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ADAC Personalservice und Gesundheitsmanagement




Aufgaben des Betrieblichen Gesundheitsmanagements

Individuum

-Kompetenzen zur langfristigen
Gesundheiterhaltung-

Umfeld Fihrungskrafte

-gesunderhaltende, unterstitzende -Gesundheitsmanagement als _ .
Strukturen- Flihrungsaufgabe- R
| .




Die Akteure im ADAC Gesundheitsmanagement
Zentrale und Regionen

Zentrales Gesundheitsmanagement
Dr. Uwe Nickel (Leiter PSG)

Denise Heirler

Susanne Feichtinger

Gesundheitskoordinatoren (GEKO) - In der Region Ost:

- In der Region Siid: Peter Kramer
Christian Mayer - In der Region Mitte:

- In der Region West : Yvonne Heilig
Joachim Redlin - In der Zentrale:

- In der Region Nord: Kay Hasselbach
Nils Gerner
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ADAC

Konkret:




Vorgehen: zeitlich - inhaltlich

A

Grob-Analyse

Gefahrdungs-
beurteilung

Leistungsprofil BAD

Daten (Demografie,
AU...)

@
Jun/Juli 17

Fein-Analyse

Workshop:
Vorstellung
Konzept

Feintuning der
Inhalte, Bausteine
und Ablaufe

@
Aug/Sept 17

Ausschreibung &

Auswahl

Ausschreibung an
mehrere
Dienstleister

Prasentation und
Auswahl in
Zusammenarbeit
mit HZ Mitte

@
Feb-April “18

Pilotierung ‘

Planung
Pilotdurchfiihrung

Vorstellung HZ-
Leiterrunde

@
Mai-Sept 18

Roll-out ‘

gef. Anpassung der
Inhalte/Konzept/
Ablaufe

Weiterfiihrung des
Programmes, auch
in anderen HZen

ab 19



ENTWICKLUNG



Bereits bestehende Mallhahmen

PSYCHE / STRESS Deeskalations-
training HZ

SPEZIAL > o

TATIGKEIT Gesundes bleiben in
Sehen Kommunika-
tionsberufen

BEWEGUNG
Als FK

gesund Ergonomie
bleiben




Inhalte gewlinscht in Analyse Workshop

-~

Ausdauer/Kraft/Mobilisation/Koordination
Bewegungsanalyse

Bewegungsmaoglichkeiten (neben Fitnessstudig
Zusammenhang Erndhrung-Bewegung
aktiver Lebensstil

(auch wenig Bewegung bringt viel!)
Vorsorgecharakter
Faszientraining/BlackRoll

\

Grundumsatz / Energiezufuhr
Korperzusammensetzung
Energiegehalt Lebensmittel - Getranke
gesunde Fast Food Alternativen

Zusammenhang Schichtarbeit >praktische
Umsetzung

Erndhrungs-/Einkaufsplan
Umsetzung in der Familie
,2Kuhlschrank-Check*

App (Lebensmittel, Grundumsatz)

o

Bewegung

AN

Ergonomie
dynamisches Stizen/Stehen
Ausgleichsubungen am Arbeitsplatz

Bild-
schirmarbeit

\

/

Belastungen/Ressourcen
Auszeiten sinnvoll nutzen
soziale Kontakte

Coaching Umgang mit Konflikten
Entspannungstechniken
(Meditation/Achtsamkeit)
Regenerationsmadglichkeiten
nach schwierigen Gesprachen
Bewusstsein fir Uberlastung
Zeitmanagement / Konzentration auf Wichtiges
emotionale Dissonanz

Stress-
bewaltigung /
Entspannung

20%

J L

\

/




,arundsatze”

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

* Motivation zur Umsetzung gesundheitsférderlichen Handelns > langfristige Uberwindung des
Schweinehunds

* Eigenverantwortung starken
* Gesundheitsplan / Individualitdt: wie kann jeder Einzelne die Inhalte in seinen Alltag integrieren

* Nachhaltigkeit



Pilotierung



Programm-Ubersicht

12 Wochen Challenge-/ Eigenaktivitdtsphase

Checkup — 60 Minuten

Intensivseminar 2 Tage Checkup — 60 Minuten Weiterfiihrendes Training in
2 telef. Coachings & 30 Refresher (1 Tag) Eigenleistung
Minuten

Inhalte:

*  Erndhrung & Schichtarbeit
*  Bewegung, Ergonomie & Ausgleichstraining am Arbeitsplatz
. Regeneration, Schlaf, Entspannungstechniken

Fokus:

praxisorientierte Umsetzung, Anwendung im beruflichen und privaten Alltag
Nutzung vorhandener Moglichkeiten

13 ADAC PowerPoint_Master_Neues_CD_Vxx.pptx



Pilotierung

2 Wochen & 6 Wochen post |
Coaching
Schwerpunkt Bewegung ode

09.10.2018 Check-Ups
10.-11.10. 2018 Intensivseminar

14 ADAC PowerPoint_Master_Neues_CD_Vxx.pptx



Feedback Pilot

Ablauf & Organisation

Seminaraufbau

Seminarinhalt — Allgemein
Seminarinhalt — Bewegung/Ergonomie
Seminarinhalt — Ernahrung
Seminarinhalt - Regeneration

Referenten

15 ADAC PowerPoint_Master_Neues_CD_Vxx.pptx

1,38
1,54
1,66
1,57
1,63
1,35
1,21

Insgesamt betrachtet: Wie schatzen Sie den Nutzen/die Bedeutung der vermittelten
Inhalte in den verschiedenen Teilbereichen fiir Inren PERSONLICHEN ALLTAG ein?

100%
90%
80%
70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

Prozentuale H3ufigkeit

0% 0% 0%

69%
62%
54%
31% 31%
23% 23%
8%
0% 0% 0% [ ] 0%
sehr gering gering in Ordnung hoch sehr hoch

~

B Bewegung und
Eronomie

mErndhrung

Regeneration u
Energiemanage

/

@ 60%
Z
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m
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) Insgesamt betrachtet: Wie schatzen Sie den Nutzen der Inhalte
FUR IHRE MITARBEITER UND KOLLEGEN in den verschiedenen Bereichen ein?

0% 0% 0%

sehr gering

62%
54%
38%
31% 31%
23% 23%
15% 15%
8%
0% 0%
gering in Ordnung hoch sehr hoch

~

® Bewegung und
Eronomie

B Erndhrung

Regeneration un
Energiemanager]

/




Roll Out



Ablauf/ Inhalte:
Intensivseminar

Am Vortag

Uhrzeit

12:40-17:30

Messung

Bewegungsanalyse (FMS)
BIA-Messung

Messung Blutdruck und Bauchumfang

Zeitumfang pro Pers.
20 Min.
10 Min.
10 Min.

Tag

Uhrzeit

8:30-09:00

09:15-10:30
10:35-11:30

11:45-12:30

12:30-13:15
13:15-13:45

13:50-15:20

15:30-16:30

16:30-17:00

Tag

Uhrzeit

8:30-9:15

9:15-10:45

1

Format

Workshop

Workshop

Workshop

Workshop

Vortrag/
KI. Gruppe

Reflexion

2

Format

Vortrag

Mix

11:00-12:00 Mix

12:00-12:30

12:30-14:00 Workshop

14:05-14:45 Workshop

14:50-15:50 \Vortrag

16:00-16:30 Workshop

16:30-17:00 Reflexion

Titel Inhalte Kategorie

Bewegungseinheit (exemplarischer Aufbau fir einen bewegten  Ubungen zur Mobilisation und g fir einen T

Start in den Tag) dynamischen Start B
Pause

Bedeutung von Regeneration, kurz- und langfristige
Regeneration und Energiemanagement Regenerationsstrategien, Schlaf als wichtigste Erholungs-
inkl. ,,aktive Pause” (z.B. Augenentspannung) malknahme, Erarbeitung und Austausch von Strategien
fiir Mini-Pausen und besseren Schlaf

Regeneration

Bewegungsraum Biiro — Ergonomie und Ubungen am Checkliste Ergonomie, Anwendung der Faszienprodukte Bewegun
Arbeitsplatz am AP und Ubungen am AP ohne Tool gung
Pause
Workshop Lunchtime Erndhrung
Blitzentspannung Beispiel fir eine effektive regenerative Pausengestaltung Regeneration
Snacking, Zuckerfallen, Leb itteldeklaration, Ti
Workshop Erndhrung (inkl. Smoothie-Zubereitung 2hacking, fuckeriatien, Lebensmitteldekiaration, 1ipps Erndhrung

ﬁ}r den Schichtalltag

Pause
Erarbeitung der Umset ki tenz, dnlich
Meine Toolbox — Anwendung im Alltag und .rar T T mfe AN e'nz peirson e E__ .
L. Zielsetzung und Verdnderungsstrategien, Lésungen fiir Allgemein
Frustrationsimpfung = a . .
mdégliche Barrieren, Umgang mit Misserfolgen
Abschluss (Evaluation) ZusamrTlenfassung, Frage- und Diskussionsrunde, Allgemein
Evaluation, Ausblick
Titel Inhalte Kategorie
Gesundheit gibt’s nicht geschenkt BegriiRung, Einflihrung, Erkldrung Seminarkonzept Allgemein
Einfiihrung Bewegung und Gesundheit, Grundlagen zum
Der Bewegungsapparat - § de Facts der Physiologie Teil 1 Bewegungsapparat (Muskeln, Faszien und Gelenke), Bewegun
inkl. Auswertung B lyse + Ubungseinhei Riickenschule; inkl. Erlduterung Screening-Ergebnisse und S
passende Handlungsempfehlungen (Ubungsdurchftihrung)
Pause
Workshop Lunchtime Zubereitung Brain Erndhrung
Gemeinsame Mittagspause (Verzehr | yd-Mittagessen)
Einfiih Erndhrung, Erndh th d praktisch
Erndhrung als Chance fiir einen gesunden Schichtalltag [NILMrUNg EINGNIUNG, Eranrungsmythen und praxtische Erndhrung

Umsetzung im Alltag
Pause

Bedeutung eines passiven Lebensstils, Handlungs-
Ist Sitzen das neue Rauchen? - Raus aus der Sitzfalle maglichkeiten fiir Job und Zuhause; Bewegung
inkl. kurzer Praxiseinheit

Der Bewegungsapp -5 de Facts der Physiologie Teil 2 Energiestoffwechsel und Trainingstipps Bewegung

Pause
Kennenlernen verschiedener Kurz-
Entspannungsmethoden
Selbstreflexion, wie kbnnen Strategien und Tools im Alltag
integriert werden

Blitzentspannung Regeneration

Meine Toolbox — Anwendung im Alltag Allgemein



Ablauf/ Inhalte:
Refresher

Am Vortag

Uhrzeit Messung
Bewegungsanalyse (FMS)
12:40-17:30 BlA-Messung
Messung Blutdruck und Bauchumfang

Tag 1

Uhrzeit Format Titel
8:30-9:25 Mix Willkommen zuriick
9:30-10:30 Vortrag Ressourcen aktivieren

10:30-10:45 Workshop Schulter-Nacken-Yoga

10:55-12:00 Vortrag Vertiefung Erndhrung: Brainfood fiir Performance
12:00-12:30 Workshop Workshop Lunchtime

12:30-13:00 (‘:Zn:zzms;z:nxmi':al;zse n)

e S

o R Ausd.

14:15-15:45 Mix

Gruppen-

16:00-17:00 h
arbeit

Pause

Pause

14 und Kréftigung — So
gelingt das Training (inkl. Praxiseinheit)

Pause

Meine Toolbox — Wie geht es weiter und Abschluss

Zeitumfang pro Pers.

20 Min.
10 Min.
10 Min.

Inhalte

Einstieg, Ergebnisvorstellung (Lifestyle Assessment,
Erlduterungen zum Re-Check),

moderierte Kurz-Reflexion (Wie ist es lhnen ergangen?),

Wie geht es weiter

Auffrischung der Themen aus dem Intensivseminar
(K&rperliche Fitness, gesunde Erndhrung und Regeneration als
Ressourcen und Energiespender)

Praxiseinheit

Was ist Brainfood und wie hilft und die Erndhrung die
personliche Konzentrations- und Leistungsfahigkeit als auch
Stressresistenz zu steigern.

Zubereitung od-Mittagessen

inkl. Achtsamkeits-Ubung

Rituale fiir die Trennung von Arbeitsleben und Freizeit,
Auszeit fiirs Gehirn, soziale Kontakte

Tipps fur die Gestaltung von Ausdauertraining und fiir die
Durchfithrung von Kraftigungstibungen, Ubungsprogressionen

Erfahrungsaustausch, Erarbeitung von Ldsungsstrategien,
Ausblick, Feedback

Kategorie

Allgemein

Allgemein

Erndhrung

Erndhrung

Regeneration

Bewegung

Allgemein



Feedback Roll Out

Inhalte des Teilbereichs Regeneration und Energiemanagement -GESAMT
Inhalte des Teilbereichs Erndhrung - GESAMT

Inhalte des Teilbereichs Bewegung und Ergonomie - GESAMT
RAHMENBEDINGUNGEN - GESAMT

REFERENT/TRAINER - GESAMT

INHALTE - GESAMT

GESAMTBEURTEILUNG - GESAMT

ADAC

0%

Gesamtauswertung
56%
59%
69%
60%
78%
68%

63%

20% 40%

trifft voll zu trifft zu

35% 6% 3%

26% 11% 5%0

28% 3%%

27% 11% 2%

21% 0%

27% 2%%0

32% 3%%
60% 80% 100%

teils/ teils

120%



Feedback Roll Out

Verknipfung von Theorie und
Praxis, lebendige Gestaltung, viele
Informationen rund um das Thema
Erndhrung und Bewegung. Ein

wirklich sehr gutes Seminar! vielen
Dank!

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

Es ist ein wirklich sehr gutes Seminar,
was ich personlich fiir jeden Mitarbeiter,
der Hilfezentrale zur Pflichtveranstaltung
machen wiirde. Auch die anschlieRende
Betreuung ist sehr gut.

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

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

ADAC




Impressionen




Danke fir lhre
Aufmerksambkeit!
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