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Vorwort

ein Jahr voller beruflicher und persénlicher Herausforderungen liegt hinter uns und wohl mittlerweile fast
jeder von uns hofft, dass das Jahr 2021 ein besseres Jahr wird. Wir wiinschen Ihnen allen ein besseres Jahr,
wir wiinschen Ihnen ein gesundes und freudvolles Jahr 2021.

Da mindestens der Jahresanfang aber weiterhin unter dem steten Einfluss von Covid-19 stehen wird, haben wir
uns den Gegebenheiten angepasst und den ersten Kursdurchgang in 2021 als Onlineprogramm konzipiert. Wie
schon im vergangenen Jahr finden Sie die konkreten Kurstermine nicht mehrin diesem Programm, sondern in
separaten Kursflyern, die an alle Mitarbeiter verteilt werden. Die Kursflyer finden Sie ausgelegtin der Mensa
und im Haus 18. Zudem ist das Angebot auf der Homepage des BGM online einsehbar.

In das Onlineprogramm haben wir Kurse aufgenommen, die jeder bewegungsfreudige Beschaftigte an einem
Ort seiner Wahl durchfiihren kann. Wir haben uns bewusst fiir Kursinhalte entschieden, fiir die maximal Hilfs-
mittel eingesetzt werden, die jeder im Haushalt findet. Die Erfahrung aus den Onlinekursen im IV. Quartal
2020 waren fiir uns Grundlage fiir die Kursplanung. Wir hoffen natiirlich, dass wir mit den Onlinekursen nicht
nur unsere treuen Teilnehmer gewinnen, die seit vielen Jahren regelmafig unsere Kurse besuchen, sondern
auch neue Mitarbeiter zur Teilnahme motivieren kdnnen.

Mit einer Anmeldung zu den Onlinekursen und der Bezahlung einer Kursgebiihr kénnen die Beschaftigten an
allen Onlinekursen des ersten Kursdurchgangs teilnehmen. Sollte sich zeigen, dass das Onlineangebot eine
neue Beschéftigtenzielgruppe erreicht, die auch gern weiter online trainieren méchten, werden wir unser
Kursprogramm dahingehend erweitern. Mit dem zweiten Kursdurchgang ab April planen wir wieder vorwie-
gend Prasenztraining anzubieten und freuen uns heute schon Sie in unseren Rdumlichkeiten in der Mensa zu
empfangen. Selbstverstandlich werden abhdngig von den geltenden Kontaktbeschrankungen auch weitere
Angebote des BGM aufrecht erhalten und sollen zum Teil sogar in erweiterter Form durchgefiihrt werden.

Freuen Sie sich auch in 2021 auf:

. Neue Kurskonzepte

e Brainlight-Massagesessel

*  Mitarbeitermassageangebote

e Fitnesstraining im erweiterten Fitnessgeratepark

*  Rehabilitationssport zur Unterstiitzung der beruflichen Wiedereingliederung
e Personaltraining zur Erreichung individueller Gesundheitsziele

e Digitale Bewegungs- und Entspannungskurse

e Aktive Pausen in Ihren Raumlichkeiten

e Individuelle Beratungen, Workshops, Fachvortrage u.v.m.

Mit besten Wiinschen fiir Ihre Gesundheit.

Ihr BGM-Team

Genderverweis
Aus Griinden der besseren Lesbarkeit wird die Sprachform des generischen Maskulinums angewandt. Es wird an dieser Stelle darauf hin-
gewiesen, dass die ausschlieflliche Verwendung der ménnlichen Form geschlechtsunabhéngig verstanden werden soll.




Allgemeine Geschaftshedingungen des BGM's

Die allgemeinen Teilnahmebedingungen gelten grundsétzlich fiir alle Angebote aus dem jeweils aktu-
ellen Gesundheitsprogramm fiir Mitarbeiter*innen der UMMD, also fiir das Kursprogramm des BGM,
die SchichtCard, die GerateCard sowie fiir Beratungen, Behandlungen und Vortrdge (nachfolgend als
+Angebote” benannt), soweit sich einzelne Regelungen nicht ausdriicklich nur auf bestimmte Angebote
beziehen.

Anmeldung

Fiir alle Kurse des BGM (Prasenz- und Onlinetraining), fiir die Nutzung der Fitnessgerateraume und fiir die
SchichtCard kdonnen Sie sich online oder per Fax beim Gesundheitsmanagement anmelden.

Die Anmeldeformulare finden Sie im Online-Programmheft auf der Homepage des BGM's 2 Mitarbeiter @
Arbeitsplatz @ Betriebliches Gesundheitsmanagement @ Angebote © Anmeldung (bitte entsprechendes
Formular auswahlen).

Bei Ihrer verbindlichen Anmeldung fiir Onlinetrainings beachten Sie bitte, dass Sie die technischen Vor-
aussetzungen vorhalten, um die Trainings durchzufiihren. Fragen hierzu beantwortet das BGM-Team.

Fiir die Nutzung aller weiteren Angebote melden Sie sich bitte direkt bei dem jeweiligen Ansprechpartner an.

Ein Anspruch auf Teilnahme an allen Angeboten wird erst mit der Ubersendung der Teilnahme- oder
Anmeldebestdtigung und rechtzeitiger Zahlung des Teilnahmebeitrages (bei kostenpflichtigen Angeboten)
begriindet. Auch mit Ubersendung der Teilnahme- oder Anmeldebestitigung bleibt grundsétzlich vorbe-
halten, festgelegte Angebote wegen Unterschreiten der festgelegten Mindestteilnehmerzahl zu verschie-
ben bzw. nicht durchzufiihren.

Arbeitszeit

Die Regelungen zur Arbeitszeit finden Sie in der Dienstvereinbarung zur Teilnahme an Mafinahmen der
préventiven Gesundheitsférderung (einen Auszug daraus finden Sie auch in diesem Programm).

Finanzierung

Die Universitatsmedizin Magdeburg bietet ausgewahlte Angebote kostenfrei an. Zu diesen Angeboten
zéhlen das Entspannungsverfahren nach Jacobson, Beratungen und Vortrdge der Betrieblichen Suchtkran-
kenhilfe oder der Vortrag ,,Zuriick in den Job - Das Betriebliche Eingliederungsmanagement der UMMD*,
Rehasport und viele Angebote in den Aktions- und Gesundheitswochen. Neben den kostenfreien Ange-
boten gibt es Angebote, fiir die ein Teilnahmebeitrag gezahlt werden muss. Allerdings bietet das BGM die
Angebote fiir die Beschéftigten kostengiinstig an. Dies betrifft das Kursprogramm sowie die Massagebe-
handlungen. Ob es hierzu Bezuschussungen durch die Krankenkassen gibt, erfragen und beantragen ggf.
die Teilnehmer eigensténdig bei ihrer Krankenkasse.

Teilnahmebeitrag

Fiir die kostenpflichtigen Angebote erheben wir den jeweils ausgewiesenen Teilnahmebeitrag. Dieser

ist mit der Ubermittlung der Teilnahme- oder Anmeldebestéitigung in voller Hohe und im Voraus fillig.
Grundsatzlich ist eine vollstdndige oder anteilige Riickerstattung bei Nicht- oder nicht vollstandiger Ange-
botsteilnahme ausgeschlossen, soweit nicht unter dem Punkt ,,Stornierung” und ,,Stornierungsgebiihren®
im Besonderen eine Stornierung erlaubt ist.

Rabattierung fiir Azubis und Mehrfachanmeldungen im Kursprogramm

Alle Auszubildenden der UMMD erhalten eine Erméfiigung von 50 Prozent auf den festgelegten Teilnah-
mebeitrag (ausgenommen Mitarbeitermassagen). Fiir die von der Physiotherapeutin des BGM durchge-
fihrten Angebote belohnen wir motivierte Sportler ab dem zweiten angemeldeten Kurs je Kursdurchgang
mit 10 Prozent Erméfiigung auf den entsprechenden Teilnahmebeitrag bei gleichem Zeitumfang der Kurse
bzw. auf den Teilnahmebeitrag des Kurses mit dem geringeren zeitlichen Umfang bei einem unterschied-
lichen Zeitumfang der Kurse. Voraussetzung ist, dass der Teilnahmebeitrag des nicht ermaRigten Kurses
vollstdndig gezahlt und nicht, auch nicht teilweise, riickerstattet wird.

Bei Onlinekursen ist keine Rabattierung méglich, da die Teilnehmer hier mit ihrer Anmeldung am kom-
pletten Trainingsangebot teilnehmen kdnnen.

Stornierung

Sollten Sie fiir ein Angebot angemeldet sein, aber nicht teilnehmen kdnnen, melden Sie sich bitte unver-
ziiglich beim Gesundheitsmanagement oder den jeweiligen Ansprechpartnern schriftlich ab. Eine Stornie-
rung fiir die Angebote GerdteCard und SchichtCard ist nur solange maglich, wie noch keine Teilnahme-
oder Anmeldebestatigung libermittelt wurde. Sie ist danach also ausgeschlossen.

Stornogebiihr bei verspiteter Abmeldung von Angeboten des Kursprogramms des BGM

Fiir die Kurse des BGM gilt gesondert, dass eine kostenfreie Stornierung durch die Teilnehmer nur bis
zum Erhalt der Teilnahme- oder Annahmebestdtigung maglich ist (regelméaRig 1-2 Wochen vor Kursbe-
ginn). Wenn Ihre Stornierung erst nach dieser Bestatigung eingeht, wird eine Stornogebiihr von 10,00 €
berechnet. Sie wird nicht fallig, wenn Sie bei Ihrer Stornierung einen Ersatzteilnehmer benennen, welcher
teilnimmt und der Teilnahmebeitrag rechtzeitig gezahlt wird. Soweit eine Stornogebiihr geltend ge-
macht wird, bleibt den Teilnehmern vorbehalten, nachzuweisen, dass Kosten nicht oder nichtin der Hohe
entstanden sind. Jede Stornierung ist jedoch nur bis zum Tag vor dem Kursbeginn mdglich, danach also
ausgeschlossen.
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Ausfall von Angeboten oder Vertretung

Sofern Angebote aus Krankheitsgriinden ausfallen, werden diese in der Regel nachgeholt. Sollten Kurse we-
gen Unterschreiten der Mindestteilnehmerzahl nach Ubermittlung der Teilnahme- oder Anmeldebestatigung
ausfallen, werden die Teilnehmer informiert, dass das Angebot nicht stattfinden kann. In diesen Féllen bieten
wir Alternativen zur Verrechnung der Teilnahmegebiihr an. Nur wenn wir keine Alternativen anbieten kdnnen,
erhalten Sie eingezahlte Beitrage riickerstattet. Es bleibt auch vorbehalten, Angebote vertretungsweise von
anderen gleichwertig qualifizierten Personen bzw. Trainer*innen durchfiihren zu lassen. Der Inhalt der Angebote
kann dabeiin Abhdngigkeit von der jeweiligen individuellen Qualifikation im zumutbaren Rahmen variieren.

SchichtCard

Mit der SchichtCard kénnen Mitarbeiter im Schichtdienst sehr flexibel und unkompliziert an unserem Kurs-
programm teilnehmen. So einfach geht’s:

* Anmeldung beim BGM mit dem Anmeldeformular SchichtCard (Homepage des BGMs)
e Erhalt der Einzahlungsaufforderung fiir die SchichtCard in Hohe von 50,00 €

» Einzahlung der SchichtCard-Gebiihr

e Abholung der SchichtCard beim BGM

e Trainingsstart in Ihrem ausgewdahlten Kurs.

Mit der SchichtCard ist die Teilnahme an allen laufenden Kursen des Kursprogrammes moglich. Sie kdnnen
bis zu 10 x in 60-Minuten Kursen oder sogar bis zu 16 x in 30-Minuten Expresskursen innerhalb eines Zeit-
raumes von 3 Monaten ab erster Kursteilnahme trainieren. Auch eine Kombination aus beiden Kurszeiten
ist méglich. Die SchichtCard ist zu jeder Kurseinheit mitzubringen und wird jeweils vom Ubungsleiter ab-
gezeichnet. Die Giltigkeit der SchichtCard wird nach Riicksprache mit dem BGM verldngert sofern durch
Kontakteinschrankungen o.a. Kurse nicht stattfinden kdnnen. Werden Online-Kurse angeboten, verldngert
sich die SchichtCard nicht, da die Teilnehmer weiterhin die Mdglichkeit haben flexibel zu trainieren. Finden
im Kurszeitraum ausschlieflich Onlinekurse statt, werden keine SchichtCards ausgehandigt. Angefangene
SchichtCards kdnnen nach Riicksprache mit dem BGM-Team verrechnet werden.

Fitnessraum/GeréteCard (Haus 41 - Mensa)

Nur mit vorangegangener schriftlicher Anmeldung beim BGM erhalten Sie einen Transponder fiir den
Fitnessraum. Die fiinf Transponder zum Fitnessraum sind in der MZB (Medizinische Zentralbibliothek,
Haus 41 Mensa, linker Eingang) hinterlegt. Bitte rufen Sie vorab in der MZB an (Tel. 14305), um sicherzu-
gehen, dass noch ein Transponder entliehen werden kann. Gegen Unterschrift und Vorlage der GerdteCard
erhalten Sie einen Transponder. Nach dem Training bringen Sie den Transponder bitte wieder zur MZB
zuriick. Sollte sich keine weitere Person im Fitnessraum befinden, miissen Sie den Raum verschliefRen.
Der Fitnessraum ist sauber zu halten und die Gerdte sind bestimmungsgemaf zu nutzen.

Je nach Vorgaben zur Kontaktbeschrankung werden weniger Transponder ausgehdndigt, um ein zeit-
gleiches Training zu vermeiden.

Fitnessraum im Haus 41

Haftung

Fiir die Zerstérung, Beschddigung oder das Abhandenkommen der in die Rédume des BGMs mit-
gebrachten Sachen, Gegensténde, Kleidungsstiicke, Wertgegenstédnde und Geld wird keine Haftung
ibernommen.

Unfallversicherung

Wir mochten darauf hinweisen, dass die Angebote auRerhalb der Arbeitszeit stattfinden und daher
der Rechtsanspruch auf eine betriebliche Unfallversicherung entfallt. Wir empfehlen Ihnen, ggf. eine
private Unfallversicherung abzuschliefen. Eine betriebliche Unfallabsicherung ist nicht moglich.




Lageplan der Riume des BGMs

Gelénde der Universititsmedizin Magdeburg (Leipziger StrafSe 44, 39120 Magdeburg)

Sportraum, Fitnessgerateraum und Mitarbeitermassagen

Haus &1 (Mensa), den rechten Eingang der Mensa nutzen
Letzte Glastiir auf der rechten Seite vor dem Speiseraum

Fitnessgerateraum und Raum BrainLight Massagesessel

Verglaster Raum mit Sichtschutz im Foyer der Mensa, Haus 41

Medizinische Zentralbibliothek
Haus 41 (Mensa) linker Eingang

Angebote GM3, GM7 (S. 22)

Haus 39, Schmerzambulanz 1. 0G

Biirordume Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) und Eingliederungsmanagement (BEM)
Haus 17, Raum 236 und 237

Sie gelangen iiber den Eingang der Poststelle bzw. des Personalarztlichen Dienstes zum Biiro des
BGM. Uber die Treppe kommen Sie in die erste Etage. Dort gehen Sie nach links den Flur entlang
bis zu den Raumen 236 (BGM) und 237 (Frau Becker, BEM-Fallbegleiterin).

Barrierefreier Zugang
Nutzen Sie den Fahrstuhl, um in die erste Etage zu gelangen. Diesen erreichen Sie {iber eine
Rampe im Innenhof des Geb&udes.

’i‘ Des Weiteren nutzt das Betriebliche Gesundheitsmanagement Rdumlichkeiten der Universitatsfrauenklinik
A4l L (Gerhart-Hauptmann-Strae 35).
FuBganger Eingang
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Im Jahr 2021 finden drei Kursdurchgange statt. Die Prasenzkurse beinhalten 14 Einheiten und werden wé-
chentlich angeboten. Die Kursdauer variiert je nach Kurskonzeption zwischen 30 und 60 Minuten. Der erste
Kursdurchgang findet iiber 12 Wochen als Onlineangebot statt.

Alle Kursleiter sind umfangreich fachbezogen qualifiziert und somit zur Durchfiihrung der Kursangebote
befahigt. Eine Zertifizierung durch die Krankenkassen zur Riickerstattung von Kurskosten liegt nicht vor und
ist nicht geplant, da die Krankenkassen i. d. R. jahrlich nur bis zwei Kurse pro Person finanziell férdern.

Alle Kurse werden von erfahrenen und qualifizierten Kursleitern durchgefiihrt. Mindestens fiinf Teilnehmer
sind Grundvoraussetzung zur Kursdurchfithrung. Liegen dem BGM weniger Anmeldungen fiir einen Kurs vor,
kann der Kurs nicht stattfinden. Onlinekurse finden unabhangig von der Teilnehmeranzahl wie geplant statt.

Eine schriftliche Anmeldung beim BGM ist erforderlich. Bitte nutzen Sie hierfiir das entsprechende Anmelde-
formular. Dieses konnen Sie uns per Post, per Fax, per Mail oder einfach online zusenden.

Die Kurse finden grundsatzlich im Sportraum des BGM statt (Haus 41, rechts neben der Mensa). Die Kurse,
die mit UFK gekennzeichnet sind, finden in ausgewiesenen Raumen der Universitatsfrauenklinik (UFK) statt.
Angebotene Onlinekurse konnen Sie an Orten ihrer Wahl wahrnehmen.

Bringen Sie zum Kurs bitte ein Handtuch, bequeme Sportkleidung und ein Getrank mit.

Zur Teilnahme an einem Onlinekurs brauchen Sie eine Gymnastikmatte, bequeme Sportbekleidung und eine
Armlange Platz zu allen Seiten (Bewegungsfreiheit). Bitte beachten Sie, sich piinktlich zum Kurs einzuloggen.
In der Regel schlieBen wir den Online-,Warteraum*“ 5 min. nach Kursbeginn. Das ist notwendig, um den
Ablauf nicht zu stéren.

Die Kosten pro Kursstunde betragen fiir: Normalkurse (50 min.) = 5,00 € | Expresskurse (30 min.) = 3,00 €
Onlinekurse = 3,00 € je Woche, d. h. Sie kénnen an allen Onlinekursen teilnehmen, die Kursldnge je Kurs
betragti. d. R. 40 min., die Anzahl der Kurse variiert.

Sie kdnnen jederzeit ein Probetraining in einem gewiinschten Kurs durchfiihren. Bei Interesse melden Sie
sich bitte beim BGM-Team, um einen Termin fiir das Probetraining abzustimmen.

Kursdurchgang 1:

Kurszeitraum: 04.01. - 26.03.2021

Kursldnge: 12 Wochen

A Besonderheit! Der Kursdurchgang findet ausschlielich online statt.

Kursdurchgang 2*:
Kurszeitraum: 06.04. - 23.07.2021
Kurslange: 14 Wochen

Kursdurchgang 3*:
Kurszeitraum: 16.08. - 17.12.2021
Kurslange: 14 Wochen

Jeder Kursteilnehmer erhalt einen Rabatt in Hohe von 6,00 € auf alle Expresskurse oder 10,00 € auf alle
weiteren Kurse.

(Dies entspricht zwei Wochen Kursgebiihr. Somit brauchen Sie fiir Ihre Urlaubswochen keine Kursgebiihr
entrichten und wenn Sie keinen Urlaub planen, genief3en Sie einfach den Bonus. Sie bezahlen also jeweils
nur fiir 12 Wochen.)

Durch Feiertage und ggf. Urlaub unserer Trainerin kann sich der Kurszeitraum verldngern. Dies wurde bereits
in der Angabe des Kurszeitraums beriicksichtigt.

Nahere Informationen zu den konkreten Kursprogrammen der jeweiligen Durchgange finden Sie ausschlieR-
lich online auf der BGM-Homepage und auf unseren Informationsflyern, um kurzfristige Anderungen zu
ermdglichen und somit besser auf Ihre Wiinsche und Anliegen eingehen zu kénnen.



Kursinhalte

Aroha

AROHA ist ein ausdauerbetontes Training zu speziell im 3/s Takt komponierter Musik.
Die Bewegungen sind inspiriert vom HAKA, dem sogenannten Kriegstanz der Maori,
dem KUNG FU und TAIJL. Es werden einfache Schrittfolgen und Armbewegungen
durchgefiihrt, die Teilnehmenden die Méglichkeit geben, effektiv der gesamten Stunde
folgen zu konnen. GrofRe Muskelgruppen werden dabei bei mittlerer Intensitdt bewegt,
was eine positive Auswirkung auf das Herz-Kreislauf-System bewirkt. Dieser Kurs ist
fir Kurseinsteiger, Sportanfanger und Wiedereinsteiger geeignet.

Beschéftigten mit folgenden Diagnosen empfehlen wir keine Teilnahme:
* Schmerzhafte und chronische Riickenschmerzen
* Kniebeschwerden

Callanetics

Callan Pinckney entwickelte dieses Bewegungskonzept und entwarf dafiir vorwiegend
Ubungen zur Starkung der Beckenbodenmuskulatur und Entlastung der Wirbelsaule.
Zur schonenden Starkung der Tiefenmuskulatur werden wiederkehrende sanfte Bewe-
gungen durchgefiihrt. Callanetics verkniipft Ubungen aus verschiedenen Sportrichtun-
gen (z. B. Yoga, Gymnastik) miteinander und ermdglicht somit eine intensive Straffung
und Dehnung des Kdrpers. Durch Callanetics erlangt man nicht nur einen straffen Po,
flachen Bauch und schlanke Beine, sondern es werden auch alle anderen Kdrper-
zonen trainiert und in die Ubungen mit einbezogen. Dadurch ist es als Krafttraining,
zum Aufbau oder zur Starkung der Muskulatur oder auch zur Rehabilitation geeignet.

Bodypump

Bodypump ist ein Ganzkdrpertraining, dessen zentraler Gegenstand die Langhantel ist.
Das in der Gruppe ausgefiihrte Training dient speziell der Verbesserung der Kraft-
ausdauer, mit der zentralen Besonderheit der hohen Anzahl an Wiederholungen bei
geringer Gewichtsbelastung. Eine Trainingseinheit umfasst 10 Tracks, wo bei jedem
Track eine spezielle Muskelgruppe beansprucht wird. Die Trainingsziele liegen ins-
besondere in der Kraftigung und dem Aufbau der Muskulatur sowie der gezielten Fett-
verbrennung. Das Trainingsgewicht wird individuell auf jeden einzelnen Teilnehmer
angepasst. Beschéftigten mit Beschwerden an Schulter, Ellenbogen oder Handgelenk
wird von einer Teilnahme abgeraten.

Ausdauer &
Muskelaufbau

Beweglichkeit &

Ausdauer &

Entspannung
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BBR (Bauch, Beine, Riicken)

BBR (Bauch-Beine-Riicken) ist ein effektives Training zur Stabilisierung und Krafti-
gung der Riicken-, Bauch-, Bein- und Geséfimuskulatur von der Korpermitte, also der
Wirbelsiule aus. Die Ubungen erfolgen in verschiedenen Ausgangsstellungen. Ziel ist
es, ein muskulares Kérpergleichgewicht zu erreichen sowie Muskelmasse aufzubauen.
Abschlieend werden in jedem Workout die Hauptmuskelgruppen zur Lockerung und
Entspannung gezielt gedehnt.

Pilates

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Korpertraining, in dem vor allem die tief
liegenden, kleinen, meist schwach ausgebildeten Muskelgruppen angesprochen
werden, die fiir eine korrekte und gesunde Kérperhaltung mitverantwortlich sind.

Ein regelméfiges Training dieser Tiefenmuskulatur sorgt nicht nur fiir eine bessere
Korperhaltung, sondern gleichzeitig auch fiir ein neues Korpergefiihl. Auf diese Weise
sollen Riickenschmerzen beseitigt und der Korper ausgeglichener, elastischer, kréftiger
und geschmeidiger werden.

Bodyfitness

Bodyfitness steht fiir Vielseitigkeit und Abwechslung. Es werden zahlreiche Muskel-
gruppen durch Herz-Kreislauf-, Kraftigungs- und Beweglichkeitsiibungen angespro-
chen und somit ein Ganzkérper-Training garantiert. Die Grundstruktur - Erwdrmung,
Hauptteil und Cool-Down - bleibt in jeder Einheit erhalten, die Inhalte dndern sich
jedoch stetig. So kommt jeder auf seine Kosten und Langeweile kann nicht entste-
hen. Dieses Workout ist speziell dafiir konzipiert, Ausdauer, Kraft, Beweglichkeit und
Koordination zu stiarken. Durch die stindig wechselnden Ubungen unter Einsatz von
verschiedenen Materialien kann eine Korperstraffung, Konditionsverbesserung und
Fettverbrennung erreicht werden.

Fitin den Tag

Bei diesem Trainingsprogramm konnen Teilnehmende gemeinsam mit Freude in den
Tag starten. Die verschiedenen Ubungen dienen dabei der Mobilisation, der Beweg-
lichkeit und zum Stretching. Fitin den Tag umfasst ein effektives, ausgeglichenes aber
unkompliziertes und einfaches Training der Korpermitte, bei dem die Rumpfmusku-
latur gekraftigt und stabilisiert wird. Das Niveau wird so angepasst, dass das Training
zwar effektiv ist und den Kérper erwdrmt, aber nicht zum Schwitzen bringt.
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HIIT

HIIT ist eine Kombination aus Kraft- und Ausdauertraining. Dabei wird der Kérper
innerhalb eines kurzen Intervalls bis an seine Leistungsgrenze gebracht. Innerhalb
dieses Intervalls (ca. 60 Sekunden) soll der Kérper mit der hochstméglichen Intensi-
tat bei maximaler Herzfrequenz trainiert werden. Nach jedem Intervall folgt eine
Erholungsphase (ca. 120 Sekunden) mit niedriger Belastung. Durch die Kombina-

tion zwischen Belastungs- und Erholungsphasen wird ein deutlich effektiveres und
kiirzeres Ausdauertraining erreicht. Das Ziel fiir Teilnehmende ist es, in 15-20 Minuten
so viele Intervalle wie mdglich zu absolvieren. Kombiniert wird der Kurs mit verschie-
denen Kraft- und Ausdaueriibungen zum Muskelaufbau sowohl auf der Matte als auch
innerhalb eines Parcours.

Beschéftigte mit folgenden Diagnosen empfehlen wir keine Teilnahme:
* Herz- und Kreislauferkrankungen

* Chronische Schmerzen in der Wirbelsdule oder in Gelenken

* Schwindel

* Bandscheibenvorfille

Personaltraining

Personaltraining oder Einzeltraining bezeichnen das korperliche und mentale Fit-
nesstraining im Rahmen einer persénlichen und individuellen Betreuung einzelner
Personen durch einen ausgebildeten Trainer. Dabei berat er bei der Erstellung eines
Trainingsplans, bereitet auf die individuellen Bediirfnisse abgestimmte Einzellektionen
vor und berat bei der Auswahl und Handhabung der Kleingeréte/Sportgerate. Dariiber
hinaus gibt der Trainer Tipps fiir eine unterstiitzende Ernahrung, um fiir den Teilneh-
menden optimalen Erfolg zu erzielen. Das Training findet vorwiegend Indoor in einer
50 Minuten Einheit statt. Neben dem Einzeltraining bieten wir die 1:2-Betreuung, das
sogenannte Partner Personal Training, an.

Das Personaltraining bietet folgende Vorteile:

+ Individueller Trainingsplan sowie regelmaRige Anpassung und Uberpriifung
* Individuelle Hilfestellungen

» Korrektur von fehlerhaften Bewegungsabldufen

* Motivationsschulung

Kosten pro Einheit Einzeltraining: 30,00 €
Kosten pro Einheit Partnertraining: 15,00 €/Person

Ausdauer &
Muskelaufbau

Personaltraining
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Rehabilitationssport

Das vorrangige Ziel gilt dabei der erfolgreichen Wiedereingliederung der Betroffenen in
das Berufsleben. Auflerdem soll die Mobilitét gesteigert werden und die Beschéftigten
sollen motiviert werden die erlernten Ubungen regelmiRig in Eigenverantwortung
durchzufiihren. Mit der Erhdhung der korperlichen Aktivitat soll auch ein besserer erhol-
samer Schlaf und somit Entspannung erreicht werden. Den Teilnehmern soll durch den
Rehabilitationssport eine gesunde Lebensweise mit regelmafiger sportlicher Betétigung
nahe gebracht werden.

Zielgruppe/Inhalte:
Teilnehmen kdnnen Beschéftigte, die von einer (kdrperlichen) Beeintrachtigung/Behin-
derung betroffen oder bedroht sind oder/und an einer chronischen Erkrankung leiden.

Grundsitzlich kann jeder Beschéftigte einen Rehabilitationssportkurs im Jahr besuchen.

Der Rehabilitationssport ist ausschlieBlich den Beschéftigten vorbehalten, deren kdrper-
liche Einschrankungen die Teilnahme am reguléren Sportprogramm nicht gestatten.
Der Rehabilitationssport an der UMMD ist kostenfrei und wird in zwei Gruppen unterteilt,
die Ubungen unterscheiden sich abhingig von den vorliegenden Diagnosen und dienen
der Verbesserung der allgemeinen korperlichen Fitness, der besseren Beweglichkeit sowie
der Stabilisierung des seelischen und kdrperlichen Wohlbefindens.

Gruppe 1: Rehabilitationssport fiir Orthopadische Erkrankungen
Gruppe 2: Rehabilitationssport fiir Herz- und Kreislauferkrankungen

Beschéftigte mit psychischen Stérungen, wie z.B. Depression, Burnout Symptomatik,
etc. kdnnten an beiden Gruppen teilnehmen. Von der Teilnahme ausgeschlossen sind
Beschéftigte mit neurologischen Erkrankungen, wie z. B. Hirnhautentziindungen, ADS,
ADHS und Multiple Sklerose.

Anmeldung:

0b Sie am Rehasport teilnehmen kénnen, besprechen Sie bitte mit Ihrem behandelnden
Arzt. Das Anmeldeformular finden Sie auf der Homepage des BGM. Auf dem Formular
ist eine Bestdtigung durch den behandelnden Arzt erforderlich.

Step Aerobic

Step Aerobic ist ein rhythmisches Training nach Musik durch Auf- und Absteigen einer
in der Hohe verstellbaren Plattform. Die flieRenden natiirlichen Bewegungsabldufe
wirken gelenkschonend und die Bein- sowie GesaRmuskulatur werden beansprucht
und gekraftigt. Durch das Auf- und Absteigen wahrend der Choreographie wird be-
gleitend auch der gesamte Rumpf trainiert und die Riickenmuskulatur stabilisiert. Die
schnellen Bewegungen zum Rhythmus der Musik sind ein effektives Herz-Kreislauf-
training und ein einfacher Weg die Ausdauer zu starken und den Stress abzubauen.
Auflerdem werden Koordination und Kondition verbessert.

Ausdauer &
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Der Pilates Plus Kurs ist eine Steigerungsform unserer bisherigen Pilateskurse. Das
Training ist geeignet fiir Personen, die bereits Erfahrungen im Pilates gesammelt
haben und sich einen hoheren Schwierigkeitsgrad der Ubungen zutrauen. Die Ubun-
gen sind intensiver als beim Pilatestraining, zielen weiter auf die Tiefenmuskulatur
und verbessern zunehmend Kérperhaltung und Korpergefiihl. Auf diese Weise sollen
Riickenschmerzen beseitigt und der Kérper ausgeglichener, elastischer, kraftiger und
geschmeidiger werden.

Tabata umfasst ein Kraft- und Ausdauertraining, bei dem abwechselnd 20 Sekunden
Intervalle mit hoher Belastung und zehn Sekunden Pausen in insgesamt acht Runden
stattfinden. Dabei dauert eine Einheit ca. vier Minuten. Das Ziel fiir die Teilnehmen-
den ist eine maximale Steigerung der Leistungsfahigkeit bei maximaler Sauerstoff-
aufnahme. Diese kurzen Einheiten trainieren dabei das gesamte Herz- und Kreislauf-
system. Kombiniert wird das Training mit Kleinhanteln, Gewichtsmanschetten und
Therabandern.

Beschaftigten mit folgenden Diagnosen empfehlen wir keine Teilnahme:
* Herz- und Kreislauferkrankungen
» Chronische Schmerzen in den Gelenken

* Bandscheibenvorfille

Das Wort Yoga kommt aus dem indischen Sanskrit und bedeutet ,Einheit, Harmonie“.
Die Praxis des Yoga bewirkt eine Harmonisierung von Korper, Geist und Seele. Genutzt
wird Yoga zur Steigerung der Lebensqualitdt, Ausgeglichenheit und Energie. Jede
Form des Yoga bietet viele Instrumente wie Korperiibungen, Atemiibungen und Ent-
spannung, verbunden mit positivem Denken.

Mit Achtsamkeit und Konzentration lernen Sie die Selbst-Bewusstheit zu erhdhen und
Belastungsmuster sowie unnotigen Stress im Alltag abzubauen. Die Korperhaltungen
bilden hierbei eine wichtige Grundlage und werden in einem schrittweisen Aufbau
vermittelt, um Spannungsmuster erfahrbar zu machen und in gesundheitsférdernde
Haltungen und Handlungen umzuwandeln. Es werden einfache Grundstellungen,
energetisierende Atemiibungen und Tiefenentspannung vermittelt.




Neben dem Sportkursprogramm kénnen die Mitarbeiter*innen die Fitnessgerdterdume des BGM nutzen.
Dort finden Sie die unterschiedlichsten Geréte fiir Ihr personliches Training. Von Cardiogerdten bis zum
Freihantel- und Dehnungsbereich, hier ist fiir jeden etwas dabei.

Einen Fitnessraum finden Sie im vorderen Bereich der Mensa (verglaster sichtgeschiitzter Raum), einen
weiteren in einem separierten Bereich des BGM-Sportraums.

Mit der GerdteCard und Ihrem Mitarbeiterausweis konnen Sie i. d. R. Montag bis Freitag zwischen 8 und
21 Uhr und Samstag/Sonntag zwischen 10 und 18 Uhr einen von fiinf Transpondern in der Medizinischen
Zentralbibliothek gegen Unterschrift entleihen. Je nach Vorgaben zur Kontaktbeschrankung werden weniger
Transponder ausgehdndigt, um ein zeitgleiches Training zu vermeiden.

Beachten Sie bitte: Die Ausleihzeiten fiir die Transponder und somit die Offnungszeit fiir den Fitnessraum
orientieren sich an den Offnungszeiten der Medizinischen Zentralbibliothek. Beachten Sie hier bitte auch
geiinderte Offnungszeiten wihrend der vorlesungsfreien Zeiten.

Bitte rufen Sie vorab in der Medizinischen Zentralbibliothek an (Tel. 14305), um sicherzugehen, dass noch ein
Transponder verfiigbar ist. Nach dem Training bringen Sie den Transponder bitte wieder zuriick. Sie haften
mit Ihrer Unterschrift fiir den Transponder. Sollte sich keine weitere Person im Fitnessraum befinden, miissen
Sie den Raum verschliefien. Der Fitnessraum ist sauber zu halten und die Gerate sind sachgemaf zu nutzen.
Jeglicher Defekt ist dem BGM-Team sofort zu melden. Die Riickgabe der Transponder an die Bibliothek hat
grundsatzlich bis spatestens 10 Mininuten vor Schliefiung der Bibliothek zu erfolgen.

Sie kdnnen sich online auf der Homepage des BGM anmelden oder nutzen Sie unser Anmeldeformular am
Ende des Heftes. ,Verbindliche Anmeldung fiir die GerdteCard zur Nutzung des Fitnessraumes*. Daraufhin
erhalten Sie von dem BGM-Team eine Information zur Zahlung der Jahresgebiihr in Hohe von 50,00 € inkl.
gesetzl. MwSt.

Darin enthalten:

* 12-monatige Nutzung des Fitnessraumes

* Gerate-Einweisung

* Trainingspldne

 Betreuung durch einen Trainer (in regelmaRigen Abstdnden)

* regelméafiige Wartung und Reinigung der Gerate.

Es kdnnen maximal fiinf Mitarbeiter zeitgleich trainieren.

Sobald die Zahlung eingegangen ist, meldet sich das BGM-Team bei Ihnen, um einen Termin fiir eine Ge-
rdteeinweisung zu vereinbaren. In dem Termin erhalten Sie neben der Gerdteeinweisung Ihre GerdteCard

und einen Trainingsplan von unserer Sportphysiotherapeutin Ines Kauert.

Sind Sie unsicher, ob der Fitnessraum etwas fiir Sie ist?
Vereinbaren Sie ein Probetraining mit Ines Kauert: ines.kauert@med.ovgu.de




Ubersicht der Individualangebote

Angebot

GM3
Klassische Riickenmassage

GM&
Wirbelsdulentherapie nach
Dorn/Breuf

GM5
Fureflexzonenmassage

GM6
Schropfmassage

GM7
Extensionsmassage/
Schwerpunkt Halswirbelsdule

GM8
Zentrifugalmassage

GM9
Klassische Massage mit

Triggerpunktbehandlung liber

eine Massagepistole

GM10
Entspannungsverfahren/
Stressbewdltigung nach
Jacobson (PMR)

Mediation
(Konfliktlosungsverfahren)

Personaltraining

Kosten pro

Behandlungszeit

15 - 20 min. = 15,00 €

50 min. = 40,00 €

30 min. +
10 min. Fufdhad = 25,00 €

40 min. = 25,00 €

30 min. = 20,00 €

30 min. = 20,00 €

15 - 20 min. = 15,00 €

Einzelbehandlung oder
Kleingruppe

Individuell/kostenfrei

kostenfrei

50 min. = 30,00 €

(auch als Partnertrai-
ning maglich je 15,00 €/
Person)

Ansprechpartner
(Tel.-Nr.)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Patricia Hammerl
(13303)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Anett Voigt
(13360 / 13350)

Cathrin Wilke
(15774)

Ines Kauert
(21235 / 21246)

Haus 41
Sportraum des BGM

Haus 39
Schmerzambulanz

Haus 41
Sportraum des BGM
Haus 41

Sportraum des BGM

Haus 41
Sportraum des BGM

Haus 41
Sportraum des BGM

Haus 41
Sportraum des BGM

Haus 41
Sportraum des BGM

Haus 18,
Zimmer 427

Haus 18,
Zimmer 427

Haus 41
Fitnessraum
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Vortrage

Wege aus der Sucht - Die Betriebliche Suchtkrankenhilfe

Das BGM ist seit Herbst 2012 in der Betrieblichen Suchtpravention und Suchtkrankenhilfe aktiv. Mit drei
berufenen Betrieblichen Suchtkrankenhelferinnen und -helfern bietet die Universitdtsmedizin Magdeburg
ein Beratungs- und Hilfsangebot fiir Betroffene und Interessierte rund um das Thema Sucht und Suchtbe-
waltigung. Die Vortragsveranstaltung der Betrieblichen Suchtkrankenhilfe dient als eine erste Anlaufstelle
fiir Fiihrungskréfte und Belegschaft zur Sensibilisierung fiir das Thema.

Vortragsinhalte sind:
 Vermittlung eines Uberblicks zu Abhangigkeitserkrankungen
e Formen derartiger Erkrankungen sowie magliche Griinde fiir Abhdngigkeit

* Darstellung des Aufgabenfeldes der Betrieblichen Suchtkrankenhilfe in der Universitdtsmedizin
Magdeburg

* Aufzeigen von Unterstiitzungsmaglichkeiten

 Erlduterung der Dienstvereinbarung zur Betrieblichen Suchtpravention als ein fiir Arbeitgeber und
Arbeitnehmer verbindliches Regularium zum Umgang mit suchtgefahrdeten Beschéftigten als
Intervention auf betrieblicher Ebene

Zuriick in den Job - Das Betriebliche Eingliederungsmanagement

Das Betriebliche Eingliederungsmanagement (BEM) ist im Sozialgesetzbuch IX gesetzlich geregelt. Dem-
nach hat jeder Beschéftigte, der innerhalb von 12 Monaten lédnger als 42 Tage krankheitsbhedingt ausfallt,
einen Anspruch darauf, vom Arbeitgeber bei der Wiedereingliederung in den Arbeitsprozess unterstiitzt zu
werden. Ziel ist es, gemeinsam geeignete Mafinahmen zu erarbeiten und umzusetzen, um die Arbeitsun-
fahigkeit zu iberwinden, den Arbeitsplatz zu erhalten und erneuter Arbeitsunfahigkeit vorzubeugen. Der
Beschéftigte kann mitbestimmen, welcher Personenkreis in das Verfahren einbezogen wird. Auch wenn

es sich um eine Vorschrift handelt, die zugunsten der Beschéftigten in das Gesetz aufgenommen wurde,
bestehen bei den Beschaftigten wie auch bei den Vorgesetzten oft Irritationen zum Gespréachs- und Unter-
stiitzungsangebot.

Vortragsinhalte sind:
¢ Information {iber die Verfahrensweise

e Mdoglichkeiten und Grenzen im Betrieblichen Eingliederungsmanagement in der Universitdtsmedizin
Magdeburg

» Vermittlung von Tipps fiir den Arbeitsalltag

 Erlduterung der Dienstvereinbarung zum Betrieblichen Eingliederungsmanagement als ein fiir
Arbeitgeber und Arbeitnehmer verbindliches Regularium zum Umgang mit langzeiterkrankten
Beschaftigten




Mitarbeitermassagen

Die klassische Riickenmassage wird bei Verspannungen und Verhédrtungen des Bewegungsapparates
empfohlen. Ebenso wirkt sie sich positiv auf stressinduzierte psychosomatische Belastungen aus.

Die wichtigsten Wirkungsweisen zusammengefasst:

* Lokale Steigerung der Durchblutung

* Senkung von Blutdruck und Pulsfrequenz

e Entspannung der Muskulatur, der Haut und des Bindegewebes
e Schmerzlinderung

e Psychische Entspannung

* Reduktion von Stress

e Verbesserung des Zellstoffwechsels im Gewebe

* Positive Beeinflussung des vegetativen Nervensystems

Die Wirbelsaulentherapie nach Dorn/ Breuf} ist eine Kombination aus der Wirbelkorrektur nach Dorn und der
Massage nach Breuf. Die Breuf3-Methode ist eine feine energetische Riickenmassage, bei der seelische und
kérperliche Verspannungen geldst werden. Durch vorsichtiges Dehnen der Wirbelsdule werden die Zwischen-
wirbelscheiben ,beliiftet“. Damit wird die Regeneration der unterversorgten Bandscheiben eingeleitet und
gleichzeitig durch die Entspannung eine Voraussetzung und Ergdnzung zur sanften Wirbelkorrektur nach
Dorn geschaffen. In der Dorn-Therapie werden verschobene Wirbel ertastet. Die therapeutische Fachkraft
libt anschlieftend gezielt Druck aus und bringt den Wirbel mittels Unterstiitzung durch die Eigenbewegung
des Patienten wieder in die richtige Position.

Anwendungsgebiete:

e Ischias-Syndrom

e HWS-Syndrom

* Beschwerden im Lendenwirbelsdulenbereich

* Beschwerden im Hals-/ Brustwirbelsaulenbereich (z. B. taube Fingerspitzen, eingeschlafene Hande)
e Zittern der Hande

*  Migrdne

e Tinnitus

¢ Skoliosen der Wirbelsaule

* Blockaden einzelner Wirbel

An den FiRen befinden sich Reflexzonen fiir alle Organe des Korpers. Die FuRreflexzonentherapie kann mittels
Fingerdruck und sanfter regulierender Massage in die Funktionen des Korpers eingreifen. Begonnen wird
die Massage mit einem diagnostischen Part. Die in der Fuf3sohle befindlichen Reflexzonen werden bei der
liegenden behandelten Person mit gleichmafigem Daumendruck massierend abgetastet und sie wird dabei
auf Schmerzreize beobachtet. Im anschliefRenden therapeutischen Part werden die schmerzhaften Zonen mit
kreisenden Druckbewegungen bearbeitet.

Das Verfahren wird vorwiegend angewendet bei:

* Rheumatischen Erkrankungen (Gelenkschmerzen)
* Kreislaufproblemen

* Verdauungsstérungen

* Kopfschmerzen und Migréne

* Verspannungszustanden

* Heuschnupfen

* Erkdltungen

* Blasenentziindungen

Die Schropfmassage ist eine der angenehmsten und altesten Naturheilverfahren. Sie dient nicht nur der Ent-
spannung, sondern entgiftet zeitgleich den Kérper. Hierzu werden Schrépfglocken auf die mit Ol eingeriebene
Haut aufgesetzt, wodurch ein Unterdruck erzeugt und das Gewebe starker durchblutet wird. Bei der Schropf-
massage wird die Glocke iiber die entsprechenden Hautstellen gezogen. Die Durchblutung wird geférdert,
der Lymphfluss angeregt und es kommt zu einer Erwdrmung und Lockerung der Muskulatur.

Anwendungsgebiete

* Muskelverspannungen

* Kopfschmerzen

*  LWS-Syndrom

* Oberschenkel oder Wadenverspannungen (Sportiiberlastungen)
* Antriebslosigkeit




GM?7 Extensionsmassage/ Schwerpunkt Halswirbelsdule

Die Extensionsmassage beinhaltet verschiedene Methoden, bei denen die Muskeln und Gelenke der Halswir-
belsdule sowie des Nackenbereiches sanft, aber kréftig auseinandergezogen, gestreckt und gedehnt werden.
Zielfiihrend soll eine verbesserte Beweglichkeitim Schulter- und Nackenbereich, sowie eine Steigerung der
Durchblutung und Lockerung der Muskulatur sein. Diese Massageanwendung wird durch gezielte Handgriffe
unterstiitzt.

Anwendungsgebiete: Kontraindikatoren:

* Muskelverspannungen im * Erkrankungen im Zusammenhang mit Schwindelanféllen
Schulter- und Nackenbereich » akute Bandscheibenvorfdlle im Bereich der Halswirbelsdaule

e HWS-Syndrom » akute Halswirbelerkrankungen

¢ Schulterschmerzen

* Spannungskopfschmerzen

GM8 Zentrifugalmassage

Die Zentrifugalmassage ist eine Spezialbehandlung von Schulter-Arm-Problematiken. Hierbei werden
Massagegriffe - unter Benutzung von Kernseife - und speziellen Bewegungen miteinander kombiniert. Dies
erfolgt in einer ganz bestimmen Reihenfolge, welche von der Schulter angefangen zum Handbereich hin
durchgefiihrt wird. Die Zentrifugalmassage soll eine Senkung des Schmerzempfindens und eine Harmoni-
sierung der Muskelspannungen erwirken. Zudem steigert die beschriebene Behandlung die Durchblutung
der Muskeln und des Bindegewebes.
Anwendungsgebiete: Kontraindikatoren:
e alle akut entziindlichen Erkrankungen der
Halswirbelsdule und des Schulter- oder Armbereiches

e Erkrankungen und Bewegungs-
einschrankung im Schulterbereich

¢ Armbeschwerden

e Sehnenansatzerkrankungen,
wie dem Tennisellenbogen,
Golferellenbogen, chronische
Sehnenscheitentziindungen

GM9 Klassische Massage mit Triggerpunktbehandlung iiber eine Massagepistole

Ein sogenannter Triggerpunkt ist eine Art punktuelle, schmerzhafte Bindegewebs-Ablagerung. Um diesen
Punkt herum findet sich lokal iberséuertes Gewebe, welches kontraktiert und nicht elastisch ist. Somit strahlt
ein Triggerpunkt Schmerzen in den Kdrper aus. Bei dieser Massagebehandlung wird die klassische Massage
durch eine Massagepistole unterstiitzt und die Triggerpunkte neutralisiert. Durch die Massagepistole ist es
mdéglich gezielte Punkte in der Tiefenmuskulatur zu erreichen.

Anwendungsgebiete:

e Lokale Entspannung der Muskulatur

e Neutralisierung von Schmerzpunkten

e Schmerzlinderung

e Stressreduktion

* Verbesserung des Stoffwechsels im Gewebe
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Entspannungsverfahren

GM10 Stresshewidltigung nach Jacobson (PMR)

Dieses Angebot zur Gesundheitsforderung beinhaltet die Stresshewéltigung ebenso wie die Behandlung
stressbedingter Befindungsstérungen. Im Zentrum steht das Erlernen der Progressiven Muskelrelaxation (PMR)
nach Jacobson, ein etabliertes Entspannungsverfahren, das in den 30er Jahren vom Amerikaner Edmund
Jacobson entwickelt wurde. Ziel des Verfahrensist es, sich in oder nach stressreichen Situationen entspannen
zu kénnen. Dies geschieht durch ein Anspannen verschiedener Muskelgruppen, gefolgt von einem Entspannen
derjeweiligen Muskelpartien. Dadurch wird das Gespiir fiir die eigene muskulére und psychische Anspannung
geschult und verbessert. So schaffen wir Mdglichkeiten, diesen Anspannungen entgegenzuwirken oder sie
gar nicht erst entstehen zu lassen. Aus einer zunéchst rein korperlichen Entspannung entwickelt sich dabei
ein angenehmer innerer Ruhe- und Entspannungszustand. Im Verlauf kénnen imaginative und hypnotische
Techniken das Entspannungstraining unterstiitzen und ergdnzen. Zudem kann die Ohrakupunktur eine weitere
sinnvolle Unterstiitzung zur Entspannungsverstérkung und Behandlung von stresshedingten Storungen sein.

Gemeinsam entwickeln Sie mit der Trainerin je nach Bedarf und Wege zur individuellen Stresshewiltigung:

* zur allgemeinen Gesundheitsprophylaxe

* zum , Abschalten” bei Reiziiberflutung

» Kompensation vor Stress

* bei Spannungsgefiihlen und Nervositét

* zur Entspannung vor ,kritischen® Situationen

* zur Regeneration nach Belastungen

* zur Beeinflussung von Schmerzen (z. B. Spannungskopfschmerz, Migrane, Muskelschmerzen)
* bei Schlaflosigkeit

* bei bestimmten Formen von Angsten

* und zur unterstiitzenden Behandlung chronischer Erkrankungen

Vorgehensweise:
zumeist Einzeltraining, aber auch Kleingruppen bis maximal 4 Personen pro Kurs

Termin:
Kurse a 10 Sitzungen, jeweils 60 Minuten

Bitte mitbringen:
Kuschelige Decke, bequemes Kissen, grofies Handtuch, bequeme Kleidung, evtl. dicke Socken und Getrank.

27 27



Mafnahmen zur Verhinderung einer Eskalation oder einer Ausbreitung eines bestehenden inneren aber
auch dufBeren Konfliktes, weil die Erkenntnis wachst, dass es sinnvoll ist, Konflikte zwischen den Mit-
arbeitern*innen friihzeitig zu erkennen und angemessen und nachhaltig zu reagieren. Grundlage fiir die
Erarbeitung der Mediation bildet das Mediationsgesetz.

Es wird ein Mediationsvertrag entworfen und von den Medianten und dem Mediator unterzeichnet.

Die Dienststelle, Personalrat und moglicherweise andere Beauftragte oder Vertrauenspersonen werden
tiber die laufende Mediation schriftlich informiert (Arbeitsbereich, Konfliktparteien), mit Einverstandnis
der Medianten. Wiinschen beide Konfliktparteien eine Hinzuziehung Dritter (Personalrat, Anwalt) und ist
die andere Konfliktpartei damit einverstanden, kdnnen Dritte hinzugezogen werden. Die Mediation erfolgt
wahrend der Arbeitszeit der Konfliktparteien.

Phase1 Abschluss eines Mediationsvertrages
Phase2 Themensammlung

Phase 3 Interessenfindung/Konflikterérterung
Phase 4 Losungsfindung

Phase 5 Erstellung einer Abschlussvereinbarung
Umsetzung der Mediationsergebnisse/ Evaluation

* Gesprache und Entscheidungen werden miteinander getroffen und nicht von einer Seite
» Nachhaltiger Prozess

* Terminfindung ist zeitnah moglich

Die Mediation versteht sich als Angebot fiir jeden Beschaftigten der UMMD und ist im Gegensatz zum Ge-
richtsverfahren ein ergebnisoffenes und freiwilliges Konfliktlosungsverfahren. Das strukturierte Verfahren
wird durch die UMMD voll finanziert.

Cathrin Wilke, Wirtschaftsmediatorin (FH)
Haus 18, Zimmer 427

Telefon: 0391 67-15774
E-Mail: mediationsbeauftragte@med.ovgu.de
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BrainLight Massagesessel

Aufgrund der iiberaus positiven Feedbackbilanz nach der Probestellung in den Aktionswochen zur Fasten-
zeit 2019 hat die Universitdtsmedizin den BrainLight Massagesessel fiir die Beschéftigten angeschafft. Das
BGM bietet Ihnen die Maglichkeit zur téglichen Nutzung.

Wo finden Sie den BrainLight Massagesessel?

Haus 41 (Mensa), im abgeschlossenen linken Nebenraum des verglasten blickdichten Fitnessraumes
(Mensafoyer)

Welche Programme bietet der BrainLight?

Der Sessel bietet 100 verschiedene Anwendungsprogrammme zwischen 10 und 40 Minuten Dauer. Die ein-
zelnen Programme finden Sie auf der Homepage des BGM, aufierdem héngen Sie im BrainLight-Raum aus.

Wir empfehlen
Wenn Sie das brainLight®-Wobhlfiihlerlebnis zum ersten Mal geniefRen, beginnen Sie bitte
GRUNDSATZLICH mit Einfiihrungsprogramm: Einfiihrung + Anwendung (20 Minuten).

Das brainLight-Komplettsystem beinhaltet die folgenden Programmblocke

 Das BrainLight-Einfiihrungsprogramm auf Deutsch, Englisch, Franzosisch und Spanisch (& Progr.)
 Basic (36 Programme)

» ,Selbstfiirsorge durch Autogenes Training“ von Wolfram Krug (10 Programme)

e Anleitungen zur Achtsamkeit“ von Dr. Ulrich Ott (10 Programme)

* Zitate zu verschiedenen Themen (10 Programme)

* Musikgenuss von klassisch bis modern (10 Programme)

» ,Sinfonie des Lichts - Heilmeditationen fiir die inneren Organe“ (10 Programme)

* ,Rauchfrei mit brainLight“ von Stefanie Wieczorek und Oliver Happ (10 Programme)

Bei allen Programmen sind Sprache, Musik, Licht, Ton und Massage automatisch optimal aufeinander
abgestimmt.

Wie und wann konnen Sie den BrainLight Massagesessel nutzen?

Der BrainLight Sessel steht in einem separierten Raum, der durch den Fitnessraum erreichbar ist (Foyer
Mensa Haus 41, verglaster Raum).

Um den Sessel nutzen zu kénnen, entleihen Sie vorher den Tiir-Transponder, den Sie in der Medizini-
schen Zentralbibliothek (Mensa, Haus 41, linker Eingang) gegen Unterschrift und Vorlage Ihres Mitarbei-
terausweises erhalten. Dabei verbleibt Ihr Mitarbeiterausweis als Pfand, nach Riickgabe des Transponders
erhalten Sie Thren Mitarbeiterausweis zuriick. Mit Ihrer Unterschrift haften Sie auch fiir den ordnungs-
gemafen Gebrauch des Kopfhdrers und der Visualisierungsbrille. Jegliche Beschddigungen oder Defekte
melden Sie bitte am gleichen Tag dem BGM.

Sollte der Transponder bereits entliehen sein, kénnen Sie an der Eingangstiir (Glastiir) zum Fitnessraum
an der héndisch einstellbaren Uhr sehen bis wann die Massage vor Ihnen dauern wird. In jedem Fall muss
die Person vor Ihnen den Transponder ordnungsgemaf in der Zentralbibliothek austragen lassen bevor
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Sie den Transponder entleihen kénnen. Eine direkte Ubergabe an den Nichsten ist untersagt. Jeder Nutzer
haftet mit seiner Unterschrift fiir den Transponder sowie Kopfhorer und Visualisierungsbrille. Sie kdnnen
den BrainLight Massagesessel zu allen Zeiten nutzen in denen die Medizinische Zentralbibliothek ge&ffnet
ist, also i. d. R. Montag bis Freitag zwischen 8 und 21 Uhr und Samstag/Sonntag zwischen 10 und 18 Uhr.

Hinweis: Die Entleihzeiten fiir den Transponder zum BrainLight Sessel orientieren sich an den Offnungs-
zeiten der Medizinischen Zentralbibliothek. Beachten Sie hier bitte auch gednderte Offnungszeiten wiihrend
der vorlesungsfreien Zeiten.

Sie kdnnen vorab in der Medizinischen Zentralbibliothek anrufen (Tel. 14305), um sicherzugehen, dass der
Transponder verfiigbar ist. Eine Reservierung ist nicht moglich.

Wie viel kostet die Nutzung des BrainLight Massagesessels?
Programme mit einer Lange bis 15 Minuten: 2,00 €
Programme mit einer Lange von 16 bis 30 Minuten: 3,00 €
Programme mit einer Lange ab 31 Minuten: 4,00 €

Sollten Sie mehrere Programme nacheinander anwenden wollen, erhéhen sich die Kosten entsprechend.

Bitte beachten! Der Miinzer nimmt ausschlie3lich 1€ und 2 € Miinzen.

Sollten Ihnen BrainLight Coins zur Verfiigung stehen, sind diese wie Euro zu verwenden (1 Coin = I Euro).
Sie kénnen iiber das BGM-Team auch Coins fiir den brainLight kaufen. Diese miissen nach Kauf innerhalb
eines Monats eingeldst werden.
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Bewegungsmangel und einseitige Bewegungsabldufe fiihren dazu, dass sich Ihr Nacken, Ihre Schultern
und der gesamte Riicken verspannen. Um dem entgegenzuwirken bieten wir Ihnen ein neues gesund-
heitsorientiertes Kursangebot an: die Aktive Pause.

Unter Anleitung unserer erfahrenen Trainerin werden mit Ihnen fiir 15 Minuten verschiedene Mobilisa-
tions-, Kréftigungs- und Entspannungsiibungen durchgefiihrt, die Ihnen helfen werden, vom stressigen
Arbeitsalltag abzuschalten und eine aktive Entspannung zu erfahren.

Lastiges Umziehen ist hierbei nicht notwendig. Egal ob bei Ihnen im Biiro, im Stationsflur oder im Ge-
meinschaftsraum - ein Ortswechsel bleibt Ihnen erspart, denn unsere Trainerin kommt direkt zu Thnen
an Ihren Arbeitsplatz. Alles was Sie brauchen ist ein geeigneter Trainingsort. Jetzt gilt es nur noch Ihre
Kollegen und Kolleginnen zu mobilisieren und fiir das Training zu begeistern.

Ines Kauert, Sport-Physiotherapeutin BGM ; ggf. weitere Trainer

Fragen Sie gern im BGM-Team nach oder melden Sie sich fiir die Aktive Pause mit dem entsprechenden
Formular an, dann setzen wir uns mit Ihnen in Verbindung und besprechen die Umsetzung.

Direkt bei Ihnen an Ihrem Arbeitsplatz.

8 Wochen - Einmal wdchentlich fiir 15 Minuten pro Einheit.
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Eine schriftliche Anmeldung beim BGM ist erforderlich. Bitte nutzen Sie
hierfiir das entsprechende Anmeldeformular auf der BGM-Homepage.

Mind. 3 bis max. 15 Teilnehmer pro Einheit (je nach Raumlichkeit)

Dieses Angebot ist fiir alle Beschaftigen der UMMD kostenfrei.
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Digitale Bewegungs- und Entspannungspause

Was ist die digitale Bewegungs- und Entspannungspause?

Die digitale Bewegungs- und Entspannungspause besteht aus drei Audio- und zwei Videodateien, welche
sich auf das Training der Entspannungsfahigkeit fokussieren. Ziel ist es auch in alltaglichen Situationen
diese Kompetenzen einzusetzen und Anspannung und Entspannung selbststdndig regulieren zu kénnen.
Auf diese Weise wird ein personliches Gespiir fiir Anspannungssituationen entwickelt, um diese bereits vor
Symptomeintritt (wie Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, etc.) wahrnehmen zu kénnen.

Die einzelnen Sequenzen haben eine Lédnge von 8 bis 10 Minuten und kénnen unabhéngig voneinander
gehort oder/und gesehen werden.

Inhalte

Audiodateien: Videodateien:

e Autogenes Training * Dehnungsiibungen im Sitzen
* Progressive Muskelrelaxation * Dehnungsiibungen im Stehen

¢ Traumreise

Durchfiihrung

Um einen anhaltenden Effekt zu erzielen, ist es am Anfang wichtig, mehrmals in der Woche das Trai-

ning durchzufiihren. Méglicherweise kann es sein, dass Schwierigkeiten bestehen den Kérperin den
gewiinschten Entspannungszustand zu versetzen. Das ist normal, mit etwas Zeit und Ubung wird es zuneh-
mend leichter zu entspannen. Die Entspannung sollte in einer ruhigen und ungezwungenen Atmosphére
durchgefiihrt werden.
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Die Verlinkungen zu den Audio- und Videodateien finden Sie auf der Homepage des BGM:
Startseite UMMD 2 UMMD fiir mich 2 Betriebliches Gesundheitsmanagement

Die Erstellung der Video- und Audiodateien erfolgte in freundlicher Kooperation des BGM mit einer
studentischen Projektgruppe der Hochschule Magdeburg-Stendal. Die fachliche Anleitung der Mobilisati-
ons- und Dehnungsiibungen erfolgte unter Regie von Ines Kauert, Sportphysiotherapeutin und Trainerin
im BGM der UMMD. Die Videoaufnahme der Dehnungsiibungen wurde fachmannisch vom Zentrum fiir
interdisziplindre Zusammenarbeit der Hochschule Magdeburg-Stendal unter der Leitung von Herrn Ingo
Willmann und Herrn Uwe Kiihnel durchgefiihrt.
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Semmelweisstr. 12 Offnungszeiten:

39112 Magdeburg Montag - Freitag:
0391/613021 N

_— él’/} - 08.00 - 22.00 Uhr

Zentrum fiir Gesundheit & Sport . .
www.activ-vital-magdeburg.de Samstag, Sonntag, Feiertage:

09.00 - 15.00 Uhr
(ehemals INJOY)

Brenneckestr. 46 Offnungszeiten:
FIT 39118 Magdeburg 24 Stunden,
rifas 0391/6119601 S T i B
www.fitx.de
Salzmannstr. 23 Offnungszeiten:
39112 Magdeburg Montag - Freitag:
@ 0391/625470 08.00 - 22.00 Uhr

LuckyFitness.dem
il www.luckyfitness.de Samstag, Sonntag, Feiertage:
09.00 - 18.30 Uhr

Fichtestr. 29a Offnungszeiten:
39112 Magdeburg Montag - Sonntag:
/O NE 0391/60774970 06.00 - 24.00 Uhr

www.fit-one.de

Herrenkrugstr. 40 Offnungszeiten:
39114 Magdeburg Montag - Freitag:
0391/607810 08.00 - 22.00 Uhr

\0
I_/ (Ballsport & Sauna bis 23.00 Uhr)

FITNESS-LIFESTYLE -SPORT www.life-md.de

Samstag, Sonntag:
09.00 - 18.00 Uhr




Ihr finanzieller Vorteil einer UMMD-VIP-Mitgliedschaft:
39,90 €/ Monat (Originalpreis: 64,60 €/ Monat)

T
Activ —= Vital
Zentrum fiir Gesundheit & Sport
Starterpaket fiir UMMD-VIP-Mitglieder:

Fiir 49,00 € (Originalpreis 99,00 €) bekommen Sie Ihre erste Riickenstatusbestimmung, die Erstellung
Thres ersten individuellen Trainingsplans durch einen Sportwissenschaftler, Ihre Mitgliedskarte, Ihre
Trinkflasche zur Nutzung des Getréankeservices sowie Ihr Transponderarmband fiir den elektronischen E
Gymzirkel.

Welche Leistungen sind in der UMMD-VIP-Mitgliedschaft enthalten?

Sie erhalten automatisch jeweils nach 25 Geratetrainingseinheiten eine individuelle Trainingsberatung
zu ihrem Trainingsziel durch einen qualifizierten Fitnesstrainer. Sie kdnnen alle Angebote des Activ Vital
nutzen: elektronischer Ganzkorperzirkels E Gym, Ausdauer/ Herz-Kreislaufbereich, Kraft-Ausdauerzirkel,
individueller Trainingsbereich, alle Gruppenfitnesskurse, Sauna und Getrankeservice.

Welche Leistungen gibt es noch?

Leistungen wie Erndhrungscoaching oder der Krankenkassenunterstiitzte Einstiegskurs Fitnessfiihrer-
schein kdnnen individuell dazu gebucht werden. Fragen Sie uns dazu gern!

Des Weiteren sind § 20 Krankenkassenleistungen wie Fitnessfiihrerschein und Riickengymnastik auch
separat ohne Mitgliedschaft buchbar.

Wie werden Sie UMMD-VIP-Mitglied in unserem Studio?

Vereinbaren Sie unter 0391/613021 Ihren Beratungstermin. Bringen Sie dazu bitte Ihren UMMD-Mitarbei-
terausweis mit. Nachdem das Schriftliche erledigt ist, bekommen Sie Ihre Ersteinweisung in den elektro-
nischen Zirkel und kénnen sofort mit dem Training starten. Den Termin fiir Thre Riickenstatusbestimmung
und den individuellen Trainingsplan vereinbaren wir dann nach Ihren Wiinschen.

Wie profitiere ich als Beschiftigter von der Kooperation, wenn ich bereits Mitglied bei Activ Vital bin?

Ganz einfach, Sie miissen nur bei Ihrem nachsten Besuch im Activ Vital Ihren Mitarbeiterausweis der
UMMD vorzeigen und die neue Vereinbarung unterzeichnen.

Wie wechsele ich kostengiinstig in das Activ Vital, wenn ich noch in einem anderen Fitnessstudio Mitglied bin?

Das Activ Vital rabattiert Inren UMMD-VIP-Mitgliedsbeitrag bis zu 6 Monate um den Beitrag Ihres alten
Clubs, aber nur bis zur Hohe ihres UMMD-VIP-Beitrages bei Activ Vital.

Beispiel: Sie bezahlen in Ihrem bisherigen Studio 29,90 €/ Monat und wechseln zum Activ Vital, dann
zahlen Sie die ersten 6 Monate an Activ Vital nur 10,00 €, also die Differenz zwischen 39,90 € (=Activ Vital
VIP-Mitgliedsbeitrag) und ihrem alten Beitrag.

Sie sind sich nicht sicher, ob Activ Vital der richtige Club fiir Sie ist?

Vereinbaren Sie ein kostenloses Probetraining und lassen Sie sich eingehend ihre Trainingsmdglichkeiten
erkldren und probieren Sie es aus.
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Ihr finanzieller Vorteil einer UMMD-VIP-Mitgliedschaft: FIT
15,00 €/ Monat (Originalpreis: 20,00 €/ Monat)

FOR ALL OF US

Die Aktivierungspauschale (Originalpreis 29,00 €) und die
Abschlussgebiihr/ Starterpaket fiir UMMD-VIP-Mitglieder entfallen!

Welche Leistungen sind in der UMMD-VIP-Mitgliedschaft enthalten?

* 24 Stunden gedffnet * kostenfreie Trinkflasche, Handtuch, Tasche, Lanyard
 alle Kurse * alle Kurse werden von Trainern gegeben (keine Videokurse)
o alle Gerate * separates Ladygym

* kostenlos Duschen * kostenlose Parkplétze

* Trainingsberatung o Zirkel-Training

e Crossfit-Turnecke

Wie werden Sie UMMD-VIP-Mitglied in unserem Studio?

Anfrage Gutscheincode bei firmenfitness@fitx.de, anschliefend mit dem Code im Studio anmelden

Wie profitiere ich als Beschaftigter von der Kooperation, wenn ich bereits Mitglied bei FitX bin?

Mail an firmenfitness@fitx.de mit Angabe der Mitgliedsnummer, Name und Geburtsdatum und wir stellen
den Vertrag auf die Konditionen um.

Wie wechsele ich kostengiinstig in das FitX Magdeburg, wenn ich noch in einem anderen Fitnessstudio
Mitglied bin?
Aktuell bietet FitX kein spezielles Wechselangebot an.

Sie sind sich nicht sicher, ob FitX der richtige Club fiir Sie ist?

Vereinbare ein kostenloses Probetraining und probiere es aus.




Ihr finanzieller Vorteil einer UMMD-VIP-Mitgliedschaft:
All inclusive VIP-Mitgliedschaft

40 €/ Monat (Originalpreis: 70,00 €/Monat) LuckyFitness.de®
Tagesticket 6,50 €* (Originalpreis: 15,00 €) Premium Discount

Eingeschrinkte VIP-Mitgliedschaft
30 €/Monat incl. 1 Flatrate* nach Wahl. Der Vertrag ist monatlich kiindbar. Trainiert werden kann im kom-
pletten Fitnessbereich inklusive einer Flatrate aus dem Angebot.

Fiir alle Vertrdge gilt:

Keine Abschluss-/Aufnahmegebiihr. Probetraining kostenfrei moglich. Vertrage monatl. kiindbar.

*Mit dem Tagesticket kann im kompletten Fitnesshereich inklusive aller angebotenen Flatrates (siehe hier-
zu All Inclusive VIP Mitgliedschaften) trainiert werden.

Welche Leistungen sind in der UMMD-VIP-Mitgliedschaft enthalten?
All Inclusive VIP-Mitgliedschaft: Eingeschrinkte VIP-Mitgliedschaft:

 Fitness * Fitness inkl. Vitamin-Mineralgetranke &
* Sauna Duschen, kostenlos Parken
* Kurse * 1Wahlflatrate*
» Kinderbetreuung im MaxiMax + freies W-Lan
(wéhrend der Trainingszeit) * bis zu 3 Ruhemonate im Jahr mdglich

* Galileo Training (Vibrationstraining)
* Dr. Wolff Faszientraining
* Milonzirkel Training

(fiir Urlaub, Weiterbildungen usw.)

* Eine Flatrate ist frei wdhlbar:

* Lucky Fight Club e Sauna

* Lucky Cross Training (CrossFit) * Solarium

 bis zu 3 Ruhemonate im Jahr maglich e Kurse
(fiir Urlaub, Weiterbildungen usw.) * MaxiMax Kinderbetreuung

* Getrdnke, W-Lan, Duschen, kostenlos Parken (wéhrend der Trainingszeit)

* bis zu 6 Fitness-Check-Ups * Galileo Training (Vibrationstraining)
(z. B. CardioScan) und 6 x Personal *  Lucky Fight Club
Trai nings (im Wert von 414 Euro) *  Lucky Cross Training (CrossFit)

*  Dr. Wolf Faszientraining

Wie werden Sie UMMD-VIP-Mitglied in unserem Studio?

Vereinbaren Sie mit uns ein fiir Sie kostenloses Probetraining und erhalten Sie ihre exklusive VIP-Mitglied-
schaft oder kommen Sie einfach vorbei und bringen Ihren Mitarbeiterausweis mit oder vereinbaren Sie
telefonisch einen Termin mit uns. Wir sind fiir Sie da!

Wie profitiere ich als Beschiftigter von der Kooperation, wenn ich bereits Mitglied bei Lucky Fitness bin?

Fiir alle Beschéaftigten der UMMD, die bereits Mitglied in unseren LuckyFitness.de-Studios sind, gilt dieses
Angebot natiirlich auch. Legen Sie bei Ihrem néachsten Besuch Ihren UMMD-Mitarbeiterausweis vor und
wir reduzieren Ihre monatlichen Beitrdge zum 1. des folgenden Monats.
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Ihr finanzieller Vorteil einer UMMD-VIP-Mitgliedschaft:
24,00 €/ Monat (Originalpreis: 30,00 €/Monat)

Starterpaket fiir UMMD-VIP-Mitglieder:
18,00 € (Originalpreis: 18,00 €)

Welche Leistungen sind in der UMMD-VIP-Mitgliedschaft enthalten?

e Cardio- und Geratetraining * Wellness & Spa**

* LadyFit Bereich* * Solarium Flat

* Freihantelbereich * Sauna

e Functional Training * Free WiFi Zone

e LesMills Kursprogramm * Vibrationstraining

e Trainingsplaneinweisung * Mineralgetranke Flat

*in ausgewadhlten Standorten
** Massarium in ausgewdhlten Standorten

Wie werden Sie UMMD-VIP-Mitglied in unserem Studio?

Wir freuen uns darauf, dich personlich in unserem Studio zu begriiffen und mit dir offene Fragen zu
kléren, bevor du eine Mitgliedschaft bei uns vor Ort eingehst. Registriere dich online und lerne unser
Studio kennen: www.fit-one.de oder vereinbare telefonisch einen Termin fiir dein Probetraining mit einem
unserer Trainer unter 0391 - 60774670. Gern kannst du uns auch per Mail eine Anfrage fiir ein Probetrai-
ning zusenden: magdeburg@fit-one.de.

Wie profitiere ich als Beschiftigter von der Kooperation, wenn ich bereits Mitglied bei FIT/ONE bin?

Gerne ermdglichen wir es jedem UMMD Beschéftigten, die Sonderkonditionen zu nutzen und stellen be-
stehende Vertrdge auf die Sonderkonditionen um.

Wie wechsele ich kostengiinstig ins FIT/ONE Magdeburg, wenn ich noch in einem anderen Fitnessstudio
Mitglied bin?

Bei unserem Studiowechsler-Angebot erlassen wir dir, je nachdem wie lang du noch vertraglich gebunden
bist, unseren Monatsbeitrag fiir bis zu 6 Monate. Dafiir brauchst du uns nur eine Kiindigungsbestatigung
deines bisherigen Studios vorzeigen. Achte hierfiir bitte auf die Aktionszeitrdume, die wir auf unserer
Facebook Seite verdffentlichen.

Sie sind sich nicht sicher, ob FIT/ONE der richtige Club fiir Sie ist?

Dann vereinbare telefonisch einen Termin fiir dein Probetraining mit einem unserer Trainer:
0391 60774970. Gern kannst du uns auch per Mail eine Anfrage fiir ein Probetraining zusenden:
magdeburg@fit-one.de

Méchtest du einfach spontan und ohne einen Termin vorbeikommen, bieten wir dir eine Tageskarte fiir
20 € an, mit der du unser komplettes VIP Angebot nutzen kannst. Diese bekommst du gutgeschrieben,
solltest du dich noch am selben Tag fiir eine Mitgliedschaft entscheiden.
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Ihr finanzieller Vorteil einer UMMD-VIP-Mitgliedschaft: \'
55,00 €/Monat (anstatt: 84,00 €/Monat) / Verschenken Sie etwas AuRergewdhnliches!

FITNESS -LIFESTYLE - SPORT

Abschlussgebiihr/ Starterpaket fiir UMMD-VIP-Mitglieder: Mit diesem Gutschein kénnen alle Angebote des Gesundheitsprogramms verschenkt werden.
79,00 € Anamnesegesprach, Trainingsplanung und -einweisung Dazu zéhlen:

(Originalpreis 79,00 £€) * Klassische Riickenmassage

*  Wirbelsaulentherapie nach Dorn/ BreuR Riickenmassage
Welche Leistungen sind in der UMMD-VIP-Mitgliedschaft enthalten? P g

. - . * FuRzonenreflexmassage
* Gerétetraining (Kraft- und Ausdauergerdte) < Kurse

* Hot-Stone-Massage

 funktioneller Trainingsbereich * Sauna
* Mineralgetréanke * kostenfreie Parkplitze * oder verschenken Sie die Teilnahme an einem Gesundheitskurs!
Welche Leistungen gibt es noch? Die Gutscheine erhalten Sie direkt beim BGM-Team (nach Vorlage der Quittung). Bitte zahlen Sie im

Vorfeld den Wunschbetrag an der Hauptkasse ein oder liberweisen Sie den Betrag.
Viel Freude beim Verschenken!

* FPZ-Riickenschmerztherapie fiir chronifizierte Riickenschmerzpatienten (1.096,00 EUR)
 Aquafitness (35,- EUR mtl.)

+ Babyschwimmen (129,00 EUR fiir 10 Wochen)

» RehaSport (abrechenbar tiber arztliche Verordnung)

 Erndhrungscoaching (278,40 EUR fiir 8 Wochen)

* Physiotherapie (Preis je nach Behandlung)

Wie werden Sie UMMD-VIP-Mitglied in unserem Studio?

Anmeldungen bitte an diese Mailadresse: martin.vietzke@life-md.de mit folgenden Angaben: Name,
Vorname, Anschrift, Geburtsdatum, Telefonnummer und Angabe, dass der/diejenige Mitarbeiter/in der
Universitatsmedizin Magdeburg ist! Im Anschluss wird der Teilnehmer kontaktiert und der Start individuell
besprochen. Partner und Familienangehdrige konnen das Angebot in gleicher Form nutzen und melden
sich bitte ebenfalls per Mail (martin.vietzke@life-md.de) an. Bitte erganzen Sie, wer aus der Familie Mit-
arbeiter in der Universitdtsmedizin ist (Vor- und Nachname)!

Wie profitiere ich als Beschéftigter von der Kooperation, wenn ich bereits Mitglied im Life bin?

Ist ein Beschéftigter bereits Mitglied im Life, meldet sich dieser tiber denselben Weg per Mail (martin.
vietzke@life-md.de) an und kann ab dem 1. des Folgemonats bereits von den Vergiinstigungen profitieren.

Wie wechsele ich kostengiinstig ins Life Magdeburg, wenn ich noch in einem anderen Fitnessstudio Mit-
glied bin?

Kiindigen Sie Ihre bestehende Mitgliedschaft und melden Sie sich per Mail (martin.vietzke@life-md.de) im
Life. Unter Umstéanden kdnnen Sie bereits vorab mit dem Training im Life beginnen, obwohl Ihre bisherige
Mitgliedschaft noch besteht (abhangig von der Restlaufzeit der bisherigen Mitgliedschaft). Hierbei unter-
stiitzen wir Sie individuell.

Sie sind sich nicht sicher, ob das Life der richtige Club fiir Sie ist?

Probieren Sie es aus und senden Sie uns bitte eine entsprechende Mail an martin.vietzke@life-md.de. Wir
stimmen mit Ihnen den Termin zum Probetraining individuell ab.




Dienstvereinbarungen

Es bestehen zwei Dienstvereinbarungen zur Teilnahme an Mafinahmen der praventiven Gesundheitsfor-

derung. Zum einen fiir Beschéftigte der Anstalt 6ffentlichen Rechts (A.6.R.), zum anderen fiir Beschéftigte

der Medizinischen Fakultat.

Grundsatzlich gilt fiir alle praventiven Angebote des Betrieblichen Gesundheitsmanagements folgende
Festlegung (Zitat aus den gleichlautenden Dienstvereinbarungen fiir A.6.R. und FME):

3.

Inanspruchnahme praventiver Angebote

Grundsétzlich werden die Mafinahmen zur Gesundheitsférderung allen Mitarbeitern gleichermafRen an-
geboten.

3.1

a)
b)

4]

d)

Die Angebote zur praventiven Gesundheitsforderung finden in der Regelin den Rdumen des
Universitatsklinikums Magdeburg statt. Damit entfallen l@ngere Wegezeiten.

Nachfolgende Regelungen gelten fiir Gesundheitsmafinahmen wie:
* Physiotherapeutische Angebote z. B. Massage
e Kurse im Rahmen des Gesundheitsmanagements

* Freiwillige Teilnahme an Untersuchungen, die keinen zentralen und kurzfristigen Charakter haben

* Beratungen oder Kurse zur allgemeinen Verbesserung der Lebensqualitdt (Erndhrung, Lebensweise ...)

Finden diese wéhrend der Arbeitszeit statt, gelten sie in der Regel nicht als Arbeitszeit.

Ungeachtet von Festlegungen zur Anwesenheit wahrend der Kernzeit (beim Gleitzeitmodell) konnen
solche Angebote jedoch innerhalb dieser Zeit genutzt werden, wenn dienstliche Belange nicht
beeintrachtigt werden und eine Zeiterfassung erfolgt. Das Einverstandnis des Dienstvorgesetzten ist
einzuholen.

Nehmen Mitarbeiter, die in Normalarbeitszeit tatig sind, Angebote in Anspruch, ist eine addquate
Regelung mit dem Vorgesetzten zu treffen.

Mitarbeiter, die im Schichtdienst tétig sind, konnen an den Angeboten teilnehmen, sofern diese
auferhalb der Schicht liegen. In Ausnahmeféllen konnen diese Mitarbeiter nach Zustimmung des
Dienstvorgesetzten die Angebote auch wahrend der Arbeitszeit - mit Abgeltung von Mehrarbeit/
Uberstunden - wahrnehmen.

3.2 Im Falle der Teilnahme an Gesundheitstagen im Universitatsklinikum Magdeburg, an Impfaktionen

(z. B. Grippeschutzimpfung) o. &. wird davon ausgegangen, dass diese Angebote bei Wahrung der
Arbeitsfahigkeit der Struktureinheiten von allen Mitarbeitern - unabhédngig vom geltenden
Arbeitszeitmodell - wéhrend der Arbeitszeit wahrgenommen werden kénnen. Mehrarbeit bzw.
Uberstunden kénnen jedoch damit nicht entstehen. Mitarbeiter, die an diesen Tagen frei haben,
konnen ebenfalls - ohne Anerkennung als Arbeitszeit - an den Veranstaltungen teilnehmen.

Die vollstandigen Dokumente zum Nachlesen finden Sie auf der Homepage des BGM unter
UMMD fiir mich 2 Betriebliches Gesundheitsmanagement 2 Dienstvereinbarungen.

L4

Verbindliche Anmeldung fiir das Kursprogramm

Sie finden das Anmeldeformular auch auf der Homepage des BGM: 2 Mitarbeiter & Arbeitsplatz @
Betriebliches Gesundheitsmanagement @ Angebote @ Anmeldung (bitte entsprechendes Formular aus-
wahlen)

Anmeldungen bitte in Druckbuchstaben ausfiillen.

Nur vollstandig ausgefiillte Anmeldeformulare kdnnen bearbeitet werden.

Kursnummer Kurszeiten Teilnahmegebiihr
(entsprechend Kursprogramm)  (Wochentag, Uhrzeit) Kursbezeichnung (Betrag inkl. gesetzl. MwsSt.)
Name und Vorname Geburtsdatum

Telefon (dienstlich oder privat) fiir Riickfragen und Informationen  E-Mail-Adresse fiir Riickfragen und Informationen

Klinik / Institut / Geschéftsbereich / Abteilung

Amts- / Dienstbezeichnung Ausgeiibte Tatigkeit

Welchen Zugang haben Sie genutzt, um sich fiir die Kurse des BGM anzumelden? (Bitte setzen Sie ein Kreuz)

|:| liber die Homepage des BGM

|:| liber die ausgelegten Anmeldeformulare

D Sonstiges:

Ich habe mich iiber die AGB inkl. Stornierungsbedingungen zum Kursprogramm informiert und erklére mich mit diesen einverstanden.
Ich erklare mich weiterhin damit einverstanden, dass die UMMD keinerlei Haftung von Schéden an Personen oder Sachgegensténden
wahrend meiner Teilnahme an Angeboten des BGM iibernimmt. Hiermit bestatige ich, dass das BGM-Team mir die Rechnung als PDF

an die oben genannte E-Mail-Adresse senden darf.

Datum und Unterschrift Antragsteller*in

Mit Eingang Ihres ausgefiillten Anmeldeformulars beim BGM-Team (per Fax: 67-290415, Hauspost oder online iiber Homepage des
BGM) gilt Ihre Anmeldung als verbindlich. Wir informieren Sie i. d. R. spatestens eine Woche vor Kursbeginn, ob der Kurs stattfindet
und Sie teilnehmen kénnen (die Anmeldungen werden nach Eingangsdatum beriicksichtigt). Eine Rechnung bzw. Informationen zur
Bezahlung der Kursgebiihr erhalten Sie mit der Teilnahmebestétigung.
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Verbindliche Anmeldung fiir das Online-Kursprogramm

Besonderheit: ein Einstieg in das Onlinekursprogramm ist wahrend des Kurszeitraums jederzeit moglich!
Melden Sie sich einfach an und los geht’s.

Sie finden das Anmeldeformular auch auf der Homepage des BGM: 2 Mitarbeiter @ Arbeitsplatz ©
Betriebliches Gesundheitsmanagement @ Angebote @ Anmeldung (bitte entsprechendes Formular aus-
wahlen)

. Anmeldungen bitte in Druckbuchstaben ausfiillen oder das Onlineformular nutzen.

. Nur vollstandig ausgefiillte Anmeldeformulare kdnnen bearbeitet werden.

Teilnahmegebiihr je Kurswoche: 3,00 €.

Ich nehme am Onlineprogramm
folgendes Kursdurchganges teil:

Ich nehme ab folgendem Termin am
Onlinesportprogramm teil:

1.Kursdurchgang 04.01. - 26.03.21

2.Kursdurchgang 06.04.- 23.07.21

3.Kursdurchgang 16.08. - 17.12.21

(bitte ankreuzen)

(Bitte ankreuzen und Termin eintragen, falls Sie spéter in den Kursdurchgang einsteigen.)

Name und Vorname Geburtsdatum

Telefon (dienstlich oder privat) fiir Riick-  WICHTIG! E-Mail-Adresse fiir Riickfragen,
fragen und Informationen Informationen und Ubermittlung Zugangscode

Klinik / Institut / Geschéftsbereich / Abteilung
Amts- / Dienstbezeichnung Ausgeiibte Tatigkeit

Ich habe mich tiber die AGB inkl. Stornierungsbedingungen zum Kursprogramm informiert und erklére mich mit diesen
einverstanden. Ich erkldre mich weiterhin damit einverstanden, dass die UMMD keinerlei Haftung von Schaden an
Personen oder Sachgegenstanden wahrend meiner Teilnahme an Angeboten des BGM iibernimmt. Hiermit bestétige
ich, dass das BGM-Team mir die Rechnung als PDF an die oben genannte E-Mail-Adresse senden darf.

Datum und Unterschrift Antragsteller*in

Mit Eingang Ihres ausgefiillten Anmeldeformulars beim BGM-Team (per Fax: 67-290415, Hauspost oder online iiber die Homepage des
BGM) gilt Thre Anmeldung als verbindlich. Mit der Anmeldebestétigung erhalten Sie eine Zahlungsaufforderung. Bei Vorlage des Zah-
lungsnachweises erhalten Sie die Zugangsdaten zum Onlinesportprogramm.

L6 L6

Verbindliche Anmeldung fiir die GerateCard zur
Nutzung des Fitnessraumes

Sie finden das Anmeldeformular auch auf der Homepage des BGM: 2 Mitarbeiter & Arbeitsplatz @
Betriebliches Gesundheitsmanagement © Angebote © Anmeldung (bitte entsprechendes Formular aus-
wahlen)

*  Anmeldungen bitte in Druckbuchstaben ausfiillen.

*  Nurvollstandig ausgefiillte Anmeldeformulare kénnen bearbeitet werden.

[] 1ch méchte die GeriiteCard erwerben (Gebiihr: 50,00 € inkL. gesetzl. MwSt.).

(Darin enthalten: Gerate-Einweisung, Trainingspldne, 12-monatige Nutzung der Fitnessraume, regelméige Betreuung durch eine*n
Trainer*in sowie die turnusmaRige Wartung und Reinigung der Gerate.)

Name und Vorname Geburtsdatum

Telefon (dienstlich oder privat) fiir Riickfragen und Informationen  E-Mail-Adresse fiir Riickfragen und Informationen

Klinik / Institut / Geschaftsbereich / Abteilung

Amts- / Dienstbezeichnung Ausgeiibte Tatigkeit

Ich bevorzuge folgende Trainingstage/ -zeiten

Ich habe mich iiber die AGB des BGMs informiert und erklére mich mit diesen einverstanden. Ich erklére mich weiterhin damit
einverstanden, dass die UMMD keinerlei Haftung von Schiden an Personen oder Sachgegensténden wahrend meiner Teilnahme an
Angeboten des BGM iibernimmt. Hiermit bestatige ich, dass das BGM-Team mir die Rechnung als PDF an die oben genannte E-Mail-
Adresse senden darf.

Datum und Unterschrift Antragsteller*in

Mit Eingang Ihres ausgefiillten Anmeldeformulars beim BGM-Team (per Fax: 67-290415, Hauspost oder online iiber Homepage des
BGM) gilt Thre Anmeldung als verbindlich. Mit der Anmeldebestétigung erhalten Sie eine Zahlungsaufforderung. Bei Vorlage des
Zahlungsnachweises handigt das BGM Ihnen die GeréteCard aus.
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Sie finden das Anmeldeformular auch auf der Homepage des BGM: & Mitarbeiter & Arbeitsplatz @
Betriebliches Gesundheitsmanagement © Angebote @ Anmeldung (bitte entsprechendes Formular aus-
wahlen)

Teilnahmebedingungen fiir die Nutzung der SchichtCard:
Gilt nur fiir Mitarbeiter*innen, die im Schichtdienst arbeiten.

Verwendung nur fiir laufende Kurse, die im Rahmen des Gesundheitsprogramms stattfinden.
(Diese sind nach Kursstart im Intranet unter 2 Betriebliches Gesundheitsmanagement nachlesh

Giiltigkeit fiir 10 requldre Kurse oder 16 Expresskurse oder in Kombination.

Zeitliche Giiltigkeit: 12 Wochen ab erster Kursteilnahme.

Die SchichtCard ist nicht auf eine andere Person iibertragbar.

Damit Sie einen Platz im Kurs sicher haben, informieren Sie bitte Frau Kauert (Trainerin) bis 12 Stunden vor jeder Kursstunde (sofern
sie zwischen Kursen wechseln) per Mail: ineskauert@med.ovgu.de (Angabe: Vor- und Zuname, Kurs, Tag und Zeit).

Die SchichtCard ist zu jeder Kurseinheit mitzubringen und wird jeweils vom Ubungsleiter abgezeichnet.

[] 1ch mchte die SchichtCard erwerben. (Gebiihr: 50,00 € inkl. gesetzl. MwSt.).

Name und Vorname Geburtsdatum

Telefon (dienstlich oder privat) fiir Riickfragen und Informationen  E-Mail-Adresse fiir Riickfragen und Informationen

Klinik / Institut / Geschéftsbereich / Abteilung

Amts- / Dienstbezeichnung Ausgeiibte Tatigkeit

Ich bevorzuge folgende Kurse Ich bevorzuge folgende Trainingstage/ -zeiten

Ich habe mich iiber die AGB sowie Teilnahmebedingungen informiert und erklére mich mit diesen einverstanden. Ich erkldre mich
weiterhin damit einverstanden, dass die UMMD keinerlei Haftung von Schaden an Personen oder Sachgegenstdnden wéahrend meiner

Teil-nahme an Angeboten des BGM iibernimmt. Hiermit bestatige ich, dass das BGM-Team mir die Rechnung als PDF an die oben
genannte E-Mail-Adresse senden darf.

Datum und Unterschrift Antragsteller*in

Mit Eingang Ihres ausgefiillten Anmeldeformulars beim BGM-Team (per Fax: 67-290415, Hauspost oder online iiber die Homepage des
BGM) gilt Ihre Anmeldung als verbindlich. Mit der Anmeldebestatigung erhalten Sie eine Zahlungsaufforderung. Bei Vorlage des Zah-
lungsnachweises wird Ihnen die Schichtcard ausgehandigt.

Universitatsklinikum Magdeburg A.6.R.
Geschaftshereich Personal

Betriebliches Gesundheitsmanagement
Leipziger Strafie 44 | 39120 Magdeburg

Evelin Milling

Telefon: +49 391 67-21246

Telefax: +49 391 67-290415

E-Mail: evelin.milling@med.ovgu.de

Stefanie Mewes

Telefon: +49 391 67-21235

Telefax: +49 391 67-290415

E-Mail: stefanie.mewes@med.ovgu.de

www.med.uni-magdeburg.de

Stand: Januar 2021
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