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AOK-Programm

AOK bewegt

Startseite AOK

Herzlich willkommen

B -9

@  Mein Konto
@ annehofmann@aok-ver...

Aktiv im Team v

Lernen Sie “AOK bewegt" kennen. Starten Sie mit uns eine kurze

Programmtour!
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Hier finden Sie die Webtour: AGK | Nerdost
aokbewegt.de/herzlich-willkommen/

Die Gesundheitskasse.

AK AOK-Programm O\ ‘ Mein Konto

Die Gesundheltskasse. AOK bewegt anne.hofmann@aok-ver...

Startseite AOK Gesundheitswissen v Aktivim Team ~

Schritt 1: Machen Sie eine Webtour durch das Programm

Klicken Sie auf den nachfolgenden Button und wir fihren Sie in einer kurzen, interaktiven Tour durch das Online-Portal.

Webtour starten

Schritt 2: Klicken Sie sich durch 10 hilfreiche Programmfunktionen

A

Uberall und jederzeit nutzbar

Nutzen Sie "AOK bewegt” auf allen Gerdten: auf Inrem Arbeitsplatzrechner, einem Tablet oder lhrem Smartphone.
Und ganz wie Sie wiinschen, tagstber, unterwegs, nach Feierabend zu Hause und am Wochenende.
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Die Tour starten AG@K | Nerdost
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Startseite AOK Gesundheitswissen v Aktiv im Team v

&

1. Tour starten X

Lernen Sie "AOK bewegt” kennen
und klicken Sie sich durch das
Programm.

Wir fithren Sie - interaktiv - in 10
Schritten durch das Portal und zeigen
lhnen, wie Sie von den Inhalten
profitieren konnen.

Herzlich willkommen

Lernen Sie "AOK bewegt" kennen. Starten Sie mit uns eine kurze
Programmtour!
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Startseite

AOK

GESUNDHEITSCOCKPIT

HEUTE

04

AR

Office-Challenge ,MEHR Beweg

Sie haben eine Challenge-Einladung. Mad
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Inbox Kalender Erfolge

2. Startseite

Sie aktiv gegen Stress!

, wie Sie mit Stress im Alltag besser umgehen
elassener werden und in Zukunft Stress besser

kénnen.

Startseite mit dem
Gesundheitscockpit, dem aktuellen
Gesundheitsschwerpunkt und dem
Gesundheitstipp der Woche.

Im Gesundheitscockpit sehen Sie in Ihrer
Inbox alle aktuellen Nachrichten zu Ihren
Challenges, Kursen, dem Gesundheitstag,
oder wenn ein neuer Gesundheitstipp
zur Verfugung steht. Der Kalender zeigt
Ihnen, was in den kommenden Tagen auf
“AOK bewegt" los ist. In "Erfolge”
bekommen Sie einen Uberblick zu Ihren
gesammelten Punkten, Challenges an
denen Sie teilnehmen...

PUNKT
JETZT AKTIV GEGEN STRESS!

von negativem zu positivem Stress? Wie

binen Stress im Griff? Es gibt viele Wege

nt zu erlernen. Machen Sie im Oktober lhren

> Pin” und lernen Sie Schritt fir Schritt besser mit

qonereT perastungen umzugehen.

Mehr dazu auf der Themenseite , Aktiv gegen Stress »” und in
unseren aktuellen vier Empfehlungen.

Digital unterstiitztes BGM mit ,AOK bewegt‘ — Webtour



Der Monatsschwerpunkt A@K | Nordest

Die Gesundheitskasse.

AK AOK-Programm o ‘ Mein Konto
Dls GasimcbaRaaAAL. AOK bewegt » anne.hofmann@aok-ver...

Startseite
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3. Monatsschwerpunkt

Gesundheit besteht aus vielen

GESUNDHEITSCOCKPIT Facetten, deshalb wechseln wir Inbox  Kalender  Erfolge
regelmaBig den

Gesundheitsschwerpunkt.

In jedem Monat stellen wir Ihnen ein

. wichtiges Gesundheitsthema vor. ] ]
Office-Challenge ,MEHR Bewe (ISR MmnonsoReal Sic aktiv gegen Stress!

Sie haben eine Challenge-Einladung. MaqRSUELEERE IR IINFE RIS | wie Sie mit Stress im Alltag besser umgehen

bereitgestellte Aktionsmaterial. lassener werden und in Zukunft Stress besser
konnen.

A
=l (0
BG4

MONATSSCHWERPUNKT

WERDEN SIE JETZT AKTIV GEGEN STRESS!

Wie kommt man von negativem zu positivem Stress? Wie
bekomme ich meinen Stress im Griff? Es gibt viele Wege
Stressmanagement zu erlernen. Machen Sie im Oktober lhren
.Stressfihrerschein” und lernen Sie Schritt fur Schritt besser mit
alltéglichen Belastungen umzugehen.

Mehr dazu auf der Themenseite ,, Aktiv gegen Stress »” und in
unseren aktuellen vier Empfehlungen.
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Startseite

4. Tipp der Woche

= Was kénnen Sie diese Woche fiir lhre
Gesundheit tun?

Dafur gibt es den Tipp der Woche -

meistens passend zum aktuellen 3 " ;
Stresstest Monatssschwerpunkt. Klicken Sie auf “To 2 Notfallkoffer'

machen do” und setzen Sie gleich eine chein nutzen
Gesundheitsaufgabe um - oder - klicken 1
Sie auf "Informieren” und lesen Sie sich

schlau. :
TESTEN! NE : UMSETZEN!

IHR GESUNDHEITS TO DO DER WOCHE

Arbeiten nach dem Biorhythmus

Mehr Energie und weniger Stress im Arbeitsalltag? Fangen Sie bei
sich selbst an! Mit einer Tagesplanung, die Ihren eigenen
Biorhythmus berlicksichtigt, fallt Ihnen vieles leichter!

Informieren
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5. Umsetzungstipp
M

Wissen ist gut, tun ist besser!
Bri Sie B in den Job Infomieren Sie sich, warum etwas gut far
.rlngen |e. ew?gung in er.l _0 lhre Gesundheit ist. Immer mit dabei: ein
ein paar leichte Ubungen. Mini-V/ e Umsetzungstipp far den
Arbeitsalltag.

(r ein intensives Kurztraining oder
inden und gesiinderem Arbeiten.

Probieren Sie die unterschiedlichen Tipps

aus und finden Sie neue

Gesundheitsroutinen, die Ihnen gut tun.
Mcchten Sie mehr fir lhre Gesundheli Sie kurze Einheiten in den Joballtag,
in denen Sie nachhaltig etwas fiir Ihre 4 > )/ dafiir!

It’s your choice! Machen Sie etwas aus lhrer Pause. Schnappen Sie sich Gleichgesinnte und starten Sie in dieser
Woche mit einer Runde Fitness-Quickies. Wir haben ein Kurz-Workout mit 5 Ubungen far 5 Minuten

vorbereitet.
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6. Challenge ,An apple aday* X

Ganz wichtig fur die Gesundheit ist
die Motivation, etwas zu verandern.

Sind Sie ein "Wettbewerbstyp™ und
“Teamplayer™ ? Motivieren Sie sich und
KollegINNEN mit kurzen Challenges
gegenseitig. Jeder braucht mal Anstupser
und genau dafir sind Challenges da.
Gesundheit kann und darf Spa3 machen!

An apple a day...

Starten Sie eine leckere Gesundheitschallenge!
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Die Trainingsvideos
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Trainingsvideos fiir lhre ¢
Pause

Gesundheitswissen v

7. Trainingsvideos

Nacken dehnen, Schultern kreisen,
entspannen...

Ein Set an Trainingsvideos soll Sie vor
allem bei der Gestaltung von aktiven,
bewegten Pausen unterstitzen. Ob
alleine am Schreibtisch oder gemeinsam
im Team - génnen Sie sich Pausen, die
Ihnen richtig Power bringen. Videos
anklicken und ...mitmachen. Tipp: Wenn
ihr Computer Video/Audio nicht
unterstutzt, nutzen Sie einfach ihr
Smartphone!

<

Bringen Sie Bewegung und Entspannung in lhren Arbeitsalltag.

o) " ® Mein Konto

sl i anne.hofmann@aok-ver...

Aktiv im Team v

AOK Nordost 1/2021 | Version 3

Digital unterstiitztes BGM mit ,AOK bewegt‘ — Webtour

10



Die Fitness-Hacks AGK | Nordos
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8. Fitness-Hacks X

" Aus den Augen aus dem Sinn" - mal
anders herum.

Lassen Sie sich mit Buroplakaten - zum
Download - an Gesundheitsaufgaben und
Gesundheitsroutinen erinnern. Passendes
Motiv aussuchen, downloaden,
aufhangen und umsetzen. Viel SpaB!

< >

Fitness-Hacks

Viel SpaB mit den Gesundheitspostern zum Download

- |
ree Y
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9. Profil und Daten

Behalten Sie den Uberblick.

Auf Ihrer Profilseite finden Sie alle Daten,
die wir von Ihnen gespeichert haben. Hier
konnen Sie auch lhren personlichen
Gesundheitstag festlegen, sich als
FitCoach registrieren, ein Profilbild
hochladen oder |hr Passwort wechseln.

<

Personliches Profil

Behalten Sie Ihre Daten und lhre Programmeinstellungen im Blick
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Schritt 4: Rein ins Vergniigen

10. Geschafft ) 4

Tipp 1 - Gesundheit verste ipp 2 - Challenge ahoil!

... und “Rein ins
Gesundheitsvergnigen®”.

Sie haben die Tour erfolgreich
abgeschlossen. Hier finden Sie vier Tipps
fur Ihren Start. Bleiben Sie aktiv und

§ gesund. Ihr Team von “AOK bewegt".

2 Beenden

Beginnen Sie mit einem Ausflug zu einem unserer Gemeinsam machen Gesundheitsthemen mehr SpaB und
Gesundheitstipps - Fitness-Quickies im Buro. helfen beim Durchhalten.

Uberlegen Sie, ob sich der Gesundheitstipp an Ihrem Besuchen Sie die Challenge-Seite auf "AOK bewegt” und
Arbeitsplatz umsetzen ldsst, idealerweise probieren Sie die laden Sie KollegINNEN zu einer ersten ‘An apple a day'-
Ubungen zusammen mit Kollegen aus. Challenge ein.
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