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Produktpalette  
 
 
AU-Profil  
 
Einen raschen Überblick zum Arbeitsunfähigkeitsgeschehen vermittelt das AU-Profil. 
Bezogen auf ein Kalenderjahr weist es für die AOK-versicherten Mitarbeiter/-innen unter anderem den  
Krankenstand und die wichtigsten Krankheitsarten auf, jeweils auch landes- und bundesweit. 
 
Allgemeiner Gesundheitsbericht  
 
Diese differenzierte Krankenstandsanalyse beleuchtet das betriebliche Krankheitsgeschehen nach 
verschiedenen Parametern (Alter und Geschlecht, Kurzzeiterkrankungen, Krankheitsarten etc.) und 
ermöglicht so die Identifizierung von betriebsinternen Belastungsschwerpunkten. 
 
Abteilungsbezogener Gesundheitsbericht  
 
Dieses Analyseinstrument eignet sich insbesondere für größere Unternehmen (mehr als ca.  
300 AOK-versicherte Mitarbeiter/-innen) und liefert für vom Unternehmen definierbare Bereiche 
(maximal 99 verschiedene Abteilungen mit jeweils mindestens ca. 50 Mitarbeiter/-innen) eine 
differenzierte Krankenstandsanalyse. 
 
Betriebsbegehung  
 
Eine Betriebsbegehung kann gemeinsam mit Vertretern der Berufsgenossenschaft durchgeführt 
werden und liefert erste Eindrücke über die Arbeitsbedingungen im Betrieb sowie mögliche 
Problembereiche. 
 
Arbeitssituationsanalyse  
Im Rahmen einer ca. zweistündigen moderierten Gruppendiskussion analysieren 10-15 
Mitarbeiter/-innen eines Arbeitsbereichs ihre stärksten Arbeitsbelastungen und erarbeiten 
realistische Verbesserungsvorschläge für ihre Arbeitssituation. 
 
Gesundheitszirkel  
 
Der Gesundheitszirkel (5-8 ca. einstündige Treffen) stellt eine Möglichkeit dar, die 
Mitarbeiter/-innen aktiv in die Gesundheitsförderung einzubeziehen und ihr Wissen um die 
Belastungen am eigenen Arbeitsplatz zur Identifikation von Belastungsschwerpunkten zu 
nutzen. 
 
Seminare, Vorträge, Kurs- und Aktionsangebote  
 
Stressbewältigungs- und Kommunikationstrainings, arbeitsplatzbezogene Rückenschulen, 
Ernährungsseminare sowie weitere Kurse und Vorträge werden auf Wunsch der 
Unternehmen durchgeführt. 
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„Schneller Höher, Weiter“, die geflügelten Worte der Spitzenathleten gelten mittlerweile auch 
für Führungskräfte und Arbeitnehmer, die im Job und im Privatleben wahre Höchstleistungen 
zu vollbringen haben.  
 
Der Balanceakt zwischen Leistungsfähigkeit und Erholung, effektivem Selbstmanagement 
und dem optimalen Umgang mit den persönlichen Ressourcen, ist in Zeiten großer 
Belastungen eine wesentliche Voraussetzung, um die Einsatzbereitschaft, Motivation und 
Lebensfreude dauerhaft zu erhalten. 
 
 

Vortrag: Work-Life-Balance – „Time out“ statt „Burn  out“  
 
Inhalte: 
 

· Wie sieht die persönliche Work-Life-Balance aus? 
· Welche Selbstmanagement-Kompetenzen fördern Work-Life-Balance? 
· Wie können diese Kompetenzen entwickelt und ausgebaut werden? 
· Was können Unternehmen und Führungskräfte zur Work-Life-Balance ihrer 

Mitarbeiter beitragen? 
 
 

Vortrag: Führungskultur und Mitarbeitergesundheit  
 
Inhalte: 
 

· Welcher Zusammenhang besteht zwischen Führungsverhalten und 
psychischen/physischen Belastungen der Beschäftigten? 

· Welche Auswirkungen haben arbeitsbedingte Belastungen auf die 
Arbeitszufriedenheit, das Commitment und die Fehlzeitenquote? 

· Wie schätzen Führungskräfte ihren Einfluss auf das psychische/physische 
Wohlbefinden ihrer Mitarbeiter ein? 

· Wie kann man Führungskräfte für ihre Rolle als „Gesundheitsförderer“ 
sensibilisieren? 

· Auf welche psychischen/physischen Belastungsfaktoren kann die Führungskraft 
Einfluss nehmen? 

· Was heißt „gutes und gesundheitsgerechtes“ Führungsverhalten und kann man 
Führung lernen? 

· Warum gute Führung auch „gute Mitarbeiter“ braucht. 
 
 

Teilnehmer: Führungskräfte, Personalentwickler, Mitarbeiter 
 
Dauer:  jeweils 1-1,5 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Psychologen o.ä.) 
 
Kosten: 200,00-250,00 €  
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"...man kann nicht nicht kommunizieren..." (Prof. D r. Watzlawik) 

 
 

 
 
 

Kommunikationstraining  
 
 
Kommunikation in jeder Form bestimmt unseren Alltag. Kommunikative Kompetenz ist eine 
Basisvoraussetzung für eine erfolgreiche Zusammenarbeit im Beruf und für eine gute 
Beziehungsgestaltung. Dabei ist die Verständigung miteinander manchmal gar nicht so 
leicht. Viele Störfaktoren spielen eine Rolle. Was macht gelungene Kommunikation aus und 
wie kann sie erreicht werden? Dazu werden im Seminar Anregungen vermittelt. 
 

· Metakommunikation: Warum es sich lohnt, über das Reden zu reden…. 
· Non-verbale Kommunikation – was Körpersprache auszudrücken vermag 
· Was der andere sagt und was wir davon verstehen  
· Wahrnehmung als Basis der Kommunikation  
· aktives Zuhören als Grundfähigkeit  
· Fragen: Möglichkeiten der Gesprächssteuerung  
· Konstruktives Feedback geben und annehmen 
· Gesprächsstörer und Gesprächsförderer 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Führungskräfte aller Ebenen 
 
Dauer:  Tagesseminar, 7 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Psychologen o.ä.) 
 
Kosten: 950,00-1150,00 €  
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Gesunde Kommunikation - Fürsorgegespräche  
 
 

Die Kommunikation zwischen Führungskräften und Mitarbeitern gewinnt als eines der 
wichtigsten Führungsinstrumente in Unternehmen immer mehr an Bedeutung. 
 
Im Rahmen der Gesundheitsfürsorge und zum Abbau von Fehlzeiten hat sich in 
diesem Kontext die sogenannte gesunde Kommunikation entwickelt. Das Seminar 
verfolgt unter anderem das Ziel, gute Kommunikation als positives Instrument 
darzustellen und zu trainieren. Ein sachgemäßer Einsatz soll helfen, Zufriedenheit bei 
Mitarbeitern und Führungskräften zu fördern, betriebsinterne Ursachen aufzudecken 
und Chancen einer messbaren Reduzierung von Fehlzeiten zu eröffnen. 
 
Inhalte des Seminars sind beispielsweise der Zusammenhang von Führung und 
Fehlzeiten, allgemeine Fehlzeitenursachen, Gesprächsstile und –regeln sowie 
Rollenspiele. 
 
 
Teilnehmer: 8-14 Führungskräfte aller Ebenen 
 
Dauer:  Tagesseminar, 7 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Psychologen o.ä.) 
 
Kosten: 950,00-1150,00 €  
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Teamentwicklung  
 
 
Teamarbeit ist heute in allen Bereichen gefragt: Ob in Beruf, Sport oder Ehrenamt – überall 
treffen Menschen aufeinander, die konstruktiv miteinander arbeiten sollen. Viele verbinden 
jedoch Teamarbeit mit unangenehmen Vorstellungen von endlos dauernden Sitzungen und 
sich im Kreis drehenden inhaltlichen Diskussionen. Sach- und Beziehungsebene werden 
häufig vermischt und somit Spannungen und Vorbehalte aufgebaut. Eine Gruppe von 
Menschen ist nicht automatisch ein High-Performance-Team! Die gewünschten 
Synergieeffekte innerhalb der Gruppe entstehen nur dann, wenn Fähigkeiten und Stärken 
der einzelnen Teammitglieder sinnvoll und ohne Reibungsverlust miteinander kombiniert 
werden. 
 
Im Seminar werden folgende Inhalte in Theorie und Praxis thematisiert: 
 

· Was macht die allseits geforderte Teamfähigkeit aus?  
· Welche gruppendynamischen Prozesse gibt es in Teams? 
· Welche Rollen werden in Teams regelmäßig besetzt?  
· Wie entwickeln sich Teams?  
· Wie geht man in Teams mit Konflikten um? 
· Wie kann man mit lösungsorientierten Kommunikationstechniken die Kooperation im 

Team fördern?  
· Vorstellung praktischer Methoden zur positiven Gestaltung von Teamprozessen.  
· Übungen zur Wahrnehmung von Gruppenprozessen und zur eigenen Rolle in 

Gruppen.  
 

Teilnehmer: Teammitglieder aller Ebenen, Projektteams 
 
Dauer:  Tagesseminar, 7 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Psychologen o.ä.) 
 
Kosten: 950,00-1150,00 €  
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Stressmanagement  
 
 
Ziel dieses Workshops ist es, den Teilnehmerinnen und Teilnehmern einen Überblick über 
die Vielfalt der verschiedenen Stressbewältigungsstrategien zu ermöglichen. Dabei werden 
einerseits Maßnahmen der kurzfristigen Erleichterung demonstriert, die eingesetzt werden 
können, wenn die Stressreaktion bereits "in vollem Gange" ist, andererseits werden 
Methoden der langfristigen Bewältigung vorgestellt, die dazu beitragen können, die 
Widerstandsfähigkeit gegenüber Stress zu vergrößern. 
 
Inhalte: 
 

· Was passiert im Körper bei einer Stressreaktion?  
· Wie verändern sich bestimmte Körpersysteme bei dauerhafter Einwirkung von 

Stressoren?  
· Gibt es "guten" und "schlechten" Stress? 
· Welchen Zusammenhang gibt es zwischen Persönlichkeit und Stresserleben? 
· Wie beeinflusst das Denken die Stressempfindung? 
· Welche psychosozialen Faktoren spielen bei der Stressentstehung eine Rolle? 
· Was können Unternehmen und Führungskräfte zur Prävention von arbeitsbedingtem 

Stress beitragen? 
· Wie kann der Mitarbeiter arbeitsbedingtem Stress vorbeugen? 
· Individuelle Stressanalyse 
· Innere und äußere Ressourcen wahrnehmen 
· Einführung in spezifische Stressbewältigungsstrategien 

 
 
 
Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Tagesseminar, 7 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Psychologen o.ä.) 
 
Kosten: 950,00 - 1150,00 € 
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Stressmanagement für Führungskräfte  
 
 
Vor allem für Führungskräfte ist der Balanceakt zwischen maximaler Leistungskraft und 
Regeneration eine besondere Herausforderung im beruflichen Alltag. Häufig zeigt sich, dass 
gerade Führungskräfte mit großem Engagement und hoher Einsatzbereitschaft ein hohes 
Burn-Out Risiko haben: Der eigene achtsame Umgang mit sich selbst und mit den 
persönlichen Ressourcen wird oft weniger gut gepflegt als andere Management- und 
Führungsaufgaben. 
 
Im Seminar steht das Thema Achtsamkeit sowie die ressourcenorientierte Bewältigung von 
Stressoren, die gerade die Rolle der Führungskraft mit sich bringt, im Vordergrund. 
 
Neben einer Einführung in die Methoden der konstruktiven Selbststeuerung und der 
Selbstreflektion soll das Seminar auch Zeit und Raum für den kollegialen Austausch von 
Führungskräften bieten. 
 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Tagesseminar, 7 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Psychologen o.ä.) 
 
Kosten: 950,00 - 1150,00 € 
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Arbeitssituationsanalyse  
 
 

Mit der Arbeitssituationsanalyse soll die Beurteilung der jeweiligen Arbeitssituation 
durch die subjektive Wahrnehmung der Mitarbeiter erfasst werden. 
 
Mitarbeiter einer Hierarchieebene erhalten in einem moderierten Rahmen die 
Möglichkeit, sich zu den Themen Veränderungen, Arbeitssituation und 
Verbesserungsmöglichkeit zu äußern. Mittels eines Interviewleitfadens werden vor 
allem die Themen Arbeitsumgebung, Tätigkeit, Gruppen-/Betriebsklima, Organisation 
und Führungsverhalten behandelt. 
 
Die Arbeitssituationsanalyse ist somit eine sinnvolle Ergänzung zu anderen Analyse-
instrumenten. 
 
 
Teilnehmer: 8-12 Mitarbeiter einer Hierarchieebene 
 
Dauer:  ca. 3 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 400,00 € 
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Fit for job – Gesundheitsseminar für Führungskräfte   
 
 

Ziel dieses Präventionsprogramms ist es, Risikofaktoren und Krankheiten früh zu 
erkennen und die Gesundheit der Führungskräfte zu fördern. 
 
Das Seminar beinhaltet einen allgemeinen medizinischen Check-up, Belastungs- und 
Funktionstests sowie Schulungen zu den Themen Ernährung, Bewegung und 
Stressmanagement. Ferner stehen geräteunterstütztes Kraft- und Ausdauertraining, 
Entspannungs- und Regenerationsmaßnahmen sowie Outdoor-Aktivitäten auf dem  
Programm. 
 
 
 
Teilnehmer: Einzelpersonen/Gruppe 
 
Dauer:  3 Tage 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Ort:  AOK-Klinik Korbmattfelsenhof, Baden-Baden 
 
Kosten: 950,00 €  pro Person 

 



AOK-SERVICE GESUNDE UNTERNEHMEN 

   

11

 
 
 
 

 
 
 
 

Nichtraucherseminar  
 
 

Schritt für Schritt, mit dem Rückhalt einer Gruppe und eines erfahrenen Therapeuten 
gelingt der Ausstieg aus der Nikotinfalle. Basierend auf einem lerntheoretischen 
Konzept soll durch systematisches Arbeiten ein aktives Wiedererlangen der 
Selbstkontrolle und eine Verhaltensänderung erreicht werden. 
 
Inhalte des Programms sind unter anderem schriftliche Verpflichtungen, Fragebögen, 
Belohnungskarten, Verstärkermöglichkeiten positiven Verhaltens, persönliche 
Bewältigungsstrategien etc.  
 
Eine Fülle an Bewegungs-, Ernährungs- und Stressbewältigungs-Tipps komplettieren 
das Angebot. 

 
 

Teilnehmer: 8-15 Personen 
 
Dauer:  5-7 Einheiten à 1,5 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Sozialpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 950,00 €  
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Die AOK-Gesundheitstage  
 
 

Gesundheit-Aufklärung-Aktion: Unter diesem Motto bieten für Ihre Mitarbeiter 
Gesundheitstage, die es in sich haben. 
 
Persönliche Empfindungen und Erlebnisse sind beim Thema "Gesundheit" 
erforderlich, um Einstellungen und bisherige Verhaltensweisen zu hinterfragen und 
eine dauerhafte positive Verhaltensänderung zu erreichen. Diese so wichtigen 
Erlebnisse werden Ihren Mitarbeitern an verschiedenen Aktionsständen erlebbar 
gemacht. 
 
Vorträge zur Rückengesundheit bei Bildschirmarbeitsplätzen, Muskelfunktionstests, 
Körperfett-, Blutzucker- und Cholesterinmessungen, eine Fettausstellung sowie eine 
begleitende Ernährungsberatung charakterisieren diese Gesundheitstage. 
 
Gemeinsam mit der Kantine gestalten wir gerne auch den kulinarischen Rahmen.  
 
 
Kosten: 45,00 €  pro Präventionsfachkraft/Stunde 
 



AOK-SERVICE GESUNDE UNTERNEHMEN 

   

13

 
 
 
 

 
 
 
 

Der aktive Gesundheitstag für Ihr Unternehmen  
 
 

Ein Tag nur für das eigene Wohlbefinden und die Gesundheit. Praktische Übungen 
zur Stressbewältigung, Zeit zum Entspannen, ein Fitnessprogramm mit aktiver 
Bewegung und zahlreiche Informationen zum richtigen Training und zur richtigen 
Ernährung charakterisieren das Komplettprogramm aus Bewegung, Ernährung und 
Entspannung. Die Teilnehmer erhalten dabei wertvolle Einblicke in verschiedene 
relevante Bereiche der Prävention und können so entscheiden, welche Strategie bzw. 
welche Kombination von Strategien für das eigene Gesundheitserleben am 
effektivsten ist. 

 
 

Teilnehmer: 20-30 Personen 
 
Dauer:  Tagesseminar, 7 Stunden, incl. Frühstück und Mittagessen 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: ab 1900,00 €  
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Entspannungstraining  
 
 

Psychische und physische Anforderungen in Beruf und Freizeit fordern uns immer 
mehr. 
Zeit zum Abschalten bleibt kaum. Entsprechend reagieren Körper und Geist innerhalb 
kurzer Zeit auf Überforderungen: Muskelverspannungen, Kopfschmerzen, 
Abgeschlagenheit und "Geistige Leere" sind typische Symptome solcher 
Überlastungszustände. 
In diesem Kurs werden verschiedene Entspannungstechniken erlebbar gemacht. Die 
Teilnehmer erhalten unter anderem über bewusstes Atmen und gezieltes An- und 
Entspannen der Muskulatur Kenntnis um Möglichkeiten der eigenen Stressprävention 
und -bewältigung. 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Kompaktseminar , 2,5 – 3 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 300,00 €  
 
 
 
Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  10 Einheiten à 1 Stunde 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 750,00 €  

 
 
Hinweis: Dieses Training ist auch als Kombiangebot Yoga/Pilates/Entspannung verfügbar. 
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Tagesseminar Entspannung  
 
 

Psychische und physische Anforderungen in Beruf und Freizeit fordern uns immer 
mehr. 
Zeit zum Abschalten bleibt kaum. Entsprechend reagieren Körper und Geist innerhalb 
kurzer Zeit auf hohe Anforderungen: Muskelverspannungen, Kopfschmerzen, 
Abgeschlagenheit und "Geistige Leere" sind typische Symptome solcher 
Überlastungszustände. 
 
In diesem Kurs werden den Teilnehmern verschiedene Formen der körperlichen und 
„seelischen“ Entspannung erlebbar gemacht sowie Möglichkeiten der eigenen 
Stressprävention und –bewältigung aufgezeigt. 
 
Inhalte des Seminar sind: 
 

· Autogenes Training 
· Progressive Muskelentspannung 
· Fantasiereise 
· Atementspannung 
· Meridiandehnung 
· Yoga 

 
 
Teilnehmer:  8-14 Personen 
 
Dauer:   Tagesseminar, 7 Stunden 
 
Referenten:  AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten pro Kurs: 650,00 €  
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Qi Gong  
 
 

Qi Gong ist eine systematisch aufgebaute, sanfte Methode zur Harmonisierung des 
ganzen Menschen und Teil der traditionellen chinesischen Medizin. Die 
Hauptelemente sind Atem, Bewegung und Meditation. Diese ganzheitliche Heilweise 
erlaubt es jedem einzelnen, mit einfachen Übungen und Methoden aus den 
genannten Bereichen den Fluss der Lebensenergie (Chi) selbst in Gang zu bringen 
und zu regulieren. 
 
 
Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Kompaktseminar , 3 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 300,00 
 
 
 
Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  8 Einheiten à 1,25 Stunde 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 750,00 €  
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Fit im Büro  
 
 
Ob Zuhause, im Büro oder in der Schule: Im typischen Tagesablauf eines modernen 
Menschen werden meistens nur noch die Stühle gewechselt, die Körperhaltung bleibt dabei 
praktisch immer dieselbe: So verwundert es nicht, dass fast 60 Prozent der Büroangestellten 
über Rückenprobleme klagen. 
In unserem Kompaktseminar erfahren Sie die wichtigsten Regeln und Übungen, um trotz 
häufigen und langen Sitzens fit zu bleiben. Zusätzlich bieten wir Ihnen auch nützliche 
Hinweise für die ergonomisch richtige Einrichtung Ihrer Arbeitsmittel. 
 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Kompaktseminar , 1,5-2 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 200,00 €  
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Rückentraining  
 
 

Ziel des Seminars ist es einerseits, die Gesundheit der Mitarbeiter zu fördern, 
andererseits aber auch Handlungswissen zu vermitteln und die Eigenverantwortung 
zu stärken. 
 
Die Inhalte reichen von der Anatomie und Physiologie der Wirbelsäule und 
Muskulatur über Tests und praktische Übungen bis hin zu den eigenen 
Gestaltungsmöglichkeiten eines gesunden Arbeitsplatzes. 
 
Ferner werden weitere relevante Bereiche der Gesundheit thematisiert. Dazu zählen 
beispielsweise die Prinzipien eines gesundheitsorientierten Herz-Kreislauf- u. 
Krafttrainings sowie Möglichkeiten der Stressprävention. 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Kompaktseminar , 3,5 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 300,00 €  
 
 
 
Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  10 Einheiten à 1 Stunde 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 750,00 € 
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Fitmix  
 
 

Sport wird erst dann zum richtigen Genuss, wenn die körperlichen Voraussetzungen 
es auch zulassen. Mit diesem regelmäßigem Training verbessert sich schnell die 
allgemeine Leistungsfähigkeit. Das vielfältige und motivierende Fitnesstraining fördert 
neben der allgemeinen und speziellen Ausdauer auch die Kraftfähigkeit wichtiger 
Muskelgruppen und – für jegliches Sporttreiben ebenfalls wichtig - die Koordination. 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  10 Einheiten à 1 Stunde 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 750,00 €  
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Aerobic  
 
 

Ein Kurs für alle, die Spaß daran haben, sich auf Musik zu bewegen und etwas für 
ihren Körper zu tun. Ein Mix aus einfachen Aerobic-Schritten bringt das Herz-
Kreislauf-System in Schwung und wird durch eine funktionelle Kräftigung und 
Dehnung der verschiedenen Muskelgruppen ergänzt. 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  10 Einheiten à 1 Stunde 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 750,00 €  
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Nordic Walking  
 
 

Eine Kombination aus Walking, Skilanglauf und Wandern – das ist Nordic Walking. 
Durch den Einsatz von speziellen Stöcken werden bei diesem Ausdauertraining 
besonders die Gelenke geschont, die frische Luft und Natur helfen zusätzlich, den 
Alltag mal hinter sich zu lassen. Wertvolle Tipps zu Training und Intensität gehören 
ebenso dazu wie Lockerungs- und Dehnübungen. 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Kompaktseminar , 2 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 150,00 €  
 
 
 
Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  6 Einheiten à 1,5 Stunde 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Sportpädagogen o.ä.) 
 
Kosten: 675,00 
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Fitmacher für unterwegs  
 
 

Fünf Richtige – darauf sollte man Tag für Tag setzen. Fünf Mahlzeiten täglich braucht 
der Körper, um volle Leistung bringen zu können. 
Dabei macht es vor allem die richtige Zusammensetzung. Viele Kohlenhydrate, 
reichlich Gemüse, Obst und fettarme Beläge: Die vollwertigen Snacks für 
zwischendurch haben alles in sich. Sie sind außerdem schnell zubereitet und können 
leicht mitgenommen werden. Ideal für die Arbeit, die Schule oder unterwegs. 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  Kompaktseminar , 3 Stunden 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Oecotrophologen o.ä.) 
 
Kosten: 300,00 € 

 
 
 



AOK-SERVICE GESUNDE UNTERNEHMEN 

   

23

 
 
 

 
 
 
 

Schritt für Schritt zum Wohlfühlgewicht (Ernährung und Bewegung)  
 

Viele wollen dauerhaft abnehmen, ohne zu hungern. In diesem Kurs geht es nicht 
darum, im möglichst schnell nach festen Kalorienplänen Pfunde zu verlieren. Die 
Teilnehmer lernen ihr Essverhalten kennen und es schrittweise zu verändern. 
Gemeinsam mit Gleichgesinnten entwickeln sie Strategien, ihre Ernährung langsam 
und dauerhaft umzustellen und ihr Wohlfühlgewicht zu halten. Dazu zählt 
insbesondere auch eine verstärkte körperliche Aktivität, die aus einem sinnvollen 
Abnehmprogramm nicht mehr wegzudenken ist. Informationen zur 
Lebensmittelauswahl und Tipps für die (auch sportliche) Umsetzung ergänzen das 
Programm. 

 
 

Teilnehmer: 8-14 Personen 
 
Dauer:  8 Einheiten à 1,5 Stunde (6 Ernährungs-, 2 Bewegungseinheiten) 
 
Referenten: AOK-Fachkräfte (Dipl.-Oecotrophologen o.ä.) 
 
Kosten: 900,00 € 
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Ansprechpartner: 
 
Klaus Hage 
Koordinator Betriebliches Gesundheitsmanagement 
 
Telefon 07141 136-336 
Telefax 07141 136-320 
E-Mail  Klaus.Hage@bw.aok.de 
 


