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Mit Leistungsforderung zum Erfolg

Fir den langfristigen Erfolg eines Unter-
nehmens braucht es motivierte und leis-
tungsstarke Mitarbeiter, die eine Vision vor
Augen haben und gewillt sind, dafiir Zeit
und Arbeit zu investieren. Die wichtigste
Voraussetzung hierfiir ist die physische
und psychische Gesundheit. Sie bildet die
Grundlage fiir Effizienz und Leistungsfahig-
keit und letztendlich fiir den Unternehmens-
erfolg. Zudem halten gesunde Mitarbeiter
die Absenzen tief, womit auch fiir ein wirt-
schaftlich gesundes Unternehmen gesorgt
wird.

Wie kann umfassende Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit nachhaltig gewahrleistet wer-
den? Die Strategien hierzu sind so breit und
divergierend wie das Feld der Gesundheit
selbst. Coachfrog setzt genau hier an und
bietet Unternehmen und Privatpersonen mass-
geschneiderte Angebote zur individuellen
Gesundheitsforderung.

Méogliche Ansatze zur Leistungssteigerung
werden im Folgenden von drei unterschied-
lichen Fachpersonen von Coachfrog aufge-
zeigt.

Rainer Angst, Coach
BSO (Zurich): Mochten
Sie lhre Leistungsfa-
higkeit steigern? Ein
- | Weg hierzu fuhrt

| Uber Achtsamkeit:
~ Wahrend ich etwas
tue, ist mir bewusst,
was ich tue und dass
ich es tue. Ich bin mit
allen Sinnen bei der

R. Angst

Jahresabschluss Firma Muster
Erelgnis

Sache. So gibt es weniger Fehler, Missverstand-
nisse und Leerlauf. Tun Sie dies konsequent,
erreichen Sie Entspannung und Entschleuni-
gung. Dies fordert Ihre Ausdauer. Leistungs-
fahigkeit hat mit lhrer inneren Haltung zu tun.
Mit der Aussage «Ich habe Stress», fokussieren
Sie sich auf negative externe Einfllisse. Wenn
Sie jedoch sagen: «Ich mache mir Stress»,
richten Sie Ihren Fokus auf sich selbst, Ihre
Aktionen und mogliche Alternativen, wie z.B.:
«lch mache mir Luft.» Coaching kann Verhal-
tensanderungen nachhaltig unterstitzen.

Franziska Killermann-
Chizzola, Ergothera-
peutin (Bilach): Das
optimale Zusammen-
spiel zwischen Mus-
keln, Faszien und
Gelenken ist fir Ihre
Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit mass-
gebend. Jeder Korper
ist einzigartig — Ergo-
nomie ist individuell.
Halten Sie einen Moment inne und spiren
Sie lhre momentane Arbeitsposition, Ihre wie-
derkehrende Arbeitsbewegung. Was ist locker,
wo sind Spannungen, was kann ich raumlich
verandern, wie meine Haltung anpassen oder
verbessern. So verhindert aufrechtes Sitzen
mit einem rechten Winkel bei Knie, Hiifte und
Ellenbogen Fehlbeanspruchungen in den Schul-
tern, im Rucken, sowie in Armen und Beinen.
Strecken Sie in Pausen den ganzen Korper,
das hélt beweglich und das Gehirn fit. Die
optimale Therapie ist eine Investition in lhre
Zukunft, denn Schmerzen und Fehlhaltungen
sind vermeidbar.

F. Killermann-Chizzola
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Als SKV Mitglied profitieren
Sie von 10% Rabatt auf alle
Coachfrog Geschenkgutscheine!

n your life

200 CHF
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Roseline Bestler, Cra-
niosacraltherapeutin
(Baden): Friiher hatten
Kopfschmerzen einen
grossen Einfluss auf
meine Leistungsfahig-
keit. Heute, als Thera-
peutin, achte ich auf
die Signale meines
Korpers und habe
Massnahmen in mei-
nen Alltag integriert,
die meine Lebensqualitdt beglnstigen. Dies
ist der essentiellste Rat, den ich geben kann:
Horen Sie auf lhren Korper, folgen Sie seinem
Rhythmus und seinen Bedurfnissen. Sorgen Sie
fur Balance in lhrem Leben, mit gesundem Schlaf,
ausgewogener Erndhrung sowie gentigend Be-
wegung im Alltag. Wenn Sie eine Pause beno-
tigen, nehmen Sie sich eine.Wer mit sich im Dia-
log ist erkennt auch seine Grenzen. Selbst oder
in Zusammenarbeit mit einem Therapeuten,
beispielsweise durch Craniosacral Therapie in
Kombination mit funktioneller Osteopathie
Integration, konnen korperliche Beschwerden
(auch psychosomatischer Art) Gber Bord ge-
worfen werden. Beschwerdefrei arbeitet und
lebt es sich angenehmer und effizienter.

R. Bestler

Coachfrog bietet Ihnen ein breites Netzwerk an
kompetenten Fachpersonen zur Steigerung
von Gesundheit und Leistungsfahigkeit. Von
Workshops bis hin zu individuellem Coaching
bieten wir lhnen massgeschneiderte Losungen.
Profitieren Sie von 10% Rabatt auf Coachfrog
Gutscheine und tberraschen Sie Ihr Team mit
innovativen Ansdtzen. Unsere Coaches be-
gleiten Sie gerne auf dem Weg zu lhrem per-
sonlichen Ziel. Denn lhr Erfolg ist unser Erfolg.

coachfrog

Design your life.
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