
Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 

nehmen können. 

Das Gesundheitsseminar 
für Führungskräfte

Rund um die Uhr für Sie da:
Kostenlose IKK-Servicehotline 0800 455 1111

ikk-classic.deikk-classic.de
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Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 

nehmen können. 
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Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 
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Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 
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Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 

nehmen können. 

Das Gesundheitsseminar 
für Führungskräfte

Rund um die Uhr für Sie da:
Kostenlose IKK-Servicehotline 0800 455 1111

ikk-classic.deikk-classic.de

St
an

d
 0

5/
2
01

5
, 
m

o
ve

:e
le

va
to

r

Zeit für Gesundheit.
Unser IKK-Gesundheitsseminar  
für Führungskräfte

Ja, ich
 m

ö
ch

te am
 G

esu
n
d
h
eitssem

in
ar fü

r Fü
h
ru

n
g
skräfte teiln

eh
m

en
.

Bitte setzen
 Sie sich

 m
it m

ir in
 V

erb
in

d
u
n
g
.

Ja
, ich

 b
in

 d
am

it ein
verstan

d
en

, vo
n
 d

er IK
K

 classic
telefo

n
isch

, p
er Fax

, SM
S o

d
er E-M

ail ü
b

er ein
e M

it-
g

lied
sch

aft o
d

er ak
tu

elle A
n

g
eb

o
te in

fo
rm

iert zu
 

w
erd

en
. D

er Sp
eich

eru
n

g
 u

n
d
 V

erw
en

d
u

n
g
 m

ein
er 

D
aten

 zu
 d

iesem
 Z

w
eck stim

m
e ich

 zu
. D

ieses Ein
-

verstän
d

n
is kan

n
 ich

 jed
erzeit fü

r d
ie Z

u
ku

n
ft b

ei 
d

er IK
K

 classic w
id

erru
fen

.
D

atu
m

, U
n
tersch

rift

Frau
H

err

PLZ
, O

rt

E-M
ail

Telefo
n
n
u
m

m
er

Straße, H
au

sn
u
m

m
er

B
etrieb

sn
u
m

m
er

Po
rto

  
zah

lt d
ie  

IK
K

 classic  
fü

r Sie

A
n
sp

rech
p
artn

er
N

am
e d

es B
etrieb

es

D
ate

n
s
ch

u
tzh

in
w

e
is

: Ich
 w

illig
e ein

, d
ass d

ie IK
K

 classic m
ein

e D
aten

 sp
eich

ert u
n
d
 n

u
tzt, u

m
 m

ich
 zu

 in
fo

rm
ieren

 
u
n
d
 zu

 b
eraten

. D
ie A

n
g
ab

e d
er p

erso
n
en

b
ezo

g
en

en
 D

aten
 so

w
ie d

ie Ein
w

illig
u
n
g
 zu

r V
erarb

eitu
n
g
 u

n
d
 N

u
tzu

n
g
 ist 

freiw
illig

. Jeg
lich

e N
u
tzu

n
g
 d

er D
aten kan

n ich jed
erzeit fü

r d
ie Zu

ku
n
ft b

ei d
er IK

K
 classic w

id
erru

fen
. Ein

e W
eiterleitu

n
g
 

d
er D

aten
 an

 D
ritte erfo

lg
t n

ich
t.

IK
K

 classic
K

ö
ln

er Straße 3
5

1
4

2
9

 Berg
isch

 G
lad

b
ach



Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 

nehmen können. 
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Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 
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Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 

nehmen können. 

Das Gesundheitsseminar 
für Führungskräfte

Rund um die Uhr für Sie da:
Kostenlose IKK-Servicehotline 0800 455 1111

ikk-classic.deikk-classic.de
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Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 

nehmen können. 
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Energievoll durchstarten

Führungskräfte sind besonders hohen Belastungen ausge-

setzt: Stress durch einen vollen Terminkalender, stundenlan-

ges Sitzen im Auto oder in Besprechungen und wenig Zeit 

fürs Essen können der Gesundheit auf Dauer zusetzen. Die 

IKK classic bietet Ihnen eine persönliche Gesundheitsanalyse 

und zeigt Ihnen effektive Wege, damit Sie weiterhin fit durch 

Ihren Berufsalltag gehen können. Sie erhalten Impulse für 

 einen gesunden Lebens- und Arbeitsstil und erfahren, wie 

Sie auf die gesundheitliche Situation in Ihrem Betrieb Einfluss 

nehmen können. 

Das Gesundheitsseminar 
für Führungskräfte

Rund um die Uhr für Sie da:
Kostenlose IKK-Servicehotline 0800 455 1111

ikk-classic.deikk-classic.de

St
an

d
 0

5/
2
01

5
, 
m

o
ve

:e
le

va
to

r

Zeit für Gesundheit.
Unser IKK-Gesundheitsseminar  
für Führungskräfte

Ja, ich
 m

ö
ch

te am
 G

esu
n
d
h
eitssem

in
ar fü

r Fü
h
ru

n
g
skräfte teiln

eh
m

en
.

Bitte setzen
 Sie sich

 m
it m

ir in
 V

erb
in

d
u
n
g
.

Ja
, ich

 b
in

 d
am

it ein
verstan

d
en

, vo
n
 d

er IK
K

 classic
telefo

n
isch

, p
er Fax

, SM
S o

d
er E-M

ail ü
b

er ein
e M

it-
g

lied
sch

aft o
d

er ak
tu

elle A
n

g
eb

o
te in

fo
rm

iert zu
 

w
erd

en
. D

er Sp
eich

eru
n

g
 u

n
d
 V

erw
en

d
u

n
g
 m

ein
er 

D
aten

 zu
 d

iesem
 Z

w
eck stim

m
e ich

 zu
. D

ieses Ein
-

verstän
d

n
is kan

n
 ich

 jed
erzeit fü

r d
ie Z

u
ku

n
ft b

ei 
d

er IK
K

 classic w
id

erru
fen

.
D

atu
m

, U
n
tersch

rift

Frau
H

err

PLZ
, O

rt

E-M
ail

Telefo
n
n
u
m

m
er

Straße, H
au

sn
u
m

m
er

B
etrieb

sn
u
m

m
er

Po
rto

  
zah

lt d
ie  

IK
K

 classic  
fü

r Sie

A
n
sp

rech
p
artn

er
N

am
e d

es B
etrieb

es

D
ate

n
s
ch

u
tzh

in
w

e
is

: Ich
 w

illig
e ein

, d
ass d

ie IK
K

 classic m
ein

e D
aten

 sp
eich

ert u
n
d
 n

u
tzt, u

m
 m

ich
 zu

 in
fo

rm
ieren

 
u
n
d
 zu

 b
eraten

. D
ie A

n
g
ab

e d
er p

erso
n
en

b
ezo

g
en

en
 D

aten
 so

w
ie d

ie Ein
w

illig
u
n
g
 zu

r V
erarb

eitu
n
g
 u

n
d
 N

u
tzu

n
g
 ist 

freiw
illig

. Jeg
lich

e N
u
tzu

n
g
 d

er D
aten kan

n ich jed
erzeit fü

r d
ie Zu

ku
n
ft b

ei d
er IK

K
 classic w

id
erru

fen
. Ein

e W
eiterleitu

n
g
 

d
er D

aten
 an

 D
ritte erfo

lg
t n

ich
t.

IK
K

 classic
2

2
5

2
1

 H
am

b
u
rg



ik
k

-c
la

s
s
ic

.d
e

Je
tz

t 
an

m
el

d
en

 u
n
d
 t

ei
ln

eh
m

en
.

Ei
nf

ac
h
 A

n
tw

o
rt

ka
rt

e 
au

sf
ü
lle

n,
 a

b
tr

en
n
en

 u
n
d
 a

b
sc

h
ic

ke
n

Ziel dieses Seminars ist es, Ihnen hilfreiche Impulse für mehr 

Gesundheit zu geben. Dabei konzentrieren Sie sich ganz auf 

Ihr Wohlbefinden. In gezielten Trainings üben Sie, wie Sie Ihre 

Kräfte mobilisieren können. Außerdem haben Sie Gelegenheit, 

sich mit anderen Führungskräften auszutauschen.

24 Stunden für 
Ihr Wohlbefinden

Mit der Messung Ihrer Gesundheitswerte erhalten Sie eine  

erste Aussage, wie es um Ihre Gesundheit steht.

Rücken-Check

Nicht nur in handwerklichen Berufen, sondern auch im Büro-

alltag wird der Rücken stark beansprucht. Beim Rücken-Check 

bieten wir eine wissenschaftlich fundierte Wirbelsäulenmessung 

mit der MediMouse an. Die Ergebnisse werden mit Ihnen 

 persönlich besprochen.

Blutdruckmessung

Bei erhöhtem Blutdruck muss das Herz Schwerstarbeit leisten 

und die Gefäße werden stärker belastet. Dies kann beispielsweise 

zu Schlaganfall oder Herzerkrankungen führen.

Blutzuckermessung

Ein zu hoher Blutzuckerwert kann auf Diabetes hindeuten. 

Wir überprüfen, ob Ihr Wert im grünen Bereich liegt.

Messung des Cholesterinwertes

Der Cholesterinwert steht für die Menge an Fetten im Blut. Zu-

viel Cholesterin kann die Blutgefäße verengen. Die Folge sind 

Durchblutungsstörungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

Körperfettmessung

Die Messung gibt Auskunft über den Anteil des angelagerten 

Fettes am gesamten Körpergewicht. Ein zu hoher Fettanteil 

kann sogar bestimmte Formen von Krebs begünstigen.

Messung des Lungenvolumens

Mit dem Lungenvolumen (VC) messen wir, welches Volumen 

Sie pro Atemzug ein- und ausatmen. Atmen heißt Leben – 

denn so werden unsere Organe mit Sauerstoff versorgt. 

Erster Tag:
			Verschiedene Gesundheitstests wie zum Beispiel: 
		- Rücken-Check 	
		- Blutdruckmessung 
		- Körperfettmessung 
 - Messung des Lungenvolumens
		Bewegung in den Alltag bringen – Rückentraining
		Infos zum betrieblichen Gesundheitsmanagement
		Gemeinsames Abendessen
		Zeit zur freien Verfügung, zum Beispiel Nutzung des  

hoteleigenen Wellnessbereichs

Zweiter Tag:
		Mit Bewegung aktiv in den Tag starten
		Powerfrühstück
		Modul „Gesundes Führen“
		Bewegung in den Alltag bringen – Herz-Kreislauftraining
		Gemeinsames Mittagessen
		„Mach mal Pause“. Stressbewältigung und verschiedene  

Entspannungstechniken
		Feedback und Erfahrungsaustausch

Die Kosten für Vollpension und Übernachtung tragen die  
Seminarteilnehmer.

Abweichungen im Programm können sich ergeben.

Das Programm im Überblick

Wie fit sind Sie?

Erfahrene Gesundheitsexperten trainieren mit Ihnen Ausdauer 

und Koordination und zeigen Ihnen effektive Rückenübungen. 

Sie lernen Ihren Rücken zu entlasten – einfach zwischendurch 

im Berufsalltag. Wir geben Ihnen Informationen, welche Sport-

art für Sie geeignet ist und wie Sie mehr Bewegung in Ihren 

Alltag bringen können. Lernen Sie einfache Kurzent span nungs-

methoden kennen, mit denen Sie sich einen Ausgleich zum 

hektischen Arbeitsalltag schaffen. 

Gesundes Führen

Als Chef müssen Sie vielfachen Anforderungen gerecht werden. 

Im Modul „Gesundes Führen“ erfahren Sie, welche Rolle Sie als 

Führungskraft bei der Aktivierung gesundheitlicher Ressourcen 

Ihrer Mitarbeiter spielen.

Lernen Sie das betriebliche  

Gesundheitsmanagement kennen

Das betriebliche Gesundheitsmanagement deckt die Ursachen 

von Arbeitsbelastungen, Gesundheitsproblemen sowie nicht 

optimal genutzten Ressourcen auf. Sie erhalten einen kurzen 

Einblick, wie ein betriebliches Gesundheitsmanagement er-

folgreich umgesetzt und somit sowohl die Wettbewerbsfähig-

keit Ihres Betriebes und Arbeitsfähigkeit Ihrer Mitarbeiter, 

als auch das Betriebsklima verbessert werden können.

Zeit für Gesundheit

Jedes Unternehmen ist anders. Deshalb ist das Gesundheits-
management der IKK classic so individuell wie Ihr Unternehmen. 
Mehr Informationen erhalten Sie im Internet unter  
www.ikk-classic.de/bgm




