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AUF EINEN BLICK

Die Herausforderung

• Von 2019 bis 2024 hat sich die Zahl der Krankmeldungen in deutschen Unternehmen um rund 
72% erhöht. 

• Ein Hauptgrund: Die Zahl der Atemwegserkrankungen hat sich im genannten Zeitraum mehr 
als verdoppelt und macht inzwischen rund ein Drittel aller Krankheitsfälle aus.

• Maßnahmen und Aufklärungskampagnen zum Infektionsschutz allein reichen nicht aus, um 
die Entwicklung zu stoppen.

Die Lösung

• Fokus: Stärkung des Immunsystems, um Infektionen abzuwehren bzw. die Intensität und 
Dauer einer Atemwegserkrankung zu reduzieren.

• Kombination von Leistungen mit Bezug zum Immunsystem aus den unterschiedlichen 
Themenbereichen der betrieblichen Gesundheitsförderung (v.a. Ernährung, Bewegung & 
Mentale Gesundheit)

• Einfache Umsetzung als modular gestalteter Aktionstag: Geeignet sowohl als einmalige 
Sensibilisierung als auch als Auftakt in weitere Angebote & Maßnahmen zu dem Thema.



Im Überblick

Zielstellung 

• Mitarbeitende erhalten Tipps & Hinweise, wie sie ihr Immunsystem stärken können.

• Die Anzahl und Intensität atemwegsbedingter Erkrankungen (v.a. in den Herbst- und 

Wintermonaten) wird reduziert.

AKTIONSTAG IMMUNSTARK
Atemwegsbedingte Erkrankungen wirksam reduzieren.

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

TN-Zahl abhängig von Anzahl gebuchter Module

in den Größen S/M/L verfügbar

analoge Umsetzung (mit begleitenden digitalen Modulen)

Zielgruppe

• Alle Unternehmen und Beschäftigtengruppen



AKTIONSSTÄNDE                               
(analog; je 3,5 bzw. 7 Std.)

• Smoothiebike

• Snackbar

• Blitzentspannung

• Energiepause (mit Relax Hub)

CHECK-UPS                                           
(analog; bis zu 20 Termine je 20 Min.)

• HRV-Stressmessung (Herzratenvariabilität)

• Vital-Check (Blutparameter)

• Bioimpedanzanalyse (Körperzusammensetzung)

VORTRÄGE                                 
(analog/digital; je 60 Min.)

• Immunstark

• Immunfood

• Stress & Ernährung

DIE MODULE IM ÜBERBLICK
Grundlage für eine gelungene Gesundheitsaktion.

Zu den Detailbeschreibungen



WORKSHOPS                                        
(analog; je 60 Min.)

• Immunfood

• Snacktime

• Gesunde Stressbewältigung

• Schlaf Gut

SONSTIGE MODULE

• Snacks to Go (analog; 3,5 bzw. 7 Std.)

• Immun-Guide (analog/digital)

• Gesundheitschallenge Bewegung oder Ernährung 
(digital)

DIE MODULE IM ÜBERBLICK
Grundlage für eine gelungene Gesundheitsaktion.

Zu den Detailbeschreibungen



Basismodule Paket S Paket M Paket L

Aktionsstände 1x Aktionsstand 1x Aktionsstand 2x Aktionsstände

Check-Ups
1x Check-Ups 

(20 Termine)

1x Check-Ups 

(20 Termine)

2x Check-Ups 

(40 Termine)

Vorträge & Workshops
4x Vorträge/

Workshops

4x Vorträge/

Workshops

Snacks to Go 1x Snacks to Go 1x Snacks to Go

Projektmanagementpauschale inkl. Kommunikationsvorlagen

Summe 2.750€* 5.250€* 7.750€*

BUCHUNGSOPTIONEN & PREISÜBERSICHT

Alle Preise zzgl. MwSt. und gemäß AGB. Lebensmittelkosten werden wie anfallend berechnet. Preisänderungen & Liefermenge vorbehalten. Preiskalkulation auf Basis einer ganztägigen Veranstaltung.
*400€ Aufpreis bei Buchung des Smoothie-Bikes

Zusatzmodule Preis

Immun-Guide (64 Seiten) ab 7,90€ (je Stk.)

Gesundheitschallenge Bewegung oder Ernährung ab 1.450€

Online-Plattform (inkl. Anmeldetool, Videobotschaft & detaillierten Informationen zu den Angeboten) 650€

Alle Preise zzgl. MwSt. und gemäß AGB. Preisänderungen & Liefermenge vorbehalten.

Folgende Pakete und Optionen sind praxiserprobt und entsprechend zusammengestellt. 

Dennoch können alle genannten Pakete & Module auch kundenspezifisch angepasst werden.



KONTAKTIEREN SIE UNS
und lernen Sie uns kennen

Weitere Informationen gewünscht?

Auf movement24.de geht‘s zu all unseren 
Leistungen und Angeboten:

Per E-Mail

Zur Leistungsübersicht

Zur Leistungsübersicht

Kontakt aufnehmen

Kontakt aufnehmen

Oder persönlich

Jakob Zierer:

Termin buchen

+49 171 562 643 7

Christoph v. Oldershausen:

Termin buchen

+49 151 117 006 07

marketing-sales@movement24.de

marketing-

sales@movement24.de

Jakob Zierer Christoph v. 

Oldershausen

https://www.movement24.de/de/fuer-unternehmen-2/#Leistungen_U
https://www.movement24.de/de/fuer-unternehmen-2/#Leistungen_U
mailto:marketing-sales@movement24.de?subject=Ich%20habe%20Interesse%20an%20Leistungen%20von%20movement24
https://outlook.office.com/bookwithme/user/8b61074b45214d25b4a1bf43f0f6db66@movement24.de?anonymous&ep=plink
https://outlook.office.com/bookwithme/user/090360e2dfb64a269eaa6d7fb1bd2ec7@movement24.de?anonymous&ep=pcard
mailto:marketing-sales@movement24.de?subject=Ich%20habe%20Interesse%20an%20Leistungen%20von%20movement24
mailto:marketing-sales@movement24.de
mailto:marketing-sales@movement24.de


DETAILBESCHREIBUNG 
DER LEISTUNGEN



Im Überblick

Das Smoothie-Bike verbindet Spaß, Gesundheit und Ernährung. Die Mitarbeitenden können sich 

mit Muskelkraft und „Pedal-Power“ zu ihrem eigenen Smoothie radeln und erhalten jede Menge 

Rezeptkarten zum Nachmachen. 

Bei der Auswahl der besten Zutaten für ihren Smoothie bekommen die Mitarbeitenden 

Unterstützung und Informationen durch die Expertin/den Experten.

SMOOTHIE-BIKE

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Rezeptkarten

analoge Umsetzung



Im Überblick

Gesunde Snacks halten den Blutzuckerspiegel aufrecht und sorgen für eine konstante 

Leistungsfähigkeit. An der Snackbar erwartet die Mitarbeitenden gesunde Snacks für den 

Arbeitsplatz und Rezeptkarten zur Inspiration. 

Darüber hinaus erfahren die Mitarbeitenden von der Expertin/dem Experten am Stand alles rund 

um das Thema Gesund Snacken und haben die Möglichkeit, ihre individuellen Ernährungsfragen 

zu stellen.

Der Aktionsstand Snackbar ist mit einer Zucker- und/oder Getränkeausstellung kombinierbar.

SNACKBAR

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Rezeptkarten

analoge Umsetzung



Im Überblick

An diesem Aktionsstand bekommen die Mitarbeitenden die Möglichkeit, sich eine kurze Auszeit 

zu nehmen. Dabei können sie mithilfe einer VR-Brille eine Entspannungsübung an virtuellen, 

exotischen Welten durchführen und so den Alltag für einen kurzen Moment pausieren. 

Darüber hinaus können die Teilnehmenden ihre Entspannungsfähigkeit mithilfe kleiner 

Biofeedbackgeräte testen. Dabei wird der Puls am Finger über einen optischen Sensor erfasst 

und die Herzratenvariabilität ermittelt, die Aufschluss über das Stresslevel gibt.

Die Expertin/der Experte geben dabei Tipps, mit welchen Entspannungstechniken die 

Herzratenvariabilität verbessert werden und so das Stresslevel verringert werden kann.

BLITZENTSPANNUNG

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Infokarten

analoge Umsetzung



Im Überblick

Am Aktionsstand können bis zu 5 Mitarbeitende gleichzeitig aktiv werden. 

Das Kernstück bildet der Relax Hub, der Klang & Berührung vereint und so ein intensives & 

kurzweiliges Entspannungserlebnis möglich macht. Durch die in den Relax Hub integrierte 

Massagefunktion sowie verschiedene, darauf abgestimmte Klangwelten (z.B. Naturgeräusche) 

wird die Mind-Body-Connection aktiviert. Die Anwendung ist innerhalb von 5 Minuten möglich. 

Parallel stehen weitere Möglichkeiten der aktiven & passiven Entspannung zur Verfügung, um 

den Energietank wieder aufzufüllen.

Optional besteht die Option, den Relax Hub über die Gesundheitsaktion hinweg im Unternehmen 

zu belassen, sodass dieser von den Mitarbeitenden selbstständig genutzt werden kann.

ENERGIEPAUSE 
(MIT RELAX HUB)

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Relax Hub & weiteren Entspannungsstationen

analoge Umsetzung



Im Überblick

Bei den HRV-Messungen können die Mitarbeitenden ihr aktuelles Stresslevel testen – ein idealer 

Einstieg, um mit den anschließenden Tipps in ein erfolgreiches Stressmanagement zu starten!  

Mithilfe der Messung der Herzratenvariabilität kann der Zustand des vegetativen Nervensystems 

und somit das Stresslevel bestimmt werden. Dieser Wert gilt als verlässlicher Indikator der 

individuellen Anpassungsfähigkeit und des aktuellen Regenerationszustands. 

Die Teilnehmenden erhalten eine persönliche Einordnung der Ergebnisse sowie eine kurze 

individuelle Beratung für eine gesunde Stressbewältigung.

HRV-MESSUNG 
(HERZRATENVARIABILITÄT)

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

20 Termine à 20 Min. je Tag 

inkl. individualisiertem Handout und Infokarten

analoge Umsetzung



Im Überblick

Mithilfe des Vital-Checks erhalten Mitarbeitende wertvolle Einblicke zu wichtigen medizinischen 

Parametern wie Cholesterin, Triglyceriden und Glukose - und das live im Check-Up Termin.

Die Messwerte dienen als idealer Einstieg in eine Beratung zur positiven Lebensstiländerung über 

gesunde Ernährung sowie den diversen Möglichkeiten der Gesundheitsprävention.

Die Messung selbst erfolgt unkompliziert mit Blut aus der Fingerbeere und dauert nur wenige 

Sekunden.

VITAL-CHECK

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

20 Termine à 20 Min. je Tag 

inkl. individualisiertem Handout und Info-/Rezeptkarten

analoge Umsetzung



Im Überblick

Mithilfe der Bioelektrischen Impedanzanalyse bekommen die Mitarbeitenden Auskunft über ihre 

Körperzusammensetzung. 

Sie erhalten Informationen und konkrete Messwerte zu ihrem Körperfettanteil, ihrer 

Muskelmasse, ihrem Viszeralfett, Körperwasser und Stoffwechselalter. Durch den Vergleich mit 

Referenzwerten kann der aktuelle Gesundheitszustand aufgezeigt werden. Sind Werte nicht im 

Soll-Bereich, bekommen die Mitarbeitenden wertvolle Tipps, wie sie mit einfachen Mitteln 

optimiert werden können.

BIOELEKTRISCHE 
IMPEDANZANALYSE (BIA)

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

20 Termine à 20 Min. je Tag 

inkl. individualisiertem Handout und Info-/Rezeptkarten

analoge Umsetzung



Im Überblick

Unser Immunsystem ist ein faszinierendes Konstrukt, das 24/7 sein Bestes gibt, um uns vor 

Krankheiten & Infekten zu schützen.

Die gute Nachricht: Wir können unsere Immunabwehr durch unser Verhalten aktiv bei seiner 

(Abwehr-)Arbeit unterstützen. 

Der Vortrag dient als Einstieg in das Thema, erklärt die Funktionsweise unseres Immunsystems 

und vermittelt erste konkrete Tipps aus den Bereichen Ernährung, Bewegung, Schlaf und Stress. 

Die einzelnen Themen können durch weitere Vorträge vertieft werden.

IMMUNSTARK
Wie wir unser Immunsystem aktiv unterstützen können.

45 Min. (inkl. Q&A)

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Handout

analoge oder digitale Umsetzung



Im Überblick

Vitamine, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und Antioxidantien – sie alle 

unterstützen und stärken unser Immunsystem und schützen uns daher vor Krankheitserregern.

In diesem Vortrag lernen die Teilnehmenden, wie eine gesunde und ausgewogene Ernährung sie 

dabei unterstützt gesund und widerstandsfähig zu bleiben.

Insbesondere in den erkältungsreichen Jahreszeiten von Herbst bis Frühling ist dieser Vortrag 

somit eine willkommene Hilfestellung für die Mitarbeitenden.

IMMUNFOOD

60 Min. (inkl. Q&A)

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Handout 

analoge oder digitale Umsetzung



Im Überblick

Unsere Ernährungsweise wird nicht nur durch das ‚was‘, sondern auch durch das ‚wie‘ wir essen 

bestimmt.

In diesem Vortrag erfahren die Teilnehmenden, was es mit achtsamem Essen auf sich hat und 

erleben, wie unsere Umgebung und Emotionen das eigene Essverhalten beeinflussen. 

Darüber hinaus erfahren sie, wie achtsames Essen dabei hilft, Heißhungerattacken zu vermeiden, 

Hunger- und Sättigungsgefühl zu spüren und Regenerationspausen in den Arbeitsalltag 

einzubauen – insbesondere in stressigen Zeiten, wenn uns ein achtsames Verhalten besonders 

schwerfallen kann.

STRESS UND ERNÄHRUNG

60 Min. (inkl. Q&A)

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Handout 

analoge oder digitale Umsetzung



Im Überblick

Vitamine, Mineralstoffe, sekundäre Pflanzenstoffe, Ballaststoffe und Antioxidantien – alle 

unterstützen sie unser Immunsystem. 

In diesem Workshop erfahren die Teilnehmenden anhand von theoretischem Wissen und der 

direkten praktischen Umsetzung bei einer gemeinsamen Mahlzeitenzubereitung, warum eine 

ausgewogene & nährstoffreiche Ernährungsweise die Basis eines gesunden Immunsystems ist 

und daher stets die erste Wahl sein sollte. 

So bietet der Workshop eine ideale Mischung aus Genuss, Spaß und persönlichem Mehrwert.

IMMUNFOOD

60 Min.

bis zu 15 TN

inkl. Handout und/oder Arbeitsblatt

analoge Umsetzung



Im Überblick

Dieser Workshop vereint alltagsrelevantes Theoriewissen mit direktem Anwendungsbezug. 

Die Teilnehmenden bereiten gemeinsam mit dem Experten/der Expertin leckere und gesunde 

Snacks zu. Während der Zubereitung bleibt jede Menge Zeit für individuelle Fragen zu Zutaten, 

Zubereitungsweise und/oder alternativen Produkten.

Die möglichen Gerichte können in der Regel in einer Küche/einem Aufenthaltsraum zubereitet 

werden und eignen sich zudem ideal zum Mitnehmen.

So bietet der Workshop eine ideale Mischung aus Genuss, Spaß und persönlichem Mehrwert.

SNACKTIME

60 Min.

bis zu 15 TN

inkl. Handout und/oder Arbeitsblatt

analoge Umsetzung



Im Überblick

Stress ist individuell – unser Stressmanagement sollte es auch sein. 

Mit spannenden Hintergrundinformationen zur Stressentstehung lernen die Teilnehmenden in 

diesem Workshop nicht nur die Ursachen für Stress, sondern v.a. die persönlichen 

Stresskomponenten kennen - und entdecken dabei sicherlich Dinge, die ihnen bisher nicht 

bewusst waren. Mit diesem Wissen können sie sich für zukünftige Stresssituationen besser 

wappnen oder sie sogar vermeiden. 

Es werden alltagstaugliche Bewältigungsstrategien und Umsetzungstipps vorgestellt und die 

Teilnehmenden dabei unterstützt, diese in ihren persönlichen Alltag zu übertragen. Auch 

Übungen zum Trainieren der Entspannungsfähigkeit und Achtsamkeit werden im Workshop 

ausprobiert.

GESUNDE 
STRESSBEWÄLTIGUNG

90 Min.

bis zu 15 TN

inkl. Handout und/oder Arbeitsblatt

analoge oder digitale Umsetzung



Im Überblick

Schlaf ist ein relevanter Faktor, um gesund und leistungsfähig zu bleiben. Trotzdem werden Ein-

oder Durchschlafprobleme oftmals einfach hingenommen oder die betroffenen Personen wissen 

sich nicht richtig zu helfen. 

In diesem Workshop lernen die Teilnehmenden die theoretischen Grundlagen einer gesunden 

Schlafhygiene kennen und erarbeiten anschließend unter Anleitung unserer Experten die besten 

Strategien, um wieder zu einem gesunden Schlafverhalten zurückzufinden.

So unterstützen wir die Teilnehmenden, ihr Energielevel wieder langfristig zu steigern.

SCHLAF GUT
Strategien und Tipps für ein gutes Energielevel

60 Min.

bis zu 15 TN

inkl. Handout und/oder Arbeitsblatt

analoge oder digitale Umsetzung



Im Überblick

‚Snacks to Go‘ versorgt die Mitarbeitenden direkt am Arbeitsplatz mit gesunden Snacks.

Ein Experte/Eine Expertin läuft mit einem gut gefüllten Bauchladen voller gesunder Snacks durch 

den Standort und bietet den Mitarbeitenden die Möglichkeit, sich einen gesunden Snack 

zusammenzustellen. So entstehen insbesondere an beliebten Kontaktpunkten (z.B. Cafeteria, 

Pausenbereich, Wartebereich vor Kantine, Großraumbüro, Kaffeeküche) kurze und längere 

Gespräche rund um das Thema Gesunde Ernährung. Als aufsuchende Gesundheitsmaßnahme 

kann ‚Snacks to Go‘ auch dafür genutzt werden, um die Mitarbeitenden auf die Teilnahme an 

einer Aktion hinzuweisen bzw. dafür Werbung zu machen.

Darüber hinaus erhalten die Mitarbeitenden anschauliche Rezeptkarten und somit einen Impuls 

für die eigene Zubereitung gesunder Snacks.

SNACKS TO GO
Mit einem Bauchladen voller gesunder Snacks direkt an den Arbeitsplatz. 

als ganzer (7 Std.) oder halber Tag (3,5 Std.)

solange der (Snack-)Vorrat reicht

inkl. Rezeptkarten

analoge Umsetzung



Im Überblick

Stark und widerstandsfähig – egal in welcher Situation. Diese Eigenschaft ist besonders dann 

wichtig und hilfreich, wenn es um unser Immunsystem geht. 

Im Immun-Guide werfen wir einen genauen Blick auf die Faktoren, die unser Immunsystem 

maßgeblich beeinflussen. Voll mit praktischen Tipps und hilfreichen Informationen geht der 

Guide gezielt auf die Faktoren Bewegung, mentale Gesundheit, Ernährung und Schlaf ein und 

macht deutlich, mit welchen Möglichkeiten wir einen positiven Einfluss auf unser Immunsystem 

haben können. Kleine „Übungen“ und Checklisten helfen bei den ersten Schritten.

Darüber hinaus ist der Immun-Guide ideal als hochwertiges Workbook und/oder 

Give Away für diverse Aktionen rund um das Thema Immunsystem geeignet.

IMMUN-GUIDE

ab 7,90€         
(je Stk.)

zeitunabhängige Nutzung

ein Guide je MA, flexible Stückzahlen

analoge oder digitale Bereitstellung

64 Ansichtsseiten



Im Überblick

Die digitale Gesundheitschallenge Bewegung unterstützt die Mitarbeitenden beim Aufbau 

gesunder Gewohnheiten. Die Teilnehmer:innen erhalten wissenswerte Fakten sowie hilfreiche 

Tipps und werden mit Aufgaben für die persönliche Weiterentwicklung an die Hand genommen.

• Live-Impuls (20 Min.): Zum Wochenstart stimmt sich unsere Expertin/unser Experte gemeinsam 

mit den Teilnehmenden auf das Fokusthema ein und gibt Tipps für die Umsetzung.

• On demand Content: Videos, Checklisten, Infokarten – passend zur jeweiligen Wochenaufgabe. 

• E-Mailreminder („Buddy“): Erinnert die Mitarbeitenden mit täglichen Impulsen, am Ball zu 

bleiben. 

DIGITALE GESUNDHEITS-
CHALLENGE BEWEGUNG

3 Wochen

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Live-Impuls, Email-Buddy und On demand Content

digitale Umsetzung



Im Überblick

Die digitale Gesundheitschallenge Ernährung unterstützt die Mitarbeitenden beim Aufbau 

gesunder Gewohnheiten. Die Teilnehmer:innen erhalten wissenswerte Fakten sowie hilfreiche 

Tipps und werden mit Aufgaben für die persönliche Weiterentwicklung an die Hand genommen.

• Live-Impuls (20 Min.): Zum Wochenstart stimmt sich unsere Expertin/unser Experte gemeinsam 

mit den Teilnehmenden auf das Fokusthema ein und gibt Tipps für die Umsetzung.

• On demand Content: Videos, Checklisten, Infokarten – passend zur jeweiligen Wochenaufgabe. 

• E-Mailreminder („Buddy“): Erinnert die Mitarbeitenden mit täglichen Impulsen, am Ball zu 

bleiben. 

DIGITALE GESUNDHEITS-
CHALLENGE ERNÄHRUNG

3 Wochen

unbegrenzte TN-Zahl

inkl. Live-Impuls, Email-Buddy und On demand Content

digitale Umsetzung
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