢
Fritz-Walter-Weg 19 « 70372 Stuttgart

Projektférderung/Projektpartner: AOK ¢ Lechler Stiftung ¢
Gemeindetag Baden-Wirttemberg



DAS MASSGESCHNEIDERTE
MODELL FUR
BEWEGUNG & WOHLBEFINDEN

Sie als Arbeitgeber
mochten bei lhren Mitarbeitern ...

die Team- und Leistungsfahigkeit steigern
das Selbstvertrauen und die Motivation verbessern

die Anzahl von krankheitsbedingten
Fehltagen reduzieren

lhre Attraktivitat als Arbeitgeber verbessern
ein angenehmes Arbeitsumfeld schaffen

qualitativ hochwertige Angebote im Bereich
Gesundheit, Bewegung, Entspannung,
Erndhrung und Stressreduzierung anbieten

Wir, unsere vier Vereine ...

... deren Aktivitdten unter der Bezeichnung ,Voralb-
Modell” bundesweit bekannt geworden sind, wurden
flr unser Tun in den letzten Jahren gleich mehrfach
ausgezeichnet.

Als Pilotpartner des Schwéabischen Turnerbundes bei
dem Projekt ,start2move - bewegter leben” weitet
sich nunmehr unsere Angebotspalette auch auf das
Feld der betrieblichen Gesundheitsférderung (BGF)
und Gesundheitsmanagement (BGM) aus.

UNSERE SCHWERPUNKTE
DER GESUNDHEITSORIENTIERTEN
FIRMENFITNESS

Sanfter Ausdauersport

Ausdauersport ist die natlrlichste menschliche Be-
wegungsart und sollte daher eigentlich fir alle eine
Selbstverstandlichkeit sein. Doch die Realitat sieht
leider anders aus, denn die Zahl der Erkrankungen
durch Bewegungsmangel steigt stetig an. Mit unserem
Angebot an sanftem Ausdauersport wie z.B. Nordic
Walking und Lauftraining mdchten wir dem Entstehen
solcher Erkrankungen und Beeintrdchtigungen auf
natlrliche Weise vorbeugen oder schon vorhandene
Beschwerden reduzieren.

Loslassen und aktiv entspannen
Leicht erlernbare, bewahrte Entspannungsmethoden
helfen, den multifaktoriellen Belastungen (Stressoren)
gezielt zu begegnen und dadurch Stresssituationen
besser zu meistern. Eine Kombintion aus regelmaBiger
Aktivierung und Entspannung verbessert die Stimmung
und das Wohlbefinden.

Wohlbefinden durch Beweglichkeit
Zu viel und belastendes Sitzen, zu wenig Bewegung,

zu schwache Muskulatur oder ein zu festes Bindege-
webe schranken die Beweglichkeit ein. Mit Beweglich-
keitstraining sollen Verpannungen geldst, Verletzungen
vorgebeugt sowie die Kérperwahrnehmung und das
Wohlbefinden verbessert werden.

Den Kérper starken

Die Muskulatur ist eines unserer gréfBten Organe und
das am haufigsten vernachlassigste. Nicht beanspruch-
te Muskeln bauen ab und der Kérper gerat auBBer Form.
Das Training der groBen Muskelgruppen stérkt den
Korper, schiitzt Gelenke und Wirbelséule und schafft
die Basis fur Leistungsfahigkeit im Alltag.



