Aktionstag ,,Rund um die Gesundheit “
07. Dezember 2017

Dieser Aktionstag bietet Ihnen nicht die Klassiker der Gesundheitschecks wie Blutdruck-, Cho-
lesterin- und Blutzuckermessungen, sondern innovative und neue Mess- und Diagnostikverfah-
ren im Bereich der Pravention. Angeboten werden u.a. Messungen zur Herzratenvariabilitat
und Kérperzusammensetzung. Sie kdnnen gespannt sein! Die Termine werden im 10-15 Minu-
ten Takt vergeben und beinhalten eine anschlieBende persénliche Beratung. Alle Ubungen
werden in normaler Kleidung durchgefiihrt.

Wir freuen uns auf lhre Teilnahme! |hr Team ,Der Eselsberg bewegt sich”

Uhrzeit Veranstaltung Referent/in Veranstaltungsort
8.00 - Cardio Stresstest Gesundheitsberater der TK 029-1002
16.00 Uhr
8.00- EMG Muskeltonusmessung | Gesundheitsberater der TK 029-1003
16.00 Uhr
8.00 - Wirbelsaulenscreening Gesundheitsberater der TK 029-3003
16.00 Uhr
8.00 - Winkelmessung Gesundheitsberater der TK 029-2004
16.00 Uhr
8.00-16.00 | Back Check Hermann Seitz, Fitgroup Of- | 029-2001
Uhr fenhausen
9.00 - Korperzusammensetzung Lina Hermeling, Belinda Hoff- | 029-2003
15.00 Uhr mann, Sektion Sport- und

Rehamedizin Uniklinik Ulm
8.00 - ICAROS Gesundheitsberater der TK Foyer Uni Ost
16.00 Uhr

Fiir alle Angebote ist eine Anmeldung erforderlich bis 01. Dezember unter
https://sport.uni-ulm.de/forms/BGM/Anmeldung_Aktionstag/

Cardio Stresstest, 8.00 — 16.00 Uhr

Stress ist ein in der modernen Arbeitswelt weit verbreiteter Risikofaktor, der auf Dauer krank
macht. Je friiher man Stresssymptome erkennt, desto effektiver kann man ihnen entgegenwir-
ken. Mit dem Cardio-Stresstest kann anhand der sogenannten Herzratenvariabilitat (zeitliche
Abfolge der einzelnen Herzschlage) ein Stressindex bestimmt werden. Dieser gibt Auskunft
Gber mogliche Abweichungen der Herztatigkeit gegenliber dem Normalzustand und macht
Stresssymptome sichtbar.

Alle Beschaftigten der Universitat Ulm kdnnen unter Beriicksichtigung dienstlicher Verpflichtungen und Ter-
mine eine Arbeitsstunde auf die Nutzung des Angebotes des Aktionstags verwenden.


https://sport.uni-ulm.de/forms/BGM/Anmeldung_Aktionstag/
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EMG Muskeltonusmessung, 8.00 — 16.00 Uhr

Verspannungen treten haufig im Bereich der Riickenmuskulatur, insbesondere im Schulter-Na-
cken-Bereich auf. Mit der Muskeltonusmessung werden diese aufgespurt. Entstehen kénnen
Muskelverspannungen (Tonus = Spannungszustand der Muskulatur) einerseits durch psychi-
schen Stress, andererseits durch Bewegungsmangel. Aber auch unginstige Kérperhaltungen
kénnen auf Dauer zur Uberlastung der Muskulatur und damit zu erhéhter Muskelspannung
fihren.

Wirbelsdulenscreening, 8.00 — 16.00 Uhr

Die Wirbelsaule ist oftmals einseitigen Belastungen ausgesetzt. Bei der Messung wird ein Sen-
sor entlang der Wirbelsdule abgerollt. Zusatzlich findet ein kurzer Stabilisationstest statt, bei
dem das Wirbelsaulenprofil kontrolliert wird. Sie erhalten ein Riicken- und Haltungsportrait
mit individueller Beratung.

Winkelmessung, 8.00 — 16.00 Uhr

Uneingeschranktes und beschwerdefreies Bewegungsvermogen sind die Voraussetzung fiir die
Mobilitat in jeder Lebenslage. Getestet werden Muskel- und Gelenkbereiche, die typischer-
weise zu Verkilirzungen neigen. Es erfolgt die Einordnung der Ergebnisse in alters- und ge-
schlechtsspezifische Normwerte.

Back Check, 8.00 — 16.00 Uhr

Mit dem sogenannten Back Check wird die Muskelkraft der Rumpfmuskulatur bestimmt sowie
das Kraftverhaltnis zwischen der Bauch- und Riickenmuskulatur gemessen. Evtl. vorhandene
Muskeldysbalancen, die Fehlhaltungen und Beschwerden auslésen, kdnnen aufgezeigt wer-
den.

Korperzusammensetzung, 9.00 — 15.00 Uhr

Anhand der INBody 770 kann die Kérperzusammensetzung mittels segmentaler bioelektrischer
Impedanzanalyse bestimmt werden. Dazu nutzt die Ganzkdrperwaage die unterschiedliche
elektrische Leitfahigkeit von korpereigenem Gewebe und Wasser. Abhdngig vom Wasseranteil
(intra- und extrazellular) konnen der Muskel- und Fettanteil ermittelt werden. Dadurch lassen
sich Rickschlisse auf unseren Ernahrungs- und somit unseren Gesundheitszustand ziehen.

ICAROS, 8.00 — 16.00 Uhr

Auf einem mehrdimensional beweglichen Gestell liegend, fliegt man durch eine virtuelle Land-
schaft. Wahrend Kérperspannung und Muskulatur trainiert werden, kénnen Sie durch leuch-
tende Ringe gleiten oder Kampfjets verfolgen. ICAROS ist die Konzeption aus einem Fitnessge-
rat und Flugsimulator und trainiert v.a. den Oberkérper, Gleichgewicht und Konzentration.



