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= AzubtGesundheitstag

integion
AZUBITAG
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Mit  unserem AzubiGesundheitstag erleben
Auszubildende einen besonderen Aktionstag
Inhalte aus den wahlbaren Handlungsfeldern

f dzy 3 & REYRIENA. Ernahrung, Stressmanagementund
Suchtpravention  werden erlebbar  und
praxisorientiertvermittelt.

A In interaktiven Formaten bieten wir einen Raum

NI S0 0 NXrur Reflexion und geben Ansétze fir eine
selbststandigéroblemldsungDabeiwerdena 3 | y 1

Yy S0 Sy 6Gdundheit und Teamerfahrung

Q
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gefordert
\_: Modularer Gesundheitstag rQrQ.Q. 5¢ 15 Auszubildende 1 Tag
Gesamtkoordination, Workbook,
vor Ort ‘\ :’ gemeinsame Mabhlzeit, % nach Absprache

optional: Online-Plattform
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2, Gesundheitstag &Dintegion

DerKlassikerg ganzindividuell gestaltbar

Ob themenspezifisch oder handlungsfeldibergreifend,fir eine
besondere Zielgruppe oder alle Beschaftigten Wir flllen den
Gesundheitstagmit vielfaltigen Angeboten und Aktionen, die die
Mitarbeitenden zum Mitmachen und Nachdenken anregen
Beispielsweisekdnnte ein gemischter Tag folgende Mal3hahmen

beinhalten

V'  Mobility-{ ONB Sy Ay 3

V Schnupperkur€ a1 ASyka20Af Ale

V Aktionsstandx 3 S & «{izyﬁﬁ)“[ Ff GSNY I GABSYa

V Impulsvortragn a S yHealth¢ 2 2 f 6 2 E &

V Impulsvortragn D S & dahdh@ingm. SNHzFal £ £ GF 34

\_: Gesundheitstag rQrQ.Q\ alle Beschatftigte 1 Tag

Gesamtkoordination,
vor Ort " Umsetzung aller Aktionen, nach Absprache

Kommunikationsmaterial
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2, Gesundheitswoche &Dintegion

Allesist mdglich!

Wir widmen uns eine gesamteWoche dem ThemaGesundheitund
Wohlbefinden « @n8hxere Tagehinwegwerdendie Mitarbeitenden
auf vielfaltige Weise fir die Themen Bewegung, Ernéhrung,
Ergonomieund mentaleGesundheibegeistert

Von Wissensvermittlungiber CheckUps bis zu Mitmach-Aktionen
kann ein Programm nach betrieblichem Bedarf zusammengestellt
werden

\—: Gesundheitswoche rQrQ.Q\ alle Beschaftigte 3¢5 Tage

Gesamtkoordination,
vor Ort oder virtuell Umsetzung aller Aktionen, nach Absprache

Kommunikationsmaterial
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2 Fit durch ein starkes Immunsystem &integion

Trainingftr die AbwehrreihendesKorpers

2 |warde passieren,wenn wir keinen kérpereigenenSchutzschild
hatten, der unsTagflr Tagvor schadlicherEindringlingerbewahrt?

Wie unser Immunsystemdiese Hochstleistungschafft und wie wir es
mit unseremVerhaltenbestmdglichdabei unterstiitzenkénnen, wird
in diesem interaktiven Vortrag vermittelt. Erfahren Sie, auf welche
Weise sich Ernahrung,Bewegung Schlafund weitere Parameterauf
unserAbwehrsystenmauswirkenund wie Siesichso zu jeder Jahreszeit
bestenswappnenkdénnen

\i—_\ \Vortrag (QrQ. min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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= BlueZones &Dintegion

BlueZonesg DasGeheimnisdesgesundenrAlterns

In bestimmtenTeilender Erdegibt es Orte, an denendie Menschen
mit einem Alter von Uber 90 noch im Garten arbeiten, surfen oder
Gewichteheben

Blue Zonesnennt man diese bestimmten Gebiete, in denen man
gesundeund fitte Menschenmit einer tberdurchschnittlichhohen
Lebenserwartungindet. kohn&nwir in SacherLebensstilvonden
fittesten und altesten Menschender Erdelernen?In diesemVortrag
gebenwir einenUberblickzum ThemaGesundheiund Langlebigkeit

Vortrag (QrQ% min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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2, Spannungskopfschmerzen &Dintegion

Verstehen entlasten,vorbeugen

Spannungskopfschmerzen gehoéren  zu den haufigsten
Kopfschmerzarterweltweit und beeintrachtigenviele Menschenim
Alltag In diesemVortragfassenwir fundiert Wissenzur Diagnoseund
den Ausloserndieser Kopfschmerzformzusammen Zudem werden
wirksameStrategienzur Vorbeugungund Linderungvorgestellt¢ von
gezielter Bewegungund Erndhrunguber Entspannungstechnikehis
hin zubewé&hrtenMethodenwie Kalte und Warmeanwendungen

\i—_\ \Vortrag (QrQ. min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache



= Gut schlafeng besser aufwachen &integion

Euleoder Lerche?

TauchenSieein in die faszinierendéWelt des Schlafs!Wir enthillen

wirkungsvolle Tipps und Tricks, die nicht nur lhre Schlafqualitat
steigern,sondernauchlhre Tagesleistungptimieren LasserSiesich

inspirieren,wie Siedurch verbessertenSchlafzu neuer Vitalitat und

Energiegelangen!

\i—_\ \Vortrag (QrQ.Ql min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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2, Zeit fur Veranderung &Dintegion

DerMenschist ein Gewohnheitstier

Warum dasso ist, wie Gewohnheitsschleifemussehenund wie man

sie durchbrechenkann ¢ diese und weitere Themen sind Inhalte

diesesVortrags Anschaulichund mit Raum zur eigenen Reflektion
werden Hilfestellungenan die Hand gegeben,wie ein gewlnschtes
Verhaltenaufgenommenyerandertoder abgesetztwverdenkann

\i—_\ \Vortrag (QrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache

=ﬂ
00



= Gesundheitscoaching

\i_:\ Coaching
@ vor Ort oder virtuell

&Dintegion

DerWegin einengesunderenAlltag

Diese Einzelberatungemehmen im Allgemeinendie Gewohnheits

und Verhaltensanderungin den Fokus und sind somit offen fir

individuelle Anliegen Mit Unterstltzungeines ausftillbarenManuals
werden die Teilnehmendenzur Reflektion ihrer Gesundheitsziele
angeregt Gemeinsamwird ein Handlungsplanaufgestellt und es

werdeneventuelleBarrierenidentifiziert.

rQrQ.Qﬁ 1 Person 60 Minuten

gt

Reflektion,
Verhaltensalternativen % nach Absprache



2> Health Picknick &integion

Gesundm Team

Zu einem etwas anderen Workshop versammeltsich das Team in
gemiditlicherAtmosphérean einemschénenOrt in der Natur.

Nach einem kurzen Input des Moderators zu Gewohnheitenund
Verhaltensanderung haben die Teilnehmenden Raum, sich zu
personlichenErfahrungen,méglichen Herausforderungenoder Best
Practiceam Hinblickauf die Umsetzungvon gesundemVerhaltenim
Alltag auszutauschen In ungezwungener Umgebung wird der
Teamgedanke so mit der Vermittlung praxisorientierter
Gesundheitskompetenzerbunden

\—: Workshop (Q.’Q\Q\ min. 5 Personen 90 Minuten

Input zu Verhaltensanderung,
vor Ort :’ moderierter Austausch zu nach Absprache

Best Practices
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2, Schau auf Dich!

\i_:\ Challenge
@ virtuell

rQrQ.% alle Beschaftigte

—r=T"]
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@integion

Challengdtr mehr Gesundheitim Alltag

In einem ganzheitlichen Ansatz werden in dieser personlichen
Challengedie drei Dimensionenvon Gesundheit(physischpsychisch,
sozial)behandelt Der Mix ausWissensinpuin kleinenHappchenund

den damit verbundenAufgabenschafftumsetzbarelmpulsefiir einen

gesundheitsforderlicheren Alltag Die Teilnehmenden werden

unterstitzt, eigeneVerhaltensanderungeanzustol3en

Eine umfangreiche Broschire sowie Vortrdge und Aktiveinheiten

begleitendie Aktion und garantiereneine niederschwellig&eilnahme
DerChallengeCharaktersorgtfur zusatzlichéMotivation.

4 \Wochen

Gesamtkoordination, 2 Vortrage, % nach Absprache
4 aktive Einheiten P

U0



> Schicht fur Schicht gesund &Dintegion

Gesunadund fit rund um die Uhr

Die Kampagnestellt Mitarbeitende im Schichtdienstin den Mittel-
punkt und zielt darauf ab, Lésungswegezur Belastungsreduzierung
aufzuzeigen Eine umfangreiche Broschirebildet die Basisfur die
Wissensvermittlungufolgendent KSYSy 6 SNBEA OKSY

V Erndhrungm{ OKA OKG RA Sy &

V Bewegungsplanungotzb | OK( & OKA OK

V Schichund{ OKf I F

V ErholungundCNB AT SA i

Erganzt durch ein gemeinsames KickOff-Meeting und zwei
a | dzF & dzOMktdnstRge d@us aktiven Pausen,kleinen Screenings

und individuellenBeratungenentsteht ein erfolgreichesPaket,dasin
Produktionsbetriebergut umsetzbaiist.

\i_:\ Kampagne rQrQ. max. 50 Schichtarbeitende 4 Wochen

Gesamtkoordination, zwei
vor Ort :’ Aktionstage vor Ort, nach Absprache

Broschire

—r=T"]




Bewegungseinheiten @integion

Von A wie Aerobic bis Z wie Zumba

Vortrage

Komm in Bewegung
Hilfe zur Selbsthilfe bei Riickenschmerzen
SOKrafttraining bei Ruckenschmerzen

Faszierg Wege zu mehr Mobilitat

Kampagnen & Challenges

Nimm dein Herz in die Hand

Bleib geschmeidig

Coachings

|

A \\ PhysieSprechstunde

A
y

&
X’ BEWEGUNGHY,
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5 Bewegungseinheit &integion

Von A wie Aerobicbis Zwie Zumba

Wir tbernehmendie Durchfihrungvon aktiven Bewegungseinheiten
in den betrieblichen Raumlichkeitenvor Ort oder zuhause am
Bildschirm Hiereine Auswahider moglichenKurse

Ruckentraining

Yoga

FunktionelleKrafttraining

(Outdoor)Circuit

Pilates

HIT

Mobility & Stretch

uvm.

< <K<K <LK LKLKKLKKL

. . Q : Einzelkurs: bis 60 Minuten
N— min. 5 Personen ) )
\— Bewegungseinheit rQ\ Kursreihe: 10 x 60 Minuten

@ vor Ort oder virtuell

—r=T"]

:’ aktive Einheit(en) % nach Absprache



£ Komm in Bewegung &integion

Motivationstipps fir mehr Bewegungm Alltag

DassBewegungwichtig ist und sich auf den ganzenKaorper positiv
auswirkt,ist unumstritten. Warumbewegenwir unsdannso ungern?
Undwie kannich mehr Bewegungn den Alltagintegrieren?

Diese und weitere Fragenwerden erdrtert sowie praxisorientierte
Tipps und Herangehensweiserzur Motivation und Unterstitzung
vorgestellt

\i—_\ \Vortrag (Q.’Q.Q\ min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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£ Hilfe zur Selbsthilfe bei Rtickenschmerzen &Dintegion

\i_:\ Vortrag
@ vor Ort oder virtuell

DasKreuzmit dem Kreuz

85% der Deutschenleiden im Laufeihres Lebensmindestenseinmal
an RuckenschmerzerDieser Statistik sind wir jedoch nicht machtlos
ausgesetzt

In diesemVortrag erhalten Sie nttzliche Informationenrund um das
ThemaMuskulatur, Rlickenund SchmerzursacherZudemwird Ihnen

in einem anschlieBenden Praxisteil aufgezeigt, wie man
Ruckenschmerzeeffektiv vorbeugenund beseitigenkann

(QrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ Gesundheitswissen % nach Absprache

U0



£ SOKrafttraining bei Ruickenschmerzen &Dintegion

Auf dasGleichgewichkommt esan

Die Ursachevon Rickenschmerzesteckt in der Regelnicht in den
Knochensondernin schwacheroder verkirztenMuskeln,verklebten
Faszieroderin UberbeweglicherGelenken

Heute weil3 man, durch regelméafigesind effektives Trainingkbnnen
Ruckenschmerzerbehandelt und viele Operationen verhindert
werden Dochwas mussbei einem gesundenKrafttraining beachtet
werden?In diesemImpuls werden die Grundlagenfiir ein gesundes
und effizientesKrafttrainingerklart.

\i—_\ \Vortrag (QrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache



4 Faszierg Wege zu mehr Mobilitat &Dintegion

Wohlbefindendurch Mobilitat

Wie ein weil3liches Netz umhiullen und verbinden sie Muskeln,

Gelenkeund Organe Welche wichtige Rolle diesesGeflechtfiur die

Gesundheispielt, blieb langeverborgen DennkrankeFaszierkbnnen

verharten,verdickenoder verfilzenund kbnnenso auchzu Schmerzen
fuhren.

Waswir selbsttun kdnnen,um unsereFaszierflexibelund gesundzu
halten und so fir mehr Wohlbefinden zu sorgen, erklaren wir in
diesemVortrag

\i—_\ \Vortrag rQrQ. min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache



£ Nimm dein Herz in die Hand &Dintegion

Wer die meistenBewegungspunktsammelt,gewinnt

a b A Yiéinh Herzin die | | y Btdine Bewegungschallengdei der
Uber mehrere Wochen hinweg Punkte durch Bewegunggesammelt
werden Die Teilnehmendentreten in Teamsgegeneinanderan. So
wird nicht nur dasHerzKreislauiSystemsondernauchder Teamgeist
gestarkt

Wahrend des Aktionszeitraumswird die Motivation durch drei
Vortrage im Themenfeld Bewegung sowie drei aktive
Bewegungseinheiteilhoch gehalten Optional kann die Challengamit
einer CharityAktion kombiniertwerden

\i_:\ Challenge rQrQ.Q. Teams aus 4 8 Teilnehmenden 12 Wochen
@ virtuell

7 Gesamtkoordination, 3 Vortrage, 3 %
] Aktiveinheiten nach Absprache
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% Bleib geschmeidig

\i_:\ Kampagne
@ virtuell

&Dintegion

Mehr Mobilitat durchgeschmeidigd-aszien

Die Kampagnezielt auf die Vermittlung von Wissen sowie aktive
BewegungskompetenzinsichtlichdesFasziensystemab. JedeWoche
erhalten die Teilnehmenden einen Ubungskatalogzu einer der
Faszienlinienim Koérper Parallel findet zu jedem Schwerpunktein
virtuellesLive Training(4x 20 Minuten) statt.

Die Aktion startet mit dem Vortrag o C| & £ MW8gé zu mehr
a 2 0 A f denfiX éirte erste Sensibilisierungorgt Optional kdnnen
Faszienrollenbélleals Giveawayausgegebenverden

.2.2.9\ alle Beschatftigte 4 Wochen

—r=T"]

] Gesamtkoordination, Vortrag, % nach Absprache

] 4 Aktiveinheiten
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% PhysieSprechstunde Dintegion

FachlichdJnterstltzungsofort verfligbar

In der Einzelberatungper Videochatsteht dem Mitarbeitenden ein
qualifizierter Physiotherapeutzur Verfigung Die Fachkraftgeht auf
individuelle Beschwerderein, empfiehlt gezielte Ausgleichstibungen
und berdt zu gegebenenfalls notwendigen Arztbesuchen
Niederschwelligund ohne Wartezeitenstehendie Physiotherapeuten
Redeund Antwort.

\: Coaching (qu.% 1 Person 60 Minuten
@ virtuell @ aktive Teilnahme % nach Absprache



Coachings @integion

Individuelle Ernéhrungsberatung

Challenges & Workshops

Learn& Lunch

Zuckerchallenge

LiveCookingMeal-Prep

Emotionales Essen Die Salzdebatte

Die Macht des Zuckers Gruner Teller, grol3e Wirkung
Darmgesunde Ernéhrung Gesunde Erndhrung am Arbeitsplatz
Achtsames Essen Gesunde Ernahrung im Schichtdienst
Herzgesunde Ernahrung Ern&hrung im Winter

Immunstark essen

Screenings

Messung der Kérperzusammensetzung (BIA)




% Ernahrungsberatung &integion

Individuell und persoénlich

D wizd gesundessenhangt maRgeblichmit unseremWohlbefinden
und einem guten Koérpergeftihlzusammen!Ganzegal, ob es um ein
paar Kilogramm  Gewichtsreduktion geht  oder ein
erndhrungstherapeutischesProblem zu Grunde liegt ¢ eine
Ernahrungsfachkrafinterstitzt bei der Umsetzung

In personlichen Beratungsgesprachenwerden lhre individuellen
Bedurfnisse  und Lebensumstande berlcksichtigt, um
mal3geschneiderte 6sungsansatzeu entwickeln

\i—_\ Coaching (QrQ. 1 Person je 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell

] Ernahrungsbera?ungen, Beratungs % nach Absprache
J unterlagen, EMailbetreuung

—r=T"]
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® Ernahrungstherapeutische Beratung &Dintegion

mit Anerkennung der Krankenkassen

Fachlichfundiert und zertifiziert

+ AEfarskkungerund ihre Folgenlassensich durch eine gezielte
Ernahrungsanpassungpurbar verbessern oder sogar vollstandig
bewadltigen Aktuellen Studien zufolge kann eine professionelle
Ernahrungstherapibei einer Vielzahivon Diagnoserbemerkenswerte
Erfolgeerzielen¢ sowohl zur Praventionals auch zur Linderungvon
Krankheitsfolgen
Mdgliche Beratungsthemerkdnnensein Ernahrungbei Ubergewicht
und Adipositas, Diabetes, FettstoffwechselstérungenKnochen &
Gelenkbeschwerdemynd weitere.

BeiVorlageeiner arztlichenNotwendigkeitsbescheinigurikpnneine
Kosteniibernahmelurchdie Krankenkassearfolgen

i f \ . Q 1 x 60 Minuten &
S— Q 1 Person

\— Coaching 4 x 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell

] Ernahrungsbera@ungen, Beratungs % nach Absprache
J  unterlagen,EMailbetreuung

—r=T"]
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D Learn& Lunch &Dintegion

GesundeErnédhrungrifft auf Gemeinschatft

kinemLearn& Lunchverbindenwir die Theoriemit der Praxis Nach
einem interaktiven Vortrag zu erndhrungsspezifischefhemenfindet
eine gemeinsame Mabhlzeit statt. Dabei kdnnen sich die
Teilnehmenderselbsteine gesundeMahlzeitam vorbereiteten Buffet
zusammenstellen

Nebender Sensibilisierungler Teilnehmenderfir eine gesundeund
ausgewogeneErnahrungwird das GemeinsanfGefuhl gestarkt und
der Erfahrungsaustausdlefoérdert

”":":\"" \ //

N\QACC I 108

—| Vortrag & gemeinsame max. 15 Personen 2 Stunden
\i:\ Mahlzeit rQrQ‘nQ' % )
@ vor Ort

7 Vortrag, gemeinsame Mahlzeit %
] inkl. Lebensmittel & Rezeptkarten nach Absprache

—r=T"]
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‘® Zuckerchallenge &integion

Zuckerim Fokus Verstehen,vermeiden,ersetzen

Y dz@s| i6 Ndiserem Alltag allgegenwartigund kann zu einem
Risikofaktor werden Mit wdchentlichen Impulsen werden die
Mitarbeitendenmotiviert, ihren Zuckerkonsunzu hinterfragenund zu
reduzieren Neben der Wissensvermittiung unterstitzt eine
Ernéhrungsfachkraft in  Form einer a %dzO1 S NBE LINBUOK & (1 dzy R S
Beantwortung individueller Fragen Das Booklet bietet Platz, seine
personlichenChallenges$estzuhaltenund Erfolgesichtbarzumachen

9 NH NKkamnSiyi Kontingent an Ernahrungsberatungerfir die
Mitarbeitendenhinzugebuchiwerden

%I Challenge rQrQ.Q. min. 5 Personen 5 Wochen

Gesamtkoordination, Vortrag,
vor Ort oder virtuell ‘l‘ :' Zuckersprechstunde, optional: nach Absprache
Erndhrungsberatungen

g
=



% Die Macht des Zuckers &Dintegion

Wennder stiReGenussur Fallewird

Erist stf3,verfuhrerischund ausunseremAlltag kaumwegzudenken
Esheilster machtkrankund stichtig

Suchtpotenzial, Blutzuckerspiegel, Lebensmittelkennzeichnung,
Marketingfallen,Zuckeralternativeisw

Wir kommendem Zuckerauf die Spurund gebenpraktischeTippsftr
einengesundenJmgang

\i—_\ Vortrag .2.2.% min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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D Die Salzdebatte

\i_:\ \ortrag
@ vor Ort oder virtuell

@integion

Wie viel oderwie wenig Salza 2 fséin® a

Salzist lebensnotwendigund war friiher ein kostbaresGut Immer
haufiger steht der heutige Salzkonsumedochim Verdacht,negative
Auswirkungenauf die Gesundheitzu haben Ist daswirklich so oder
gilt auchhiera R BoSismachtdasD A T (i K &

Welche Rolle spielt Salz in unserer Erndhrung? In welchen
Lebensmittelnverstecktes sich und welche Empfehlungemgelten fur
einengesunderSalzkonsum?

Welche Alternativen gibt es, um Speisenmit weniger Salzdennoch
Geschmackuverleihen?

(Q.’Q\Q\ min. 5 Personen 30 Minuten
@ Gesundheitswissen % nach Absprache

[amm | | (e d
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D Gruner Teller, grof3e Wirkung

\i_:\ \ortrag
@ vor Ort oder virtuell

Warumvegannicht nur flr Veganerist

Der Impulsvortrag behandelt die Grundlagen veganer bzw
pflanzenbetonter Erndhrung mit besonderem Fokus auf die
gesundheitsforderlich®erspektive

WelcheVorteile habenbestimmte pflanzlicheLebensmittel AWie kann
eine Mangelerndhrungvermieden werden und welche kritischen
Néahrstoffesindzubeachten?

Welche besondereRolledie biologischeWertigkeit von Eiweil3spielt
und wie eine pflanzenbetonte Erndhrung einfach in den Alltag
integriert werdenkann,rundet den VVortragab.

(QrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ Gesundheitswissen % nach Absprache

@integion
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% Live-CookingMeal-Prep &integion

Einfach praxisnahund gesund

a SPrepist in und gleichzeitigaltbewéhrt Hinter dem Modewort
stecktein Trend, Esserclevervorzukocheng dasspart Zeitund Geld
Zudemfordert dasVorkochengestindereEssgewohnheiten

Bei unseremLiveCookinggeht es im Speziellerum die Zubereitung
einereinfachenund gesundenMahlzeitfir ZuhauseoderdasBuro.

\: Workshop rQrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ virtuell

—r=T"]

1 Kocheinheit, Rezeptkarten, %
] exkl. Lebensmittel nach Absprache
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% Emotionales Essen &Dintegion

SeelentrosterNervennahrungund Stressfutterg
Essenst nichtimmer die Losung

Die meisten Menschenessennicht nur, wenn sie hungrigsind Auch
Gefiihle spielen eine (bergeordnete Rolle In diesem Vortrag
beleuchtenwir die Hintergrindedes emotionalen Essenserkunden
zugrundeliegendeEmotionenund entwickeln individuelle Strategien
zumbessererlJmgangmit diesemThema

M_ el

g

-
,__#

Der Vortragbietet wertvolle Einblickeund praktischeTippsfir jeden,
der seinEssverhaltefessenerstehenund verandernmochte

\i—_\ \Vortrag (QrQ.Ql min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache

g
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% Gesunde Ernahrung am Arbeitsplatz &Dintegion

HandaufsHerz¢ Wasliegt heute auf dem Brot?

Fur viele Menschenist die Einbindungeiner gesundenErndhrungin

den aktiven Berufsalltageine echte Herausforderung Stress,soziale
Einflusse,Motivation oder die VerfligbarkeitungesunderOptionen
sindeinigeHindernisse

In diesem Vortrag geht es speziell darum, das eigene
Ernahrungsverhalten zu reflektieren, Herausforderungen und
Losungsansatzeu erarbeiten und mit alltagstauglichenTipps und
Tricks das eigene Ernahrungsverhaltentrotz Berufsalltag zu
optimieren

\i—_\ \Vortrag (QrQ. min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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% Gesunde Erndhrung im Schichtdienst &Dintegion

Sobleibt die Erndhrungm Rhythmus

Schichtarbeitstellt den Kérpervor besondereHerausforderungenin
diesem Vortrag beleuchten wir, welche Auswirkungen der
Schichtalltag auf den Stoffwechsel hat und wie eine gesunde
Ernahrunggezieltunterstitzenkann

Neben den Grundregeln fir eine ausgewogene Ernahrung im
Schichtdienskeigenwir auf, wie eine strukturierte Mahlzeitenplanung
an unterschiedliche Schichtmodelle angepasst werden kann
PraktischeTippsund einfacheStrategienhelfen, die Balancezwischen
Leistungund Wohlbefindenzufinden.

\i—_\ \Vortrag rQrQ.Q. min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache



% Darmgesunde Erndhrung &Dintegion

EinSprichwortbesagt a L DdarmsitzenTodund[ S o6 Sy &

Deutlicherkannman nicht ausdrtickenwelchenStellenwertder Darm
fur unsere Gesundheithat. Besondersdie Erndhrunghat grof3en
Einflussauf dieses wichtige Organ In diesem Vortrag zeigen wir
alltagstauglichund praxisnah, welche Lebensmittel eine gesunde
Darmflora férdern und welche Storfaktoren vermieden werden
sollten

Vortrag ,2.2% min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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% Achtsames Essen &Dintegion

DieKraftdesHierund Jetzt Achtsamessen bewusstleben

Wir essenim Stehen,im Gehen, neben der Tastatur oder beim
Autofahren Belegte Brotchen vom Backer nebenan, das
Tiefkuhlgerichtfir die Mikrowelle, die Chipsvor dem Fernseheroder
die fertige Trinkmahlzeito go.

HiggemVortragladenwir ein hinzusehensichselbstund daseigene
Essverhalterzu reflektieren Wir geben Tippsund Ubungenan die
Hand,fir mehrLebensqualitdtind Gesundheit

\i—_\ \Vortrag (QrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache



% Ernahrung im Winter &integion

Mit Soulfoodund Vitamin D durchdie kalte Jahreszeit

Wennesdraul3enkalt wird, holenwir unsdie Warmegernevoninnen
und lassen die Seele mitnaschen Beim Soulfood geht es um
Lebensmittel,die warmend wirken, die Abwehrkrafte steigern sowie

die Stimmungheben

Auf dieser winterlichen Reiseaus Genussund Leidenschaftwvidmen
wir uns dariiber hinausdem viel diskutiertenThemaa + A 5 &ridy
klarentber den aktuellenKenntnisstanduf.

\i—_\ \Vortrag (Q.’Q\Q\ min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache



% Herzgesunde Ernahrung &Dintegion

EssenwasdasHerzbegehrt

Erkrankungerdes HerzKreislaufSystemsstellen eine der haufigsten
Todesursachemar. Da die Ursachenweitgehendbekanntsind, kann
manselbstviel fur die eigeneHerzgesundheitun.

Ziel des praxisorientierten Vortrags ist das Aufzeigen einer
herzgesunderErndhrungsweisenit praktischenTippsund Tricksfir
die Umsetzungm Alltag

\i—_\ \Vortrag rQrQ. min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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2 Immunstark essen &Dintegion

Gutesseng gesundbleiben

Wer sein Immunsystemunterstiitzen mochte, der kommt um eine
ausgewogene Erndhrung nicht herum. Doch wie beeinflussen
Nahrungsmittel das Immunsystem?Sind Nahrungserganzungsmittel
sinnvoll”WelcheRollespieltder Darm?

Dieseund weitere Fragengreifenwir in unsereminformativenVortrag
a L YYdzy ssenNJuf und geben praktische Tipps und
Ernahrungsstrategiefur ein starkesimmunsystenandie Hand

\: \Vortrag (qu% min. 5 Personen 60 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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D BIAMessung &integion

Wenndie innerenWerte zahlen

Die Bioelektrische Impedanzanalyse (BIA) ist eine prazise
Untersuchungder Kérperzusammensetzundierbei werden neben
dem Korperfettanteil auch die Muskelmasse,der Wasserhaushalt
sowiedasBauchfettgemessen

Die Messung liefert wertvolle Informationen Uber den
Ernahrungszustandles Korpers als Momentaufnahme, auch eine
Verlaufsmessungur Erfolgstberprifungst moglich Der Coachgibt
wertvolle Tippsund Trickszur Verbesserungnit auf denWeg

\i—_\ Screening rQrQ.Q. max. 32 Personen 2 ¢ 3 Stunden
@ vor Ort

7 Screening, personliche %
] Auswertung, Nachbesprechung nach Absprache
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Kampagnen

ErgonomieCoach

Ergonomielmpuls¢ Produktionsarbeitsplatz

ErgonomieCoachingg Bildschirmarbeitsplatz

Vortrage

Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz

Screenings

Analyse der muskularen Bewegungsfahigkeit

&

Integion



" ErgonomieCoach

\i_:\ Coaching
@ vor Ort

—r=T"]

e

&Dintegion

Ergonomieg individuellund nahdran

Mit einem ganzheitlichenAnsatz fokussiert die Ergonomieberatung
gesundheitsférderlich&/erhaltensweisem 2 tife jobdund legt damit
einenwichtigenGrundsteinfir die Gesundheider Mitarbeitenden

In einer KickoffVeranstaltung werden Fihrungskrafte und

Mitarbeitende zum Ablauf informiert und in das ThemaErgonomie
eingefuhrt Bei den drei folgenden Mitarbeiterkontakten fihren wir

Arbeitsplatzanalysendurch, entwickeln Trainingspléne auf Basis
individuellerBedurfnisseund gebenergonomischeVerhaltenstippszu

den arbeitsbezogenen Tatigkeiten Nach einer eigenstandigen
Umsetzungsphaserfolgt ein Refreshemit dem Ziel zur nachhaltigen
Implementierung

max. 15 Produktions G 3 Tage
mitarbeitende

Gesamtkoordination, Coachings, % nach Absprache
Impulsschulung, Reporting
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¥’ Ergonomielmpuls &integion

AufdenPunktgebracht!

In der a L Y LAdzEN&R uyfsér&sdErgonomieCoacheswerden die
theoretischeVermittlung physiologischeHintergrindein der Gruppe
sowie die praktische Umsetzung des Gelernten am Arbeitsplatz
kombiniert An einem Beispielarbeitsplatzwerden ergonomische
Verhaltensweiserzu den haufigstenTatigkeitenunter Anleitung des
Coache®rarbeitetund eingeiibt

Zur nachhaltigen Unterstitzung erhalten die Teilnehmendenein
Handoutmit einer ErgonomieChecklistesowie Ausgleichsiibungen

— : max. 15 Produktions :
\i:\ Gruppencoaching rQrQ.Q\ mitarbeitende 90 Minuten
@ vor Ort

Arbeitsplatzanalyse, %
Verhaltensschulung nach Absprache
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“t” ErgonomieCoaching

\_: Coaching

@ vor Ort oder virtuell

@integion

KleineAnderung,groReWirkung

In einem 1:1-Gesprachwerden die ergonomischerkinstellungerdes
Bildschirmarbeitsplatzes uUberprift und  optimiert.  Unter
Beriicksichtigung der vorliegenden Arbeitsbedingungen werden
gemeinsamgesunde Verhaltensalternativenfiir einen dynamischen
Arbeitsalltagerarbeitet Zur nachhaltigenUnterstiitzungerhalten die
Teilnehmendenein Handout mit einer ErgonomieChecklistesowie
Ausgleichsiibungen

rQrQ.'Qﬁ 1 Person 45 Minuten

—r=T"]

] Arbeitsplatzanalyse, %
] Verhaltensschulung nach Absprache

=ﬂ
00



“t’ Ergonomie am Bildschirmarbeitsplatz &integion

a v dziwidsffur alleim Biirooder Mobile Office

In einem kurzweiligenImpuls werden die wichtigsten Einstellungen
eines Bildschirmarbeitsplatzesfir eine mdglichst ergonomische
Austibung der Tatigkeit erlautert. Neben den physiologischen
Hintergriindenzum ThemaRuckengesundheivird der Schwerpunkt
auf die Vermittlungvon kleinenTippsund Tricksfir mehr Dynamikim
Arbeitsalltaggelegt

Zur nachhaltigen Unterstitzung erhalten die Teilnehmendenein
Handoutmit einer ErgonomieChecklistesowie Ausgleichsiibungen

\i—_\ \Vortrag (QrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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‘i’ Analyse der muskuléren

\i_:\ Screening
@ vor Ort

—r=T"]
—

Bewegungsfahigkeit &integion

Beweglichkeitkann manchesn Bewegungsetzen

Die AnalysemuskularerBewegungsfahigkeinobee®fit analysiertdie
funktionale Beweglichkeitrelevanter Muskelgruppen Durch dieses
Verfahren koénnen unter anderem Muskelverkiirzungen sowie
Asymmetrienfestgestelltwerden,die langfristigzu SchaderdesHalte-
und Bewegungsapparatdsihrenkénnen

Nach der Messungwerden gezielte Ubungenzur Verbesserungles
aktuellenStatusan die Handgegeben

max. 32 Personen 1 Tag

Screening, personliche Auswertung
mit Ubungsempfehlungen, nach Absprache
Nachbesprechung
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Mentaltrainings

Mental Break

Resilienzimpulse

Mentale Gesundheit in bewegten Zeiten

Mentale Gesundheit und Riickenschmerz

Resilienz; die Strategie der Stehaufmannchen

Challenges & Workshops

Mach mal achtsam

Clever gegen Stress

Resilienztraining; das Stehaufmannchen wecken



& Mental Break &Dintegion

In der Ruheliegt die Kraft

Der Mental Breakist die ideale Pause,um fir einen kurzenMoment

zur Ruhezu kommenund dem stressigenArbeitsalltagzu entfliehen

Die kurze Einheit soll dabei unterstiitzen, mehr Gelassenheitund

Entspannungn den Arbeitstagzu integrieren VerschiedendJbungen
wie zum BeispielAtementspannungBodyScaroder eine Traumreise
sorgenfir eine kurze Verschnaufpausedlie startklar fir die nachste
Aufgabemacht

Ziel ist es, die vermittelten Techniken selbststandig in
Stresssituationemnwendenzukoénnen

\i—:\ Entspannungseinheit rQrQ.Q\ min. 5 Personen bis 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ aktive Teilnahme % nach Absprache
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& Resilienzimpulse &integion

DasStehaufmannchenvecken

Jederist im LaufedesLebenamit Veranderungerund Wendepunkten
konfrontiert. Resilienz beschreibt die Fahigkeit, Hindernisse zu
Uberwinden und schwierige Lebenssituationenohne dauerhafte
Beeintrachtigungu berstehen

Wochentliche Impulse liefern wertvolles Hintergrundwissen und
vermitteln praktische Ubungen zur Starkung der eigenen
Resilienzfaktoren

9 NH N ¥dnits deR Vortrag a wS & A ¢ i ySkrategie der
{ § $KI dzF Y Niyzygébkichtyeéden

— . 12 Impulse uber
\i:\ Impulse rQrQ.Q. min. 5 Personen 12 Wochen
@ virtuell :’ Resilienzimpulse % nach Absprache
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& Mentale Gesundheit in bewegten Zeiten &integion

Aufdie Balance] 2 Y Yd@nWa

In diesemVortrag gehenwir einer ganzenReihespannenderFragen
auf den Grund Was macht mentale Gesundheitaus und woran
erkenne ich, wenn diese Bereiche nicht in Balancesind? Welche
Aspekteentscheidentber meine psychischeGesundheit(genetische
DispositionenUmfeld, Umstande Gewohnheiten Gedankenund wie
kann ich diese Bedingungenbeeinflussen?Welche Rolle spielen
Sport/korperliche Aktivitat, Erndhrungund die Auseinandersetzung
mit der eigenen Person bzw Themen der personlichen
Weiterentwicklung? Welche Strategien kbnnen helfen, schwierige
Zeitenkurz und langfristigbesserzu tiberwinden?

\i—_\ \Vortrag rQrQ. min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache



& Mentale Gesundheit und Rickenschmerz &Dintegion

a5 Isigtmirimb I O1 Sy &

Biszu 85%der DeutschererleidenzueinemZeitpunktin inrem Leben
RuckenschmerzenLangst ist bekannt, dass Kérper und Seele
miteinanderverbundensind Wie alsohangenRuckenschmerzeand
Psycheusammen®ndwelcheMalinahmerkdnnenhelfen?

Dieseund weitere Fragerwerdenin dem Impulserdrtert. Denndurch
ein besseres Verstandnis der Verbindung zwischen Psyche und
RuckenschmerzekGnnen geeignete Mal3nahmenergriffen werden,
um denZustandzuverbessern

\i—_\ \Vortrag rQrQ.Q. min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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& Resilienz &Dintegion

Die Strategieder Stehaufmannchen

Jederist im LaufedesLebenamit Veranderungerund Wendepunkten
konfrontiert. Resilienz beschreibt die Fahigkeit, Hindernisse zu
Uberwinden und schwierige Lebenssituationenohne dauerhafte
Beeintrachtigungu berstehen

In diesemImpulsvortragtauchenwir in das Konzeptder psychischen
Widerstandfahigkeitein und zeigen, welche Grundhaltungenund
Fahigkeiteruns resilientmachen Zudemgebenwir erste Ubungenan
die Hand, um diese Fahigkeitenim Alltag zu trainieren Denn die
positiveNachrichtist: Resilienkannmantrainierenwie einenMuskel

\i—_\ Vortrag .2.2.% min. 5 Personen 30 Minuten
@ vor Ort oder virtuell @ Gesundheitswissen % nach Absprache
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4y Mach mal achtsam

\i_:\ Challenge
@ virtuell

@integion

Furmehr Bewusstseinm Alltag

Diese persotnliche Challenge starkt die mentale Gesundheit der
Teilnehmenden durch Anregungen zu einer bewussteren
LebensfiihrungUber einen Zeitraumvon vier Wochenhinwegwerden
verschiedene Anreize zu gesunden mentalen Verhaltensweisen
geschaffen¢ das Ziel ist, gesunde Routinen fir den Alltag zu
entwickeln

Die Mitarbeitenden werden mit einem Booklet aus wissenswerten
Zusammenhangenund darauf aufbauenden Tagesaufgaben,die

einfach in den Alltag integriert werden kdnnen, begleitet Der
Wettkampfcharakterunterstiitzt die Kampagnezusatzlichund hilft

beim Durchhalten FUr aktiven Input sorgenzwei Vortrage sowie vier
a a S Y. UINK lwhhiiedddesAktionszeitraums

,2‘2.91 alle Beschatftigte 31 Tage

g™

Gesamtkoordination, Booklet,

. R nach Abgprache
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