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Nr. Dauer*
Online

möglich?

1

1.1 Psychische Belastungen am Arbeitsplatz erkennen und Handeln! (Seminar) 
Wir zeigen Ihnen Strategien zur rechtssicheren Umsetzung der vom Gesetzgeber geforderten 
Gefährdungsbeurteilung Psychische Belastungen am Arbeitsplatz auf.
Zielgruppe: Geschäftsführung, HR, Arbeitssicherheit, Arbeitsmedizin, BGM-Beauftragte, BEM-  Beauftragte, 
Betriebsrat/Personalrat

4,0 Std.

1.2 Mitarbeitergesundheit erhalten und steigern! (Impulsvortrag)
Allgemeine Informationen zum Betrieblichen Gesundheitsmanagement
Schwerpunkt: Betriebliche Gesundheitsförderung
Zielgruppe: Geschäftsführung, HR, Arbeitssicherheit, Arbeitsmedizin, BGM-Beauftragte, BEM-Beauftragte, 
Betriebsrat/Personalrat

1,0 Std. R

1.3 Kick-Off: BGM-Der Weg zu einem Betrieblichen Gesundheitsmanagement (Seminar) 
Zielgruppe: für BGM-Vertragskunden

1,5 Std. R

1.4 Gesundheit in Job und Alltag (Seminar) 
Gesundheit ist nicht nur Arbeitgebersache! Eine wichtige Rolle spielt auch die Eigeninitiative der Beschäftigten 
selbst. Das Seminar ermöglicht einen Rundumblick über alle Handlungsfelder der Betrieblichen 
Gesundheitsförderung.
Zielgruppe: alle Beschäftigte des Unternehmens

1,0 Std. R

1.5 Gesundes Immunsystem - gesundes Ich (Seminar) 
Wie man mit einer vitalstoffreichen Ernährung, regelmäßiger Bewegung und Entspannung das Immunsystem 
unterstützt und sich wohler in der eigenen Haut fühlt. 
Zielgruppe: alle Beschäftigte des Unternehmens 

2,0 Std. R

1.6 Gesund und fit im Homeoffice (Seminar) 
Durch eine vitalstoffreiche Ernährung, eine gute Organsiation der Mahlzeitenplanung, das bewusste Einplanen 
von Entspannungs- und Bewegungspausen bleiben Sie auch bei der Arbeit im Homeoffice gesund und fit. 
Inklusive einer Aktiven Pause zum Kennenlernen (Praxis).
Zielgruppe: alle Beschäftigte des Unternehmens 

2,0 Std. R

2

2.1 Ergonomie am Arbeitsplatz (Impulsvortrag)
Vortrag über ergonomische Arbeitsplatzeinstellungen und die Vorteile, die für Beschäftigte aus optimierten 
Arbeitsplatzeinstellungen entstehen (ohne Übungen)
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

1,0 Std. R

Betriebliches Gesundheitsmanagement

Bestandsaufnahme, Analyse, Konzepterstellung und Implementierung

Für die Auswahl von zielgerichteten und gesundheitsfördernden Maßnahmen bietet es sich an, den genauen Bedarf zunächst zu analysieren. 
Diese Analyse kann im Rahmen der Erstellung der Gefährdungsbeurteilung Psychischer Belastungen am Arbeitsplatz erfolgen. Aus den 
ermittelten Belastungen lassen sich im Anschluss Handlungsfelder und effektive Maßnahmen ableiten, welche die Grundlage für langfristige 
Gesundheit in Ihrem Unternehmen bilden.

>> Weitergehende Informationen erhalten Sie in unserem Seminar "Psychische Belastungen am Arbeitsplatz erkennen und Handeln! " <<

Gerne vereinbaren wir auch einen persönlichen Beratungstermin mit Ihnen. Bei Interesse wenden Sie sich bitte an schwarz@apusgmbh.de.

Gesundheitsförderung
Eine Durchführug ist bei Ihnen vor Ort, in unserem Zentrum in Rodgau und größtenteils auch online möglich.

Maßnahmenkatalog

Grundlagen für das Betriebliche Gesundheitsmanagement

Handlungsfeld Bewegung:
Ergonomieberatung mit praktischen Tipps, Aktive Pause, Rücken- und Gymnastikkurse, Faszientraining
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2.2 Ergonomieberatung (vor Ort)
Individuelle ergonomische Beratung für die Beschäftigten mit praktischen Tipps und Übungen zur gezielten 
Kräftigung und Dehnung des Muskel-Skelett-Systems.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

ab
1,0 Std.

2.3 Die Pflege des Rückens (Seminar) 
Warnzeichen erkennen und gegensteuern: Wie man mit kleinen Kniffen ohne Rückenschmerzen durch den 
Alltag kommt.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

2,0 Std. R

2.4 "Ich habe Rücken" (Impulsvortrag)
Was sind Rückenschmerzen, wo kommen sie her und was kann ICH aktiv dagegen tun - Ein Leitfaden, um 
Rückenschmerzen zu vermeiden.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

45 Min. R

2.5 Rückengerechtes Heben, Tragen, Sitzen (Seminar) 
Tipps zum rückengerechten Heben, Tragen und Sitzen mit praktischer Anwendung
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

1,0 Std. R

2.6 Die Aktive Pause (Impulsvortrag)
Eine kurze und effektive Gesundheitsmaßnahme mit Elementen aus den Bereichen Bewegung und Entspannung 
zur Erhöhung der Leistungsfähigkeit. Inklusive einer Aktiven Pause zum Kennenlernen (Praxis).
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

30 Min. R

3

3.1 Die gesunde Ernährung im Büro (Seminar) 
Seminar mit gemeinsamer Zubereitung von Speisen.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

4,0 Std.

3.2 Gesunde Ernährung im Homeoffice (Seminar) 
Im Homeoffice zu sein, bietet ernährungstechnische viele Vorteile, aber auch Herausforderungen. Hier erfahren 
Sie, wie man diese Herausforderungen meistet und sich im Homeoffice gesund und ausgewogen ernährt.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

2,0 Std. R

3.3 Live-Kochevent
mit der Zubereitung von mindestens zwei Mahlzeiten.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

4,0 Std. R

3.4 Gesundheit aus dem Darm (Seminar) 
Der positive Einfluss einer ausgewogenen Ernährung auf die Darmbakterien und die Verdauung, inklusive dem 
Kennenlernen von ballaststoffreichen Lebensmitteln und dessen Verwendung durch gemeinsamer Zubereitung 
eines Frühstücks. Tipp: Wählen Sie das Seminar ergänzend zum Seminar "Gesundes Immunsystem - gesundes Ich"
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

3,0 Std. R

3.5 Futter für die Bandscheiben (Seminar) 
Informationen und Tipps, wie Sie den Flüssigkeits- und Mineralstoffhaushalt Ihrer Bandscheiben gezielt verbessern 
und auf diese Weise Rückenschmerzen vorbeugen können.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

1,0 Std. R

3.6 Intervallfasten - mehr als ein Trend? (Seminar) 
Ist Intervallfasten mit dem Job zu vereinbaren? Informationen rund um das Thema Intervallfasten sowie Vor- und 
Nachteile.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

1,0 Std. R

3.7 Erkältung? - Nein danke! (Impulsvortrag)
Wie man sich am besten auf natürliche Art und Weise gegen Viren und andere Krankheitserreger wehren kann.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

45 Min. R

3.8 Ernährung im Schichtdienst (Seminar) 
Schichtarbeit ist eine besondere Herausforderung für Körper und Geist. Wie man sich trotz Schichtarbeit 
ausgewogen ernährt, erfahren Sie hier!
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

1,0 Std. R

Handlungsfeld Ernährung:
Ernährung im Büro und im Homeoffice zur Steigerung der Leistungsfähigkeit, Beratung zur Kantinenverpflegung, Gemeinsames 
Zubereiten von Speisen
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4

4.1 Warum Entspannung so wichtig ist (Impulsvortrag)
Im Job müssen oft viele Stressmomente bewältigt werden. Sie erfahren, warum es sich lohnt, ab und an einen 
Gang zurückzuschalten. (ohne Praxisanteil)
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

45 Min. R

4.2 Die Entspannung - Ein Überblick (Seminar) 
Kennenlernen und Einüben von unterschiedlichen Entspannungsmaßnahmen für Job und Alltag.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

2,0 Std. R

4.3 Wir haben etwas gegen Stress! - Das Anti-Stress-Programm (Seminar) 
Das ausführliche Programm über Stressentstehen, -erleben und was man selbst tun kann, um die Stressspirale zu 
umgehen.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

4,0 Std.

4.4 Ent-Spannung (Ergänzung zum Anti-Stress-Programm) (Seminar) 
Festigung des Anti-Stress-Programms mit einem großen Anteil praktischer Übungen.
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

4,0 Std.

4.5 Optimistisch nach vorne blicken (Seminar) 
Wie man auch unruhigen Zeiten etwas Positives abgewinnen kann und lernt, sich persönliche Ziele zu setzen und 
zu erreichen!
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

2,0 Std. R

4.6 Das Gesundheitselexier Schlaf (Seminar) 
Ein notwendiges Übel oder gibt es den Schönheitsschlaf wirklich?
Zielgruppe: alle Beschäftigten des Unternehmens

2,0 Std. R

5

5.1 Trinken, Reisen, Jetlag 1,0 Std. R

5.2 Fit in den Frühling 1,0 Std. R

5.3 Fit durch die Feiertage 1,0 Std. R

5.3 10 Gesunde Lifestyle-Tipps in Job und Alltag 1,0 Std. R

6

6.1 Die Veranstaltungen können nach Bedarf Ihres Betriebes zusammengesetzt werden. Wir erstellen Ihnen gerne ein 
individuelles Angebot. Bitte sprechen Sie uns bei Bedarf an.

Damit die Maßnahmen die Gesundheit Ihrer Beschäftigten langfristig unterstützen können, sollten die Maßnahmen nach der erfolgreichen 
Durchführung bewertet, die Wirksamkeit überprüft sowie Folgemaßnahmen vereinbart werden.

Gerne unterstützen wir Sie in Form einer langfristigen und nachhaltigen Prozessbegleitung unter Einbezug der Arbeitsmedizin und 
Arbeitssicherheit.

Bei Interesse, erstellen wir Ihnen dazu gerne ein unverbindliches Angebot.
Bitte wenden Sie sich hierfür an Frau Schwarz (schwarz@apusgmbh.de).

Saisonale Themen (Impulsvorträge für alle Beschäftigten des Unternehmens)

Gesundheitstag / Kombination von Maßnahmen

Handlungsfeld Entspannung:
Kennenlernen und Erleben verschiedener Entspannungsmöglichkeiten, Kurzentspannen durch Atemübungen, Phantasiereisen, 
Achtsamkeitsübungen

*zzgl. Vor- und Nachbereitungszeit pro Maßnahme von ca. 30 - 60 Min.
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