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lhre Gesundheit - lhr Kapital

Der Erfolg lhres Unternehmens ist von vielen Fak-
toren abhangig. Die finanziellen Voraussetzungen,
die allgemeine Marktlage und die Konkurrenz spie-
len dabei eine wesentliche Rolle. Ihr personliches
Engagement, lhre Kompetenz, Motivation und lhr
Durchhaltevermdgen werden jedoch die entschei-
denden Erfolgsfaktoren sein.

Eine gute Gesundheit ist die Voraussetzung daflr,
den neuen Anforderungen Stand zu halten. Denn
nur wer gesund ist, ist auch in seiner Arbeit effek-
tiv, kreativ und dauerhaft leistungsfahig. Grund
genug sich mit diesem Thema etwas naher zu
beschaftigen!

Was ist eigentlich Gesundheit?
Gesundheit ist mehr als nicht krank zu sein.
Gesundheit heit "Wonhlfuhlen" und bedeutet im
Einzelnen:

= das Fehlen von Krankheit (keine Schmerzen)
= Starke, Energie, Belastbarkeit

= Kkorperliche und geistige Fitness

= Lebensfreude

= die Fahigkeit zur optimalen Bewaltigung
von Herausforderungen und Lebenskrisen

= die Fahigkeit zur regelmaRigen und
wirkungsvollen Regeneration/Erholung
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Genau das ist das Ziel fast aller Menschen. Doch
obwohl die Gesundheit allgemein sehr hoch
geschatzt wird, fallt es vielen Menschen schwer,
Gesundheitsaspekte im taglichen Leben ausrei-
chend zu beachten. Es ist auch nicht immer ein-
fach! Gerade fir Sie als Unternehmer stehen natr-
lich die Auftragsbeschaffung, die Einhaltung von
Terminen und finanzielle Aspekte im Vordergrund.
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Was beeinflusst die Gesundheit?

Die Einflussfaktoren auf die Gesundheit sind
vielfaltig. Die personlichen Veranlagungen, Eigen-
schaften und Verhaltensweisen bilden das Funda-
ment. Aber auch die Menschen um uns herum (das
soziale Umfeld) und die jeweiligen Umweltbedin-
gungen (Leben, Arbeiten und Wohnen) beeinflus-
sen die Gesundheit und das Wohlbefinden.
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Parson: d Umfeld: ’
Verantagung, . Familie, Freunde,
Konstitution, J Anerkennung, |

Labanseinstallung '

Wohnumfeld, R i
Lérm, Freizeit- Sicherhait,
Erfiolung

Eine wichtige Einflussgrofie ist somit auch die per-
sonliche Arbeitssituation. In der Selbststandigkeit
verwischen die Grenzen zwischen Freizeit und
Arbeit.

Als eigener Chef haben Sie es in der Hand, lhre
Arbeits- und Lebensbedingungen zu gestalten.
Nutzen Sie in diesem Falle die Vorteile lhrer
Selbststandigkeit und gestalten Sie mit!

Nehmen Sie Ihre eigene Gesundheit als Lebens-
ziel ernst und setzen Sie entsprechende Priorita-
ten! Schon durch kleine MaRnahmen kdénnen Sie
lhr Leben und lhre Arbeit gesundheitsgerecht
gestalten.

E Existenzgriindung

Gesund und sicher starten



G% Einige Tipps fiir lhre Gesundheit

Schaffen Sie sich gesunde Arbeitsbedingungen

Sie verbringen viele Stunden an lhrem Arbeitsplatz.
Es lohnt sich also, die Arbeit und die Arbeitsbedin-
gungen so angenehm wie moglich zu gestalten und
Gefahrdungen zu vermeiden.

Organisieren Sie den Arbeitstag

Nehmen Sie ab und zu lhr Zeitmanagement unter
die Lupe. Setzen Sie Prioritdten! Bilden Sie sich
weiter, denn was man beherrscht, geht einem leich-
ter von der Hand. Delegieren Sie Aufgaben, die Sie
selbst nicht mehr bewaltigen kénnen.

Sorgen Sie fur den kérperlichen Ausgleich

Versuchen Sie bewusst Bewegung in den Arbeits-
alltag zu integrieren. Treiben Sie regelmaRig Sport!
Das hilft Stress abzubauen und starkt das Immun-
system. Wenn Sie vorwiegend korperlich arbeiten,
gonnen Sie lhrem Koérper nach der Arbeit Zeit zum
Regenerieren und Erholen.

Atmen Sie durch und tanken Sie auf

Der Mensch ist keine Maschine und deshalb auch
nicht ununterbrochen und zu jeder Tageszeit in
gleichem Malfe fit und leistungsfahig. Passen Sie
lhren Tagesablauf der personlichen Leistungskurve
an und nehmen Sie sich bewusst Zeit zum Ent-
spannen und Auftanken. Nehmen Sie sich Zeit zum
Geniel3en. Suchen Sie sich und pflegen Sie Kon-
takte zu Vertrauenspersonen (Familie, Freunde,
Lebenspartner), mit denen Sie auch iber mdgliche
Probleme und Sorgen reden kdnnen. Das erleich-
tert und gibt Kraft.

Nutzen Sie Vorsorgeuntersuchungen

Viele Erkrankungen bleiben jahrelang unentdeckt.
Wenn dann irgendwann korperliche Beschwerden
auftreten, sind persdnliche Leistungseinbullen
(Man hat keinen "Biss" mehr) oder Arbeitsausfall
die Folgen. Vorsorgeuntersuchungen dienen dazu,
mit Hilfe bestimmter diagnostischer Verfahren
(Laborwerte, EKG) Unregelmafigkeiten zu erken-
nen, bevor spirbare Beschwerden eintreten. Eine
Behandlung an dieser Stelle ist nicht nur erfolgver-
sprechender sondern erspart Ihnen Kosten, per-
sénliches Leid und eine Menge Arger. Nutzen Sie
die Angebote lhrer Krankenkasse!

Ernahren Sie sich gesund

Uber die Ernahrung wird der menschliche Kérper
mit der zum Leben wichtigen Energie versorgt.
Diese ist notwendig um die kérperliche und geistige
Fitness dauerhaft aufrecht zu erhalten und das
Immunsystem zu starken. Achten Sie auf eine aus-
gewogene Ernahrung mit ausreichend Vitaminen
und Mineralstoffen. Nehmen Sie gentigend Flissig-
keit zu sich.

Nehmen Sie Korpersignale ernst

Haufiges Unwohlsein, Schmerzen, Mudigkeit oder
Gereiztheit sind Signale des Korpers die zeigen,
dass etwas im Leben aus dem Gleichgewicht gera-
ten ist. Nehmen Sie diese Warnsignale ernst und
versuchen Sie mdgliche Ursachen (z. B. Stress
oder Gefahrdungen am Arbeitsplatz) zu beseitigen,
bevor Sie krank werden. Gehen Sie notigenfalls
rechtzeitig zum Arzt!

"Gesundheit ist nicht alles -
aber ohne Gesundheit ist

alles nichts"”
Arthur Schoppenhauer

Weitere Informationen rund um das Thema
"Gesunde Existenzgrindung" finden Sie
auf den Internetseiten: www.guss-net.de!
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