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In drei Schritten zur nachhaltigen Verhaltensanderung

1. Messen & Visualisieren — Der 48-Std. Check-up
2. Auswerten & Verstehen — Das Personliche Telefon-Coaching
3. Anwenden & Vertiefen — Der Onlinekurs fur den Alltagstransfer

€2 mesana iz fitoase..




G Messen & Visualisieren — Der 48-Std. Check-up

Gesundheitscheck auf einen Blick: 9 mesana
« Anamnese- und Lebensstil-Befragung
» 48h EKG- und Aktivitats-Messung

« Gesundheitsbericht mit den Schwerpunkten
» Belastung, Entspannung, Stress
* Fitness und Aktivitat
« Schlaf
* Risiko
- Ortsunabhangig und skalierbar

mesana — naher am Herzen.

Wir freuen uns, dass Sie sich Fir mesana entschieden haben!
Wie es weiler geht? Bitte befolgen Sie aufmerksam die Anleitung aul der Innenseite.

—> 2 Tage objektive Lebensrealitat

Leistungen:
Fragebogen, Messung sowie Auswertung der Daten
Leihsensor und die technische Unterstlitzung der Anwender wahrend der Messung
Alle anfallenden Versandkosten innerhalb Deutschlands
Gesundheitsbericht

€2 mesana g fitbase.. 3




G Messen & Visualisieren — Der 48-Std. Check-u

Gesundheitsbericht auf einen Blick:
« Ampelsystem

« 16 Gesundheitsparameter

« Tagesverlaufe

» Abgeleitete Handlungsempfehlungen

- Empfehlungen von Inhalten und Ubungen

des anschl. Onlinekurses

€2 mesana

Emil Entspannt
Messung vom 29.10.2015, 17:01 Uhr

€2 mesana

Zusammenfassung
Personliche Daten
MName: Emil Entspannt
Geschlecht: m&nnlich

Alter: 36 Jahre

GréBe: 193 cm

Gewicht: 82 kg

Ergebnisibersicht
Aktivitat und Fitness

@ Schritte pro Tag

@ Alltagsaktivitat

© AktivitatsvielFalt

@ Belastungsintensitat

@ Niedrigste Herzfrequenz
@ Body-Mass-Index

Schlaf

@ Subjektiver Schlafqualists-Index
@ Schlafdauer
@ Erholung im Schiaf

Haben Sie Fragen? Wir helfen Ihnen
g Rufen Sie uns an: 0800 14 05 54 11

Sollten Sie Fragen zu Ihrem Gesundhe
nachsten vier Wochen rund um die U
werden Sie anonym und kostenfrei zu

Q Ihre Anwender-1D: xjos4eenza

Halten Sie fiir das Gesprach unbeding
zur |dentifikation die oben genannte

Messung

Beginn: Do, 29. Okt. 2015 17:00
Messdauer: 1 Tag, 21 Stunden

Belastung und Entspannung

@ Stress-Symptome
Subjektives Stressempfinden
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e Auswerten & Verstehen — Das Personliche Telefon-Coaching

Telefon-Coaching auf einen Blick:
* Qualifiziertes Gesprach mit mediz. Fachpersonal
Anonym erreichbar 24/7 (Medical:Contact AG)

Gesundheitsbericht liegt bei Gesprach anonym vor
« Berater sieht 2 Tage Lebensrealitdt des Anrufenden vor sich

» Hochste Qualitat der telefonischen Beratung durch objektiven
Realitatsbezug

Coaching-Gesprach: Fragen zum Bericht, zu
Gesundheitsfragen allgemein und zu Lésungen der eigenen
Situation werden besprochen

Bezugnahme zum Onlinekurs und Empfehlung von Inhalten
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e Anwenden & Vertiefen — Der Onlinekurs fur den Alltagstransfer

Der Onlinekurs auf einen Blick:

‘ 12 Kurselnhelten Wohlfuhlbarometer IhreWeR‘ Ihr heutiger Glicksmoment
> 40 Ubungen aus den Bereichen ‘ ‘ ‘

« Selbstmanagement

« Entspannung/Meditation
« Aktivierung/Bewegung

Checklisten, Fragebogen, Quizze

Ziele
« Stressoren erkennen und bewaltigen
» Belastungen verstehen und Ausgleich finden
« Ubungen Kennenlernen und Regeneration finden

Transfer in den Alltag

€2 mesana iz fitbase. 6




Optional — Unternehmensreport mit 16 Einzelwerten
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Ablauf Intensiv Kurs Stress

@ Bewerbung Intensivkurs z.B. in Unternehmen oder bei Versicherten

€2 mesana Q Anmeldung mesana Checkup

48h Messung + . .
mesana Anamnese- und Lebensstil-Befragung @al Option: Anonymisierter

v=1/ Report fur Unternehmen
Gesundheitsbericht mit Empfehlungen
relevanter Kurseinheiten

Stress- und Gesundheits-Coaching auf Basis des
Gesundheitsberichts mit Bezug auf Stress-Kurs

i fitbase..
» Fitbase Kursanleitung

« 12 Einheiten: Entspannen und Regenerieren lernen

@ » Kursbegleitende, freiwillige telefonische Beratung
€2 mesana & iz fitoase..




KONTAKT

€2 mesana fitbase.

\

A\

corvolution GmbH Fitbase GmbH

Dr.-Ing. Silvester Fuhrhop, CEO Johannes Heering, CEO
Fritz-Erler-Straf3e 1-3

76133 Karlsruhe

Telefon: 0721 - 381349-62
Email: fuhrhop@corvolution.com

Litzowstral3e 13

22041 Hamburg

Telefon: 040 — 28476230
Email: heering@fitbase.de

€ mesana




