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Bestandsaufnahme, Analyse, Konzepterstellung und Implementierung

FOr die Auswahl von zielgerichteten und gesundheitsférdernden MaBnahmen bietet es sich an, den genauen Bedarf zundchst zu analysieren.
Diese Analyse kann im Rahmen der Erstellung der Gefdhrdungsbeurteilung Psychischer Belastungen am Arbeitsplatz erfolgen. Aus den ermittelten
Belastungen lassen sich im Anschluss Handlungsfelder und effektive MaBnahmen ableiten, welche die Grundlage fUr langfristige Gesundheit in
Ihrem Unternehmen bilden.

>> Weitergehende Informationen erhalten Sie in unserem Seminar "Psychische Belastungen erkennen und Handeln: Mitarbeiterbefragungen und
Workshops wirkungsvoll einsetzen!" <<

Gerne vereinbaren wir auch einen persénlichen Beratungstermin mit Ihnen. Bei Interesse wenden Sie sich bitte an dries-wegener@apusgmbh.de.

Gesundheitsférderung
Eine DurchfUhrug ist bei lhnen vor Ort, in unserem Zentrum in Rodgau und gréBtenteils auch online moéglich.
Online
¥
Nr. Daver méglich?
1 Grundlagen fir das Betriebliche Gesundheitsmanagement
1.1 Psychische Belastungen erkennen und Handeln: Mitarbeiterbefragungen und Workshops wirkungsvoll einsetzen! 2,00 ]
(Seminar)
Wir zeigen Ihnen Strategien zur rechtssicheren Umsetzung der vom Gesetzgeber geforderten
Gefdhrdungsbeurteilung Psychische Belastungen am Arbeitsplatz auf.
1.2  Mitarbeitergesundheit erhalten und steigern! (Seminar) W 2,0 Std. |
Gesundheit ist nicht nur Arbeitgebersache! Eine wichtige Rolle spielt auch die Eigeninitiative der Beschdaftigten
selbst. Das Seminar ermdglicht einen Rundumblick Uber alle Handlungsfelder der Betrieblichen
Gesundheitsférderung.
1.3  Kick-Off: BGM-Der Weg zu einem Betrieblichen Gesundheitsmanagement (Seminar) m 1,5 Std. )
1.4 Gesundes Immunsystem - Gesundes Ich (Seminar) mit Ubungen 2,0 Std. )

Was ist das Immunsystem?2 Welche Aufgaben erfUllt es und wie reagiert der Kérper, wenn es mich doch erwischt
hat?2 Lernen Sie die besten VerbUndeten des Immunsystems kennen - von ausgewogener Erndhrung, der Wirkung
von Vitamin C bis hin zu regelmdaBiger Bewegung und einer gesunden Lebensweise. Erhalten Sie praxisnahe Tipps
fUr die Starkung lhres Immunsystems und férdern Sie so Inr Wohlbefinden.

1.5  Gesund und fitim (Home-)Office (Seminar) ALl 2,0 Std. ]
Das Seminar vermittelt praxisnahe Ansdtze fUr eine "artgerechte" Erndhrung, effiziente-Mahlzeitenplanung und die
bewusste Integration von Entspannungs- und Bewegungspausen, die Sie bei der Arbeit im BUro und auch im
Homeoffice gesund und leistungsféhig halten!

Handlungsfeld Bewegung:
Ergonomieberatung mit praktischen Tipps, Aktive Pause, Ricken- und Gymnastikkurse, Faszientraining

2.1 Ergonomie am Arbeitsplatz (Impulsvortrag) m 1,0 Std. |
Vortrag Uber ergonomische Arbeitsplatzeinstellungen und die Vorteile, die fir Beschaftigte aus optimierten
Arbeitsplatzeinstellungen entstehen. (ohne Ubungen)

2.2 Ergonomieberatung (vor Ort) m ab

Individuelle ergonomische Beratung fir Ihre Beschdaftigten mit praktischen Tipps und Ubungen zur gezielten 1,0 Std.
Kré&ftigung und Dehnung des Muskel-Skelett-Systems.

2.3 Rickengerechtes Heben, Tragen, Sitzen (Seminar) W 1,0 Std. |
Tipps zum rickengerechten Heben, Tragen und Sitzen mit praktischer Anwendung

2.4 Du hast Schmerzen? Beweg dich! (Seminar) m 2,0 Std. |
@ Bewegung gegen Schmerzen - Faszien verstehen. Was sind RUckenschmerzen - Warnzeichen erkennen und mit
(Faszien-)Ubungen gegensteuern. Ein Leitfaden der kleinen Kniffe, wenn es mal wieder im Kreuz zwickt.

2.5 Die Aktive Pause (Impulsvortrag)  IILGALT Ll 30 Min. o}
Eine kurze und effektive GesundheitsmaBnahme mit Elementen aus den Bereichen Bewegung und Entspannung
zur Erhdhung der Leistungsféhigkeit. Inklusive einer Akfiven Pause zum Kennenlernen.
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Handlungsfeld Ernahrung:

Daver*

Online
moglich?

Erndhrung im BUro und im Homeoffice zur Steigerung der Leistungsféhigkeit, Beratung zur Kantinenverpflegung, Gemeinsames Zubereiten

von Speisen

Live Kochevent (Motto frei wéhlbar, z. B. "Brain-Food fiirs Biro")
Team-Event mit gemeinsamer Zubereitung von Speisen und Austausch zu der Rezeptauswahl,
Zubereitungsmoglichkeiten, indivivellen Teilinehmerfragen

Gesunde Erndhrung im Homeoffice (Seminar)
Das Homeoffice bietet in Sachen Erndhrung viele Vorteile - und ein paar Herausforderungen. Sie lernen, wie Sie mit
einer raffinierten Planung Ihre Leistungskurve oben und den Blutzuckerspiegel unten halten.

Das Multitalent Darm - eine freundschaftliche Anndherung (Seminar)

Der positive Einfluss eines gesunden Lebenstils auf den Darm ist wissenschaftlich belegt. Wir schauen uns das
Wunderorgan mal genauer an: Erndhrung und Verdauung, Immunsystem und BauchgefUhl. Was bendtigt der
Darm, um uns gesund zu erhalten?

Tipp: Wahlen Sie das Seminar ergdnzend zum Seminar "Gesundes Immunsystem - Gesundes Ich" (1.4)

Intervalifasten - mehr als nur ein Trend? (Seminar)
Wir beleuchten die gesundheitlichen Aspekte des Fastens und diskutieren die Vereinbarkeit mit Job und Familie.
Mit welchen positiven Effekten kann ich rechnen? Modernisieren wir eine alte Tradition.

Erkdltung? - Nein danke! (Impulsvortrag)
Wir zeigen Ihnen effektive und natirliche Strategien zur Abwehr von Viren und Krankheitserregern. Erfahren Sie, wie
Sie Ihr Immunsystem stérken und Erkdltungen auf natirliche Weise vorbeugen kénnen.

Gewiirze & Kréauter, Ole & Fette (Seminar)
Wir schauen auf die Power-Pakete, die Mutter Natur in groBen Mengen liefert: Die antioxidative Wirkung von
Krautern & Gewdirzen sowie die Bedeutung von Olen und Fetten, denn gut gedlt 1auft tatséchlich alles besser.

Zucker, E-Nummern, Nutri-Score und Convenience-Produkte (Impulsvortrag)

Zucker - eine akzeptierte Droge und wie man sich davon I6sen kann. Wir bringen Licht in den E-Nummern
Dschungel, kiéren Ober den Nutri-Score, N&hrwerttabellen und Zutatenlisten auf und hinterfragen den Nutzen von
Convenience-Produkten.

Handlungsfeld Entspannung:

Kennenlernen und Erleben verschiedener Entspannungsmdoglichkeiten, Kurzentspannen durch AtemUbungen, Phantasiereisen,

AchtsamkeitsUbungen

Warum Entspannung so wichtig ist (Impulsvortrag)
Im Job mUssen oft viele Stressmomente bewdltigt werden. Sie erfahren, warum es sich lohnt, ab und an einen
Gang zurlckzuschalten.

Die Entspannung - Ein Uberblick (Seminar) W

Kennenlernen und EinUben von unterschiedlichen EntspannungsmaBnahmen unter Einbeziehung aller Sinne, dem
Koérper und dem Geist.

Wir haben etwas gegen Siress! - Das Anti-Stress-Programm (Seminar) W
Das ausfUhrliche Programm Uber Stressentstehen, Stresserleben und was man selbst tun kann, um aus der
Stressspirale zu entkommen.

Ent-Spannung (Ergdnzung zum Anti-Stress-Programm) (Seminar) W
Festigung des Anti-Stress-Programms mit einem groBen Anteil praktischer Ubungen.

Das konnte Sie auch interessieren...
Impulsvortrédge fir alle Beschdftigten des Unternehmen

Positive Perspektiven (Seminar)

"Wenn du nach vorne gehen willst, hére auf stéindig nach hinten zu schauen!”

Erfahren Sie, warum positive Gedanken der erste Schritt zur L&sung sind und die eigene innere Einstellung der
SchlUssel zu mehr Gelassenheit ist! Lernen Sie, nach vorne zu schauen und |hr Leben positiv zu gestalten.

Resilienz - das Immunsystem unserer Seele (Seminar)
Was zeichnet einen 'resilienten Menschen' aus? Was sind die sieben Sdulen der Resilienz2 Kann man die eigene
Widerstandsfahigkeit frainieren2 Diesen und weiteren Fragen gehen wir in diesem Seminar auf den Grund.

Das Gesundheitselexier Schlaf (Seminar)
Ein notwendiges Ubel oder gibt es den Schénheitsschlaf wirklichg Tauchen Sie ein in die Welt der Schlafgesundheit
und erfahren Sie, wie eine erholsame Nachtruhe zu lhrem persdnlichen Wohlbefinden beitragen kann.

Burnout - wenn keine andere Sprache mehr hilft (Seminar)

Burnout - die stdrkste Sprache des Korpers, wenn alle anderen Hilferufe vom Geist blockiert werden. Burnout ist
eine Reaktion des Kérpers auf andauernden Stress, Krisen und Uberlastungen im beruflichen und privaten Kontext.
Lernen Sie, auf die Warnsignale zu achten und entwickeln Sie eine wachsame Haltung sich selbst und lhren
Kollegen gegenUber, um Burnout effektiv vorzubeugen.

Gesundheitstag / Kombination von MaBnahmen
Die Veranstaltungen kdnnen nach Bedarf Ihres Betriebes zusammmengesetzt werden.

4,0 Std.

2,0 Std.

3,0 Std.

1,0 Std.

45 Min.

45 Min.

2,0 Std.

4,0 Std.

4,0 Std.

2,0 Std.

2,0 Std.

2,0 Std.
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Online

Daver* -
moglich?

Nr.
MaBgeschneidert buchbar:

Kommunikationstraining
» Kommunikation, die verbindet: Erfolgreiche Zusammenarbeit durch wertschdtzende Kommunikation und konstruktives Feedback

FGhrungskraftetraining
» Superheld oder Supergau? Braucht es den Alleskonner? FUhrungskrdfte als inspirierende Vorbilder!
» "Chef, haben Sie Zeit?" Mehr Zeit fir Fihrung durch optimales Zeitmanagement und effektive Delegation!

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

Damit die MaBnahmen die Gesundheit lhrer Beschd&ftigten langfristig unterstitzen kénnen, sollten die MaBnahmen nach der erfolgreichen
DurchfUhrung bewertet, die Wirksamkeit Uberprift sowie FolgemaBnahmen vereinbart werden.

Gerne unterstUtzen wir Sie in Form einer langfristigen und nachhaltigen Prozessbegleitung unter Einbezug der Arbeitsmedizin und Arbeitssicherheit.
Bei Interesse, erstellen wir lIhnen dazu gerne ein unverbindliches Angebot.

Bitte wenden Sie sich hierfUr an Frau Dries-Wegener (dries-wegener@apusgmbh.de) oder Frau Schwarz (schwarz@apusgmbh.de).
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