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BGM - fiir mehr Lebens-

Stimmen Arbeitsbedingungen und

Lebensqualitat am Arbeitsplatz,

sind die Mitarbeiter nachhaltig

gesiinder, motivierter, produktiver

und innovationsfreudiger. 4

MaRnahmen des Betrieblichen y / 1

Gesundheitsmanagements (BGM)
konnen dazu beitragen, diese
Voraussetzungen essenziell zu
verbessern und zu optimieren.

Hauptthemen dabei sind

= Erndhrung

= Bewegung

= Stress/Entspannung

= Sucht

= |nnerbetriebliche Kommunikation

Gemeinsam mit lhnen planen, realisieren und evaluieren
wir diese Manahmen. Entwickeln oder verandern
betriebliche Strukturen und Prozesse. Und helfen

Ihnen so, BGM ideal bei sich vor Ort zu integrieren.
Damit Ihr Unternehmen alles hat, was es braucht, um
Arbeit, Organisation und Verhalten am Arbeitsplatz
gesundheitsférdernd zu gestalten.

w
8 Griinde fiir BGM

= Gesunde, motivierte und leistungsfahige
Mitarbeiter

Senkung von Fehlzeiten

Erhohung der Arbeitszufriedenheit
Beschwerden/Erkrankungen vorbeugen
Unternehmensimage nachhaltig starken

Senkung der Fluktuation

Kontroll- und Koordinationskosten senken

Reduzierung physischer und psychischer
Belastungen



Attraktives
Unternehmen

Ein effektives BGM macht Sie als Unternehmen und
Arbeitgeber attraktiver. AuRerdem bekommen Sie

einen vollig neuen Blickwinkel auf Ihr Unternehmen

und auf die Bedrfnisse Ihrer Mitarbeiter. Zusammen
mit den Auswertungen von Mitarbeiterbefragungen
ergeben sich Rickschlisse flir weitere innerbetriebliche
MaRnahmen zur Gesundheitsférderung.

Gesunde Mitarbeiter

= Langfristige Erhaltung / Zunahme
der Arbeits-/Leistungsfahigkeit

= Verbesserung des Gesundheitszustandes und
Senkung gesundheitlicher Risiken

= Verbesserung der Lebensqualitat

= Veranderung der Arbeitszufriedenheit und Motivation
= Steigerung des Gesundheitsbewusstseins

= Verringerung von Belastungen

= Reduzierung der Arztbesuche

= Weniger psychische und physische Belastungen, mehr
Ressourcen

= Erhohung der Arbeitszufriedenheit und Verbesserung
des Betriebsklimas

= Besserer Umgang mit unternehmerischen Herausfor-
derungen

= Verbesserung der gesundheitlichen Bedingungen im
Unternehmen

Gesundes Unternehmen

= | angfristig sinkender Krankenstand

= Bessere Arbeitsbedingungen

= Optimierte Prozesse

= Gesundheitsforderliches Betriebsklima

= Mitarbeiterorientierte Flihrung

= |nnovationsfahigkeit

= Reduzierte Fluktuation durch Mitarbeiterbindung
= Starkung der Wettbewerbsfahigkeit

= Gestarktes Unternehmensimage

= Sicherung der Leistungsfahigkeit aller Mitarbeiter

= Erhohung der Motivation durch Starkung der
Identifikation mit dem Unternehmen

= Kostensenkung durch weniger Krankheits- und
Produktionsausfalle

= Steigerung der Produktivitat und Qualitat
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Entdecken Sie

die Moglichkeiten!

Welche Maoglichkeiten gibt es, um die Gesundheit Ihres Teams zu fordern?

Wie gestalten sich die entsprechenden BGM-Angebote? Und vor allem:

Wie konnen wir Sie unterstiitzen? Hier lesen Sie es. Und bei Fragen sind unsere
BGM-Spezialisten gerne personlich fiir Sie da — die Kontaktdaten finden Sie auf
der Riickseite

%
\
Themenfeld ,Erndhrung”

= Wissensvermittlung zur Verhaltensanderung (Vortrage
und Kurse zum Thema ,Gesunde Ernahrung”)

m Erndhrungs-Check-up

m Gesundheitsgerechte Betriebsverpflegungsangebote
durch Aktionswochen, Infostande, Kantinenberatung

m Zertifizierte Online-Ernahrungskurse

Themenfeld , Sucht”

Individuelle Suchtberatung im Unternehmen, ggf.
Vermittlung an externe Beratungsstellen

Flhrungskrafteseminar ,Umgang mit suchtkranken
Mitarbeitern*

Die Unternehmensgebaude rauchfrei gestalten: ,Unser
Betrieb wird rauchfrei”

Nichtraucherkurs
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Durch die Verbesserung der
Themenfeld ,Stressreduktion” Arbeitsbedingungen und der
= Verminderung von belastenden Arbeitssituationen Lebensqualité't am Arbeitsplatz
(z. B. Larm, Konflikte, schlechte Kommunikationswege) wird auf der einen Seite die
b Gesundheit und Motivation
(autogenes Training, progressive Muskelentspannung, nachhaltig gef(')'rdert, auf der
zeitmanagement TESEEEE anderen Seite die Produktivitat,
Produkt- und Dienstleistungs-
qualitdt und Innovationsfahig-
keit eines Unternehmens erhéht. "

m Stressmanagement-Seminare flir Mitarbeiter und
Flhrungskrafte
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Der Fokus auf Fitness und Gesundheit ist allgegenwartig — ob in
Sportvereinen oder Massenmedien. Auch theoretisches Wissen

ist fast Uiberall problemlos verfiigbar. Dennoch gelingt es welen

Menschen nicht, ihr Leben aktiver zu gestalten.

Wir helfen, dass es bei lhnen klappt.

Zielgruppe

Alle Beschaftigten

Ubergewichtige, die ihr Gewicht reduzieren
mochten

Gesunde wie auch altere Beschaftigte
mit Bewegungsmangel

Bewegungseinsteiger und -wiedereinsteiger
(ohne behandlungsbedirftige Erkrankung)

Q Bedarfsanalyse

Eine Bedarfsanalyse soll Aufschluss dariiber geben,

inwiefern Bewegungsforderung ein Thema fiir Ihren
Betrieb ist.

= Arbeitsmedizinische Vorsorgeuntersuchung
= Betrieblicher Gesundheitsbericht

= Bewegungsanamnese / Tagesablauf

= Fitness- und Belastungscheck

= Gefahrdungsbeurteilung (Fragen der Ergonomie
bzw. der kdrperlichen Arbeit und der Bewegungs-
ablaufe)

= Gesundheitscheck (Cholesterin, Blutdruck, Gewicht
(BMI), Herzfrequenzvariabilitat, Riicken-Check)

= Mitarbeiterbefragung
= Screenings
= Selbstcheck / gesundheitliche Selbsteinschatzung

= Sport- und Bewegungsgelegenheiten im Umfeld

a*‘ Ziele

Als Motivation, sich sportlich zu betatigen, nann-
ten 71 Prozent der Befragten im Eurobarometer
2014 die Verbesserung der eigenen Gesundheit.
Das konnen Betriebe sich zunutze machen und
daraus folgende Ziele ableiten:

= Bewegungssteigerung bei Beschaftigten

= Reduzierung von Bewegungsmangel durch
gesundheitssportliche Aktivitat

= Vorbeugung und Reduzierung spezieller gesund-
heitlicher Risiken durch geeignete verhaltens-
und gesundheitsorientierte Bewegungspro-
gramme

= Vorbeugung und Reduzierung arbeitsbedingter
Belastungen des Bewegungsapparates

= Verbesserung der Bewegungsverhaltnisse

= Starkung physischer/psychosozialer Gesund-
heitsressourcen (z. B. gesundheitshezogene
Fitness)

= Starkung psychosozialer Gesundheitsressourcen
(z. B. Handlungswissen, Stimmung)



. e .
“}-' Interventionen

Verhaltenspraventive MaRnahmen

Arbeitsplatzprogramm

Bewegungsprogramme im Betrieb, z. B. Sport-
kurse, Bewegungspause, Initiierung von Betriebs-
sportgruppen

Finanzielle Anreize
Flugblatter/Plakate/Informationsmaterialien

Individuelle Beratung/spezifische Verhaltenstrai-
nings, z. B.im Rahmen von Gesundheitstagen

Information zu Sportangeboten, z. B. tber
Intranet oder Nutzung der Zentralen Prifstelle
Pravention

Initiilerung von Laufgruppen

Motivierende Hinweisschilder (z. B. zur Treppen-
nutzung, liftfreier Tag)

Schulungen mit fundierter theoretischer Basis

Teilnahme an Wettbewerben/Mitmach-Kam-
pagnen, z. B. mit dem Rad zur Arbeit, Schritt-
zahler-Event

Verhaltnispraventive MaBnahmen

Fitnesseinrichtungen vor Ort/Bereitstellung von
Raumlichkeiten

Kooperation mit Sporteinrichtungen oder
Gesundheitszentren vor Ort

Vorhandensein von Duschmdglichkeiten, SchlieR-
fachern und Fahrradstandern

VerbundPlusBGM 7

®
ﬂ‘& Evaluation

Inwieweit eine Sensibilisierung der Mitarbeiter

fiir die Notwendigkeit, mehr Bewegung in den
(Arbeits-)Alltag zu integrieren, stattgefunden hat,
lasst sich unter anderem iiber folgende Indikatoren
herausfinden:

= Biologische Marker (z. B. Blutdruck, Cholesterin-
spiegel, Taillen- und Hiiftumfang, Fitness- und
Belastungstest, Body-Mass-Index (BMI))

= Ermittlung der langfristigen Auswirkungen tber die
Sammlung von Daten zur Préavalenz bewegungs-
bedingter Krankheiten, wie zum Beispiel:

= Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Diabetes-Pravalenz

Zahl der erreichten Personen
und wer erreicht wurde

Ermittlung der Akzeptanz eines Programms

Vorher- und Nachher-Befragung
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Gesundheit am Arbeitsplatz hat viele Facetten.
Achtsam zu sein und beruflichem Stress vorzubeu-
gen, ist eine ganz entscheidende. Wohl dem, der
dazu eine helfende Hand an seiner Seite hat. Genau
solch ein Assistent ist die Phileo-App flr Smartpho-
nes (i0S und Android). Sie hilft Ihnen dabei:

= |hr Arbeitsumfeld gesundheitsforderlich zu
gestalten

= |hr Praventionsbewusstsein voranzutreiben

= |hre Achtsamkeit im Alltag zu stérken

= jederzeit Uber neue Gesundheitsangebote auf
dem Laufenden zu bleiben

So unterstiitzt die App Sie

Mittels wissenschaftlich fundierten Modellen
erfasst die App lhre aktuelle Situation - und schlagt
Ihnen konkrete, personalisierte Handlungsemp-
fehlungen vor, inklusive motivierender Challenges
mit Zielverfolgung sowie Gesundheitstipps und
-informationen. Das praktische dabei: Lokale
Praventionsangebote sind in der App bereits erfasst.
Ebenfalls integriert: Eine Informationsplattform

mit aktuellen Gesundheitsnews und Angeboten
Ihres Unternehmens und Ihrer BKK VerbundPlus.
Selbstverstandlich ist die App DSGVO-konform und
garantiert den maximalen Schutz Ihrer Daten.

BGM 4.0

In den Unternehmen entstehen neue Arbeits-
welten. Diese sind vernetzter, digitaler und
flexibler - und damit zugleich spannend wie
auch fordernd. Diese Arbeitsbedingungen
der Zukunft brauchen die passende Praven-
tion- und Gesundheitsférderung im Rahmen
eines sich konsequent mitentwickelnden
betrieblichen Gesundheitsmanagements
(BGM). Dafiir haben wir gemeinsam mit
anderen Betriebskrankenkassen die Initiative
,BGM 4.0 — BGM fUr die Arbeitsbedingungen
der Zukunft" gegriindet.
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Gesund fithren

In der Arbeitswelt 4.0

Psychische Belastung, Zeitdruck, Stress: Manche Projekte konnen echte Marathon-Aufgaben sein. Vor allem
in Kombination mit Digitalisierung und neuen Arbeitsformen entstehen so schnell Stressfaktoren, die die
Gesundheit beeintrachtigen konnen. Damit den Beteiligten unterwegs nicht die Luft ausgeht, ist es essentiell,
zu wissen, wie Sie als Fiihrungskraft klug mit Ressourcen umgehen und erfolgreiches Selbstmanagement
betreiben. Dabei unterstiitzen wir Sie: Mit ,GesundFihren”, dem Informationsportal fiir einen gesundheitsfor-
dernden Fihrungsstil. Dort erhalten Sie Moglichkeiten zur Selbstreflexion ihres Verhaltens und bekommen
Zugriff auf ausgesuchte E-Learnings und Video-Tutorials sowie Selbsttests und Hintergrundwissen zu
Themen wie:

Schlaf Nachhaltige Effekte

= Digitale Balance Das Informationsportal hilft, ein Gefthl fir bewuss-

® Stressmanagement tes Fihren zu entwickeln. Wie wissenschaftliche

= Entscheidungsfindung Untersuchungen belegen, kann das viele positive

= Kommunikation Effekte haben - fiir Sie selbst als Flihrungskraft,

= Feedback und Wertschéatzung auf das Team und auf das gesamte Unternehmen.
Auf ,GesundFihren” finden Sie daflir passgenaue

All das steht flexibel, zeit- und ortsunabhangig Inhalte, optimiert fUr alle Endgerate von Desktop

digital auf dem Portal zur Verfiigung. Dank Blended PC bis Smartphone - nattrlich DSGVO-konform. Sie

Learning-Konzept lassen sich viele Inhalte zudem konnen also sicher sein, dass keine personenbezo-

mit Vor-Ort Coachings und Trainings verknipfen. genen Daten erhoben werden.

o)

Digital Variabel
Zielgruppe Jedes Projekt ist
Fiihrungskrafte ¢ wie ein Marathon,

m g ——

Variabel . i

Weitere Informationen rund um BGM 4.0 finden Sie online:

https://www.bgmviernull.de/bkk-verbundplus ‘
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@ Stressreduktion

Stressbewaltigung

Impulsvortrag & Workshop
= @
,Ich binim Stress”. Kennen Sie diesen Satz? Wenn ja, kein @ E1

Wunder: Wie eine aktuelle Studie zeigt, empfinden acht von zehn

Deutschen ihr Leben als stressig. Jeder dritte Berufstatige emp- Digital 60 min. Vortrag
findet starke Erschépfung oder das Gefihl, ausgebrannt zu sein.

Die Griinde dafiir? Viele Beschaftigte fuhlen sich tberfordert, )

haben Probleme abzuschalten und Alltagsbelastungen erfolg-

reich zu bewaltigen. Doch Stress lasst sich bekdmpfen und in Alle Mitarbeiter

den Griff bekommen. Damit lhre Mitarbeiter mdglichst gelassen

und effektiv arbeiten kdnnen, vermitteln wir gerne unter anderem o

Vortrage, Workshops oder Onlineseminare zu Themen wie:

Seminare & Workshops

m Zwischen 60 Minuten Impulsvortrag
und 1-2 Tages-Workshops/-Semi-
nare — je nach Modul.

= kann auch online stattfinden.

= Mit Stress gelassen umgehen — Belastungen
erfolgreich bewaltigen

= Resilienz und Ressourcenstarkung

= Selbst- und Zeitmanagement

= Bedlrfnismanagement

m Stressreduktion durch Achtsamkeit



Sich besser ernahren. Mehr fir die Fitness und Beweglichkeit
tun. Auf gesunde Art und Weise Gewicht verlieren. All das
nehmen sich unzahlige Menschen Woche fiir Woche vor — und
stehen vor der grof3en Hirde, sich dauerhaft selbst zu motivie-
ren sowie die passenden Methoden zu finden, um Erfolge zu
erzielen. Hier hilft diese App. Mit Hilfe der digitalen Plattform
lasst sich die gesundheitliche Aktivitat der Teilnehmer um
durchschnittlich 30 % erhdhen. Ziele werden erreicht, Fehlzei-
ten, Stress und Schmerzen reduziert. Und die Motivation bleibt
dauerhaft hoch.

Von Sport Uber Physio bis hin zu Ernahrung: Den Nutzern
stehen auf der nach §20 SGB zertifizierten Plattform tber
3.000 Online-Coachings und Videos zur Verfligung, darunter:

= Kraft- und Ausdauer-Trainings

= Beweglichkeits-Workouts

= Programme zu den Themen Gesunde Ernahrung und
Gewichtsreduktion

= Meditations- und Motivationskurse

= Yoga-Programme fiir Stressmanagement, Riicken- und
Beweglichkeitstraining

Besonderes Highlight: Die Nutzer haben die Moglichkeit, per
Chat direkt mit den Trainern verschiedenster Kurse zu kommu-
nizieren und Feedback per Videostream zu erhalten.

VerbundPlus BGM

Max
Ich liebe eure Ubungen fir die
Bauchmuskulatur

Daliah
i Machen wir zwischendurch auch mal
" Pausen?

Julia
., Hat mir lotates Mal sehr goholfen

Moritz
Konnen wir auch etwas mehr fr die
Bauchmuskulatur tun?

Fletztes Mal sehr geholfen"

Vo'

Hat mir letztes Mal sehr geholfen

¢ Anna
K ‘: Bin froh, dass ihr mich zum Workout
animiert! Alleine ware ich zu faul! ;)

Kommentar )

@ 0 §

Digital Variabel App

Alle Mitarbeiter

Variabel

11
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Deutsches Siegel _7
Unternehmensgesundheit *

DEUTSCHES SIEGEL
! UNTERNEHMENS-
VW . GESUNDHEIT

BKK
VetbundPlus*

B

Ob kleines Unternehmen, Mittelstand /
oder Konzern — motivierte und
leistungsfahige Beschaftigte sind fiir
erfolgreiche und nachhaltig agierende
Unternehmen unverzichtbar. Doch welche
gesundheitsforderlichen und praventiven
Strukturen und Angebote ein Unternehmen
fiir seine Beschaftigten wahlen soll, hangt
nicht immer alleine von Zeit und Geld ab.

Wesentlich fiir beste Ergebnisse und eine hohe Beteiligung
der Beschaftigten sind gesundheitsférderliche Strukturen und
ein attraktives Angebot von zeitgemalen, sich erganzenden
und schnell wirksamen Angeboten. Mit dem Deutschen Siegel
Unternehmensgesundheit wird der Status quo des Betrieb-
lichen Gesundheitsmanagement nach wissenschaftlichen
und praxiserprobten Standards erhoben. Es liefert wertvolle
Erkenntnisse flr eine zielgerichtete Weiterentwicklung der
Strukturen und Angebote des Betrieblichen Gesundheits-
managements. Das Siegel wird in den Stufen Bronze, Silber
oder Gold verliehen.
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7 Qualitatskriterien

= Gesundheit als = Organisationales Lernen

Managementaufgabe
g i = Vernetzung

» Kennzahlenerhebung

und Analyse = Partizipation und

Kommunikation

= Planung und Umsetzung

= Angebotsbreite

6 Schritte zum Siegel

Auftaktveranstaltung “

Analyseverfahren anhand

2. der drei Kernelemente

Bewertung in
mehreren Schritten

n Ergebnisworkshop

MafRnahmenkonzept E
Betriebskrankenkasse

ﬂ Siegelverleihung

000

(( )]
Die Professur fir Organisations- und In dem gesamten Priifverfahren
Wirtschaftspsychologie der Techni- werden Sie durch unsere
schen Universitat Chemnitz sowie Priiferinnen und Priifer sowie
unsere Priiferinnen und Prifer fiihren von uns als BKK VerbundPlus
das Verfahren nach den Grundsé&tzen begleitet.

des Bundesdatenschutzgesetzes durch.
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Bewegung und

Ergonomie

Impulsvortrag & Workshop

Ob Computer, Fernseher, Handy oder Tablet: Durch diese
Haltungskiller erleben wir unsere Welt heutzutage immer &fter
,vornibergebeugt". Damit Ihre Mitarbeiter mdglichst aufrecht durchs
Leben gehen konnen, vermitteln wir gerne unter anderem Vortrage,
Workshops oder Onlineseminare zu Themen wie:

= Rickenschmerzen & Co.

= Ergonomische Arbeitsgestaltung

= Bewegung in den Alltag integrieren
= Ausgleichsiibungen am Arbeitsplatz

@ O =

Digital 60 min. Vortrag

Zielgruppe

Alle Mitarbeiter

Dauer der Vortrage,
Seminare & Workshops

= Zwischen 60 Minuten Impulsvortrag

und 1-2 Tages-Workshops/-Semi-
nare — je nach Modul.
kann auch online stattfinden.
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Gesunde Ernahrung

Impulsvortrag & Workshop 0 S

Schneller, hektischer, mehr: Der Arbeitsalltag wird immer fordern- Digital 60 min. Vortrag
der. Schnell rutschen dadurch wichtige Pausen oder Mahlzeiten

auf der To-do-Liste zu weit nach unten. Damit lhre Mitarbeiter .

stets genug Kraftreserven fir Topleistungen im Tank haben,

vermitteln wir gerne unter anderem Vortrage, Workshops oder Alle Mitarbeiter

Onlineseminare zu Themen wie:

= Aktiver Stoffwechsel als Schliissel fir Konzentration Dauer der Vortrage,
und Wohlbefinden Seminare & Workshops

= Zugammenhénge von Lebensmitteln und Leistungskurve, | Zyrselhen 66 MinueEn Inpusseriag
He@hunger und CO'. und 1-2 Tages-Workshops/-Semi-

= Brainfood-Lebensmittel P Y-

» Stoffwechseltricks — auch Uber die Ernahrung hinaus kann auch online stat.tﬂnden

= Praktische Tipps fiir einen selbstfiirsorglichen Berufsalltag ’

= Erndhrung im Schichtbetrieb
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@ Stressreduktion

Cardioscan

Stressanalyse

Die detaillierte Stressanalyse auf EKG-Basis. In 120 Sekunden
zeichnet der cardioscan® ein EKG-genaues, dreidimensionales
Herzportrat auf.

Der Blick auf den Cardio Stress Index (csi), der aus der Messung
der Herzratenvariabilitat (hrv) hervorgeht, zeigt, wie flexibel sich
der eigene Korper auf Stresssituationen einstellen kann. Zusétzlich
wird der individuelle Fit-Level der Teilnehmenden angegeben. Zur
Messung werden vier Messelektroden an Hand- und FuRgelenken
mit dem cardioscan® verbunden. Die erfassten Werte werden mit
Hilfe einer speziellen Software und im Vorfeld erfasster Parameter
wie Alter, Geschlecht, BMI und Bewegungsverhalten mit
Referenzwerten abgeglichen und ausgewertet.

o ¥

15 min. Strom 5 m?

Zielgruppe

Alle Mitarbeiter

Dauer der Messung

Rund 15 Minuten pro Teilnehmer,
inklusive Beratung

Voraussetzung

= 5m?

= Es wird eine separat abgetrennte
und ruhige Raumlichkeit empfoh-
len.

m Eskonnen ca. 30 Mitarbeiter
gemessen werden.

= Kosten nach Vereinbarung
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= Sensibilisierung der Teilnehmen-
den fiir die Bedeutsamkeit eines
gesunden, erholsamen Schlafs

= Sensibilisierung der Teilnehmenden
flir negative Folgen und Gefahren
ausgehend von erhohter Schiaf-

rigkeit
Stressreduktion = Objektive Messung des Wachheits-
zustands

= 32 Personen pro Tag (24 Personen
bei zusatzlicher vertiefender
Beratung zum Thema ,Schlaf")

= 15 Minuten pro Person (20 Minu-
ten pro Person bei zusatzlicher
vertiefender Beratung zum Thema

Pupillographie-

,Schlaf")
Objektive Messung und Auswer-
tung der zentralnervéosen Aktivitat " Durchfhrungsort mind. § m*
ache
Der Pupillograph ist ein Untersuchungssystem zur Messung - S:j:ﬂ:(;ttion: akademische

der Vigilanz, also des Wachheitszustandes einer Person. Eine
abgedunkelte Messbrille ermittelt in 5 2 Minuten den Pupillen-
Unruhe-Index (pui®). Dieser beschreibt die Veranderungsaktivitat
des Pupillendurchmessers, die in direktem Zusammenhang mit
dem Wachheitsgrad steht. Haufige Anpassungen weisen auf eine
erhéhte Schlafrigkeit hin. Die daraus generierten Ergebnisse lassen -

somit eine objektive Beurteilung der Schiafrigkeit zu. Die individu- @ ; KA
elle Beratung erfolgt auf Grundlage des Messergebnisses und der K M
im Vorfeld erhobenen, subjektiven Vigilanz der Person. 15 min. Strom 5m?

= Pupillograph: pro Tag inkl. ein Mit-
arbeiter, Gerate und Materialien
= Kosten nach Vereinbarung



@ Stressreduktion

Escape Room

Herausfordernde Ratsel,
raffinierte Plane, Spannung pur!

In einer Kleingruppe miissen die Teilnehmer in einem geschlos-
senen Raum unter Zeitdruck verschiedene Aufgaben und Ratsel
|6sen. Durch praktisches Ausprobieren, cleveres Kombinieren,
raumliches Vorstellungsvermogen und gekonntes Rechnen
hangeln sich die Teilnehmenden von Herausforderung zu Heraus-
forderung und beschaftigen sich dabei mit dem Thema Stressma-
nagement.

Die Aufgaben so geschickt und schnell wie mdglich zu meistern,
ist das Ziel. Die Aktion wird durch eine Trainerin oder einen Trainer
begleitet, der auf Nachfrage Tipps und Empfehlungen geben kann.

o ¥ U

30 min. Strom 30 m?

Qualifikation

Akademische Fachkraft oder
vergleichbare Qualifikation

Dauer der Messung

60/30 Minuten/Gruppe (6 bis 8 Pers.),
mehrere Durchlaufe pro Tag moglich

Voraussetzung

= Min. 30 gm Flache.

= Eine separat abgetrennte und
ruhige Raumlichkeit ist zwingend
erforderlich. Empfohlen wird
zudem ein Raum, der abgedunkelt
werden kann.

Min. zwei Tische

Zweifach Stromanschluss

Kosten nach Vereinbarung
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Herz-Kreislauf-Screening

Messung Variante 1: Pulswellengeschwindigkeit

Die Pulswellengeschwindigkeit misst, wie steif die Arterien sind.
Daran lasst sich deren biologisches Alter ablesen — und so

das Risiko fiir Erkrankungen wie Herzinfarkt und Schlaganfall
bestimmen.

Messung Variante 2: Intima-Media-Dicke (IMT)

Gemessen wird mittels eines hochauflésenden Ultraschalls.

Diese Methode eignet sich sehr gut, um das Arteriosklerose-Risiko
zu bestimmen. Denn die Intima-Media-Dicke bestimmt das Verhalt-
nis der inneren und mittleren Gefalwanddicke der Halsschlagader
kurz unterhalb ihrer Gabelung.

Beschreibung

Herz-Kreislauf-Krankheiten und ihre Vorstufen sind so haufig,
dass eine individuelle Risikoeinstufung unbedingt Sinn macht —
und zwar fUr Mitarbeiter aller Altersstufen. Eine Altersgrenze ab
35 Jahren ist denkbar, allerdings nehmen auch bei einer fir alle
offenen Einladung tber 90 Prozent der Zielgruppe teil. Im Schnitt
empfehlen unsere Arzte jedem dritten Teilnehmer an einer Vor-
untersuchung im Betrieb aufgrund erhohten Risikos eine Inter-
vention oder weitere arztliche Vorstellung.

Anamnese und Herz-Kreislauf-Parameter

Unsere Arzte bestimmen die wichtigsten Herz-Kreislauf-Parameter:
Gesamtcholesterin

HDL-Cholesterin

Blutdruck

Blutzucker/ HbA1lc bei auffélligen Werten (optional)

= BMI

Mit Hilfe dieser Werte kann ein Risikoprofil des Mitarbeiters
erstellt werden.

Mittels Arriba-Software kann fir jede Person ab 35 Jahren eine
individuelle Risikoprognose fiir Herzinfarkt und Schlaganfall
innerhalb der ndchsten zehn Lebensjahre erstellt und die Wahr-
scheinlichkeit eines entsprechenden Vorfalls ermittelt werden.
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15 min. Strom 10 m?

Zielgruppe

Mitarbeiter ab 35 Jahre

Dauer der Messung

Der Zeitaufwand pro Teilnehmer,
inklusive Auswertung und Beratung,
betragt ca. 15 Minuten

Voraussetzung

= 10 m?
= Strom erforderlich
= Zwei Stiihle od. Liege und ein Tisch
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20 min. Strom BGM-Mobil

Dauer der Messung

20 Minuten inklusive Auswertung
und Beratung

BackCheck

Riicken-Kraft-Analyse

Rickenschmerzen? Fehlhaltungen? Fir viele Arbeitnehmer sind

das leider alltagliche Phanomene. Der BackScan® wirkt dem gleich Betreuung

doppelt entgegen: Akademische Fachkraft
Die funktionale Ricken- und Wirbelsdulenanalyse dient als
Grundlage fir séamtliche MalRnahmen gegen oben genannte Voraussetzung
Probleme. = Raumca. 10 m?

) Jede Wirbels&ule ist individuell wie ein Fingerabdruck. = Tisch mit zwei Stihlen

Der Scan zeigt das anschaulich — und hilft den Teilnehmern, = Mehrfach Stromanschluss
ein besseres Bewusstsein und Verstandnis flir den eigenen = Max. Teilnehmer-Zahl: 24

Ricken zu schaffen.



Mobee fit®

Beweglichkeitscheck

Bereits ab dem 15. Lebensjahr nimmt die Beweglichkeit eines
Menschen stetig ab. Unsere heutige Lebensweise und das tag-
liche Arbeitsverhalten tragen dazu bei, dass sich die Muskulatur
friher verkirzt und die Gelenke versteifen. Dies wiederum ist
haufig die Ursache fir Erkrankungen am Bewegungsapparat, wie
degenerative Veranderungen an der Wirbels&ule, Knie- oder Hift-
beschwerden.

Mit dem mobee fit® kann mittels hochst praziser Sensortechnik
der Beweglichkeitsstatus der Hals- und Lendenwirbelsaule erhoben
werden. Der mobee fit® wird an die entsprechenden Korperstellen
angelegt und die Teilnehmenden werden dazu aufgefordert,
verschiedene Rotationsbhewegungen auszufiihren. Zu den erhobe-
nen Parametern gehoren die Range of Motion sowie die Symmetrie
und Harmonie der Beweglichkeit. Mit diesem Verfahren werden
den Teilnehmenden schnell und einfach mdgliche Bewegungs-
einschrankungen sowie Dysbalancen aufgezeigt.
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15 min. Strom 5 m?

Themenfeld

Rickengesundheit,
Bewegung/Ergonomie

Zielgruppe

Alle Mitarbeiter

Dauer der Messung

15 Minuten, inklusive Auswertung
und Beratung

Voraussetzung

= separat abgetrennte, nicht einseh-
bare Raumlichkeit, mind. 5 m?

= ggf. Liege oder Platz fiir eine
Isomatte

= Tisch mit zwei Stihlen

= Zweifach Stromanschluss
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15 min. Strom 20 m?

Fahrsimulator

Das Virtual-Reality-Fahrerlebnis ~ EXfE2

10 bis 15 Minuten pro Person

Der Simulator setzt sich aus einem Fahrercockpit und einem Grol3-

bildschirm zusammen. Der ,Fahrersitz" beinhaltet alle Bestandteile

eines handelstblichen PKWs wie Lenkrad, Pedale und Blinker. Durch

die dazugehdrige Virtual-Reality-Brille wirkt die Simulation der Fahrt = Durchflihrungsort: ca. 20 m?
verbluffend realistisch. = Kosten nach Vereinbarung

Mit Hilfe eines integrierten Promille-Rechners kann eine

durch Alkohol beeinflusste Fahrt nachgestellt werden.

Hierbei werden die kérperlichen Merkmale (z. B. Alter, Gewicht)
der Teilnehmenden sowie der Grad der Alkoholisierung mittels
Auswahl der Art und Menge der Alkoholisierung (Auswahlmog-
lichkeit von Art und Menge diverser alkoholischer Getranke)
berticksichtigt.




Stoffwechsel-

analyse

Screening

Mobile Stoffwechselanalyse

Beschreibung

Der menschliche Stoffwechsel ist vollig individuell. Jeder Mensch
hat unterschiedliche Pulsbereiche fir die Fett- und Kohlenhydrat-
verbrennung.

Die meisten Menschen wissen nicht, wie ihr Stoffwechsel
funktioniert, und dosieren somit im Bereich Ausdauer/Krafttraining,
sowie die Erndhrung zu 95 Prozent falsch.

Stoffwechselanalysen im Ruhezustand und unter Belastung sind
wichtig fir jeden — Jung und Alt, Anfanger und Profis.

Finden Sie heraus, wo Sie stehen, und starten Sie mit einem
effektiven und nachhaltigen Training. Stimmen Sie lhre Erndhrung
individuell auf Ihren Korper ab.

Die Analyse

Du atmest sitzend oder liegend ganz in Ruhe fiinf Minuten durch
eine spezielle Maske. In dieser Zeit wird die ein- und ausgeatmete
Luft auf ihre exakte Zusammensetzung analysiert.

Dadurch werden folgende Parameter ermittel:

= Bestimmung des exakten Grundumsatzes: Kalorienverbrauch
des Korpers in Ruhe

= Ausgabe von prozentualem Anteil von Kohlenhydraten, Fetten
und Eiweillen an der Verbrennung

= Ermittlung der systemischen Uberséduerung des Korpers

= |ndividuelle, zielorientierte Empfehlungen fir Ihr Krafttraining
und Ihre Ernahrung
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15 min. Strom 6 m?

Zielgruppe

Alle Mitarbeiter

Dauer der Messung

Der Zeitaufwand pro Teilnehmer,
inklusive Auswertung und Beratung,
ca. 15 Minuten

Voraussetzung

= 6m?
= Strom erforderlich
m 2 Stiihle oder Liege und einen Tisch
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Das Gesundheitsmobil

Flexibilitat steht an Welche MalRnahmen konnen
erster Stelle angeboten werden?

Was macht gute Gesundheit aus?

Eine Frage, die nahezu jedes Unternehmen fiir sich
individuell beantwortet. Um auf Ihre Anforderungen
professionell eingehen zu kdnnen, ist die Ausstat-
tung des BGM Gesundheitsmobils deshalb maximal
flexibel — und ermdglicht dezentrale Gesundheits-
angebote an verschiedenen Standorten, ohne
Einschrankungen durch Gegebenheiten wie Platz

Blutdruckmessung

Messung der Vitalwerte

Dr. Wolff Back-Check

Stoffwechselanalyse

oder Lage vor Ort.

Wirbelsdaulenmessung
Eine weitere Innovation des neuartigen, mobilen

BGM-Konzepts der BKK VerbundPlus: Mehrere
Screenings konnen diskret in vertrauensvoller
Atmosphare durchgefiihrt werden, ohne dass Ihr
Unternehmen spezielle Raumlichkeiten dafir zur

Verfligung stellen muss. Ll Korperzusammensetzung

Beweglichkeitsmessung

Koordinationstest

Smoothie Bike

Ernahrungsberatung
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Strom Stellplatz

Voraussetzungen

Bitte beachten Sie, dass flir den
Einsatz des Gesundheitsmobils
eine Stromversorgung in unmit-
telbarer Nahe erforderlich ist.
Eine normale Steckdose (220 V)
ist vollkommen ausreichend.
Entsprechende Kabelverlange-
rungen (bis zu 50 m) nehmen wir
natirlich mit.

Des Weiteren bendtigt das
Gesundheitsmobil eine ange-
messen grof3e Parkmaglichkeit.
Der Platzbedarf ist: 5,50 x 8,00 m
ohne Neigung oder Schraglage.
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BKK VerbundPlus
Zeppelinring 13
88400 Biberach
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Ihre Ansprechpartner

Ihre Ansprechpartner fir alle Fragen zum

Betrieblichen Gesundheitsmanagement sind:

Andreas Schwarz
Telefon 07351 1824-281
E-Mail aschwarz@bkkvp.de

Maurizio Tizian Reinhold
Telefon 07351 1824-282
E-Mail mreinhold@bkkvp.de

Unsere
Servicehotline:

0800 2 234 987
(aus dem Inland
kostenfrei)

BKK
VerbundPlus

1
Haben Sie Fragen?

Sie bewegen ganz individuelle Themen?
Sprechen Sie uns an!






