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BGM Aktionswochen 25. April bis 6. Juni 2024

Thema: ,FIT und VITAL durch den Friuhling®

BIA-Messung (Kérperanalyse):
Eine gesunde Korperzusammensetzung ist sehr wichtig. Mit der BIA Messung kénnen
Sie lhre Koérperzusammensetzung analysieren. So koénnen Gesundheitsrisiken
frihzeitig erkannt werden und Sie erhalten Informationen lber Ihren Gesundheits-
und Fitnesszustand.
Was wird gemessen?
e Stoffwechselalter
¢ Organfettanteil
e Korperfettmasse
e Skelettmuskulatur
o Kodrperwasser

e Phasenwinkel (Zellqualitat) ‘”\“*D
e Body-Mass-Index (BMI) ;
Die Messung erfolgt barfuR auf der TANITA-Waage. 5

Sie erhalten eine individuelle und vertrauliche Auswertung und Tipps fir lhre
Gesundheit.

Durchgefiihrt von: Robby Huthmann (finanziert durch die AOK)

Termine: 02.05.; 15.05.; 29.05.; 06.06.24

Zeit: je 07:30-15:30 Uhr

Dauer: 20 Minuten pro Person

Ort: Fitnessraum Mensa

Anmeldung: uber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei flr Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)
ZellCheck:

Der Zellcheck ist eine revolutiondre Methode, die auf der Spektral-Photometrie basiert,
um die Bioverfiigbarkeit von Spurenelementen, Mineralien, toxischen Schwermetallen
und oxidativem Stress zu messen. Die Messung erfolgt mittels eines erprobten
Spektral-Photometers - ein Messgerat in der GroRe eines Handscanners. Die Messung
ist sehr einfach, absolut ungefdhrlich, schmerzfrei und schnell. Der Zellcheck
ermoglicht eine stabile, reproduzierbare Messung der wichtigsten Mineralien und
toxischen Metalle, direkt auf Zell-Ebene.
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Es ist mittlerweile wissenschaftlich bewiesen, dass Spurenelemente, Mineralien und
toxische Schwermetalle in den Zellen und nicht im Blut eingelagert sind. Das Zell-
Check Spektrometer liefert eine prazise Quantifizierung der intrazellularen Speicher
von Spurenelementen, Mineralstoffen und oxidativem Stress. Er ersetzt somit eine
Blutanalyse in Bezug auf die Bestimmung von Spurenelementen und Mineralien sowie
das Trichomineralogramm (Haaranalyse), mit welchem sonst die Schwermetalle
analysiert werden.
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Durchgefiihrt von: Frank Wollbriigge und Juliane Radtke (finanziert durch UMMD)

Termine: 16.05.; 22.05.; 28.05.; 04.06.24

Zeit: je 08:00-16:00 Uhr

Dauer: 20 Minuten pro Person

Ort: Fitnessraum Mensa

Anmeldung: uber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei flr Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)

Ausdauer-Check mit dem Fahrradergometer:

Ausdauer bezeichnet die Widerstandsfahigkeit des Organismus gegen Ermiidung und
die schnelle Regenerationsfdahigkeit nach einer Belastung. Es wird demzufolge die
motorische Fahigkeit beschrieben, eine bestimme Intensitdt uber eine moglichst lange
Zeit aufrechterhalten zu kénnen, ohne vorzeitig korperlich bzw. geistig zu ermiiden
und sich so schnell wie moglich wieder zu regenerieren.

In diesem Screening-Angebot wird dies mit Hilfe eines Fahrradergometers getestet
und ausgewertet.

Durchgefiithrt von: AktiVital (finanziert durch die Barmer)

Termin: 06.05.; 27.05.24

Zeit: 07:30-15:30 Uhr

Dauer: 20 Minuten pro Person

Ort: Fitnessraum Mensa

Anmeldung: uber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235

Kosten: kostenfrei flir Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)
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BGM Aktionswochen 25. April bis 6. Juni 2024

Thema: ,FIT und VITAL durch den Frihling®

YOGA:
Yoga ist ein idealer Begleiter fiir eine gesunde Lebensbalance und bringt Kérper und
Geist in Einklang. Der Ganzheitliche Ansatz umfasst die folgenden 4
Hauptbestandteile von Yoga:

e Korperiibungen (Asanas)

e Atemubungen (Pranayama)

e Konzentration und Sammlung (Meditation)

e Entspannung und Regeneration

Durchgefiithrt von: GesundheitsAkademie (finanziert durch die AOK)
Termine: 07.05.24: 15:45-16:30 Uhr
16:45-17:30 Uhr
14.05.24: 15:45-16:30 Uhr
16:45-17:30 Uhr

Ort: Sportraum Mensa
Anmeldung: uber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei fiir Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)

Faszien Training:

Faszien bilden eine Art "Ganzkdorperanzug”. Das elastische Bindegewebe bedeckt
Muskeln, Organe, aber auch Sehnen und Knochen. Es ist nur wenige Millimeter
diinn, reiRfest und normalerweise sehr elastisch. Faszien geben den einzelnen
Korperpartien Form und Stabilitat, sie trennen Muskelstrange voneinander und
verhindern, dass Muskeln aneinander reiben. Sie sorgen fir die Kraftlibertragung
von einem Muskel zum anderen und unterstiitzen die Muskeln bei Spriingen und
federnden Bewegungen.

Wenn diese Vorgange nicht mehr reibungslos funktionieren, Schmerzen und
Bewegungseinschrankungen vorliegen, kann es am VERKLEBEN DER FASZIEN liegen.

Grinde dafiir kdnnen sein:
e zu wenig Bewegung
e Uberlastung (bei schwerer kérperlicher Arbeit oder Sport)
e Verletzungen
e Stress
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Sind Beschwerden durch verklebte Faszien vorhanden, ist es hochste Zeit fiir das
Faszien Training.

Durchgefiihrt von: AktiVaria (finanziert durch die AOK)
Termin: 21.05.24: 15:45-16:30 Uhr

16:45-17:30 Uhr

04.06.24: 14:45-15:30 Uhr

15:45-16:30 Uhr
Ort: Sportraum Mensa
Anmeldung: uber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei fur Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)
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BGM Aktionswochen 25. April bis 6. Juni 2024

Thema: ,FIT und VITAL durch den Frihling®

Erndahrungsworkshops:

,Detox-Erndhrung - den Saure-Basen-Haushalt ins Gleichgewicht bringen®

Unsere Erndahrung hat einen groRen Einfluss auf den Saure-Basen Haushalt. Viele
Lebensmittel, die wir heutzutage essen, werden sauer verstoffwechselt.

Das fiihrt zur Entstehung von sauren Stoffwechselprodukten im Korper, die zum
Beispiel korpereigene Entsauerungsprozesse behindern. Daruiber hinaus kénnen sie
auch die Ursache fur Gelenkserkrankungen, Ubergewicht, Darmprobleme, Migriane
und vieles mehr sein.

Erfahren Sie, wie eine basenreiche Erndhrung den Koérper vitalisieren kann, die seine
Entgiftungsorgane starken, seine Ausleitungsorgane entlasten und die das
Immunsystem unterstiitzen. Auf diese Weise versetzen basische Lebensmittel den
Korper in die Lage, eigenstandig Uberschiissige Sauren, Gifte und Schlacken besser
neutralisieren und ausleiten zu kénnen, was eine Ubersduerung verhindert bzw. eine
vorhandene Ubersduerung mindert.

Referentin: Juliane Radtke (BGM UMMD)
Termine: 03.05.24: 11:00-12:00 Uhr
23.05.24: 13:30-14:30 Uhr

Ort: Sportraum Mensa
Anmeldung: iber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei flr Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)

TCM - Traditionelle chinesische Medizin:

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist eine Heilkunst, die sich vor tiber 2000
Jahren in China herausbildete und Uber Jahrhunderte weiterentwickelte. Neben der
westlichen Medizin ist die TCM das zweite groRe Medizinsystem der Welt.

Sie umfasst verschiedene therapeutische Verfahren, die auch als ,Saulen” der TCM
bezeichnet werden. Im Westen ist besonders die Akupunktur als eine ihrer zentralen
Therapieformen bekannt. Daneben gibt es aber auch noch die chinesische
Arzneitherapie, die Erndhrungslehre, die Bewegungstherapie Qi Gong und die
Massage Tuina.

In der TCM haben sich im Laufe der Jahrhunderte verschieden Schulen herausgebildet.
Hieraus wird im Workshop auf die 5-Wandlungsphasen-Theorie eingegangen, die in
Europa relativ weit verbreitet ist.
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Jeder Jahreszeit ist in der TCM ein Element zugeordnet. Der Friihling ist dem Element
Holz zugeordnet. Die Phase des ,Holzes" wird ndaher erldautert, was bewirkt sie in uns
und wie kdnnen wir die Energie des Fruhlings flr uns nutzen.

Des Weiteren erleben wir in einem praktischen Teil eine QI Gong Ubung passend zum
Holzelement. Ein Rezept aus der Erndhrungslehre rundet den Workshop ab.

Referentin: Gabriela Tippelt (finanziert durch UMMD)
Termine: 28.05.24: 13:30-14:15 Uhr
14:30-15:15 Uhr
Ort: Sportraum Mensa
Anmeldung: Uber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei fiir Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)
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BGM Aktionswochen 25. April bis 6. Juni 2024

Thema: ,FIT und VITAL durch den Frihling®

Resilienz Seminar:

Was ist Resilienz? Was bedeutet es, resilient zu sein? Wie kann ich Krisen nutzen, um
widerstandsfahiger zu werden? Welche Fahigkeiten brauche ich, um Probleme als
Herausforderung anzunehmen?

Inhalt:

= Uberblick und Grundwissen zum Thema

= Resilienzfaktoren und deren Anwendung als Problemlésungskompetenz

= Erkennen von Problemen und deren Annahme als Herausforderung

= Praktische Ubungen

In Absprache mit der/dem Vorgesetzen, gilt das Seminar als Fort- & Weiterbildung,
es kann dementsprechend im Rahmen der Arbeitszeit besucht werden.

Referentin: Jenny Hase (GesundheitsAkademie, finanziert durch die AOK)
Termine: 13.05.; 30.05.24

Zeit: je 08:00-14:00 Uhr

Ort: Rauminfo nach Anmeldung

Anmeldung: iber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei flr Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)
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BGM Aktionswochen 25. April bis 6. Juni 2024
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Thema: ,FIT und VITAL durch den Frihling®

Wie schaffe ich mir achtsame Momente im Alltag:

Referentin: Jenny Hase (GesundheitsAkademie, finanziert durch die AOK)
Termin: 07.05.2024, 12:00-12:30 Uhr

Ort: Online, Zugang nach Anmeldung

Anmeldung: liber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei fir Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)

Schlaf Gut:

Zu einer guten Gesundheit und Leistungsfdhigkeit gehort ausreichend Schlaf. Hier
steckt mehr Energie drin, als wir denken! Dabei macht uns erst der richtige Schlaf
tagtaglich fit fir Beruf und Alltag!

Grund genug, einmal aufzuzeigen, was man alles tun kann, um den eigenen Schlaf zu
verbessern.

Referentin: Jenny Hase (GesundheitsAkademie, finanziert durch die AOK)
Termin: 05.06.2024, 12:00-12:30 Uhr

Ort: Online, Zugang nach Anmeldung

Anmeldung: iber bgm@med.ovgu.de oder tel. unter 67-25342 oder -21235
Kosten: kostenfrei fiir Beschaftigte der UMMD (A.6.R. & FME)



