
Schnelle Erfolge im betrieblichen
Gesundheitsmanagement
Dass das betriebliche Gesundheitsmanagement ein langwieriger Prozess ist, zeigt sich in allen Phasen: bei
der Festsetzung von Zielen, den Ist-Analysen oder auch der Ma?nahmenplanung. Nachhaltige
Ver?nderung in einem Unternehmen bedarf eben etwas Zeit. Doch in einigen Bereichen des
Gesundheitsmanagements wie beispielsweise der Ern?hrung oder Bewegung lassen sich mit wenig Aufwand
schon erste Schritte f?r die betriebliche Gesundheitsf?rderung (BGF) umsetzen. Und diese zeigen schon nach
kurzer Zeit Ihren Erfolg. Es wird hier oft von Quick Wins gesprochen.

Was sind Quick Wins im Rahmen des BGM?

Quick Wins setzen nach der Findung des Ziels und der Ist-Analyse Ihres Unternehmens an und sind Teil der
Ma?nahmenplanung beziehungsweise -umsetzung. Sie resultieren aus schnellen und einfachen Ma?nahmen,
die Sie im Rahmen des BGM umsetzen k?nnen. Am sinnvollsten einzusetzen sind solcherlei Ma?nahmen,
wenn Sie das betriebliche Gesundheitsmanagement neu in Ihrem Unternehmen einf?hren m?chten. Mit ihnen
wird es Ihnen leichter gelingen, Ihre Mitarbeiter f?r das Thema Gesundheitsmanagement zu gewinnen. Quick
Wins zielen darauf ab, die Motivation zur Teilnahme an Gesundheitsangeboten hochzuhalten und
gleichzeitig zu verhindern, dass die Anfangseuphorie Ihrer Angestellten f?r die Gesundheitsf?rderung durch
lange Warteprozesse verloren geht. Sie werden au?erdem merken, wie Ihnen als F?hrung die schnellen
Umsetzungen und vorzeigbaren Erfolge helfen, das gesamte betriebliche Gesundheitsmanagement nachhaltig
in Ihrem Unternehmen zu implementieren und Offenheit f?r weitere Neuerungen zu schaffen.

Quick Wins sind in verschiedensten Bereichen des BGM zu finden. Ob Bewegung, Ern?hrung,
Stressbew?ltigung oder im Teambuilding - es gibt zahlreiche M?glichkeiten, bereits kleine erste Schritte f?r
das Ziel der Gesundheit Ihrer Mitarbeiter zu gehen und erste Erfolge zu erleben.

Quick Wins in der Bewegung und Ergonomie

Im Bereich der Bewegung und Ergonomie k?nnen die schnellsten Ver?nderungen durch die Einrichtung der
Arbeitspl?tze erzielt werden. So ist vor allem der Werktisch und Arbeitsstuhl zu ber?cksichtigen. Da nicht
jeder Angestellte fest an einen Arbeitsplatz gebunden ist, sollte jeder Platz optimal an seinen Nutzer
angepasst werden k?nnen. So sollten sowohl St?hle als auch Werktische h?henverstellbar sein. Zus?tzlich zu
den ergonomischen Industriest?hlen k?nnen Stehhilfen und Arbeitshocker bereitgestellt werden.
Hierdurch k?nnen Mitarbeiter abwechslungsreicher und ges?nder Sitzen/Stehen.

F?r das richtige Sitzen am Arbeitsplatz sollte der R?cken durchgestreckt werden. Das kann durch die leichte
Vorw?rtsneigung der Sitzfl?che des Stuhls unterst?tzt werden. Weitere Anforderungen wie der richtige
Winkel zum Tisch oder das Abstellen der F??e auf dem Boden sind zu beachten. Um diese erf?llen zu
k?nnen, lohnt es sich, durch die Anschaffung ergonomischer Arbeitsst?hle in die betriebliche
Gesundheitsf?rderung (BGF) Ihrer Mitarbeiter zu investieren. Diese Ma?nahme kann schnell umgesetzt
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werden und wird schon nach kurzer Zeit einen Gewinn f?r die Arbeit Ihrer Angestellten sichtbar machen.
Einseitigen Belastungen und k?rperlichen Beschwerden wird vorgebeugt und in der Konsequenz zeigt sich
langfristig die Fehlzeitenreduzierung Ihrer Angestellten.
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Auch au?erhalb des direkten Arbeitsplatzes kann durch die Verteilung bestimmter Ger?te wie beispielsweise
der Zentrifuge im Labor oder der Kaffeemaschine in anderen R?umen Anreiz bestehen, sich zu bewegen.
Bauen Sie damit kurze Wege in den Arbeitsalltag Ihrer Angestellten ein. Durch diese kleinen Bewegungen
zwischendurch werden Ihre Mitarbeiter gro?e Verbesserungen in der Konzentration w?hrend der Arbeit
entdecken k?nnen.

Eine weitere M?glichkeit, Quick Wins in der Bewegung und Ergonomie zu erzielen, besteht in der
Forcierung von sowohl Bewegung als auch Entspannung. Je nach Arbeitsbereich, der in der Logistik
beispielsweise mehr aus Bewegung und in der Produktionsplanung eher aus einer sitzenden T?tigkeit besteht,
ist das Angebot an den Bereich anzupassen. Bauen Sie als F?hrung des Unternehmens beispielsweise
regelm??ige Muskelentspannungen in die Pausen Ihrer Mitarbeiter in der Logistik ein. Oder schaffen Sie
Anreize und M?glichkeiten zu kleinen Bewegungspausen f?r Mitarbeiter in sitzender T?tigkeit. Beziehen Sie
dabei auch die W?nsche Ihrer Angestellten selbst mit ein. Was Ihre Besch?ftigten wollen, kann
beispielsweise durch eine Mitarbeiterbefragung herausgefunden werden.

Wer nicht gleich im Rahmen des BGM ein eigenes Fitnessstudio als Anreiz zur Bewegung in seinem
Unternehmen einrichten m?chte, kann mithilfe von speziell angepassten Fitnesskursen beispielsweise zur
R?ckenst?rkung einen ersten Schritt gehen. Die angeleitete Bewegung schafft Motivation und eine
Regelm??igkeit, die die Mitarbeiter dazu bringt, mehr in ihre k?rperliche Fitness zu investieren. Derartige
Kurse k?nnen leicht in den Alltag integriert und beispielsweise in den Pausen zwischen der Arbeit integriert
werden.

Eine weitere einfach umzusetzende Ma?nahme zeigt sich in der Verschiebung von Besprechungen wie
Strategiegespr?chen oder Pausen vom Sitzen ins Laufen: das sogenannte Walk and Talk. Dies ist vorrangig
geeignet f?r Angestellte zum Beispiel aus der Produktionsplanung. Hierbei wird das Laufen und Arbeiten
bzw. Reden miteinander verbunden. Das kann beispielsweise bei Besprechungen oder Strategiegespr?chen
sein, die anstatt am Tisch an der frischen Luft bei einem Spaziergang abgehalten werden. Dies f?rdert nicht
nur die Gesundheit, sondern au?erdem auch das Gemeinschaftsgef?hl untereinander.

Quick Wins in der Ern?hrung

Auch in der Ern?hrung lassen sich bereits durch kleine Ma?nahmen Erfolge erzielen. Eine Anregung, sich
genauer mit dem Thema auseinanderzusetzen, kann beispielsweise das gemeinsame Essen mit den Kollegen
sein. Man lernt nicht nur die Essgewohnheiten des anderen kennen, sondern st?rkt gleichzeitig auch die
Gemeinschaft untereinander. So eine Runde kann au?erdem dazu genutzt werden, sich ?ber seine
Unvertr?glichkeiten und Besonderheiten bei der Ern?hrung zu unterhalten. Dies f?rdert das gegenseitige
Verst?ndnis und die allgemeine Aufkl?rung. Es gibt weiterhin die M?glichkeit, dass gemeinsame Essen als
ein Mitbring-Event oder auch ?R?uberb?ffet? zu gestalten. Hier darf jeder etwas mitbringen und von dem
jeweils anderen probieren. Nat?rlich m?ssen Sie jeweils f?r Ihr eigenes Unternehmen abw?gen, welche
Angebote angemessen sind und von Ihren Angestellten gut aufgenommen werden.
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Eine weitere einfache Idee, die Gesundheit Ihrer Mitarbeiter in puncto Ern?hrung zu f?rdern, ist das
Bereitstellen eines Obst- und Gem?sekorbs. Achten Sie auf eine Mischung von Obst und Gem?se und
variieren Sie die Auswahl. So bleibt immer ein Anreiz da, zuzugreifen. Hier kann auch sehr gut mit
unterschiedlichen regionalen oder exotischen Sorten gearbeitet werden. Dadurch ern?hren sich die
Angestellten nicht nur gesund, sondern k?nnen gleichzeitig essbare Sch?tze aus der eigenen Region
kennenlernen. Erg?nzend zum Obst- und Gem?sekorb bieten sich au?erdem N?sse oder Trockenfr?chte an.
Diese sind zwar genauso s?? wie normale S??igkeiten, bieten aber wesentlich ges?ndere Inhaltsstoffe.

Einen besonders wichtigen Punkt beim Thema Ern?hrung bildet das Wasser ab. Da der Mensch zu circa 70
Prozent aus Wasser besteht, ist es notwendig, gen?gend Fl?ssigkeit am Tag zu sich zu nehmen. Fl?ssigkeit
direkt aus dem Wasserhahn ist doch oft je nach Standort kalk- oder eisenhaltig und schmeckt
dementsprechend eher fad. Um Wasser vor Kaffee, S?ften oder anderen Softgetr?nken dennoch attraktiver zu
machen, sollten Sie darauf achten, gesundes und leckeres Wasser anzubieten. Dies kann mithilfe von
Wasseraufbereitungsanlagen oder dem Kaufen realisiert werden.

Quick Wins im Bereich der Stressbew?ltigung

Auch Entspannung ist ein essenzieller Bestandteil der betrieblichen Gesundheitsf?rderung. Eine daf?r schnell
umzusetzende Ma?nahme ist das Zeitmanagement. Die Pomodoro-Technik bietet einen Ansatz, der
Arbeitenden helfen soll, ihre Zeit und Kapazit?ten effektiver ?ber den Tag einzuteilen. Bei dieser Technik
wird der Arbeitsprozess in unterschiedliche Zeitintervalle zerlegt. Das k?nnen 15, 30 oder auch 45 Minuten
sein. Es sollten allerdings niemals mehr als 90 Minuten gearbeitet werden, da sp?testens dann die
menschliche Konzentration aufgebraucht ist. F?r diesen Slot sollte sich eine konkrete realistische Aufgabe
vorgenommen werden, die dann auch beendet werden kann. Kombinieren Sie ihn mit einer 5-min?tigen
Pause. Die Pomodoro-Technik l?sst sich entweder mithilfe einer Eier-Uhr oder auch App auf dem Handy
realisieren. Sie k?nnen Ihren Mitarbeitern dazu auch ein passendes Strategiegespr?ch anbieten.

Ein weiteres Angebot der Entspannung kann die Installation von bestimmten Stressfressern sein.
Stressfresser sind zum Beispiel Boxs?cke oder -birnen, Bratzen oder auch einfache kleine Schaumstoffb?lle.
Sie k?nnen f?r regelm??ige Entspannungspausen zwischen den Arbeitszeiten genutzt werden, um sich
abzulenken und gleichzeitig den Kopf frei zu kriegen. Bieten Sie au?erdem Fantasiereisen oder
Atementspannungs?bungen an. Diese helfen, statt Energie rauszulassen, Ruhe zu finden und sich zu erholen.

Um auch w?hrend des Arbeitens zu entspannen, sollten Sie Ihre R?ume akustisch ruhig gestalten. Haben Sie
zum Beispiel ein Unternehmen aus dem Industrie- oder Produktionsbereich sind Schallschutzkopfh?rer oder -
w?nde unabdinglich. F?r B?roarbeiten bietet sich die Installation von einer Musikanlage an, die durch
entspannte Hintergrundmusik das konzentrierte Arbeiten unterst?tzt. Vereinbaren Sie au?erdem
untereinander klare Zeichen der eigenen Konzentrationsphasen. Das k?nnen beispielsweise die eingesteckten
Kopfh?rer sein. So wird keiner in seinem produktiven Workflow gest?rt und jedem ist klar, wann wer
ansprechbar ist.

Quick Wins durch Teambuilding

Auch das Gemeinschaftsgef?hl und der Zusammenhalt innerhalb der Unternehmen spielt f?r den Erfolg in
allen BGMs eine gro?e Rolle. Dieses kann durch Familienfeiern- oder tage gest?rkt werden. Vielen



Menschen ist die richtige Work-Life-Balance immer wichtiger und Familie und Beruf verschmelzen durch
beispielsweise das Nutzen des Homeoffice mehr und mehr miteinander. Um auf diese Entwicklung zu
reagieren, bieten solche Familienfeiern die M?glichkeit, die Bindung der Mitarbeiter zum Unternehmen zu
festigen und weiterhin das gesamte Miteinander zu st?rken. Familienfeiern bergen au?erdem die nicht zu
verachtende Chance, Fach- und F?hrungskr?fte f?r die Zukunft Ihres Unternehmens zu entdecken. Wertvolle
Eigenschaften und Interessen Ihrer Angestellten ?bertragen sich zum gro?en Teil auch auf deren Kinder, die
vielleicht sp?ter einmal den Erfolg des Unternehmens sichern k?nnen.

Ein weiterer Schritt zur F?rderung des Zusammenhalts k?nnte ein firmeninternes soziales Netzwerk online
sein. Hier k?nnen sich die Angestellten untereinander vernetzen, neue Kollegen sich vorstellen und jeder hat
einen ?berblick, wer in der Firma t?tig ist. Dadurch entstehen oft pers?nlichere Kontakte, da Personen, mit
denen man vielleicht nicht in einer Abteilung arbeitet und sie sonst nie sehen w?rde, trotzdem um den jeweils
anderen wissen.

Fazit: Starthelfer f?r erfolgreiche BGMs etablieren

Auch wenn das betriebliche Gesundheitsmanagement ein langer Prozess ist, gibt es doch Dinge, die Sie als
F?hrung des Unternehmens schnell verwirklichen k?nnen, um Ihrem BGM eine Starthilfe zugeben. Allein
Quick Wins reichen nat?rlich nie aus, um nachhaltig Ver?nderung im Unternehmen zu erwirken. Sie sind
immer in den Rahmen des gro?en gesamten BGM zu setzen. Trotzdem helfen siebeispielsweise bei der
Fehlzeitenreduzierung und allen voran der erfolgreichen Durchsetzung weiterer Ma?nahmen. Damit
wertsch?tzen Sie Ihre Angestellten durch die Investition in Ihre Gesundheit und sorgen gleichzeitig f?r den
nachhaltigen Erfolg Ihres Betriebs vor.
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