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Schriftliche Gesundheitsinformationen, Checklisten
zur Umsetzungskontrolle und die Unterstiitzung durch
Berater des BGF-Instituts helfen die Motivation auf-
recht zu erhalten. Dariiber hinaus kénnen sich die
Teilnehmerinnen und Teilnehmer wahrend der Um-
setzung des Aktionsplans durch personliche und tele-
fonische Beratung unterstiitzen lassen - sie werden
von ihrem personlichen Gesundheitscoach durch den

~ Projektverlauf begleitet, motiviert

. ’ und beraten.
'!,' ‘ \_ Das personliche Gesundheitsprofil

wird bis zum Projektende im
Dezember 2010 drei Mal erstellt und
dient damit auch der systematischen
Erfolgskontrolle. Die persdnlichen
Daten, die im Projekt erhoben werden,
dienen ausschlieplich der individuel-
len Beratung und werden streng ver-
traulich behandelt.
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Modul 3: T:ir

Mit Unterstiitaliiig dabei bleiben
Die BGF-Gesundheitscoaches unterstiitzen gemeinsam
mit den AOK-RegionaI_(il ktionen die weitere Betreuung
der Projektteilnehmer durch die Vermittiung zu ausge-
wihlten Gesundheitsanbietern. Ein schneller und

unkomplizierter Zugang zu Prdventionsangeboten in
der Region ermdglicht auch iiber das Projektende hin-
aus IN FORM zu bleiben und somit einen gesunden
Lebensstil zu festigen.
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Das Projekt wird gefordert durch:

Eusdesminetenum
ir Gezunghes




.Mehr Bewegung und eine gesiindere Erndhrung" - das
sind die Ziele des Nationalen Aktionsplans ,,IN FORM",
einer Kampagne des Bundesministeriums fiir Gesundheit.
Bundesweit sind unterschiedlichste Gesundheitsaktivitdten
geplant, um die Bevdlkerung fiir einen gesiinderen
Lebensstil zu sensibilisieren.

Das Institut fiir Betriebliche Gesundheitsférderung der AOK
Rheinland/Hamburg (BGF-Institut) setzt die Inhalte der
Kampagne im Projekt KMU IN FORM in kleinen und mittel-
standischen Betrieben (KMU) um. SchlieBlich verbringen
viele Menschen den Gropteil ihrer Zeit am Arbeitsplatz. Was
liegt also ndher, als diese direkt dort anzusprechen und mit
ihnen gemeinsam an der nachhaltigen Veranderung des
individuellen Lebensstils zu arbeiten?

Beteiligen auch Sie sich mit lhrem Betrieb am Projekt
MU IN FORM, damit Ihre Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter
IN FORM kommen und bleiben!
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Nehmen Sie Kurs in Richtungf®
Gesundheit und Lebensqualil A1

d ‘ ;
Das Projekt KMU [N FORM besteht aus drei'a J
aufbauenden Modulen. Um eine Planungsgru
alle weiteren Schritte zu erhalten, ist es wi Zu
Beginn die gesundheitliche Situation jedes Teilnehmers
zu analysieren. Deshalb erstellen wir im ersten Modul
ein Gesundheitsprofil, das individuelle ges
vante Informationen liefert. Im aufb
Modul erstellen die Berater des
Zusammenarbeit mit den einzelnen T
personlichen Aktionsplan. Die Weiﬁ
regionale Gesundheitsanbieter wie P
Vereine, Gesundheitszentren etc.,
Modul die Verfestigung des gesunde

Modul 1:

Die Einstiegsanalyse zeigt die
Moglichkeiten

Die Einstiegsanalyse, bestehend aus dem individuellen
Gesundheitsprofil und einem persénlichen Fragebogen
(Teil 1 und 2), liefert gesundheitsrelevante Informa-
tionen.

D'ré'-'fr'ﬁtbnisse der Einstiegsanalyse zeigen die
Chancen und Risiken, die sich aus der bisherigen
Lebensweise ergeben. Es wird ersichtlich, wo es sich
lohnt, Giber Verdanderungen nachzudenken.

Modul 2:

Durch Beratung zur
personlichen Strategie und damit
zum Erfolg

Auf Grundlage der Einstiegsanalyse
erfolgt eine persdnliche Gesund-
heitsberatung durch die Experten
des BGF-Instituts. Diese miindet in
einem zielgerichteten personlichen
Aktionsplan, der Terminkalender,
Lebensrhythmus und individuelle
Vorlieben beriicksichtigt. Bestand-
teile kdnnen beispielsweise eine
Erndhrungsberatung bzw. -kurs und/
oder die Teilnahme an gesundheits-
orientierten Angeboten wie Nordic
Walking, Yoga, Aquatraining, Kondi-
tionstraining etc., sein.

Der entwickelte Aktionsplan wird von
den Beschaftigten eigenverantwort-
lich im taglichen Leben umgesetzt.



