GESUNDE

UNTERNEHMEN

\~/

Angebotsbausteine

Gesunde Ernahrung erleben

,Warum gesund ernahren?” Schon Winston Churchill sagte: ,Man soll dem Leib,
etwas Gutes bieten, damit die Seele Lust hat, darin zu leben.” Eine gesunde Ernah-
rung kann die lebenswichtigen Funktionen sicherstellen — und zwar in Stoffwechsel,
Korper und Psyche.

In den letzten Jahrzehnten wurden viele wissenschaftliche Studien durchgefihrt, die
auf eine groBe Bedeutung der Erndhrung fur die Gesundheit hindeuten. Etwa ein
Drittel der Kosten im Gesundheitswesen wird durch Krankheiten verursacht, die mit
Erndhrung zusammenhangen. Daher ist eine richtige Ernahrung ein wichtiger Faktor
fur Gesundheit und Wohlbefinden. Nach der nationalen Verzehrstudie, 2008 sind
50,6 % der Frauen und 60 % der Manner tbergewichtig (BMI > 25 kg).

«Wir kdnnen uns durch tagliches Essen krankmachen oder auch stark und
gesund erhalten.”
Paracelsus

Die Folgeerkrankungen und die damit verbundenen Kosten stellen eine alarmierende
Entwicklung dar — auch fur Unternehmen. Die zweite Alternative, die uns Paracelsus
im obigen Zitat vorschlagt, kénnen Unternehmen sich zum Nutzen machen und Mit-
arbeiter unterstltzen, eine gesunde Balance zu finden.

www.gesundeunternehmen.com

Beraterverbund Gesunde Unternehmen

Ihr Spezialistenteam flr ganzheitliches
Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)

+ + +

Pluspunkte fir |hr Unternehmen

Margit Urban

BGM Koordination &
Beratung

. Der eine wartet, dass die Zeit
sich wandelt, der andere packt
sie an und handelt!”

Dante Alighieri

Inhaberin Margit Urban BGM Koordination & Beratung,
Burnout-Beraterin, Expertin fir psychosoziale Gesundheit
im Betrieb, NLP Practitioner, Ernahrungsberaterin, Partner
im Beraterverbund , GesundeUnternehmen”

Margit Urban

Konigsteiner StraBe 5

65510 Idstein

Telefon +49 (0)6126.7004478

Mobil  + 49 (0)162.8241211
margit.urban@gesundeunternehmen.com
www.gesundeunternehmen.de
www.bgm-margiturban.de

* MARGIT URBAN

BGM - KOORDINATION & BERATUNG

*
Die Akademie Gesunde Unternehmen

Unser praxisbezogenes Angebot im modularen System
entspricht den aktuellsten Erkenntnissen von Forschung,
Didaktik und Padagogik. Unsere Referenten und Coaches
sind alle langjéhrig erfahren im Bereich von wirksamen
betrieblichen Gesundheitsmanagement und engagiert
bei der Sache. Alle Angebote kénnen Inhouse und in
branchengemischten offenen Gruppen stattfinden.

Zielgruppe der Angebote: Fiihrungskrafte, Mitarbeiter,
alle an Gesundheit Interessierte

Mehr unter
www.gesundeunternehmen.com

Der Beraterverbund Gesunde Unternehmen

Der Beraterverbund Gesunde Unternehmen ist ein Ver-
bund erfahrener Experten mit Herz und Verstand rund um
ganzheitliche Gesundheit und hat das Ziel, machbare Ent-
lastung zu schaffen und schnell Ressourcen zu aktivieren,
um eine gesunde Basis fur Stabilisierung und fir nétige
Veranderungen zu haben.

Mehr unter
www.gesundeunternehmen.com
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Angebotsbausteine:
~,Gesunde Ernahrung”

Ziel:

Bewusstwerdung und Ausgangssituation kennenlernen
Basis fur weitere/notwendige MaBnahmen bestimmen
Messung von Risikofaktoren

Bestimmung des Body-Mass-Index (BMI)

Bauchumfang — Taille — Huft-Quotient

+ + + + +

Mit der Messung durch die Bioimpedanz-Waage wird die Kérperzusammenset-
zung des Korpers analysiert: Korperfett, Muskelmasse, Wasseranteil.

Durch die Messung kénnen gesundheitliche Gefahren ermittelt werden, die durch
eine Anderung des Erndhrungsverhaltens positiv beeinflusst werden kénnen.

Eine erste Sensibilisierung der Mitarbeiter zum Thema gesunde Erndhrung erfolgt.
Erste Tipps zur Erndahrungsumstellung kénnen wahrend des Erstgespraches
gegeben werden.

Zielgruppe: alle Beschaftigten

Ort: Inhouse

Dauer: 45 Minuten pro Mitarbeiter mit erster Sensibilisierung und
Erlduterungen zu gesunder Ernahrung

Kosten: auf Anfrage je nach Umfang/Anzahl TN

Darauf folgend kénnen Einzelberatungen zu einer gesunden Erndhrungsumstellung
angeboten werden.

Der Baustein ,Messung von Risikofaktoren” kann als Einzelmodul im Rahmen
eines Gesundheitstages gebucht werden. Hier ist die Dauer pro Einheit ca. 30 Minuten.
Die Beratungszeit insgesamt betragt 8 Stunden.

www.gesundeunternehmen.com

Unser Grundsatz des Handelns/

beim Aktivieren von Menschen

Um Menschen/Mitarbeiterinnen ins Bewusstsein von
Ist-Zustand, Risikofaktoren und Chancen zu bringen und
nachhaltig zu aktivieren/Verhaltensveranderung zu erzeu-
gen, kann der Arbeitgeber gut gewahlte Anreize und Im-
pulse setzen.

Aus unserer Erfahrung ist es dabei jedoch wichtig, dies mit
direkt folgenden und ,machbaren” MaBnahmen zu un-
terlegen, die verschiedene Zielgruppen und Lerntypen an-
sprechen - nicht Jede/r lernt gerne in einer Gruppe und
wieder Andere genieBen Gruppendynamik bzw. brauchen
den sanften , Gruppenzwang”.

Deshalb setzen wir - auch in dem Bereich ,bewusste Er-
nahrung” - den Fokus auf passgenaue Konzepte und ste-
hen fur eine kostenfreie Erstberatung zur Konkretisierung
der Wunsche, Integration anderer, vorhandener oder fri-
herer MaBnahmen gerne zur Verfligung.

Unsere Beratungen und Angebote sind grundsatzlich in
einem ,Methoden-Mix" aus Gruppenangeboten, Einzel-
beratung, Selbstlern-Einheiten, Umsetzungsbegleitung per
Telefon, webinar/skype-Begleitung maglich.

Ihr Team vom

Beraterverbund GesundeUnternehmen
Margit Urban
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Individuelle Ernahrungsberatung

Die einzelnen Schritte im Uberblick

1. Individuelle Anamnese mit Messungen und Bestimmungen der Risikofaktoren

2. Auftrag des Fuhrens eines Ess-, Bewegungs- und Fuhltagebuchs (3-7 Tage) mit
Angaben zur Befindlichkeit und des ,Warums der Nahrungsaufnahme”, welches
zur 2. Sitzung vorliegen muss und Grundlage fur Ernahrungsempfehlungen darstellt.

3. Gemeinsame Analyse des Protokolls und Erkennen von Zusamenhangen, Herleiten von
MaBnahmen, Erndhrungsempfehlungen, Aushandigen von Tipps und Anleitungen

4. Ruckfallprophylaxe

Vorteile

Wahrend dem laufenden Beratungszeitraums besteht die Mdglichkeit per Mail jeder-
zeit Fragen oder bei Unklarheiten, Kontakt zum/r Beraterln aufzunehmen.

Zielgruppe: alle Beschéftigten
Ort: Inhouse
Dauer pro Einheit: 45 Minuten

Mindestens 3 Einheiten sind notwendig, damit eine individuelle Sensibilisierung
erfolgen kann. Eine ldngerfristige Betreuung ist empfehlenswert. Zusatzlich kénnen
Erndhrungsplane bilanziert und darauf abgestimmt, individuelle Verzehrsempfehlungen
abgeleitet werden (zusétzliche Anfrage).

Zu weiteren Bausteinen der individuellen Erndhrungsberatung kénnen noch das ,ge-
meinsame Einkaufen im Supermarkt” sowie ein personlichen ,Kuhlschrankcheck”
angeboten werden (auf Anfrage).

Weitere Angebote als Vortrag oder Impulsworkshop

Zum Thema Erndhrung bietet Margit Urban neben diesen Bausteinen noch weitere
Angebote mit hohem Selbsterfahrungswert fur lhre Beschéftigten an:

+ Was steckt in der ,Suppentlute”? — , Aha-Effekt”

+ Analyse von Nahrwerttabellen auf Lebensmittelpackungen

Weitere interessante Einblicke zum Thema gesunde Erndhrung kénnen von Ihren Mit-
arbeitenden im Rahmen von Impulsvortragen oder Workshops Inhouse gewonnen
werden. Fur mehr Informationen besuchen Sie die Akademie auf unserer Website
oder kontaktieren Sie uns. Gerne stellen wir ein Programm nach Ihren individuellen
betrieblichen Bedurfnissen zusammen.

www.gesundeunternehmen.com
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Gesunde Ernahrung als Event

Kantinenberatung

In Kombination mit erfahrenen Partnern bieten wir Beratung rund um ,,gesunde Kon-
zepte” fur Mitarbeiterlnnen mit und ohne Kantine an.

Wir begleiten Sie bei der Einfihrung des Erndhrungskonzeptes der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung e.V. (DGE) beim Aufbau oder Umbau einer ,,gesunden” Kantine.
Bausteine wie Impro-Theater rund ums Thema Erndhrung sowie ein digitales Pro-
gramm fur Vielreisende und AuBendienstler runden unser Konzept und Mdéglich-
keiten ab.

Kochevents zum Thema ,Gesunde Erndahrung” als gleichzeitige Teambildungs-
maBnahme

Wer gemeinschaftlich am Zwiebelbrett Tranen vergieBt und spater das leckere Essen
in lockerer Atmosphare an langer Tafel genieBt, der lernt fast schon spielerisch, dass
es sich lohnt, zusammen an einem Strang zu ziehen und dass es nicht viel Aufwand
bedeutet, sich gesund zu ernahren.
Konzeption und Kosten auf Anfrage

Kochstation, Smoothies-Bar, gesundes Buffet mit dazugehérigem Kochbuch
als Bestandteil Ihres Gesundheitstages

Frische saisonale Friichte werden an der Smoothiebar zu leckeren und gesunden
Smoothies zubereitet. Die Kochstation zeigt anschaulich, wie einfach schnell und ge-
sund gekocht werden kann. Gesunde und leckere Gerichte kénnen am gesunden
Buffet probiert werden. Alle Rezepte der einzelnen Angebote sind leicht nachzu-
machen und auch zum Mitnehmen zur Arbeit geeignet.

Damit wird ein positives Momentum mit Uberraschungseffekt erreicht, welches eine
nachhaltige Basis und den ersten Schritt fur das ,sich Beschaftigen” mit Erndhrung
und Gesundheit zur Verflgung stellt. Kosten auf Anfrage.

www.gesundeunternehmen.com

Kurziibersicht:
Was mit welchem Angebot erreichbar ist

1. Messungen von Risikofaktoren
Zum Beispiel im Rahmen eines Gesundheitstages oder
als individueller Einstieg in das Thema , Gesunde Ernéh-
rung”. Gesundheitszustand wird messbar. Ist der Mitar-
beiter bereits auf einem guten Weg oder besteht Hand-
lungsbedarf?

2. Individuelle Erndhrungsberatung
Der/die Mitarbeiterin erfahrt, dass ,gesunde Ernah-
rung” erlernbar ist und er/sie personlichen Einfluss auf
seine Gesundheit hat. Eine Verhaltensénderung in Be-
zug auf Ernahrung ist individuell erreichbar.

3. Kombination aus individueller
Erndhrungsberatung mit Gruppenworkshops
Das Thema ,Gesunde Ernahrung” betrifft alle. Erleben
und Austausch im Gruppenkontext motiviert die Beleg-
schaft, das Erndhrungsverhalten zu Gberdenken. Mitar-
beiterlnnen nehmen ihren Korper bewusster wahr und
sind fur physische und psychische Befindlichkeiten sen-
sibilisiert.

4. Erlebnisstationen bei lnrem Gesundheitstag
In diesem wertschatzenden Rahmen kommen Mitarbei-
terlnnen in Kontakt mit gesunder Ernahrung und be-
kommen einen Eindruck, wie einfach es ist sich gesund
zu ernahren.
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Der Beraterverbund Gesunde Unternehmen

Um die komplexen und vielschichtigen Facetten des Betrieblichen Gesundheits-
managements vollstandig abzudecken und kompetent umzusetzen, haben sich bundes-

weit Experten zu einem interdisziplindren Beraterverbund zusammengeschlossen.

Betriebliche Gesundheitsforde-
rung zu jeder Zeit an jedem Ort
Just Functional GbR

+ Platzsparendes, flexibles Bewegungs-
konzept

+ Bewegung im Arbeitsalltag mit selbst-
entwickeltem Produkt

+ Training mit virtuellem Trainer

+ Jede Ubung nur 2 Minuten und in
gewohnlicher Arbeitskleidung durch-
fuhrbar

Starter-Paket BGM
Gesunde Unternehmen

Systematischer Aufbau einer effizienten
BGM-Strukturmitimplementierungskon-
zept, Kick-off und Evaluation

Fithrungskraftetrainings/
Coaching/BEM
Claudia Effertz Consult

gesundes Fuhren, Bausteine der Personal-
entwicklung, Bausteine im Betrieblichen
Eingliederungsmanagement

Ernahrungsberatung
Margit Urban
BGM Koordination & Beratung

Vom gesunden Buffet mit Kochbuch,
aktivierenden Events und Vortragen,
Einzelbegleitung bis zur Kantinenberatung

Online-Portallosungen
(moove & JUUNA)
vitaliberty

Die digitale Zukunft mit psychischer Ge-
fahrdungsbeurteilung oder Unterstiitzungs-
plattform fur pflegende Angehorige

BGM-Impulsbausteine
Gesunde Unternehmen

Wir holen lhre Mitarbeiterlnnen und
Fuhrungskrafte genau da ab, wo sie ge-
rade stehen und setzen nachhaltige Im-
pulse fur den nachsten Schritt.

Stressmanagement-Seminare
Claudia Effertz Consult

Kursprogramme fur nachhaltige Umset-
zungsstrategien

www.gesundeunternehmen.com

Gesundheitstage-PLUS
Gesunde Unternehmen

Das interaktive Gesundheitsevent mit
Erfolgsgarantie

Boxenstopp und
Neustart-BGM
Gesunde Unternehmen

Ist-Analyse des Status Quo mit neuen
Impulsen

Effiziente Pravention mit
innovativen BGF-Losungen
JB-medical e.K.

Moderne Produktlésungen und Ideen
aus der Medizin- und Fitnessbranche fir
praktikable PraventionsmaBnahmen in
Ihrem Unternehmen mit entsprechender
Kommunikations- und Umsetzungsbe-
gleitung

Expertengesprache
und Fachtagungen
Gesunde Unternehmen

Erfahrungsaustausch in ca. 4 Std. (20—
30 Teilnehmer)/Ganztagesveranstaltung
+ Marktplatz (50-80 Teilnehmer)

Einzelvortrage zu allen
BGM-Themen
Gesunde Unternehmen

+ Medizinische Fachvortrage
+ psychische Gesundheit
+ Erndhrung

Prozessbegleitung
Margit Urban
BGM Koordination & Beratung

+ verschiedene Verfahren zur Erhebung
von psychischen und physischen Ge-
sundheitsgefdhrdung

+ Begleitung und Koordination von
BGM-Verfahren

+ Koordination von BGM-Projekten

Aus- & Weiterbildungs-
lehrgange

Gesunde Unternehmen

+ Fachkraft BGM

+ Prozessbegleiter
+ Coach

+ und viele mehr

Claudia Effertz
Gesunde Unternehmen

Wiesenpromenade 2

64673 Zwingenberg

Telefon +49 (0) 6251.8691179
Mobil  +49 (0) 163.7827534
claudia.effertz@
gesundeunternehmen.com
www.gesundeunternehmen.com

Jennifer Filz
Just Functional GbR

ScheuerlenstraBe 3

79822 Titisee Neustadt
Telefon +49(0) 7651.8880267
Mobil  +49 (0) 151.53793793
jenniferfilzf@
gesundeunternehmen.com
www.just-functional.com

Jorg Breitbarth
JB-medical e.K.

Im Riedgarten 7

79235 Vogtsburg

Telefon +49(0) 7662.3249791
Mobil  +49 (0) 162.4248260
joerg.breitbarth@
gesundeunternehmen.com
www.jb-medical.de
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