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ADAC Gesundheitsmanagement

HZMobil – ein Präventionsprogramm für die Hilfezentrale des ADAC e.V.

Teilnahmeunterlagen für den VBG_NEXT
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ADAC Gesundheitsmanagement:

Struktur/ Aufgaben & Akteure



3

ADAC Personalservice und Gesundheitsmanagement

Case-
management

BGM

ArbeitsmedizinFamilie & Beruf
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Aufgaben des Betrieblichen Gesundheitsmanagements 

Individuum 
-Kompetenzen zur langfristigen 

Gesundheiterhaltung-

Führungskräfte
-Gesundheitsmanagement als 

Führungsaufgabe-

Umfeld
-gesunderhaltende, unterstützende 

Strukturen-
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Die Akteure im ADAC Gesundheitsmanagement
Zentrale und Regionen 

Gesundheitskoordinatoren (GEKO)

→ In der Region Süd: 

Christian Mayer

→ In der Region West :

Joachim Redlin

→ In der Region Nord: 

Nils Gerner

→ In der Region Ost: 

Peter Krämer 

→ In der Region Mitte: 

Yvonne Heilig

→ In der Zentrale: 

Kay Hasselbach

Zentrales Gesundheitsmanagement

Dr. Uwe Nickel (Leiter PSG)

Denise Heirler

Susanne Feichtinger
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Konkret:

Das Programm HZMobil



Vorgehen: zeitlich - inhaltlich
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Gefährdungs-
beurteilung

Leistungsprofil BÄD

Daten (Demografie, 
AU…)
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Workshop: 
Vorstellung 
Konzept

Feintuning der 
Inhalte, Bausteine 
und Abläufe
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Ausschreibung an 
mehrere 
Dienstleister

Präsentation und 
Auswahl in 
Zusammenarbeit 
mit HZ Mitte
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Planung 
Pilotdurchführung

Vorstellung HZ-
Leiterrunde

R
o

ll-
o
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t

ggf. Anpassung der 
Inhalte/Konzept/ 
Abläufe

Weiterführung des 
Programms, auch 
in anderen HZen
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Jun/Juli ´17 Aug/Sept ´17 Feb-April ´18 Mai-Sept ´18 ab ´19



ENTWICKLUNG



Bereits bestehende Maßnahmen

Stimmtraining
Deeskalations-

training HZ

ADAC 

BGM

Gesund 
bleiben in 

Kommunika-
tionsberufen

Ergonomie

Gesundes 
Sehen

PSYCHE / STRESS

SPEZIAL > 

TÄTIGKEIT

BEWEGUNG
Als FK 
gesund 
bleiben



Bewegung

30%

Bild-
schirmarbeit

10%

Stress-
bewältigung / 
Entspannung

20%

Ernährung

40%

Inhalte gewünscht in Analyse Workshop
Ausdauer/Kraft/Mobilisation/Koordination

Bewegungsanalyse

Bewegungsmöglichkeiten (neben Fitnessstudio)

Zusammenhang Ernährung-Bewegung

aktiver Lebensstil 

(auch wenig Bewegung bringt viel!)

Vorsorgecharakter

Faszientraining/BlackRoll

Ergonomie

dynamisches Stizen/Stehen

Ausgleichsübungen am Arbeitsplatz

(Augentraining)

(Stimmtraining)

Grundumsatz / Energiezufuhr

Körperzusammensetzung

Energiegehalt Lebensmittel - Getränke

gesunde Fast Food Alternativen

Zusammenhang Schichtarbeit >praktische 
Umsetzung

Ernährungs-/Einkaufsplan

Umsetzung in der Familie

„Kühlschrank-Check“

App (Lebensmittel, Grundumsatz)

Belastungen/Ressourcen

Auszeiten sinnvoll nutzen

soziale Kontakte

Coaching Umgang mit Konflikten 

Entspannungstechniken 

(Meditation/Achtsamkeit)

Regenerationsmöglichkeiten 

nach schwierigen Gesprächen

Bewusstsein für Überlastung

Zeitmanagement / Konzentration auf Wichtiges

emotionale Dissonanz



„Grundsätze“

• Integration/Verbindung zu ADAC Gesundheitsmanagement – Angeboten (Gesundes Sehen, Stimmtraining, 
Gesund bleiben in Kommunikationsberufen)

• Motivation zur Umsetzung gesundheitsförderlichen Handelns > langfristige Überwindung des 
Schweinehunds

• Eigenverantwortung stärken

• Gesundheitsplan / Individualität: wie kann jeder Einzelne die Inhalte in seinen Alltag integrieren

• Nachhaltigkeit



Pilotierung
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Programm-Übersicht

Inhalte:
• Ernährung & Schichtarbeit
• Bewegung, Ergonomie & Ausgleichstraining am Arbeitsplatz
• Regeneration, Schlaf, Entspannungstechniken

Fokus:
praxisorientierte Umsetzung, Anwendung im beruflichen und privaten Alltag
Nutzung vorhandener Möglichkeiten
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09.10.2018 Check-Ups
10.-11.10. 2018 Intensivseminar

Pilotierung

2 Wochen & 6 Wochen post

Coaching

Schwerpunkt Bewegung oder Ernährung

02./03.04.2019

Refresher-Seminar
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Feedback Pilot

Ø-Note

Ablauf & Organisation 1,38

Seminaraufbau 1,54

Seminarinhalt – Allgemein 1,66

Seminarinhalt – Bewegung/Ergonomie 1,57

Seminarinhalt – Ernährung 1,63

Seminarinhalt - Regeneration 1,35

Referenten 1,21



Roll Out



Tag 1

Tag 2

Am Vortag

Ablauf/ Inhalte: 
Intensivseminar



Am Vortag

Tag 1Ablauf/ Inhalte: 
Refresher



Feedback Roll Out
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GESAMTBEURTEILUNG - GESAMT

INHALTE - GESAMT

REFERENT/TRAINER - GESAMT

RAHMENBEDINGUNGEN - GESAMT

Inhalte des Teilbereichs Bewegung und Ergonomie - GESAMT

Inhalte des Teilbereichs Ernährung - GESAMT

Inhalte des Teilbereichs Regeneration und Energiemanagement -GESAMT

Gesamtauswertung

trifft voll zu trifft zu teils/ teils



Feedback Roll Out

Verknüpfung von Theorie und 
Praxis, lebendige Gestaltung, viele 
Informationen rund um das Thema 
Ernährung und Bewegung. Ein 
wirklich sehr gutes Seminar! vielen 
Dank!

Sehr praxisnah, leicht 
verständlich. Gut umzusetzen 
auch ohne vorherigen 
Kenntnisse. Trainer war 
professionell, überaus freundlich 
und motivierend.

Es ist ein wirklich sehr gutes Seminar, 
was ich persönlich für jeden Mitarbeiter, 
der Hilfezentrale zur Pflichtveranstaltung 
machen würde. Auch die anschließende 
Betreuung ist sehr gut.

Ich nehme seit diesem Seminar keinerlei 
Medikamente mehr und dafür bin ich 
dankbar. Meinen besonderen Dank geht 
an die Kollegen, die dieses Seminar 
zusammengestellt haben und mir zur 
Verfügung gestellt hat. 

Die gute Atmosphäre. Die 
Trainer waren immer bereit, 
Fragen gleich zu beantworten.



Impressionen
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Danke für Ihre 
Aufmerksamkeit!


