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Fiir Sie als Fuhrungskraft ist es selbstverstandlich, alles im Job zu
geben - meist ohne Riicksicht auf lhre eigenen Ressourcen. Doch die
Grenzen von ,alles geben® und ,;sich verausgaben® sind flieBend.

Eine wachsende Anzahl von Managern leidet unter dem permanenten
beruflichen Druck und der vielseitigen Verantwortung, ignoriert aber
haufig die ersten Alarmzeichen wie mangelnde Vitalitat, latente Kopf-
schmerzen, Konzentrationsschwierigkeiten oder Schlafstérungen - auf
Kosten der Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Und am Ende steht nicht
selten eine ernsthafte Erkrankung oder die Diagnose Burn-out.

Doch Sie konnen vorbeugen und lhre Leistungsfahigkeit dauerhaft
bewahren - schon vor den ersten Symptomen. Handeln Sie friihzeitig,
denn lhre Gesundheit ist Ihr Kapital fir lhren beruflichen Erfolg und lhr
privates Gluck.

Lernen Sie IN BALANCE kennen, ein Konzept fur Flihrungskrafte zur
Steigerung von Leistung und Lebensqualitat.

,Ich wusste eigentlich, du musst in diesen

EIN BEISPIEL AUS DER Korper und diesen Geist wieder investieren. “

IN BALANCE-PRAXIS Thomas A., Projektleiter eines IT-Unternehmens,

IN BALANCE-Teilnehmer

Uberstunden und Wochenendarbeit - fiir Thomas A. blieb
wie fiir viele Fiihrungskréfte kaum noch Zeit fiir die Fa-
milie und Erholung. Nachts hielten ihn die Gedanken an
seinen Job oft wach. Als Folge konnte er sich tagsiiber
héaufig schlecht konzentrieren, seine Motivation lie nach,
immer 6fter drgerte er sich schon iiber Kleinigkeiten. Mit
IN BALANCE fand er folgende Lésung: Zum einen wéhlte
Thomas A. ein Entspannungstraining, um besser ein- und
durchzuschlafen und auch mit Stresssituationen souvera-
ner umzugehen. Zum anderen schlugen wir ihm Techniken
vor, mit denen er seine beruflichen Aufgaben besser dele-
gieren kann. Die Schlafprobleme haben sich innerhalb
von 3 Monaten erheblich gemindert, wodurch er tagsiiber
konzentrierter und effizienter arbeiten kann. Zudem hat
sich die Arbeitsbelastung durch das Delegieren von Auf-
gaben reduziert. Er fiihlt sich allgemein entspannter und
hat mehr Zeit fiir seine Familie.






Mit uns erreichen Sie, dass Sie konstant korperlich und geistig leis-
tungsfahig bleiben, effizient und konzentriert arbeiten, sich Ihre knappe
und kostbare Zeit besser einteilen und trotz der unvermeidbaren Belas-
tungen ausgeglichen, motiviert und gesund sind. Dazu mussen Sie nicht
Ihr komplettes Leben auf den Kopf stellen. Wenige Veranderungen des
Lebensstils reichen haufig schon aus. IN BALANCE zeigt Ihnen leicht
in den Alltag integrierbare Methoden und Techniken.

Dass IN BALANCE eine hohe Erfolgsquote aufweist, liegt daran, dass
die MaBnahmen und Ziele individuell festgelegt werden, dass sie uber-
schaubar und vor allem praktizierbar sind.

,Inzwischen bin ich in Stressphasen der
Fels in der Brandung und kann wieder viel EIN BEISPIEL AUS DER
souverdner Entscheidungen treffen.“ IN BALANCE-PRAXIS

Michael B., Verlagsverkaufsleiter,
IN BALANCE-Teilnehmer

Fiir ihn unerklérlich, aber seit einiger Zeit war Michael B.
nicht mehr so engagiert und begeistert im Job wie friiher.
Er war immer hdufiger gereizt, lustlos und unkonzent-
riert. Abends war er erschopft, konnte aber nachts nicht
schlafen. Hinzu kamen Kopfschmerzen. Herr B. suchte
schlieBlich einen Arzt auf. Es wurde erhohter Blutdruck
festgestellt und der Arzt warnte ihn, er sei auf dem besten
Weg zum Burn-out.

Das IN BALANCE-Gesundheitsprofil bestétigte den Be-
fund - und bot bereits erste Losungsansétze. Im individuel-
len Beratungsgesprdch wurden Herrn B.s Anforderungen
im Job und seine Wiinsche im Privatleben analysiert.
Er setzte eigene Schwerpunkte und wéhlte die zu ihm
passenden Ziele und MaBnahmen zur Steigerung seiner
Lebensqualitét aus. Der IN BALANCE-Gesundheitsberater
machte daraufhin Vorschldge zur Erreichung der kurz-
und langfristigen Ziele. In den néchsten 6 Monaten konnte
Michael B. jederzeit bei der Umsetzung seiner Ziele auf die
Beratungskompetenz seines Beraters zurtickgreifen. Auch
die 5 Monitoring-Telefonate halfen ihm, das Programm
durchzuhalten.






Wir unterstitzen Sie, indem wir mit lhnen gemeinsam ein individuelles
und alltagstaugliches Programm entwickeln. Die neuen Aktivitaten inte-
grieren sich in lhren Lebensstil und Tagesablauf, ohne viel Zeit in Anspruch
zu nehmen. Die Schwerpunkte setzen Sie selbst. Das IN BALANCE-System
passt sich lhnen an, nicht umgekehrt.

Keine Sorge: Wir verkaufen keine Produkte und Dienstleistungen wie
kostspielige Seminare, Nahrungserganzungsstoffe oder Trainingsgerate!

Mit IN BALANCE soll sich lhre Lebensqualitat dauerhaft verbessern - und
das geht nicht von heute auf morgen. Wir wollen Sie stattdessen indivi-
duell beraten und effektiv unterstitzen, sodass sich die Veranderungen
nachhaltig in lhr Leben integrieren.

Die Teilnehmer STRESS ABBAUEN DURCH TRAINING GESUNDER RUCKEN
wéhlen aus dem Ausdauer-, Muskeltraining, Stretching Hilfe bei Riickenschmerzen, Muskelaufbau,
umfangreichen Korperhaltung bei Alltagsbewegungen

Angebot: STRESS ABBAUEN DURCH ENTSPANNUNG

Entspannungsmethode lernen, Yoga, ausgleichende HERZ-KREISLAUF-KRANKHEITEN VERMEIDEN

Aktivitaten, tiefes Atmen Herz-Kreislauf-System fit halten, Blutdruck
kontrollieren, Schlaganfall vorbeugen

ARBEITS- UND FUHRUNGSTECHNIKEN

Zeit- und Argermanagement, Neinsagen, MIT DEM RAUCHEN AUFHOREN

Feedback geben, mit Kritik umgehen Punkt-Stopp-Methode, schrittweises Aufhoren,
Risikosituationen, Gewicht halten

PERSONLICHE PRIORITATEN VERWIRKLICHEN

Personliche Zukunftsziele entwickeln und umsetzen, GESUNDES ESSEN

Lebensbalance verbessern Essen im Restaurant, Vitamine, Mineralien,
Ballaststoffe, Portionen, Antioxidantien

ENTLASTUNG DURCH DAS SOZIALE NETZ

Analyse, Umfang, Qualitat des Netzes WOHLFUHLGEWICHT ERREICHEN

(privat, beruflich), Beziehungen ausbauen Energiebedarf, Korperbild, Essen bei Gewichts-
management, Risikosituationen

GESUND SCHLAFEN

Schlafrhythmus nutzen, Einschlafen und

Wiedereinschlafen verbessern

GESUNDHEIT DURCH FITNESS
Ausdauer-, Beweglichkeits-, Muskeltraining,
optimale Trainingsintensitéat, Pulskontrolle






Das von uns erstellte Profil spiegelt Ihre personliche Gesundheits- und
Leistungsbilanz wider. Auf folgende Fragen gibt lhnen das IN BALANCE-
Programm Antworten: Welche Investitionen erh6hen mein gesundheit-
liches Eigenkapital? Womit erziele ich Leistungssteigerung und Erh6hung
der Lebensqualitat?

Schritt 1: Der Lebensstilcheck (pauer 20 min,)

Wir stellen Ihnen einen IN BALANCE-Fragebogen zur Verfligung, den Sie in Ruhe zu Hause
ausfillen kénnen. Abgefragt werden Ihre Gewohnheiten, wie Essen, Schlafen, Bewegung,
soziale Aktivitaten und berufliche Ablaufe. Selbstversténdlich behandeln wir Ihre Angaben
vertraulich.

Schritt 2: Der Gesundheitscheck (pauer o min)

Bei der medizinischen Untersuchung interessieren uns vor allem die Werte, die mit Ihrem
Lebensstil in Verbindung stehen, um zu erkennen, ob sich bestimmte Gewohnheiten schon
korperlich bemerkbar machen. Ein Arzt aus dem IN BALANCE-Team ermittelt lhre relevanten
Werte und lhre Fitness.

Schritt 3: Das Gesundheitsprofil

Anhand der Messwerte und Auskinfte erstellen wir lhr individuelles Profil. Diese ausfiihr-
liche Analyse legt lhre Risiken und Verbesserungspotenziale dar und erlautert, mit welchen
Veranderungen Sie viel erreichen kénnen.

,Ich hatte schon viele vergebliche Versuche
EIN BEISPIEL AUS DER unternommen, meine Riickenschmerzen zu
IN BALANCE-PRAXIS lindern. Daher war ich erst skeptisch: Warum
sollte ich es mit IN BALANCE schaffen?“

Anja L., Controllerin in einem Pharmaunternehmen,
IN BALANCE-Teilnehmerin

Anja L. litt seit Jahren an Riickenschmerzen. Zwar hatte
sie bereits eine Riickenschule besucht, doch sie konnte
die Ubungen nicht durchhalten. Nun plagten sie die Be-
schwerden erneut. Kopfschmerzen minderten zudem ihre
Konzentrationsfihigkeit. Das IN BALANCE-Programm
brachte fiir sie einen realisierbaren Ansatz: Im Einzel-
gesprédch mit der Gesundheitsberaterin wurden Gewohn-
heiten, Neigungen, Biorhythmus und die Arbeitsanforde-
rungen von Frau L. analysiert. Daraufhin entschied sich
Frau L. fiir Muskeltraining mit dem Trainingsband sowie
ein Stretchingprogramm. Ein Stehpult entlastet den Riicken
und stdrkt die Konzentration bei der Arbeit. Da sie ihre
MaBnahmen selbst gewdhlit hat, fillt es ihr leicht, dauer-
haft motiviert zu sein.
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Die Einzelberatung (DAUER 2-3 STUNDEN)

Sie bestimmen |hre Prioritaten und Ziele, wir liefern Ihnen die Module und Techniken:
Maochten Sie vor allem Ihre gesundheitlichen Probleme in Angriff nehmen? Wollen Sie lhre
berufliche Leistungsfahigkeit verbessern? Hatten Sie gerne mehr Zeit fir Ihre Familie
und lhre personlichen Belange?

Je nachdem, wie Sie Ihren Schwerpunkt wahlen, schlagen wir [hnen verschiedene Techniken
und Ubungen vor, die wirkungsvoll ineinandergreifen. lhr persénlicher Berater wird Sie
dabei unterstiitzen, dass ein realistischer Plan fiir die kommenden Monate entsteht, der
lhren Neigungen entspricht und lhre beruflichen Anforderungen berlcksichtigt. Weniger
ist mehr: Entscheidend ist, dass Sie sich nicht zu viel vornehmen, sondern sich realistische
Ziele setzen und sich hierbei auf die wichtigsten Dinge konzentrieren. Sie werden fest-
stellen, dass es willkommene Wechselwirkungen zwischen den Saulen Beruf, Gesundheit
und Privatleben gibt.

PROGRAMM FUR JOCHEN H., BEGINN 1. JUNI

WIE, WANN, WIE LANGE, MIT WEM?

1. Ausdauertraining zum e Ab 15. August (nach Urlaub)

Stressabbau Nordic Walking, 1x pro Woche zusammen mit meiner Frau,
eintragen in Terminkalender
Ab 15. September priifen, ob 2 x pro Woche méglich

2. Mehr Zeit fir Familie, Ab sofort jeden Freitag ab 14 Uhr keine Termine (Terminblock
Belastungsverringerung einrichten), mit Assistentin abstimmen
Ab sofort jeden Freitag um 16 Uhr nach Hause

3. Antioxidantienstrategie
gegen freie Radikale

Ab sofort Obstschale im Biiro fiir mich und Gaste /Assistentin
Vitamin-Préparate besorgen, ab 8. Juni einnehmen

4. Zeitmanagement:
stille Stunde einrichten

Bis Ende Juni 1 x pro Woche fiir eine Stunde
Ab Juli 2 x pro Woche fiir 1,5 Stunden

5. Zeitmanagement: Analyse ,Unvorhersehbares“ (mit Anhang A), ab 1. Juni
40/60-Regel 2 Wochen, am Freitag jeder Woche auswerten
In Wochenplanung 40/60-Regel beriicksichtigen (ab 15. Juni)

6. Telefonate mit IN BALANCE- Erste 3 Telefonate mit IN BALANCE-Gesundheitsberater
Gesundheitsberater KW 35/ Freitag, 14.00 Uhr
KW 39/ Freitag, 14.00 Uhr
KW 43/ Freitag, 14.00 Uhr

Das Monitoring (DAUER 3-6 MONATE)

Sofern Sie es wiinschen, begleiten wir Sie in den folgenden Monaten, damit Sie Ihre Ziele
erfolgreich verwirklichen. Das nimmt nicht viel Zeit in Anspruch, da das Coaching telefo-
nisch stattfindet. Sie vereinbaren mit Ihrem personlichen Berater regelméaBige Termine, um
Erfolge ebenso wie Schwierigkeiten zu besprechen. Wenn bei Ihnen unvorhersehbare
Ereignisse eintreten, wie ein langerer Auslandsaufenthalt, familidre Veranderungen, Unfall
oder Krankheit, unterstiitzt Sie Ihr Berater dabei, Ihren personlichen Plan entsprechend
anzupassen. Er steht lhnen aber natiirlich auch auBer der Reihe jederzeit fiir ein Gesprach
zur Verfligung.

Beispielplan eines IN BALANCE-
Teilnehmers mit dem Schwerpunkt
»Stressabbau” und den gewiinsch-
ten Nebeneffekten ,Fitness* und
,Mehr Zeit fiir Familie*“.

Jede MaBnahme fiir sich ist leicht
zu realisieren. In der Kombination
fiihren diese kleinen Lebensstil-
dnderungen zum Erfolg.






Sie haben die Wahl: Das IN BALANCE-Programm hilft lhnen, lhre be-
rufliche Leistungsfahigkeit zu steigern, ohne lhr privates Gliick auf die
lange Bank zu schieben. Viele Unternehmen bieten ihren Fiihrungs-
kraften alternativ einen medizinischen Check-up an. Worin liegt der
Unterschied zu IN BALANCE?

Ein Check-up erfasst beginnende oder bereits vorhandene Krankheiten
anhand medizinischer Werte und Symptome. Risikofaktoren werden da-
raufhin festgestellt. Bei IN BALANCE steht die Analyse des Lebensstils im
Vordergrund. Das Programm erfasst dadurch gesundheitliche Risiken im
Vorfeld und unter Umstanden lange bevor Symptome entstehen. Damit
haben Sie die Chance, Beschwerden rechtzeitig gegenzusteuern. Die Ab-
bildung zeigt schematisch eine typische Entwicklung von Gesundheit
zu Krankheit sowie die Zeitpunkte, ab wann das IN BALANCE-Programm
einsetzt und ab wann ein medizinischer Check-up warnt.

Vergleich: Ein Check-up ﬁ

warnt erst, wenn Symp- Gesundheit/ Ungilinstiges Ein Symptom/ Mehrere Symtome/ Krankheit(en)

tome bereits aufgetreten glinstiger Lebensstil Ges.-Verhalten Risikofaktor Risikofaktoren
sind. Das IN BALANCE-

Gesundheitsprofil
setzt auf friihzeitige Ana- Hier warnt der Check-up
lyse und rechtzeitiges

Entgegenwirken Hierliber gibt das IN BALANCE-Gesundheitsprofil Auskunft
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Wir sind das Unternehmen HDP - Health Development Partners mit
Sitz in Konigstein und Stuttgart. Unser Programm IN BALANCE richtet
sich vor allem an Fuhrungskrafte, die dauerhaft gesund und leistungs-
fahig bleiben wollen. Ein Team unter der Leitung des international re-
nommierten Gesundheitswissenschaftlers und Mediziners Professor
Donald C. Iverson entwickelte das Konzept, in das kontinuierlich neueste
Forschungsergebnisse und unsere Erfahrungen aus der Praxis mit ein-
flieBen. Das IN BALANCE-Team besteht aus kompetenten Medizinern,
Psychologen und Gesundheitsberatern.

Unsere Erfolge sprechen fir sich: IN BALANCE fiihrt 4-mal haufiger zu
nachhaltigen Erfolgen als lUibliche Gesundheitsprogramme. 80 Prozent
der Teilnehmer unseres individuellen IN BALANCE-Programms erreichen
nachweisbar, dauerhaft geslinder zu leben und leistungsfahiger zu sein.



Health
Development
Partners

HDP GmbH & Co. KG

Limburger StraBe 9 | 61462 Kdnigstein im Taunus
Tel. 06174 /297636 | Fax 06174 /297637

E-Mail info@inbalance.de | www.inbalance.de

IN « BALANCE

N—




