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Uber den Trainer

Liebe Leserin, lieber Leser,

mit einem geringen Zeitbudget ein Optimum an Leis-
tung und landfristiger Gesundheit zu erreichen - das
ist die Herausforderung eines wirkungsvollen Trai-
nings fur Fihrungskrafte. Dieses Programm habe ich

nach sportwissenschaftlichen und medizinischen Er-

kenntnissen sowie mehr als 20 Jahren Erfahrung in
Leistungssport, Gesundheitstraining und Rehabilitation konzipiert und
auf seine Wirksamkeit hin Uberprift. Profitieren Sie von einem evi-
denzbasierten, effektiven Training. Das Pro Health Institut in der
Parkstadt Minchen / Schwabing bietet daflir eine optimale Infrastruk-
tur. Ich freue mich auf ein persénliches Gesprach.

Ihr Dr. Toni Schuhegger

Curriculum Vitae

Dr. Toni Schuhegger, Dipl. - Sportwissenschaftler

geboren am 05.05.1964 in Fridolfing, Landkreis Traunstein
verheiratet, zwei Kinder (5 und 15 Jahre)

Studium und Qualifikationen

2007 - 2012 Promotion bei Prof. Dr. Dieter Frey an der LMU zum
Thema ,Gesundheitstraining fir Fihrungskrafte®
1985 - 1992 Studium der Sportwissenschaften an der TU Minchen

mit der Fachrichtung Pravention / Rehabilitation
1994 Sporttherapeut DVGS Orthopadie/Rheumatologie
Rickenschulleiter Bund dt. Rickenschulen
Beruf

1991 - 1992 Berg- und Skifuhrer DAV Summit-Club

1992 - 1993
1993 - 1998
1998 - 2007

ab 05/2012

Interessen

orthopadisch-traumatologische Rehabilitation

Reha Hamburg, Holger Hieronymus, Ditmar Jakobs
Leitung der medizinischen Trainingstherapie
orthopéadisch - traumatologische Rehabilitation Heinz
Zilk, Minchen, Therapiezentrum Krajak, Minchen
selbstdndige Tatigkeit

e orthopadische Rehabilitation, Gesundheitstraining
Reha-Zentrum Montag, Oberhaching

Prienamed Arztehaus Prof. Dr. Gumbiller, Prien

e Gesundheitstraining flur Fihrungskrafte

Philip Morris, Schattdecor, TCW

¢ Rickentraining und Ergonomieberatung

3M ESPE-Dental AG, Europaisches Patentamt

2007 - 04/2012 Geschaftsfihrer Europeansports GmbH

e Gesundheitstage und Training im Unternehmen

Europaisches Patentamt, Schattdecor

e Gesundheitstraining flur Fihrungskrafte

Stadtwerke Minchen, Transfercentrum Wildemann,

Zeppelin Konzern, Zeppelin University

e Trainingsplanung fUr ambitionierten Freizeitsport

e Hohentraining fur Bergsteiger

selbstdndige Tatigkeit

¢ Individuelles Training fur Fihrungskrafte

e Gesundheitstraining fur Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter

Bergsteigen (z.B. Matterhorn, Grandes Jorasses,

Ogre, Pakistan), Radmarathon (z.B. GroBglockner)




Gesundheitstraining fiir Fuhrungskrafte - Ziele

Ausgangssituation

Beim Gesundheits— und Bewegungsverhalten von FlUhrungskraften

haben wir in einer eigenen Studie eine Dreiteilung gefunden:

Ein Drittel ist sportlich inaktiv und achtet zu wenig auf die langfristi-
ge Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Diesen Flhrungskraften bie-
ten wir einen Einstieg in ein regelmaBiges Training. Wir motivieren
zum Training und setzen Ausdauertraining, Rickenubungen und Er-

nahrung gemeinsam in die Praxis um.

Ein Drittel ist regelmaBig sportlich aktiv und achtet auf Erndahrung
und Gesundheit. Hier bestdtigen oder korrigieren wir das Training
und bieten zusatzliche Inhalte z.B. Rickenlibungen und pulsgesteu-

ertes Training auf der Basis eines Laktattests.

Ein Drittel ist sportlich ambitioniert und trainiert regelmaBig fur
sportliche Herausforderungen. Hier bieten wir eine Trainingsberatung
mit Planung von Trainingseinheiten, um ambitionierte Ziele erfolg-

reich zu erreichen.

Betriebswirtschaftliche Sichtweise

Aus betriebswirtschaftlicher Sicht ergeben sich fir Unternehmen in-
teressante Aspekte. Eine Fuhrungskraft kostet einen Arbeitgeber pro
Tag etwa 500 Euro. Ein Bandscheibenvorfall mit 20 AU - Tagen
schldgt damit mit rund 10.000 Euro zu Buche. Ein Herzinfarkt mit
langerem Klinikaufenthalt kostet das Unternehmen rund 50.000 Eu-

ro. Dem stehen Schatzungen von Medizinern gegeniiber: Etwa die
Halfte der Herzerkrankungen und Bandscheibenvorfadlle sowie ein
Drittel aller Krebsfélle kdnnten durch Ausdauersport und richtige Er-

nahrung bzw. Rickenibungen vermieden werden.

Ebenfalls von betriebswirtschaftlichem Nutzen ist die Erhéhung der
geistigen Leistungsfahigkeit und Konzentrationsfahigkeit. Vor dem
Hintergrund des Fachkraftemangels bietet dieses Programm eine

einzigartige Moglichkeit, die Firmenbindung zu erhéhen.

ZielgroBen
Die ZielgréBen des Programms sind:
e Erhdhung der kérperlichen und geistigen Leistungsfahigkeit
e Verbesserung des Wohlbefindens
e Reduzierung von Risikofaktoren fir
Wirbelsaulen- und Gelenkerkrankungen
Herz-Kreislauferkrankungen
Stoffwechselerkrankungen
e Stressregulation, Entspannung

e Etablierung eines stabilen Gesundheitsverhaltens

Arztlicher Check-Up

Ein vorheriger arztlicher Gesundheits-Check ist obligatorisch und be-
inhaltet die géngigen Untersuchungen zur Gesundheitsvorsorge. Das
Trainingsprogramm setzt allgemeine und individuelle arztliche Emp-

fehlungen konsequent um.




Gesundheitstraining fiir Fuhrungskrafte - Tests

Stufentest am Rad oder Laufband

Der Stufentest am Rad oder Laufband zeigt
die aktuelle Herz-Kreislauf-Leistung. Bei stu-
fenweise ansteigender Belastung werden die

% Laktatwerte und Herzfrequenzen gemessen.

Es erfolgt eine Einschatzung der Leistungsfa-
higkeit innerhalb der Altersgruppe und die Ableitung der individuellen

Herzfrequenzen fir Fettstoffwechsel- und Leistungstraining.

Bauch- und Riickenmuskelkraft
Muskuldre Ungleichgewichte fiihren haufig zu
Rickenschmerzen. Fir einen stabilen Ricken

ist es wichtig, dass Ricken- und Bauchmus-

kulatur ausreichend kraftig sind. Die Kraftana-

lyse auf speziell daflir entwickelten Testgera-

ten zeigt Defizite auf und dient als Grundlage

fur ein Ubungsprogramm.

" Beweglichkeit der Extremitdten und der

Wirbelsaule
Bewegungseinschrankungen in den Extremitaten fihren
zu Uberlastungen der Lenden- und Halswirbelséule. Die

Beweglichkeit der Hiftgelenke, der Schultergelenke

pEN und der Wirbelsaule sollte im Normbereich liegen.

" 'N Cardio - Scan - Stressbelastung

Der Cardio - Scan misst die Stressbelastung des
Herzens (ber die natlrliche Variation der Herz-
= frequenz. Dauerbelastungen mit fehlender Rege-

= neration schranken diese Variabilitat ein.

d J&%\\ Blutdruck
< i

Dauerhaft erh6hter Blutdruck fihrt zu einer Scha-

=
1. digung der GefaBwande. Im Laufe des Tages wer-

den mehrere Messungen des Blutdrucks durchge-
fihrt und gegebenenfalls eine arztliche Abklarung
empfohlen.

Cholesterinwerte

Ablagerungen in den Schlagadern und in den kleinsten BlutgefaBen
des Gehirns und der Nieren werden durch unglinstige Cholesterinwer-
te beglinstigt. Der Cholestech - LDX - Schnelltest ist eine wichtige

Grundlage der Ernahrungsberatung.

Korperkomposition

Ubergewicht beeintrichtigt Wohlbefinden und Gesundheit. Die Mes-
sung auf der Kérperanalysewaage zeigt heben dem Gewicht, und dem
Anteil an Koérperfett auch den Anteil von ungesundem Organfett. Zu-

satzlich wird der Bauchumfang bestimmt.




Gesundheitstraining fiir Fihrungskrafte - Testauswertung und Training

Testauswertung

Nach der Durchflihrung und Auswertung der Tests werden die Tester-
gebnisse ausflihrlich besprochen. Der Teilnehmer erhdlt eine detail-
lierte schriftliche Auswertung.

Trainingsprogramm

Auf der Grundlage der Ergebnisse wird ein individuelles Trainingspro-
gramm erstellt. Es ist in die Bereiche Ausdauertraining, Rickenlibun-
gen, Entspannung und Erndhrung aufgeteilt und wird theoretisch und

praktisch in individuellen Trainingseinheiten vermittelt.

Ausdauertraining

Durch das Ausdauertraining wird eine Verbesserung des Fettstoff-
wechsels und der maximalen Sauerstoffaufnahmefahigkeit erreicht.
Zwei bis vier Mal pro Woche ist je nhach Ausgangslage und Zielsetzung
eine individuelle Trainingseinheit zu absolvieren. Im Wochentrainings-
plan werden Dauer und Intensitat vorgegeben und beim Training mit-

tels Herzfrequenzmesser kontrolliert.

Riickeniibungen

Das Rickenprogramm besteht aus Kraftigungs— und Beweglichkeits-
dbungen fur Bauch-, Ricken-, Arm- und Beinmuskulatur. Auf
Wunsch erstellen wir ein Programm an Gerdten. Die Ubungen liegen

als Abbildungen mit Ubungsbeschreibungen vor.

Entspannung

Zur Entspannung erlernen die Teilnehmer die progressive Muskelent-
spannung, die Kurzform des autogenen Trainings und weitere Ubun-
gen. Das Programm dauert wenige Minuten und sollte ein Mal taglich

und nach Bedarf durchgefiihrt werden.

Erndhrungsrichtlinien

Der Schwerpunkt liegt in der ausgewogenen Zufuhr hochwertiger
Nahrstoffe in Obst, Gemiise, Vollkornprodukten, pflanzlichen Olen,
Fisch und Fleisch aus artgerechter Haltung. Durch die vollwertige Er-
nahrung wird eine Steigerung der kérperlichen und geistigen Leis-
tungsfahigkeit erreicht. Blutfettwerte werden glnstig beeinflusst.
Durch die Reduktion von gesattigten Fetten und hoch insulinogenen

Lebensmitteln wird, falls gewiinscht, eine Gewichtsreduktion erreicht.




Gesundheitstraining fiir Fuhrungskrafte - Motivation und Planung

Motivation

Entscheidend fur den Erfolg eines Programms ist die nachhaltige Moti-
vation zum Training. Den Teilnehmern wird deshalb die Wirksamkeit
des regelmaBigen Trainings vermittelt. Gegebenenfalls wird auf indivi-
duelle gesundheitliche Gefahrdungen hingewiesen. Entscheidend ist
die Uberzeugung, dass Inhalt und zeitlicher Umfang zeitlich umsetz-
bar sind und dass das Training tatsachlich den gewlinschten Effekt
hat. Dazu wird ein individuelles, klares und praktikables Bewegungs-

und Ernéhrungskonzept erstellt.

Vorbereitung

Realistische Erwartungen werden festgesetzt, zu pessimistische oder

optimistische Erwartungen werden korrigiert.

Zielsetzung

Kurz-, mittel- und langfristige Ziele werden gesetzt. Nach drei Mona-
ten soll beispielsweise eine Gewichtsreduktion von sechs Kilogramm

erreicht werden. Leistungsorientierte Ziele kénnen z.B ein Halbmara-

thon oder ein Triathlon sein.

Dosierung
Das Sportprogramm wird an die aktuelle Leistungsfdahigkeit des Teil-
nehmers angepasst und schrittweise auf ein optimales Niveau von

Intensitat, Dauer und Haufigkeit angehoben.

Praktische Umsetzung
Praktische Strategien werden erarbeitet, wo und wann das Programm
durchgeflihrt werden kann. Laufstrecken werden erkundet, das Essen

in der Arbeit, bei Geschaftsessen und zu Hause wird diskutiert.

Trainingsplaner
Im Trainingsplaner werden Trainingseinheiten und Ernahrungsrichtli-
nien fur jeweils zwei Wochen vom Trainer vorgegeben und vom Teil-

nehmer dokumentiert.




Gesundheitstraining fiir Fuhrungskrafte - Praktischer Ablauf

Tests und einleitendes Training an einem Tag

An einem Tag werden alle beschriebenen Tests durchgefiihrt. Es folgt

eine theoretische und praktische Einfiihrung in das Programm.

09.00 - 10.30 Fitnesstests, Rickenanalyse, Gewicht, Cholesterin

10.30 - 11.30 Prasentation Erndhrung in Beruf, Alltag und Sport

11.30 - 12.00 Praxis der Kurzentspannung

12.00 - 13.00 Mittagessen

13.00 - 14.00 Prasentation Ausdauertraining - das erfolgreichste
Medikament aller Zeiten

14.00 - 15.00 Praxis Ausdauertraining mit dem Pulsmesser

15.00 - 16.00 Praxis Haltung und Ubungen fir einen starken,
schmerzfreien Ricken

16.00 - 16.30 Prasentation "Gesundheitsverhalten - eine
Investition in die Zukunft"

Unterlagen: Testauswertung, Hand-Out, Trainingsplan

Weitere Trainingseinheiten a zwei Stunden
Trainingstermine mit persénlichem Trainer a zwei Std. im Studio in
Minchen - Schwabing oder beim Kunden zu Hause

s Vertiefung der Bereiche Erndhrung, Bewegung und Entspannung

= Erndhrung - Rezeptvorschlage und individueller Plan

s Gymnastik - Korrektur und Erweiterung des Gymnastikprogramms
s Ausdauertraining - Anpassung der Intensitaten, Technik

s Bis zum nachsten Treffen: Selbstdndiges Training nach Plan

= Telefonate - Ricksprache bzgl. der praktischen Umsetzung

Re-Test nach sechs Monaten (zwei Stunden)
= Verbesserung der Fitnesswerte

= Korperkomposition - Gewichtsreduktion

s Cholesterin - Verbesserung der Werte

= Gesundheitsverhalten - regelméaBige Bewegung, Ernahrung

Ort der Durchfithrung

phi - PRO HEALTH INSTITUT Mlnchen / Schwabing
Wilhelm-Wagenfeld-StraBe 4, D - 80807 Miinchen

www.phi-muenchen.de

Honorar
Gerne erstellen wir Ihnen ein Angebot fir Ihr individuelles Training.
Sprechen Sie mit Ihrem Steuerberater Gber die Mdglichkeiten der

steuerlichen Anerkennung eines Gesundheitstrainings.




