





Gesundheit planen

Das personliche Prophylaxe-Center bietet Ihnen Musterplane
fur ein 12-Wochen-Basistraining an, das Sie im weiteren
Verlauf des Lebensstil-Programms individuell auf- und aus-
bauen kénnen. Das Gesundheitstraining beginnt mit einer
verstérkten Selbstbeobachtung im Alltag (was entspannt
mich, was verspannt mich? Wie viele Schritte gehe ich am Tag?
etc.), bietet neue gesundheitsférdernde Verhaltensweisen an
und integriert erfolgreiche Strategien in den Alltag.

Eine begleitende Broschiire zum Download soll das wichtige
Basistraining unterstutzen.

Gesundheit trainieren
und Gesundheitsdossier

Fur die Erlauterung lhrer Risiko- und Schutzfaktorenberichte
kénnen Sie vierteljahrlich ein 20-Minuten dauerndes Telefon-
Gesprach mit einem Arzt fuhren, der zeitgleich auf die Daten
Ihres E-Portals zugreifen kann. Als Ambulanzklient/-patient
vor Ort kénnen Sie mit Hilfe eines Uberweisungsscheins ein
unmittelbares Kontaktgesprach mit 30 Minuten Dauer realisie-
ren. Diese medizinischen Konsultationen dienen der Beratung
und Planung Ihrer Lebensstilverdnderungen. Sie erhalten als
Ergebnis ein persénliches Info@zept und gegebenenfalls
einen individuellen Trainingsplan. lhre Lebensstil-Aktivitaten
und wichtigen medizinischen Parameter — wie z.B. Blutdruck
— kénnen Sie im zeitlichen Verlauf dokumentieren.

Ihre Gesundheits- und Krankheitsdaten werden in einem
Gesundheitsdossier gesammelt und von Ihnen verwaltet.
Damit stehen Ihnen medizinische Angaben wie Krankenge-
schichte, Befundprotokolle und Diagnosen fur evil. Notfélle
oder Informationen an Therapeuten weltweit zur Verfigung.



Was darf ich erwarten?

Das Ziel des IGM ist die erfolgreiche Umsetzung eines ge-
sundheitsférdernden Lebensstils im Alltag. Das Programm
beginnt mit einer »Standortbestimmung« wie es wirklich um
Ihre personliche Gesundheit und Lebenszufriedenheit bestellt
ist. Ein individuelles Risiko- und Schutzfaktorenprofil soll Ihnen
dabei einen schnellen und umfassenden Uberblick hinsicht-
lich der wichtigsten korperlichen Basisfunktionen und seelisch-
geistig-sozialen Basiskompetenzen fur die Gesunderhaltung
geben. Hier ist neben dem Ist-Zustand als Standort auch ein
klar definiertes Ziel eine notwendige Voraussetzung, um die
eigene Navigationskompetenz in Gesundheits- und Lebens-
stilfragen zu erhéhen. Die anzustrebenden Ziele der einzelnen
MessgroéBen werden im Sinne einer Ampelfarbe mit griiner
Farbe gekennzeichnet. SchlieBlich bietet Ihnen das E-Portal
fur alle individuell auffélligen Befunde eine unmittelbare
Handlungsanweisung im Sinne eines Beratungsrezeptes an.

Die erhobenen Informationen stellen die Basis des arztlichen
Gesprachs in der Ambulanz flr Naturheilkunde und Gesund-
heitsforderung dar und fUhren im Einzelfall zu weiteren diag-
nostischen und therapeutischen Aktivitaten. Wenn keine
medizinischen Gegenanzeigen vorliegen oder keine andere
Vorgehensweise empfehlenswerter ist, stellt die Durchfiihrung
eines 90-Tage-Basistrainings — als ein umfassendes Lebens-
stiltraining — das Kernstlick unseres Betreuungskonzepts dar.

Das Programm soll von lhnen selbststandig im Alltag um-
gesetzt werden.

Wer eine personliche und praktische EinfGhrung in das 12-
Wochen-Programm wiinscht, kann ein 2-Tage-Kompaktse-
minar (10-Tage-Kompaktkur) im Prophylaxe-Center Bad
Flssing und in Minchen aufsuchen. Schwerpunkte sind dort
die Vermittlung von Kernkompetenzen in den Bereichen der
Bewegung, Entspannung, Erndhrung und das Erlernen der
erfolgreichen Nutzung des Basistrainings als E-Selbstlern-
programm. Im Krankheitsfall ist das Befund- und Symptom-
Monitoring ein weiterer wichtiger Dokumentationsaspekt.
DarUber hinaus werden die notwendigen arztlichen naturheil-
kundlichen MaBnahmen bei allen ambulanten Patienten der-
zeit am Standort MUnchen begleitend durchgeflhrt (»Treat-
To-Target«).




Wie gehe ich vor?

1. Anruf bei Ambulanz und Tagesklinik fur Naturheilkunde
und Gesundheitsférderung des Zentrums flr naturheil-
kundliche Forschung (ZnF) der Technischen Universitat
Munchen unter Tel: 089-72669715 (Montag und Mittwoch:
9 - 12 Uhr und 13 - 15 Uhr) oder e-mail-Anmeldung unter
nhv.ambulanz@Irz.tum.de

2. Ricksendung einer Kostentibernahmeerklarung fir
entsprechendes Modul (siehe Einlegeblatt)

3. Zusendung von Zugangsdaten
(PIN/-TAN) fur das Gesundheitsportal
www.prophylaxe-center.org an Ihre personliche
e-mail-Adresse (alternativ an Postadresse);

4. Vereinbarung eines lokalen Ambulanztermins (nur mit
arztlichem Uberweisungsschein) oder einer telemedi-
zinischen Beratung (diese kann nur unter 08531-9446-181
bis -183 angemeldet werden).

Was kommt auf mich zu?

Das Lebensstiltraining umfasst einen Zeitraum von mindestens
12 Monaten, in denen Sie |hr individuelles Gesundheitsportal
»Mein Prophylaxe-Center« personlich nutzen kénnen. Je nach
dem Ergebnis der Check-Up-Untersuchung und des Risiko-
und Schutzfaktorenberichts sowie des medizinischen Prif-
gesprachs, sollten Sie selbststéndig oder unter Einbeziehung
einer arztlichen Behandlung durch die Ambulanz fir Natur-
heilkunde und Gesundheitsférderung, ein im Gesundheitspor-
tal empfohlenes Lebensstiltraining zuhause durchfiihren.

In dieser Zeit steht Ihnen fur die Gesundheitsforderung alle

3 Monate eine (tele-)medizinische Arztkonsultation fUr je-
weils 20 bzw. 30 Minuten zur Verfligung. Im Falle einer arztli-
chen naturheilkundlichen Mitbehandlung kénnen dies auch
mehrere Arzttermine sein. Dartiber hinaus bietet sich flr eine
personliche Einflhrung in das Lebensstilprogramm ein 2-Tage-
Kompaktseminar an. Fur Patienten mit schwierigen Verhaltens-
umstellungen und chronischen Erkrankungen ist die Durch-
flhrung eines 10-Tages-Kompaktseminars zu empfehlen (ist
in Planung). Darlber hinaus kénnen einzelne Ambulanzpatienten
ohne Computererfahrung auch eine personliche Einweisung
in das Portal in Form eines »Portal-Coachings« von ca.

2 Stunden am Standort erhalten.
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