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Einleitung

Individuelles Gesundheits-Management — IGM

as Individuelle Gesundheits-Management — IGM umfasst die
D Bereiche der systematischen Risiko- und Schutzfaktoren-
Analyse und des Symptom- und Befund-Monitorings, der medi-
zinischen Untersuchung und eines mindestens 12-monatigen
Lebensstiltrainings. Es basiert auf einem Selbstmanagement, das
den Einzelnen zur Pflege und Optimierung von gesundheitlichen
Schutzfaktoren in definierten Bereichen physiologischer Basis-
funktionen — Erndhrung, Bewegung, Schlaf, Abwehr etc. — und
psycho-sozial-kognitiven Basiskompetenzen —,Wie geh ich mit mir
und anderen um?” - im Alltag befdhigen soll. Durch den Einsatz
moderner Vermittlungsmethoden und persénlicher Begleitung
durch ein Kernteam aus Arzten und IGM-GesundheitsCoaches

wird der Einzelne zum Manager seiner Gesundheit.

Das IGM wird durch ein elektronisches Gesundheitsportal mit dem
Namen VITERIO © unterstitzt. VITERIO steht fur ,Virtual Tool for

Education, Reporting, Information and Outcome”.

Einleitung

ach naturheilkundlichem Verstandnis sind fur die Erhaltung
N und Wiederherstellung von Gesundheit und Vermeidung von
Krankheit organismische und seelisch-geistige Eigenleistungen des
Menschen zur Gesunderhaltung im Sinne eines ,inneren Arztes”
notwendig. Dies schlie3t die eigene Verantwortung fur gesundheits-

fordernde Einstellungen und Verhaltensweisen im Alltag mit ein.

Das Individuelle Gesundheits-Management — IGM als Lebensstil-
Programm kombiniert ein modernes webbasiertes Gesundheits-
portal mit einer persénlichen Gesundheitsbegleitung in Form von
Beratung, Seminaren, Kursen und kurortlichen Gesundheitsaufent-
halten (,blended learning-Konzept”). Es zielt auf die Gesundheits-
forderung, Krankheitspravention und Patientenschulung von Herz-
Kreislauf und Stoffwechselerkrankungen sowie Stressfolgeschaden.
Das Lebensstil-Programm ist immer dann angezeigt, wenn durch
Starkung der gesundheitlichen Ressourcen und durch Abbau von
Risikofaktoren die allgemeine Gesundheit verbessert und eine Ver-
langsamung, Umkehr oder ein Stopp einer chronischen Krankheits-
karriere erméglicht werden soll. Die lebensstilmedizinische Strate-
gie des Programms wird immer nach diagnostischer Feststellung
der individuellen Risiko- und Schutzfaktoren auf lebensstil-thera-
peutische Ziele ausgerichtet. Das inhaltliche Konzept,prifen - pla-
nen - praktizieren” umfasst ein 12-wochiges Basistraining mit einer
mindestens 9-monatigen Aufbau- oder Erhaltungsphase. Priméare
Settings sind die Kommunen, der Gesundheitstourismus, Betriebe
und das medizinische Versorgungsklientel. Im Rahmen eines Anbie-
ternetzwerks von mehreren Kurorten, Praxen und Kliniken wird das
IGM auch im Sinne eines Demonstrationsprojekts zur Starkung einer

proaktiven Versorgung der regionalen Bevolkerung eingesetzt.

Entwickelt wurde das IGM von Prof. Dr. med. Dieter Melchart des
Kompetenzzentrums fir Komplementdrmedizin und Naturheil-
kunde (KoKoNat) des Klinikums rechts der Isar der Technischen

Universitdt Minchen.



Hintergrundtheorien

Hintergrundtheorien

as IGM orientiert sich am Modell der Salutogenese und der
DTheorie eines Gesundheits-Krankheits-Kontinuums und
richtet sich an ,gesunde” und ,kranke” Menschen mit dem Ziel,
ihre Selbstbestimmung, Selbstkompetenz und Eigenverantwor-

tung in Gesundheit und Krankheit zu starken.

Hintergrundtheorien sind u.a. das systemische Anforderungs-
und Ressourcenmodell, das Balance- und Konfliktmodell, das
Training emotionaler Kompetenzen nach M. Berking, das Modell
der systematischen Selbstbeobachtung und Selbstreflexion des
Gesundheitsverhaltens nach G.Krampen sowie die rational-emo-

tive Verhaltenstherapie.

Zentrales Element des IGM ist ein Selbstmanagement, das den
Einzelnen zur Pflege und Optimierung seiner so genannten phy-
siologischen Basisfunktionen (Bewegung, Erndhrung, vegetative
Balance, Abwehr, Warmehaushalt, Schlaf, Rhythmus) sowie psy-
chosozialen und kognitiven Basiskompetenzen (Selbstkompe-
tenz, soziale Kompetenz) im Alltag befdhigen soll, um die per-
sonliche Lebensqualitdt und Lebenszufriedenheit durch einen
gesunden Lebensstil nachhaltig zu steigern, zu bewahren oder

wiederherzustellen.

Die Rationale des Programms besteht in der Starkung von Selbst-
wahrnehmung und Selbstreflexion maladaptiver Verhaltenswei-
sen und inaddquater emotional-kognitiver Bewertungen und de-
ren Korrektur sowie die Funktionsoptimierung des autonomen
vegetativen Nervensystems.

Die Risiko-Kommunikation soll durch eine auf Gesundheit ge-

Basisfunktionen

Bewegung Erndhrung

Korperliche
Basisfunktionen
Vegetativum der Gesundheit Abwehr

Schlaf
Warmehaushalt
Basiskompetenzen
Stressmanagement Kommunikation
Psychosoziale
und kognitive

Basiskompetenzen

Selbstreflexion Selbstwirksamkeit

Selbstwahrnehmung Sinn- und
Werteorientierung

Wohlbefinden (Selbstregulation)

richtete Ressourcen-Kommunikation ergdnzt und mit Hilfe von
Berichten und Graphiken Uber eine systematische Rickmeldung
von eigenen Fortschritten und Symptom- bzw. Befundkonse-
quenzen erreicht werden. Metaziele sind ein langeres Leben in

Gesundheit und mehr Lebenszufriedenheit.

Padagogisch umgesetzt wird dies durch ein mindestens 12-wochi-
ges Basistraining. Dieses wird flr weitere neun Monate im Sinne
eines Aufbau- und Erhaltungstrainings optimiert bzw. stabilisiert
und von 3-monatigen Gesundheitsprifungen und einer Selbstbe-
obachtungswoche unterteilt. Das gesamte Lebensstil-Programm
basiert auf einer systematischen Selbstbeobachtung, Selbstwahr-
nehmung und Selbstreflexion des eigenen Gesundheitsverhaltens,

die der Teilnehmer als Basiskompetenz erwerben soll.

Konzeption

Das Grundkonzept des IGM heif3t,prifen — planen — praktizieren”.

Gesundheit priifen

Gesundheit prifen ist ein systematisches Wahrnehmen von Ri-
siko- und Schutzfaktoren der Gesundheit mit Hilfe webbasierter
Werkzeuge und Hilfsmittel. Es bedeutet auch ein Erlernen eines
Befund- und Verhaltens-Monitorings im Alltag sowie einer Sym-
ptomdokumentation im Krankheitsfall. Die Dokumentations-
arbeit und Erfassung auf Papier und online-Masken wird durch
eine systematische Ruckmeldung in Form von Berichten, gra-

phischen Elementen und persénlichen Beratungen unterstutzt.

Konzeption

Planen

Es werden drei verschiedene Ebenen der Gesundheitsprifung
unterschieden:

Gesundheitspriifung 1:

Medizinische Risikowahrnehmung der wichtigsten Volkskrankhei-
ten; Bestimmung der persénlichen Lebenszufriedenheit als wich-
tigster Protektivfaktor und Einstieg in eine individuelle Standort-
bestimmung: Wie geht es mir? Wie zufrieden bin ich eigentlich

mit meinem Leben?

Gesundheitspriifung 2:
Fortsetzung der individuellen Standortbestimmung: Was belas-
tet mich? Welche Folgeschdden haben diese Belastungen bereits

bei mir ausgeldst? Welche Schutzfaktoren habe ich?



Konzeption
—

Erweiterte Gesundheitsprifung mit systematischer Feststellung
globaler Herz-Kreislaufrisiken, Stressfaktoren, vegetativer Belastun-
gen, Suchtfaktoren und kérperlicher sowie psycho-sozialer Schutz-
faktoren in Bezug auf das Bewegungs- und Erndhrungsverhalten,
die Abwehr, den Schlaf, die Gesundheitskompetenz und soziale
Kompetenz. Rickmeldung in Form eines Risiko- und Schutzfakto-

renberichts sowie einer Gesundheitsampel im Gesundheitsportal.

Gesundheitspriifung 3:

Medizinisch-psychologische Check-Up-Untersuchung mit Anlage
einer elektronischen Krankengeschichte, Impfanamnese, biogra-
phischer Anamnese, Notfalldaten im Sinne des europdischen Not-
falldatensatzes. Bericht und Untersuchungsbefunde sind elektro-

nisch und auf Papier verflgbar.

Risikofaktoren

Korpergewicht
Bauchumfang
»schlechtes” Cholesterin (LDL)
Triglyceride (Blutfettwert)
Blutzucker
Blutdruck, systolischer
Entziindungswert (CRP)
Beschwerdeindex
Beschwerdeintensitat (VAS)

. Stressoren (insgesamt)

. Depressivitat

. Pessimismus

. Zigaretten

. Alkohol

il
2.
3.
4.,
5
6.
7o
8.
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Selbstreflexion 5 Trainingspakete: Bildmarke

Selbstwahrnehmung Selbstbeobachtung, Individuelles

Selbstanwendung Bewegung Erndhrung, Gesundheits-
Stressmanagement, Management

Heil- und Naturmittel

Gesundheit planen

Festlegung mit arztlicher Unterstlitzung, in welchen Lebensstilbe-
reichen Anderungen vorgenommen werden kénnen. Unterstiitzung
durch Wochenpldne im Sinne von elektronischen oder papierge-
stitzten Ausfuhrungshilfen und Quartalszielformulierungen.
Entscheidungshilfen und Terminplanungen fir medizinische Friher-
kennungs-Untersuchungen, Organspende, Impfausweis und Patien-

tenverfigung. Formulierung von Trainingszielen im Quartalsabstand.

Schutzfaktoren

a. Erndhrungsindex

b. Bewegungsindex

c. ,gutes”Cholesterin (HDL)

d. Schritte pro Tag

e. korperliche Leistungsfunktion

f.  vegetative Stabilitat
f1. Kreislauf
f2. Schlaf
f3. Warmehaushalt
Abwehrlage
Gesundheitskompetenz
Wohlbefinden
Lebenszufriedenheit
Vitalitat
Optimismus

. Soziale Kompetenz
Selbstwirksamkeit
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Gesundheit praktizieren

Umsetzung des individuellen Lebensstil-Programms im Alltag mit
Hilfe von webbasierten Trainingspaketen (Selbstbeobachtung, Be-
wegung, Erndhrung, Stressmanagement, Heil- und Naturmitte) im
Gesundheitsportal, begleitet durch verschiedene personale Ge-
sundheitsangebote, wie Gesundheitstage, Forumsvortrage, Praxis-
seminare und persdnliches Coaching, einschl. Moglichkeiten des
,distance lifestyle counselling”, Erlernen und Erleben von gesund-
heitsfordernden Verhaltens- oder EinstellungsmalBnahmen sowie

Selbsthilfetechniken als Einzeltraining oder in der Gruppe.

Trainingspakete

Selbstbeobachtung: Zeit-Stimmungs-Analyse,
Befund-, Verhaltens- und Einstellungsbeobachtung

im Alltag, Selbstwahrnehmung

Bewegung: Forderung der Alltagsbewegung,

Ausdauerbewegung, Kraft, Koordination

Erndhrung: 10 Regeln fir gesunde Erndhrung im
Alltag, Verzichtsregeln, Entlastungstage, Fasten,

Olwechsel, Nahrungsergénzung

Stressmanagement: |dentifikation und Verdnderung
der Stressoren; Muskel-Atementspannung, Qi-Gong;
Selbstwirksamkeitsibungen, Wohlbefinden, ratio-

nal-emotives Verhalten, Werte und Ziele erkennen

Heil- und Naturmittel: u. a. Wasser- und Warme-

anwendungen, pflanzliche Heil- und Naturstoffe,

CACHSION0),

Massage, Akupressur

Programmphasen
~

Programmphasen

Durchfihrung der Konzeptschritte

in verschiedenen Programmphasen:

Phase 1: Screening-Programm
» Gesundheitstag 1:

Meine Lebenszufriedenheit und Risikowahrnehmung
Phase 2: Einstiegs-Programm

« Gesundheitstag 2:
Meine Standortbestimmung
Mein ,Check-Up” (Eingangsuntersuchung)
» Gesundheitstag 3:
Meine Trainingspakete (Selbstbeobachtung,
Bewegung, Erndhrung, Stressmanagement, Heil-

und Naturmittel)

Phase 3: Alltags-Programm

« 10 After-Work Praxis-Seminare (wochentlich)
« 1 Intensivtrainingswoche

(ambulant oder resident)

Phase 4: Erhaltungs-Programm

» Wochentliches Monitoring meiner Internet-
eintragungen (z. B. Kérpergewicht) durch meinen
IGM-GesundheitsCoach.

Bei Bedarf Ruckmeldung an mich.
» Gesundheitstag als ,Refresher” pro Quartal
» Wiederholung des Check-Up

(Ausgangsuntersuchung) im 13. Monat



Ablauf

Ablauf

ie verschiedenen Programmphasen kénnen in unterschied-
D lich konfektionierten Modulen und Programm-Angeboten
realisiert werden. Je nach Zielgruppe, Interesse und zeitlichen
Moglichkeiten des Teilnehmers sind die Abldufe an den Kun-
den, die Patientinnen und Patienten anzupassen. Die Erhebung
von personlichen Basisdaten wie Korpergewicht, KorpergroRe,
Bauchumfang und Blutdruck sowie die Messung von Alltagsbe-
wegung und Geftihlen wird durch ein sogenanntes ,Starterkit”
unterstttzt. Folgende Ablaufdarstellung versteht sich deshalb

nur exemplarisch.

Phase 1 - Screening-Programm

Wesentliche Inhalte des Screening-Programms (Gesundheits-
prufung 1) sind die Ermittlung der Lebenszufriedenheit in den
wichtigsten Lebenskontexten und ein praventiv-medizinisches

Risikoscreening.

Fur die Gesundheitsprtfung 1 sind Basis-Gesundheitsdaten (Gro-
Be, Gewicht, Bauchumfang und Blutdruck) zu ermitteln und an-
schliefend einige Fragebdgen zu beantworten. Unter anderem
werden die wichtigsten Hintergrundinformationen zu Lebens-
zufriedenheit, Lebensqualitdt und Lebenskontexten befragt und
die Teilnehmer auf die Durchfihrung und Wichtigkeit der ersten

Selbstbeobachtungswoche hingewiesen.

Die Phase 1 wird durch einen Gesundheitsbericht abgeschlossen.

Es werden die Auswertungen der Fragebbdgen zurlickgemeldet

und eventuell vorliegende Risiken dargestellt. Darlber hinaus
wird eine graphische Darstellung der Lebenszufriedenheit an-
geboten. Der Bericht endet mit einer Empfehlung, ob der Nut-
zer zur weiteren Risikoabklarung zum Arzt/Arztin gehen sollte
und welches Testrisiko vorliegt. Gemdal3 dem Ergebnis wird eine
grundsatzliche Empfehlung fir ein Lebensstiltraining auf der letz-
ten Seite des Gesundheitsberichts formuliert. Eine graphische
Darstellung in Form einer so genannten,Gesundheitsampel” wird
begonnen - Bericht und Ampel verweisen bereits auf noch aus-

stehende Indikatoren der Gesundheitsprifung 2.

Phase 2 - Einstiegs-Programm

Die ndchste Programmphase steht fir die Fortflhrung der Ge-
sundheitsprifung im Sinne einer personlichen Standortbestim-
mung. Diese wird durch einen &rztlichen Check-Up ergdnzt.

Ein weiterer Gesundheitstag fuhrt die Teilnehmer in die verschie-

denen Trainingspakete ein.

Die Fragen ,Was belastet mich im Alltag?”, Wie reagiere ich auf
diese Lebensbelastungen?” Welche Schutzfaktoren der Gesund-
heit sind vorhanden, die ich diesen individuellen Belastungen
entgegen setzen kann?” stehen nun im Vordergrund der so ge-
nannten Gesundheitsprifung 2. HierfUr ist in der Regel wieder ein
eigener Gesundheitstag mit dem Motto ,Meine Standortbestim-
mung; Mein Check-Up” (Gesundheitstag 2) vorgesehen.

Ziel des zweiten Gesundheitstages ist die Vermittiung von Ge-

sundheitswissen in Bezug auf die bestehenden Zusammenhdange

zwischen Anforderungen/Belastungen und Schutz-/Ressourcen-
faktoren, die im individuellen Bild der Gesundheitsampel illust-
riert und zusammengefasst sind.

Schliel3lich wird die Bedeutung und Handhabung der persén-
lichen Zeit-Stimmungs-Analyse erldutert und auf die Notwen-
digkeit einer vollstdndigen Durchfthrung der 2. Selbstbeobach-

tungswoche hingewiesen.

Eine drztliche Check-Up-Untersuchung von ca. 30 Minuten wird
als Hintergrundservice wahrend der Dauer des 2. Gesundheits-
tages organisiert. Es soll die Indikation und therapeutische Ziel-
setzung mit dem Teilnehmer definiert werden. Eine éarztliche
Mitbetreuung ist bei bestimmten Risikokonstellationen und Hin-

tergrunderkrankungen verpflichtend.

Nach Durchfiihrung der 2. Selbstbeobachtungswoche wird ein
3. Gesundheitstag organisiert, an dem das eigentliche Training
vorbereitet wird und der Einzelne die verschiedenen Trainings-
pakete mit den wichtigsten Beratungsinhalten (Info@zepten)

kennenlernt.

Phase 3 - Alltags-Programm

Das Alltagsprogramm umfasst 10 ambulante wochentliche ,After
Work” Praxisseminare von max. 2 ¥» Stunden pro Veranstaltung.
Ziel des Programmanteils ist die Vertiefung und Routine der Trai-
ningsinhalte in den Alltag der Teilnehmer. Je nach Zielgruppe (z. B.

nicht regionale Betriebe, Medizintourismus) kann dieser Programm-

4 Phasen

anteil auch in Form von woéchentlichen Prasenzphasen und ver-

langerten Wochenendphasen organisiert werden.

Um die 7. Woche ist eine Intensivwoche geplant, die entweder als
modifizierte Fastenwoche oder als Stressintensivtraining durch-

gefuhrt wird.

Phase 4 - Erhaltungs-Programm

Das Erhaltungsprogramm des IGM-Lebensstilprogramms  wird
zundchst Uber neun Monate durchgefthrt. Der Teilnehmer soll
regelmallig — bei z. B. Gewicht taglich — Portaleintrdge von ver-
einbarten Indikatoren durchfuhren. Diese werden dann hinsicht-
lich Vollstandigkeit und Qualitat der Erfassung wochentlich von
einem IGM-GesundheitsCoach kontrolliert und gegebenenfalls
kommentiert und zurickgemeldet. Die gewlnschten Kommuni-
kationsformen fir dieses ,distance-lifestyle-counselling” werden

vorher gemeinsam festgelegt.

Darlber hinaus werden vierteljahrlich die Gesundheitsprifungen
und Selbstbeobachtungswochen wiederholt und ein bis mehrere
Gesundheitstag(e) als ,Refresher” durchgefiihrt. Die Inhalte des
Alltagsprogramms sollen prinzipiell weiter routinisiert werden,
bis der Einzelne keine Durchfiihrungs- und Programmhilfen mehr

bendtigt.



IGM Campus - SINOCUR Bad Koétzting

Projekt IGM-Campus

s handelt sich um eine universitatsbegleitete Anwender-
E gemeinschaft verschiedener Akteure wie Kurorte, Praxen
und Kliniken, die ein umfassendes Lebensstilprogramm mit dem
Namen Individuelles Gesundheits-Management (IGM) in den
Bereichen der Gesundheitsforderung, Krankheitspravention und

Patientenschulung umsetzen.

Die universitare Begleitung erfolgt durch das Kompetenzzen-
trum fur Komplementérmedizin und Naturheilkunde (KoKoNat)
des Klinikums rechts der Isar der Technische Universitat Minchen
und durch die gesundheitswissenschaftliche Fakultat der Techni-

schen Hochschule Deggendorf.

Bz SINOCUR’
BAD KOTZTING
=

Kneipp- Chinesische
Therapie Medizin
ogramm

Individuelles Gesundheits-
management (IGM)
Gesundheitsbildung
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IGM-Campus wird aus Fordermitteln des Bayerischen Staatsmi-
nisteriums fir Gesundheit und Pflege zur Qualitdtsentwicklung
bayerischer Kurorte, der Erich-Rothenfuller-Stiftung, Minchen

sowie von den beteiligten Kurorten unterstitzt.

Die Einzigartigkeit des Projektes IGM-Campus liegt in den dafir ge-
schaffenen und integrierten Strukturen, mit dem Ziel, ein Kompe-
tenz-Netzwerk fur Gesundheitsférderung, Krankheitspravention und
Patientenschulung zu etablieren. Dariiber hinaus bietet diese Form
einer modernen elektronisch und inhaltlich vernetzten Anwender-
struktur gute Moglichkeiten zur Evaluation und Marktbewertung

von Lebensstil-Produkten und medizinischen Interventionen.

SINOCUR Bad Kétzting

as Bad Kotztinger IGM Lebensstilprogramm vereint unter
D dem Markennamen SINOCUR das Beste aus zwei Welten:
Das Programm nutzt die Erkenntnisse und Anwendungen der
Kneipptherapie und der Traditionellen Chinesischen Medizin
(TCM) und hilft Ihnen, gesund zu bleiben und mogliche Krank-

heiten bereits im Vorfeld zu erkennen bzw. zu vermeiden.

Aktuelle Angebote und weiterfiihrende Informationen:

Kur- und Gésteservice Bad Kotzting Telefon 09941 / 602 150
BahnhofstraBe 15 Telefax 09941/ 602 155
93444 Bad Kotzting tourist@bad-koetzting.de

www.bad-koetzting.de www.igm-campus.de

Herausgeber Kompetenzzentrum fir Komplementdrmedizin und Naturheilkunde
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SINOCUR Bad Kétzting — IGM Praventionszentrum
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