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„Gesund ist, wer im Herbst die Ba-

lance zwischen Aktivität und Ruhe fin-

det.“ 

- anonym 

 
  

 

Liebe Leserinnen und Leser, 

der Herbst erinnert uns daran, dass Wandel 

auch immer Wachstum bedeutet: ein Ge-

danke, der gut zu unserem gemeinsamen En-

gagement für Gesundheitsförderung passt. 

In dieser Ausgabe berichten wir über unseren 

Gastauftritt im BGM Podcast, bei dem wir die 

Chancen und Herausforderungen des Be-

trieblichen Gesundheitsmanagements im 

Krankenhaus beleuchten. Außerdem laden wir 

Sie herzlich zu unserem Netzwerktreffen im 

November in Hannover ein, mit spannenden 

Vorträgen, Austausch und Praxisimpulsen. 

Zum Abschluss finden Sie einen inspirieren-

den Beitrag zum Thema bewusste Bewegung 

– für mehr Gesundheit im fordernden Klinik-

alltag. 

Wir wünschen Ihnen eine bunte und gesunde 

Herbstzeit! 

Ihr DNGfK-Team 

Vorwort 

 Oktober 2025 

™B.A. Lia Schumann, M.Sc. Marit Derenthal 

 

1. ™ M.Sc. Marit Derenthal, Dipl. Med. Olaf Haberecht 
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„BGM im Krankenhaus“ Podcast- Gastauftritt

Wie gelingt Betriebliches Gesundheitsma-

nagement (BGM) ausgerechnet dort, wo Ge-

sundheit eigentlich schon täglich im Mittel-

punkt steht – im Krankenhaus? 

Dieser spannenden Frage widmete sich eine 

neue Folge des BGM Podcasts von Hannes 

Schröder, Geschäftsführer der outness GbR. 

Zu Gast in Neubrandenburg waren unsere 

Geschäftsstellenleitung Frau Marit Derenthal 

sowie unser Werkstudent Max Zimmermann.  

Im Gespräch wurde deutlich, dass Betriebli-

ches Gesundheitsmanagement im Kranken-

hauskontext besondere Rahmenbedingungen 

hat. Pflegekräfte, Ärztinnen und Ärzte sowie 

Mitarbeitende in Verwaltung und Service sind 

nicht nur beruflich stark gefordert, sondern ar-

beiten in einem Umfeld, in dem das Thema 

„Gesundheit“ ständig präsent ist – allerdings 

meist bezogen auf die Patientinnen und Pati-

enten. Die eigene Gesundheit und das Wohl-

befinden der Mitarbeitenden geraten dabei 

oft in den Hintergrund. 

Frau Derenthal schilderte aus Sicht des 

DNGfK, wie wichtig es ist, Strukturen zu schaf-

fen, die die Mitarbeitergesundheit nachhaltig 

fördern. 

Der Podcast bietet damit wertvolle Impulse für 

alle, die sich mit der Frage beschäftigen, wie 

ein modernes Krankenhaus nicht nur für Pati-

entinnen und Patienten, sondern auch für 

seine Mitarbeitenden zu einem gesundheits-

fördernden Ort und zugleich ein zentraler Ak-

teur in der Region werden kann. 

 

Hören Sie gerne rein: BGM im Krankenhaus – 

Herausforderungen, Lösungen & Best Prac-

tices mit Marit Derenthal - YouTube 

 

 

  

https://www.youtube.com/watch?v=AFE8Qjoi8i0
https://www.youtube.com/watch?v=AFE8Qjoi8i0
https://www.youtube.com/watch?v=AFE8Qjoi8i0
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Einladung Symposium 

_________________________________________________________________________________________ 

Am 25. und 26. November wird das vierte 

Netzwerktreffen des DNGfK erneut im Mer-

cure Hotel Hannover Mitte stattfinden. Freuen 

Sie sich auf spannende Vorträge erfahrener 

Referent:innen und interaktive Diskussionen 

rund um das Thema Gesundheit. Außerdem 

sind im Rahmen des Symposiums die Ab-

schlussveranstaltung unseres BGM-Fortbil-

dungssystems in Kooperation mit der IKK clas-

sic als auch das 30-jährige Jubiläum des 

DNGfK geplant. Dazu laden wir Sie recht herz-

lich ein. Melden Sie sich gerne per Mail unter: 

info@dngfk.de an. Wir freuen uns auf Sie! 

 

 

 

mailto:info@dngfk.de
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Gastbeitrag: Bewusste Bewegung vs. „Ich bewege mich eh den ganzen Tag“ 

™ Isabella Braun (Gründerin von Semoi Health) 

_________________________________________________________________________________________ 

Viele Menschen im Pflege- oder Kranken-

hausalltag sind den ganzen Tag in Bewegung: 

Patient:innen umlagern, Betten oder Geräte-

wagen bewegen, Materialien holen, von Zim-

mer zu Zimmer gehen. Der Alltag ist geprägt 

von körperlicher Aktivität. Deshalb höre ich oft 

den Satz: „Ich bewege mich eh den ganzen 

Tag ‒ da brauche ich kein zusätzliches Trai-

ning.“ Doch Bewegung ist nicht gleich Bewe-

gung ‒ und genau hier liegt das Missverständ-

nis. 

Warum Bewegung im Arbeitsalltag nicht aus-

reicht 

Die Bewegungen im Pflege- und Klinikalltag 

sind meist unspezifisch und unkontrolliert. Es 

fehlt der gezielte Trainingsreiz, der Muskulatur 

stärkt und nachhaltig aufbaut. Stattdessen 

entstehen oft Überlastungen. 

Ein typisches Beispiel: Ist ein:e Patient:in zu 

schwer, greifen nicht die eigentlich vorgese-

henen Muskelgruppen, sondern andere sprin-

gen ein. Diese werden überstrapaziert ‒ mit 

Folgen wie Schmerzen, Verspannungen oder 

sogar Verletzungen. Hinzu kommt: Durch die 

monotone Wiederholung unspezifischer Be-

wegungen wird die Muskulatur nicht kräftiger. 

Im Gegenteil ‒ sie reagiert gereizt, „schaltet 

ab“ und geht in den Schutzmodus, anstatt 

Kraft aufzubauen. 

Der Unterschied: Bewusstes Training 

Damit Muskeln wachsen und leistungsfähig 

bleiben, brauchen sie gezielte, physiologische 

Reize. Nur so können sie sich anpassen, stär-

ker werden und dich im Alltag zuverlässig un-

terstützen. 

Ein zentraler Faktor ist die Muscle-Mind-

Connection: Wenn du Bewegungen bewusst 

ausführst, aktivierst du mehr Muskelfasern. 

Dein Gehirn lernt, welche Muskeln wie einge-

setzt werden müssen ‒ mit der Zeit läuft das 

automatisch ab. 

Das Ergebnis: eine stabile Basis. Deine Musku-

latur steht dir somit genau dann zur Verfü-

gung, wenn du sie brauchst ‒ ohne dass du 

ständig auf Reserven zurückgreifen musst, die 

dich langfristig erschöpfen. 

Der richtige Weg: bewusste Bewegung im All-

tag 

Es braucht keinen großen Zeitaufwand, um 

den Unterschied zu spüren: Bereits 2‒3 Ein-

heiten à 30 Minuten bewusstes Kraft- und 

Core-Training pro Woche haben einen deut-

lichen Effekt. Entscheidend ist, mit Kontrolle zu 

trainieren, die Körpermitte einzubeziehen und 
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Kraft gezielt aufzubauen. Auch im Arbeitsall-

tag lassen sich bewusste Bewegungsmomente 

einbauen. Schon kurze Pausen, in denen du 

dich ein bis zwei Minuten auf deine Atmung, 

deine Haltung oder eine kleine Übung kon-

zentrierst, entlasten deinen Körper und helfen, 

Belastungen besser zu verarbeiten. 

Drei einfache Übungen für den Job 

Damit du direkt loslegen kannst, hier drei 

Übungen, die sich unkompliziert in den Ar-

beitsalltag einbauen lassen: 

1. Einbeinstand mit Y-Balance-Bewegung 

Fördert Gleichgewicht, tiefe 

Stabilität und die Koordina-

tion deiner Rumpfmuskula-

tur. 

2. Jefferson Curl 

Verbessert die Beweglich-

keit deiner Wirbelsäule und 

kräftigt gleichzeitig die Rü-

ckenmuskulatur. 

3. Core Breathing 

Eine bewusste Atemtechnik, die deine Körper-

mitte aktiviert, die Wirbel-

säule entlastet und dir Sta-

bilität gibt. 

Fazit 

Bewusste Bewegung ist kein „Extra“, sondern 

die Grundlage dafür, die Anforderungen dei-

nes Jobs langfristig gesund zu meistern. Wer 

seine Muskeln gezielt trainiert, baut nicht nur 

Kraft auf, sondern auch ein stabiles Funda-

ment, das Belastungen im Alltag abfedert. So 

kannst du deine Energie sinnvoll einsetzen ‒ 

und hast Kraft genau dort verfügbar, wo du 

sie wirklich brauchst. 

Starte gleich heute: Nimm dir 2 Minuten für 

eine kleine Übung oder plane deine erste 30-

Minuten-Einheit ein. Dein Körper wird es dir 

danken. 

Wenn du dir mehr gezielten Input wünschst: 

Bei Semoi findest du 30 Minuten bewusste Be-

wegung, die dir helfen, Kraft und Körperbe-

wusstsein aufzubauen – und deine Gesund-

heit zu erhalten. 

www.semoihealth.com  

Code: meinegesundheit – 30% vom ersten 

Abbuchungszyklus  

 

  

http://www.semoihealth.com/
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