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WIR MOGHTEN, DASS SIE GESUND BLEIBEN

Vorwort zu KS fit von Dr. Hannes Zapf

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

es begann einmal in anderen Zeiten: Bereits in den 30er Jahren des letzten Jahr-
hunderts gab es regelm&Big Betriebssport bei Zapf — im Unternehmen und auBer-
halb des Unternehmens. Heute nennen Wissenschaftler dies ,,Betriebliches Ge-
sundheitsmanagement (BGM)“.

In den letzten Jahren hat sich durch vielféltige MaBnahmen und Aktionen von Mit-
arbeitern, Betriebsrat und Geschéftsleitung in unserem Unternehmen ein neues Be-
wusstsein flr ,gesund bleiben” und entsprechende Aktivitaten entwickelt. Frisches
Obst und Mineralwasser sind dabei genauso wichtg wie gezielte Bewegung.

Mit diesem Heft wollen wir einen Uberblick geben, was es heute bereits an Ange-
boten, Moglichkeiten und Informationsquellen im und auBerhalb des Unternehmens
gibt, etwas zu tun.

KS fit erinnert uns alle daran, dass es um Kdérper und Seele geht.

Das Wirtschafts- und Arbeitsleben in einem ,Hochproduktiv“-Land und einem
sHochlohn“-Land stellt tAglich groBe Anforderungen an jeden von uns. Da ist es
wichtig, selbst regelmaBig fur Ausgleich zu sorgen — kdrperliche und seelische An-
spannungen bewusst loslassen und abbauen zu kénnen.

Gleichzeitig entstehen korperliche und seelische Belastungen auch auBerhalb der
Arbeit. Oft lassen sich hier Herkunft und Einfluss auf den Arbeitsprozess nicht ein-
deutig beurteilen.

Wir wollen als verantwortungsvoller Arbeitgeber und als Kollegen/innen einen we-
sentlichen Beitrag leisten, dass jeder von uns gesund bleiben kann. Das Unterneh-
men und Kollegen/innen schaffen dazu Méglichkeiten, indem sie lhnen ein Angebot
machen. Jeder ist aber fir seine Gesundheit selbst verantwortlich. Es liegt also an
lhnen, was Sie ,,daraus machen®.

Neue ldeen, wie wir beim BGM auch in Zukunft Fortschritte erzielen kbnnen, sind
jederzeit herzlich willkommen. Sprechen Sie Ihren Vorgesetzten, den Betriebsrat
oder mich bitte an.

lhr Dr. Hannes Zapf

GESUNDHELT GEHT UNS ALLE AN

Position des Betriebsrates zu KS fit

Liebe Kolleginnen und Kollegen,

fur uns als Betriebsrat ist es ein wichtiges Bediirfnis, dass alle Mitarbeiter/innen des
Unternehmens ,,gesund und fit“ werden und bleiben.

Deshalb sehen wir das Projekt ,,Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM)“ als
sehr wichtigen Beitrag an.

Einige Mitarbeiter des Betriebsrates nahmen bereits aktiv an Angeboten zur Férde-
rung und Erhaltung der eigenen Gesundheit, wie zum Beispiel Spitzingsee, Blut-
wertbestimmung und Walkingrunden im Behringersdorfer Wald, teil.

Wir wollen alle Mitarbeiter motivieren und AnstoB zum Nachdenken geben.

Wir finden es echt %, dass unser ,,Chef” sich so fir die Gesundheitserhaltung aller
Mitarbeiter einsetzt und viele kostenlose MaBnahmen, die im vorliegenden Heft
zusammengestellt wurden, anbietet.

Es gibt nur wenige Arbeitgeber, bei denen so ein groBes Augenmerk auf die Ge-
sundheit — die ja nicht nur im Betrieb, sondern auch im privaten Bereich unverzicht-
bar ist, gelegt wird. Damit bleiben wir als Unternehmen auch attraktiv fiir ,,Neue“,
um offene Stellen zligig besetzen zu kdnnen.

Wir wiinschen uns, dass sich noch mehr Kollegen/innen zu ihrer eigenen Gesund-
heitserhaltung bekennen und aktiv an Angeboten des Gesundheitsmanagements
teilnehmen - denn:

»Gesundheit geht uns alle an!”
Viel Freude und Erfolg beim Ausprobieren unserer BGM-MaBnahmen KS fit!

Euer Betriebsrat



30 WOLLEN WIR BGM IM UNTERNEHMEN LEBEN
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Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) genieBt fir unsere
Flhrungskrafte einen hohen Stellenwert, weshalb sich diese ihrer Vor-
bildfunktion und Multiplikatoren-Wirkung bewusst sind und aktiv mit
»gutem Beispiel“ vorangehen.
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Betriebliches Gesundheitsmanagement (BGM) kann nur dann erfolg-
reich gestaltet werden, wenn alle betrieblichen Akteure — sprich:

Arbeitgeber, Fihrungskréfte, Mitarbeiter/innen und Betriebsrat — die
hohe Bedeutung erkennen und gemeinsam an einem Strang ziehen!
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Das Unternehmen schafft Rahmenbedingungen und férdert damit ge-
zielt Aktivitdten des BGM zur Gesunderhaltung seiner Belegschaft. Es
steht dartber hinaus in der Verantwortung, Vorgaben und Erkenntnisse
aus den Bereichen UVV, Arbeitssicherheit und Ergonomie nach bestem
Wissen und Gewissen zu beachten. Die Mitarbeiter/innen sind fir ihre
Gesundheit selbst verantwortlich und sich dessen bewusst, dass durch
gesundheitsorientiertes Verhalten wesentlicher Einfluss darauf genom-
men werden kann.
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Alle betrieblichen Akteure sprechen sich fir gesundheitsorientiertes
Verhalten aus und leben dieses nach bestem Wissen und Gewissen im
Rahmen ihrer individuellen und persénlichen Méglichkeiten. Deshalb
basiert das Angebot auf dem Grundsatz der Freiwilligkeit. Bei sportlichen
Aktivitaten steht das breitensportliche Miteinander und die damit ver-
bundene Fitness — auf keinen Fall also ein leistungssportlicher Ansatz —
im Vordergrund.

,

Jeder ist eingeladen, sich an den BGM-Angeboten aktiv zu beteiligen —
unabhangig von Geschlecht, Alter, Nationalitat oder aktuellem ,Fit-
ness-Zustand” — niemand darf sich deshalb ausgegrenzt fiihlen. Eine
aktive Einbindung unter BerlUcksichtigung individueller Rahmenbedin-
gungen steht fur das Unternehmen stets im Vordergrund.




MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack

da:nova Gesundheitsseminar
am Spitzingsee

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Mit der da:nova GmbH in Erlangen stehen unserem Unternehmen jedes Jahr
externe Partner fiir die Durchflihrung eines praxisbezogenen Gesundheitsseminars
(2tagig) in der traumhaften Umgebung des Spitzingsees zur Verfigung. Neben

der Vermittlung von theoretischen Inhalten rund um das Thema ,,Gesundheit und
Pravention” steht dabei das persdnliche Erfahren und Erleben unterschiedlicher
Ansétze zur Verbesserung oder Stabilisierung der gesundheitlichen Situation der
teilnehmenden Personen im Vordergrund.

lhr Nutzen

Erweitern Sie lhr Know-how rund um das Thema ,,Gesundheit und Pravention®.
Lassen Sie sich von Gesundheitsexperten motivieren und gezielt bei der Umset-
zung begleiten. Erfahren Sie mehr tber Méglichkeiten und Grenzen, mit Bewegung,
Entspannung und gesunder Erndhrung positiven Einfluss auf lhre Gesundheit und
Ihr allgemeines Wohlbefinden zu nehmen. GenieBen Sie die traumhafte Kulisse mit
gesundheitsorientierten Aktivitdten zusammen mit Kollegen.

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen — maximale Teilnehmerzahl: 12 Personen
Kosten
100 %-ige Kostenubernahme
durch Arbeitgeber
Ansprechpartnerin / Anmeldung _‘,“Nj,w(&)-.
Nicole Schuba: schuba@zapf-ks.de oRt00eY 20‘_1\_’5 W wird
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MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack
Lauftreff (Walking und Jogging)

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Nach individueller Abstimmung mit den am Lauftreff interessierten Personen ist die
Umsetzung des Lauftreffs an unterschiedlichen Tagen bzw. zu abgesprochenen Zei-
ten — u.a. in Abstimmung an mdégliche Schichtzeiten — angedacht. Darlber hinaus
werden alle Beteiligten in die Auswahl der Strecke (Laufzeit, Lauflange, Anspruch
der Streckenauswahl) gezielt eingebunden, um allen Leistungsniveaus gerecht zu
werden und eine Uber- und auch Unterforderung zu vermeiden.

lhr Nutzen

Verbessern Sie zusammen mit netten Kollegen/innen lhre konditionellen Fahigkei-
ten sowie Ihre Ausdauer. GenieBen Sie die Natur rund um den ,,Zapf-See” beim
gemeinsamen Laufen.

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen —
Vorkenntnisse Joggen bzw. (Nordic-)Walking sind nicht erforderlich

Ansprechpartner / Anmeldung

Jogging:
Torsten Naujoks: naujoks@zapf-ks.de

Walking:
Sigrun Koschenz: koschenz@zapf-ks.de




MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack
Gesundheitscheck mit Ernahrungsberatung

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

In Kooperation mit Frau Dr. Constanze Meier-Lorenz (Facharztin fur Allgemeinme-
dizin) und Herrn Dr. Christian Meier (Facharzt fir Innere Medizin und Ernahrungs-
medizin) — bietet unser Unternehmen einen ausfihrlichen Gesundheitscheck mit
Erndhrungsberatung an. Auf Basis eines ausfihrlichen Anamnesebogens, eines
Ern&hrungsprotokolls sowie den Ergebnissen aus einem ,,groBen Blutbild“ erhal-
ten alle Interessenten aussagekraftige und fundierte Informationen zum aktuellen
Gesundheitszustand sowie jede Menge Tipps aus medizinischer Sicht. Wichtiger
Hinweis: Eine Anonymit&t und ein streng-vertraulicher Umgang mit diesen Informa-
tionen (Stichwort: ,Arztliche Schweigepflicht“) werden uneingeschrankt von allen
Beteiligten garantiert.

lhr Nutzen

Anhand der einzelnen Daten ihres groBen Blutbildes ermittelt und bespricht das
Arzteteam Stérken und Schwéchen lhres Gesundheitszustandes mit Ihnen. Insbe-
sondere positive und negative Verédnderungen tiber mehrere Jahre kénnen anhand
des Blutbildes aufgezeigt werden. Das Arzteteam gibt Ihnen auch unabhangig von
Ihrem Hausarzt Tipps, wie Sie Ihren Gesundheitszustand verbessern kdnnen.

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen

Kosten
100 %-ige Kostenitibernahme

durch Arbeitgeber N
Terminge):

ndividuell, Termain-

’abstimmun,g erfolgt
4. Quartal 2014

Ansprechpartnerin / Anmeldung
Nicole Schuba: schuba@zapf-ks.de

Ort:

stprcchungszimmer
Blrogebdude gl riwgcrsdorf
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MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack
Winterausflug / Ski-Wochenende

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

~Alle Jahre wieder!” — so ist es zumindest geplant — findet ein Winterausflug bzw.
ein Ski-Wochenende statt. Sicherlich werden friihere Teilnehmer/innen bestatigen,
dass es sich bisher stets um ein gelungenes Wochenende und ein tolles Event
gehandelt hat.

lhr Nutzen

GenieBen auch Sie ein tolles Wochenende in winterlicher Atmosphare, sportliche
Betatigung auf den Pisten mit unterschiedlichen Schwierigkeitsgraden, leckeren
Kaiserschmarrn und nette Gespréche beim ,gemeinsamen Einkehrschwung“
sowie Hittenzauber und Partystimmung beim Aprés-Ski zusammen mit winter-
sportbegeisterten Kollegen/innen.

Zielgruppe

Alle Mitarbeiter/innen

Ansprechpartner / Anmeldung -nmi.w(c) ¢ und

Anja Gerlach: gerlach@zapf-ks.de e wach .sohw'tﬂl'“gb JMBYZ
<chulferien W Feo "
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MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack
Schafkopfturnier

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Wer es etwas ruhiger, aber mindestens genauso spannend mag wie bei diversen
Sportangeboten, der kommt beim Schafkopfturnier auf seine Kosten. Und nattirlich
winkt dem Gewinner auch ein toller Preis.

lhr Nutzen
Verbringen Sie ein paar spannende Stunden gemeinsam mit schafkopfbegeisterten
Kollegen/innen und teilen Sie dabei Ihre ,Leidenschaft am Karteln®.

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen mit ,Schafkopferfahrung”
Kosten
Tg,m,
keine th
N “‘Abst’
Ansprechpartnerin / Anmeldung ke tert, it 4
Michael Leyerer: leyerer@zapf-ks.de “d s, c“"SPlfe pen.
yerer: ley pf-ks. Pieley,, ~IClering,,
OH:_-
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MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack
Teamplayer gesucht: Zapf-Volley-Cup 2015

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Anlasslich der Karwa Behringersdorf ist auch im Juni 2015 wieder der Zapf-Volley-
Cup geplant. Ahnlich wie beim ,Firmenlauf* besteht auch hier die Madglichkeit, dass
sich unser Unternehmen mit einem motivierten Team prasentiert. Trotz des ,, Tur-
nier-Charakters” steht hier aber vor allem der Spa3 am Beachvolleyball im Vorder-
grund.

lhr Nutzen
Sportliche Betatigung bei Sonne, Sand und Partystimmung auf der ,,Heim-Kérwa“ -
was soll man dazu noch groB sagen?!

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen, die ,,gerne im Sand mit einem Ball spielen und sich dabei
auch von einem Netz nicht irritieren lassen” — auch ohne Spielerfahrung

Alter: 16 bis 66 Jahre / Gemischte Teams (6-8 Spieler/innen je Team)

Kosten
keine — Startgeblhren bezahlt das Unternehmen

Ansprechpartner / Anmeldung
Anja Gerlach: gerlach@zapf-ks.de

WICHTIG:
Anmeldefrist bis 30.04.2015 beachten!



MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack
Firmenlauf B2ZRUN

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Nach dem Motto ,Runter vom Birostuhl, rein in die Sportschuhe® erlebt die gesam-
te Belegschaft gemeinsam den einzigartigen Zieleinlauf in die Arena-Nurnberg.

Die ca. sechs Kilometer lange Strecke ist fur jeden machbar, auch flr Laufeinsteiger
oder Nordic Walker.

lhr Nutzen

Verbessern Sie zusammen mit netten Kollegen/innen lhre konditionellen Fahigkeiten
sowie lhre Ausdauer. Und danach genie3en wir gemeinsam den Sommerabend bei
~Brotzeit und Bier” (isotonisch).

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen — Vorkenntnisse Joggen oder Nordic-Walking sind nicht
erforderlich

Kosten
keine - Startgebuhren Firmenlauf werden zu 100 % durch den Arbeitgeber getragen

Ansprechpartnerin / Anmeldung
Anja Gerlach: gerlach@zapf-ks.de
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MACH DOCH EINFACH MIT!

Aktivangebote fiir jeden Geschmack
Mountainbike-Tour

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Wer mit eigener Muskelkraft so richtig ,,Gas geben mdéchte” und das nétige ,,Sitz-
fleisch“ hat, um sich auch vor einem schweiBtreibenden Auf- und Ab in der Natur
nicht abschrecken zu lassen, der muss hier einfach mitmachen.

lhr Nutzen

Verbessern Sie zusammen mit netten Kollegen/innen lhre konditionellen Fahigkei-
ten sowie Ihre Ausdauer. GenieBen Sie die Natur rund um den ,Zapf-See” — sofern
Ihnen die temporeiche Fahrt durch das Gelande dafiir noch Zeit und Gelegenheit
|asst.

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen — ausreichend Kondition und Mountainbike-Erfahrung sind
notwendig

Kosten
keine

Termin (e)
Mouf”tai""bihc-‘l‘our in
Abstinuning it g,
Hteressierten Biken,

Ansprechpartner / Anmeldung
Wolfgang Zapf: w.zapf@zapf-ks.de

Ort:
In Abstinen,

MLt den intereseipyt o
Mountuinbikem
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WAS RS FIT NOCH LEISTET

Zusatzliche MaBnahmen und Férdermdglichkeiten

Bis zu 250,00 € Zuzahlung
fur GesundheitsmaBnahmen

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Gezielte MaBnahmen auf dem Gebiet der Erndhrung, Bewegung und Entspannung
sowie der Suchtprévention beeinflussen Ihre persdnlichen Risikofaktoren positiv
und nachhaltig, um Erkrankungen und Behinderungen zu verhindern und einen
wesentlichen Beitrag zu lhrer Gesunderhaltung zu leisten.

Unser Unternehmen unterstitzt u.a. MaBnahmen im Bereich Riicken-Fitness, Yoga,

Wirbelsaulengymnastik, Aquagymnastik, Raucherentwéhnung, Gewichtsreduktion,
Ernahrungsberatung, etc. — sofern Sie sich daran unter fachmannischer Anleitung
beteiligen und eine regelmaBige und aktive Teilnahme nachweisen.

lhr Nutzen

Sichern Sie sich jéhrlich bis zu 250,00 € Zuzahlung durch das Unternehmen fir
Kosten zu anerkannten / zertifizierten MaBnahmen, die durch Ihre Krankenkasse
i.d.R. nicht (vollumfanglich) Gibernommen werden.

Zielgruppe

Alle Mitarbeiter/innen o
. U

VVW"W gCV"&r 1=377)

¢
Kosten rgouat ”
Jahrlicher steuerfreier Zuschuss
bis zu 250,00 € fiir anerkannte m w Y
MaBnahmen Mh‘b @“ anoLeeeY
Laew
Ansprechpartnerin / ﬂz 3""”5" 2

Anmeldung Wl
GemaB Vorgaben der
jeweiligen Kursanbieter
und Dienstleister

Sigrun Koschenz:
koschenz@zapf-ks.de
intern wegen Férderung
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WAS R FIT NOCH LEISTET

Zusatzliche MaBnahmen und Férdermaoglichkeiten

Gutschein von bis zu 100,00 €
far das Erreichen lhrer personlichen
,Gesundheitsziele*

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Getreu dem Motto ,,Gib Dir Dein eigenes Gesundheitsziel* méchte das Unterneh-
men den Anreiz schaffen, etwas Gutes flr sich selbst zu tun. Individuell kénnen
Interessierte hier ein Gesundheitsziel — im Idealfall getreu der ,,SMART-FORMEL"
- selbst definieren und dann die Zielerreichung im Rahmen des Aktionszeitraums
dem Projektteam mitteilen.

S = spezifisch: Was und wie viel soll genau erreicht werden?

M = messbar: Welches sind die Messkriterien? An welchem ZielmaBstab soll die
Zielerreichung gemessen und kontrolliert werden?

A = attraktiv: Ist das Ziel anspruchsvoll und herausfordernd, akzeptabel und aktiv beeinflussbar?

R = realisierbar oder realistisch erreichbar: Ist das gesteckte Ziel unter Beruicksichtigung der
gegebenen Umsténde und der vorhandenen Ressourcen erreichbar?

T = terminiert: Ist eine Frist gesetzt, innerhalb derer das genannte Ziel erreicht werden soll?

Bei einer Zielerreichung von > 80 % erhalt man den Gutschein in Héhe von 100,00 €
fur ein Sportgeschéft. Darunter liegende Zielerreichungen — mindestens jedoch 50 %
Zielerreichung — kdnnen nach individueller Prifung durch das Projektteam evtl. mit
einem anteiligen Gutschein honoriert werden.

lhr Nutzen
Tun Sie etwas fir Ihre Gesundheit und sichern Sie sich bei entsprechendem Durch-
haltevermdgen und einer damit verbundenen Zielerreichung einen attraktiven Gut-
schein fur Ihren nachsten Einkauf im Sportartikel-
bereich, denn Ihre aktuellen Laufschuhe sind schneller
durchgelaufen als Sie vielleicht glauben!? 77,%
Bire, “(e)
:/leo e: hten
(e e ie
Yekey, ‘tf’a mdden

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen

Kosten
o) 4
keine ’n’t:: “Shq%g
e

Ansprechpartner / Anmeldung “er ’Eegzt
Nicole Schuba: schuba@zapf-ks.de
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WAS RS FIT NOCH LEISTET

Zusatzliche MaBnahmen und Férdermdglichkeiten

Kostenfrei: Mineralwasser und Obst
wahrend der Arbeit

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Das Decken des taglichen Flissigkeitsbedarfs von bis zu 3 Litern / Tag — bei kor-
perlicher Beanspruchung darlber hinaus — hat ebenso wesentlichen Einfluss auf
Ihr Wohlbefinden wie der regelméBige Verzehr von Obst und damit verbundenen
Vitaminen. Das Unternehmen stellt deshalb allen Mitarbeitern/innen kostenlos Mi-
neralwasser und Obst zur Verfigung.

lhr Nutzen
Sie decken wéahrend der Arbeitszeit Ihren Flissigkeits- und Vitaminbedarf.

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen

Kosten
100 %-ige Kosteniibernahme durch Arbeitgeber

Ansprechpartnerin / Anmeldung
Nicht erforderlich — hier gilt:
sEinfach zugreifen und schmecken lassen!”

Bitte Mangel bei der Versorgung mit Ihrem TeWW der Ar\)cixsz‘"t
Betriebsleiter oder dem Betriebsrat klaren. Wﬁw&V"o\
ove: stawdo(te

Al

WAS R FIT NOCH LEISTET

Zusatzliche MaBnahmen und Férdermaoglichkeiten
Individuelle Einzelfallforderung

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

»-An mangelnden Finanzmitteln darf die Teilnahme an den BGM-Aktivitaten niemals
scheitern® — getreu dieser Aussage von Dr. Hannes Zapf stellt das Unternehmen
jahrlich ein limitiertes Budget zur Verfligung, um (z.B.) die notwendige Anschaffung
von Sportausristung (z.B. Laufschuhe) in begriindeten Einzelfallen nach individuel-
ler Priifung anteilig zu bezuschussen bzw. vollstandig zu tibernehmen.

Die Uberpriifung der Férdervoraussetzungen erfolgt nach individuellem Antrag an
das Projektteam. Der Abruf der finanziellen Férderung erfolgt dann in ,anonymisierter
Form gegentiber der Geschéaftsfiihrung”.

lhr Nutzen
Es gibt jetzt keinen wirklichen Grund mehr, nicht selbst aktiv an einem KS fit-
Programm teilzunehmen.

Zielgruppe
Alle Mitarbeiter/innen in begriindeten Fallen

Kosten
Bis zu 100 %-ige Kostenlibernahme durch Arbeitgeber modglich

Ansprechpartner / Anmeldung
Torsten Naujoks: naujoks@zapf-ks.de

Ort:
Alle Standoyt,
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LIVE DABEL IN LIGA IWET"

Freikarten des ForderNetzWerkes Volleyball Schwaig

Freier Eintritt zu den Heimspielen
2. Bundesliga Volleyball in Schwaig

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Zapf unterstitzt als Initiator des FérderNetzWerkes Volleyball Schwaig die Mann-
schaft des SV Schwaig in der 2. Bundesliga Volleyball. Jede/r Mitarbeiter/in kann fr
die Heimspiele in Schwaig / Beginn: 19:30 Uhr zwei Freikarten bekommen.

Heimspieltermine:

27.09.2014 Gegner: TSV GA Stuttgart
18.10.2014  Gegner: TSV Grafing
15.11.2014  Gegner: SV Fellbach
23.11.2014  Gegner: Volley Youngsters Friedrichshafen (bereits: 16:00 Uhr)
29.11.2014 Gegner: TV 05 Waldgirmes
13.12.2014  Gegner: GSVE Delitzsch
10.01.2015 Gegner: FT Freiburg
24.01.2015 Gegner: TG 1862 Risselsheim
21.02.2015 Gegner: VC Eltmann
14.03.2015 Gegner: ASV Dachau
28.03.2015 Gegner: L.E. Volleys

Kosten

Keine - Freikarten missen spétestens 8 Tage
vor dem o0.g. Spieltermin verbindlich bei

Anja Gerlach bestellt werden

Ansprechpartnerin / Anmeldung
Anja Gerlach: gerlach@zapf-ks.de
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[CH WILL MEHR UBER GESUNDHEIT ERFAHREN!

Literaturhinweise, Buchtipps und Links
Literaturhinweise und Buchtipps (A-2)

Kurzbeschreibung / Zielsetzung

Haben wir Sie mit KS FIT vielleicht ,,neugierig gemacht“? Haben Sie vielleicht ,Lust
auf mehr“ und méchten sich mit interessanten Inhalten rund um das Thema ,,Ge-
sundheit” intensiver und in ,eigener Regie” beschéaftigen?

Dann helfen lhnen vielleicht nachfolgende sorgfaltig zusammengetragenen Litera-
turhinweise, Buchtipps und Links:

Das groBe Laufbuch: Alles, was man Ubers Laufen wissen muss
Verlag: Stidwest

Autor: Herbert Steffny

Preis: 24,99 €

Der kleine Riickentrainer: Schnelle Ubungen fiir zu Hause und unterwegs
Verlag: Heyne

Autor: Wolfgang M6hring

Preis: 4,00 €

Die neue Wirbelsidulengymnastik: Das einfache Ubungsprogramm mit groBer
Wirkung

Verlag: BLV Buchverlag

Autor: Carola Bleis

Preis: 7,99 €

Optimales Lauftraining: Vom Einstieg bis zum Halbmarathon
Verlag: Stidwest

Autor: Herbert Steffny

Preis: 16,99 €

Nichts Passendes gefunden?!
Dann versuchen Sie es doch einmal mit ,,passenden Suchbegriffen” unter
www.google.de oder www.amazon.de

Haben Sie vielleicht eine einschlagige Buchempfehlung fiir die néchste Ausgabe
der Gesundheitsfibel? Dann freut sich Nicole Schuba jetzt schon auf Ihre Kontakt-
aufnahme: schuba@zapf-ks.de
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[CH WILL MEHR UBER GESUNDHEIT ERFAHREN!

Literaturhinweise, Buchtipps und Links
Links (A-Z)

www.aok-mittelfranken.de
www.barmer-gek.de

Gesundheitskurse und —angebote
Gesundheitskurse und —angebote
www.bmi-rechner.net Umfangreiche Infos und Tabellen zum BMI
www.bodytrainer.tv Infos zu Muskelaufbau und Fettverbrennung
www.burnout-fachberatung.de Infos zum Thema Burnout
www.bz.nuernberg.de Gesundheitskurse und —angebote
www.dak.de Gesundheitskurse und —angebote
www.danova.de Internetseite des externen Partners da:nova
www.dge.de Tipps: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V.
www.ernaehrung.de Ern&hrungstipps, Erndhrungstherapie
www.herzstiftung.de Tipps: Deutsche Herzstiftung
www.institut-fuer-resilienz.de ~ Burnout-Beratung und -Prévention
www.intersport.de Sportausriistung — auch online
www.kieser-training.de Gesundheitsorientiertes Krafttraining
www.kkh.de Gesundheitskurse und —angebote
www.lady-fitness-nuernberg.de Fitness, Gesundheit & Lifestyle fir Frauen
www.mcfit.de Fitnessstudio mit 24h-Betrieb
www.post-sv.de GroBter Sportverein in Nirnberg
www.runme.de Laufkalender Nirnberg
www.runnerspoint.de Sportausriistung — auch online
www.runtastic.com GPS Laufen, Walken & Fitness
www.sportscheck.de Sportausriistung — auch online
www.sv-schwaig.de Sportverein in der Zapf-Nachbarschaft
www.tk.de Gesundheitskurse und —angebote
www.tsv-behringersdorf.de Sportverein in der Zapf-Nachbarschaft

Haben Sie vielleicht eine einschlagige Linkempfehlung fir die ndchste Ausgabe
der Gesundheitsfibel? Dann freut sich Nicole Schuba jetzt schon auf Ihre Kontakt-
aufnahme.
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WORAUF SIE SICH FREVEN DURFENI"

Wir machen gemeinsam weiter
Ausblick auf die Planung fiir 2015

Fir das Jahr 2015 arbeiten wir derzeit aktiv an folgenden Ideen und MaBnahmen:
e Kurzmassagen am Arbeitsplatz durch eine/n Physiotherapeuten/in

¢ Teilnahme an einem FuBballturnier mit einem Zapf-Team

e Ein KS fit-Sport-Shirt mit neuem Logo fir gemeinsame KS fit Aktivitaten usw.

Sollten Sie dazu Ideen, Anregungen und Vorschlage haben, freuen wir uns schon
auf Ihr Feedback an schuba@zapf-ks.de

Darlber hinaus laden wir alle Mitarbeiter/innen gerne dazu ein, sich aktiv in den
weiteren BGM-Entwicklungsprozess einzubinden. Kreative und engagierte Helfer/
innen sind uns jederzeit gerne willkommen!

Das Projektteam Gesundheitsmanagement
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