


UNSER ZIEL

Unser Ziel ist
das Schaffen eines
Gesundheitsbewusstseins
und die Motivation 
zu einem
gesundheitsfördernden
Lebensstil



DIE 4 SÄULEN DER GESUNDHEIT 

Bewegung

    Die Stärkung des Herz-
Kreislaufsystems und der

Muskulatur ist der Schlüssel
zu mehr Gesundheit.

Mentale Gesundheit

Entspannung und Achtsamkeit
fördern nachweislich die mentale

Gesundheit und somit auch das
körperliche Wohlbefinden.

Schlaf

Die Schlafqualität und -
quantität spielen eine
entscheidende Rolle für die
Regeneration unseres Körpers.

Ernährung

Eine ausgewogene und an den
Bedarf angepasste Ernährung
unterstützt maßgeblich sowohl
die physische als auch
psychische Gesundheit.



BALANCE

Für ganzheitliches
Wohlbefinden muss allen
4 Säulen Beachtung
geschenkt werden – nur so
entfalten wir unsere
bestmögliche Gesundheit



UNSERE STÄRKEN

PROFESSIONELL
Netzwerk an über 50 ZPP-zertifizierten Sportfachkräften und Trainer/innen
Über 1500 Gesundheitsaktionen pro Jahr 
Ganzheitlicher Ansatz für betriebliche Gesundheitsförderung

INDIVIDUELL
Branchenspezifisch auf den Kunden abgestimmte Module oder Standardformate
Vorträge / Workshops zu gewünschten Themen
Prozessabstimmung nach Kundenwunsch

NACHHALTIG 
DSGVO konformes Buchungstool / regelmäßiges Teilnehmerfeedback / Reporting
Messung Kundenzufriedenheit / kontinuierliche Anpassung des Angebots
Nachverfolgen der gesteckten Ziele und Integration in den Firmenalltag



UNSER ANGEBOT

WorkshopsKurse Vorträge Aktiv Tage



UNSER KURSANGEBOT
Intensität
Zeitpunkt

keine wenig mittel hoch

morgens
Autogenes

Training
Balance Kraulkurs*

vormittags Faszien Training Yoga

mittags Gehirn Jogging Rücken Fit Laufgruppe*

nachmittags PMR Hula Hoop* Fitnessboxen*

abends Pilates Functional Fitness

30 - 60 min

bis 14 Teilnehmer

vor Ort möglich,

mind. 8 Wochen

auch online oder

hybrid

 Vorteile
Kurse kitzeln nicht nur das Gesundheitsbewusstsein sondern verbessern nachgewiesen die Gesundheit  
hervorragende Integration von Bewegung in den Arbeitsalltag durch das Wegfallen zusätzlicher Wege
leichte und wenig anstrengende Kurse können ohne Umziehen stattfinden

*nur in Präsenz



WORKSHOPS
In Workshops wird mit Praxisübungen an individuellen Problemstellungen gearbeitet.  Hier erfahren Teilnehmer, wie sie aktiv ihre

Gesundheit verbessern können. Dosierte Theorie - viel selbst machen!  

Medizin ohne Nebenwirkungen Nimm deine Mentale Gesundheit in die Hand

Teambuilding Kochevent - Blue Zones Gesunder Schlaf 

Hier verbinden wir Achtsamkeit und Entspannung mit
gezielter Bewegung, einem positiven Mindset und
alltagstauglichen Gewohnheiten – für mehr innere Ruhe,
mentale Stärke und nachhaltige Balance im Berufsalltag.

Gemeinsam bei uns kochen, genießen und erleben, wie
einfache Rezepte aus den langlebigsten Regionen der Welt
Gesundheit, Energie und Teamgeist stärken –
alltagstauglich, kommunikativ und richtig lecker.

Bewegung wirkt wie Medizin – ohne Nebenwirkungen.
Anhand der fünf motorischen Fähigkeiten zeigt der
Workshop, wie gezielte Bewegung Körper und Gehirn stärkt,
Stress reduziert und das Risiko für körperliche wie
psychische Erkrankungen nachhaltig senkt.

Verständlich, praxisnah und alltagstauglich, wir zeigen, wie
Schlaf entsteht, was ihn stört und mit welchen einfachen
Stellschrauben Schlafqualität & Regeneration nachhaltig
verbessert werden.



Haltung bewahren:Ergonomie

    45-60min            vor Ort, online oder hybrid            interaktiv gestaltet

VORTRÄGE HANDLUNGSFELD BEWEGUNG

Bewegung vs. Sport

Warum mit dem Rad? Bewegung für den Kopf

Bewegung ist die Grundlage für eine gute Gesundheit und
sollte von jedem in den Alltag integriert werden. Sport ist
eine wertvolle Maßnahme – nicht jeder muss Sport treiben,
um von den Vorteilen der Bewegung zu profitieren.

Radfahren ist eine gesunde, praktische und
umweltfreundliche Alternative im Alltag, die gleichzeitig zu
mehr Bewegung und Wohlbefinden beiträgt.

Verständnis, Praxisbeispiele und kleine Übungen helfen,
Rückenschmerzen vorzubeugen, die Haltung zu verbessern
und die Muskulatur zu stärken. Am Besten kombiniert man
diesen Vortrag mit einer Schnuppereinheit!  

Bewegung stärkt die mentale Gesundheit, fördert das
Gehirn und verringert das Risiko für psychische
Erkrankungen wie Depressionen und Angststörungen.



    45-60min            vor Ort, online oder hybrid            interaktiv gestaltet

VORTRÄGE HANDLUNGSFELD ERNÄHRUNG

Ernährung verstehen - Körper verstehen
Das Ziel ist ein grundlegendes Verständnis für Ernährung zu
schaffen, die Funktionsweise von Kalorien, Grundumsatz
und Leistungsumsatz zu erklären und praktische Tipps für
eine gesunde und ausgewogene Ernährung zu vermitteln.

Meal Prep - gesund durch die Woche
Gesunde Mahlzeiten können im Voraus geplant und
zubereitet werden, um sich auch bei wenig Zeit gesund zu
ernähren. Einfache Rezepte und Tipps zur effizienten
Zubereitung werden vermittelt.

Du musst nicht essen wie ein Hase...
Gesunde Ernährung muss nicht auf den Verzicht von
Genuss basieren. Wie man sich ausgewogen ernähren
kann, ohne auf Geschmack und Freude am Essen zu
verzichten.

Ernährung bei Schichtarbeit  
Der Vortrag richtet sich an Menschen in handwerklichen
und körperlich anspruchsvollen Berufen und zeigt, wie
gesunde Ernährung im Arbeitsalltag unkompliziert gelingen
kann. Mythen werden hinterfragt und durch praktische
Tipps für sättigende, leistungsfördernde Mahlzeiten
ersetzt.



Warum gesunder schlaf so wichtig ist
Guter und ausreichender Schlaf ist entscheidend für unsere Gesundheit, Leistungsfähigkeit und unser Wohlbefinden. In
diesem Vortrag werden verständlich die Grundlagen des Schlafs vermittelt und praxisnahe Strategien der Schlafhygiene
vorgestellt. Themen wie zirkadianer Rhythmus, individuelle Chronotypen, Schlafumgebung sowie der Einfluss von Alltag,
Stress und Mediennutzung werden aufgegriffen. Ziel ist es, eigene Schlafgewohnheiten zu reflektieren und mit
konkreten, alltagstauglichen Maßnahmen die Schlafqualität und Regeneration nachhaltig zu verbessern.

VORTRÄGE HANDLUNGSFELD SCHLAF
   45-60min      vor Ort, online oder hybrid      interaktiv gestaltet

Besser Schlafen trotz Schicht
In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmenden, wie sie trotz wechselnder Arbeitszeiten und Schichtarbeit ihre
Schlafqualität gezielt verbessern können. Wir beleuchten, wie Schichtarbeit den Schlaf-Wach-Rhythmus beeinflusst
und welche besonderen Herausforderungen für Regeneration, Leistungsfähigkeit und Gesundheit entstehen. Anhand
praxisnaher Beispiele werden angepasste Strategien zu Schlafhygiene, zirkadianem Rhythmus, Licht, Ernährung und
Schlafumgebung vermittelt. Ziel ist es, auch bei Früh-, Spät- oder Nachtschichten erholsame Schlafphasen zu
ermöglichen und die Gesundheit langfristig zu schützen.



    45-60min            vor Ort, online oder hybrid            interaktiv gestaltet

Resilienz - die innere Stärke
Resilienz lässt sich gezielt entwickeln, um besser mit
Krisen und schwierigen Lebenssituationen umzugehen, die
persönliche Stärke sowie die mentale Gesundheit
langfristig zu fördern und das allgemeine Wohlbefinden zu
steigern.

Growth Mindset - vom Lernen und Wachsen
Teilnehmende erfahren, wie sie das Growth Mindset nutzen,
um Herausforderungen als Chancen für persönliches
Wachstum zu sehen, aus Fehlern zu lernen und den Alltag
gelassener zu meistern.

Die Kunst abzuschalten
Gezielte Entspannungsstrategien helfen dabei, den
stressigen Alltag auszugleichen und die eigene mentale
Gesundheit zu stärken. Der Vortrag zeigt praxisnah, wie
kleine Pausen, bewusste Routinen und einfache Techniken
dabei unterstützen, schneller zur Ruhe zu kommen und
neue Energie zu tanken.

VORTRÄGE HANDLUNGSFELD MENTALE GESUNDHEIT

Motiviert anfangen, erfolgreich dranbleiben
Ziele oder Wünsche sind schnell formuliert – aber wie
schafft man es, wirklich dranzubleiben? In diesem Vortrag
geht’s um Stolpersteine, den inneren Schweinehund und
darum, was uns langfristig motiviert – im Job wie im
Privatleben. Mit praktischen Ideen zeigt sich: Dranbleiben ist
kein Zufall!



Mentale Gesundheit
Die Macht der Gewohnheiten
Gruppenarbeit
Atemtechniken, PMR

Ernährung
gesundes Frühstück
Grundlagen der 
Ernährung verstehen 

Bewegung
Bewegungsempfehlungen
aktive Pause
Schnupperstunde RückenFit

Schlaf
Tipps und Tricks
Chronotypen & Biorhythmus
Schlafroutine erarbeiten

DER AKTIV TAG 

Workshops
einer pro Säule
4 x 60 Min
max. 20 Teilnehmende
inklusive Praxisübungen 

       für den Alltag 

Ein rollierendes Workshopsystem zu den vier Säulen der Gesundheit, eingebettet zwischen gemeinsamer Begrüßung mit
gesundem Frühstück und einer abschließenden Ergebnissicherung.

Gesundes Frühstück
gemütlicher gemeinsamer
Start
Energie aufladen und
ankommen 
Erwartungen aussprechen
(Mentimeter) 

Ausklang und Sicherung 
gemeinsame
Zusammenfassung
Kahhoot Quiz als Sicherung 
Teilnahmezertifikat



Sonnenschutz durch unsere UV-Kamera
Mit unserer UV-Kamera zeigen wir eindrucksvoll, wo die Haut
wirklich geschützt ist – und wo nicht. So wird richtiges
Eincremen verständlich, wirksam und nachhaltig im Alltag
verankert.

Selbstverteidigungsworkshops
Geleitet von einem erfahrenen Meister vermittelt der Workshop
effektive, realitätsnahe Techniken – für mehr Sicherheit,
Selbstvertrauen und souveränes Handeln im Alltag.

Azubi-Seminare 
Bereits zu Beginn der beruflichen Karriere die richtigen
Grundlagen legen – mit Bewegung, Ernährung, mentaler
Gesundheit und Schlaf für Leistungsfähigkeit, Wohlbefinden und
einen gesunden Berufsalltag.

Frauen- und Männergesundheit
Je nach Fokus behandelt der Workshop entweder
Besonderheiten der Männervorsorge oder den
weiblichen Zyklus und die Wechseljahre

SPECIALS NEU IN 2026
Neue Workshops 



WICHTIG

Gerne stellen wir euch die Details zu
unseren Angeboten persönlich vor
und passen sie individuell an eure
Bedürfnisse an. 

Wir freuen uns sehr über euer
Interesse an MfG und vor allem
darüber, dass euch die Gesundheit
eures Teams am Herzen liegt



DIE MANUFAKTUR

Sibylle Döhler 

Lina Hössel

Melissa Hartmann

Stefan Horalek

Eni Juhasz



Manufaktur für Gesundheit
Stefan Horalek
Ferdinandstraße 21-23
90429 Nürnberg

stefan@manufaktur-fuer-
gesundheit.de

+49 174 9146111

KONTAKT
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