
I ndividuelles G
esundheits-M

anagem
ent

(IG
M

)
im

 R
ahm

en des Landesprogram
m

s
"G

ute gesunde Schule"

Ein Selbsthilfekonzept 
zur Früherkennung, Verm

eidung und Selbstbehandlung von
H

erz-K
reislauf-, Stoffw

echsel- und Stresserkrankungen

W
as ist IG

M
?

IG
M

 – das „Individuelle G
esundheits-M

anagem
ent" – ist eine m

oderne M
aßnahm

e
zur 

G
esundheitsförderung 

und 
K

rankheitsprävention, 
die 

ein 
internetgestütztes

P
rogram

m
 

m
it 

personalen 
B

etreuungsangeboten 
und 

naturheilkundlich-
kom

plem
entärm

edizinischen 
V

erfahren 
kom

biniert. 
IG

M
 

stärkt 
Ihre

E
igenverantw

ortung und unterstützt Ihr S
elbstm

anagem
ent von G

esundheit und
K

rankheit im
 A

lltag. S
ie w

erden zum
 M

anager Ihrer eigenen G
esundheit. E

ntw
ickelt

w
urde 

das 
IG

M
 

von 
der 

A
m

bulanz 
und 

Tagesklinik 
für 

N
aturheilkunde 

und
G

esundheitsförderung 
des 

K
om

petenzzentrum
s 

für 
K

om
plem

entärm
edizin 

und
N

aturheilkunde der Technischen U
niversität M

ünchen unter der Leitung von U
niv.-

P
ro

f. 
D

r. 
m

e
d

. 
D

ie
te

r 
M

e
lch

a
rt. 

C
A

M
P

U
S

 
IG

M
 

bezeichnet 
e

in
e

K
ooperationsgem

einschaft der TU
 M

ünchen und der H
ochschule D

eggendorf m
it

w
eiteren 

m
edizinischen D

ienstleistern 
 – ab 2012 voraussichtlich in bestim

m
ten

K
urorten in allen R

egierungsbezirken B
ayerns - 

zur Im
plem

entierung, O
ptim

ierung
und E

valuation des IG
M

. 

D
atenschutz 

D
ie N

utzung des G
esundheitsportals erfolgt anonym

. D
as K

om
petenzzentrum

 für
K

om
plem

entärm
edizin und N

aturheilkunde fungiert als Trustcenter des P
ortals und

bürgt für die 
A

nonym
ität des N

utzers und den 
D

atenschutz. B
ei Inanspruchnahm

e
von persönlicher B

ehandlung oder ergänzenden A
ngeboten vor O

rt unterliegen
diese D

aten der üblichen ärztlichen S
chw

eigepflicht. 

M
it dem

 IG
M

 können Sie


Ihre 

K
om

petenz 
zur 

persönlichen 
G

esundheitsförderung 
und

K
rankheitsprävention entscheidend verbessern.



durch frühzeitige H
inw

eise auf die E
ntstehung von Volkskrankheiten

diesen gezielt gegensteuern.
Ihre individuelle Lebensqualität nachhaltig steigern.
im

 
Fall 

einer 
chronischen 

E
rkrankung 

Ihr 
S

elbstm
anagem

ent
stärken.

B
eginnen Sie m

it einer G
esundheitsprüfung 

B
estim

m
en 

S
ie 

Ihr 
K

örpergew
icht, 

Ihren 
B

auchum
fang 

und 
Ihren 

B
lutdruck

(G
esundheitsdaten). D

anach geben S
ie diese D

aten sow
ie A

lter und G
eschlecht in

das P
ortal ein und beantw

orten Fragebögen 
zu den Them

en B
luthochdruck- u.

D
iabetesrisiko, E

igenm
otivation und S

tress. A
ls E

rgebnis der G
esundheitsprüfung

erhalten S
ie einen G

esundheitsbericht, der die A
usw

ertung Ihres R
isikoprofils,

gegebenenfalls 
die 

Zuteilung 
zu 

einer 
R

isikogruppe 
und 

die 
persönlichen

Zugangsdaten für das G
esundheitsportal (w

w
w

.viterio.de) enthält. 

Zeit-Stim
m

ungs-A
nalyse

M
it H

ilfe der Zeit-S
tim

m
ungs-A

nalyse erm
itteln S

ie, w
elchen A

nteil verschiedene
Tätigkeiten in Ihrem

 A
lltag einnehm

en, w
elche S

tim
m

ung dam
it verbunden ist und

w
ie sich Ihre S

tim
m

ung im
 Tages- und W

ochenverlauf darstellt. A
nschließend legen

S
ie fest, w

elche B
ereiche Ihres Lebens Ihnen besonders w

ichtig und w
elche

w
eniger w

ichtig sind. A
uf der G

rundlage dieser A
nalyse entscheiden S

ie, ob S
ie in

Ihrem
 Leben etw

as verändern m
öchten, und form

ulieren Ihre Veränderungsziele. 

7-Tage-Selbstbeobachtung 
M

it diesem
 Instrum

ent können S
ie über 7 Tage Ihr B

ew
egungs-, E

rnährungs-
und/oder 

S
tressm

anagem
ent-Verhalten 

beobachten. 
D

as 
D

okum
entieren 

des
eigenen 

A
lltags 

ist 
eine 

w
ichtige 

G
rundlage 

für 
langfristige 

Lebensstil-
veränderungen. 

E
ine 

W
iederholung 

der 
S

elbstbeobachtung 
in 

vierteljährlichen
A

bständen dient zudem
 der Ü

berprüfung Ihres Trainingserfolgs.



Lebensstil-Em
pfehlung

N
ach D

urchführung von Zeit-S
tim

m
ungs-A

nalyse und 7-Tage-S
elbstbeobachtung

erhalten S
ie eine Lebensstil-E

m
pfehlung. H

ier finden S
ie detaillierte A

nleitungen zu
den Them

en 
E

rnährung, 
B

ew
egung 

und 
S

tress-M
anagem

ent 
in 

Form
 

eines 
12-W

ochen-B
asistrainings, angepasst an Ihr R

isikoprofil. Inform
ationsvorträge, die

bei 
den 

C
A

M
P

U
S

 
IG

M
-P

artnern 
regional 

angeboten 
w

erden, 
begleiten 

das
P

rogram
m

 und sind auch im
 P

ortal hinterlegt.

G
esundheitstag(e) m

it B
eratungsgesprächen

D
ie 

Inanspruchnahm
e 

eines 
persönlichen 

B
etreuungsangebots 

ist 
nach

D
urchführung 

der 
Z

eit-S
tim

m
ungs-A

nalyse 
sinnvoll. 

M
it 

1 
oder 

2
G

esundheitstag(en) und jew
eils 2 telefonischen B

eratungsgesprächen (je m
ax. 20

m
in.) helfen w

ir Ihnen anschließend dabei, das E
rgebnis Ihrer G

esundheitsprüfung
noch besser zu verstehen und zu nutzen. A

nhand Ihrer Zeit-S
tim

m
ungs-A

nalyse
überlegen 

w
ir 

gem
einsam

, 
w

o 
Veränderungen 

gew
ünscht 

und 
sinnvoll 

sind,
befähigen S

ie zur D
urchführung der 7-Tage-S

elbstbeobachtung (siehe oben) und
unterstützen 

S
ie, 

w
enn 

nötig, 
bei 

der 
persönlichen 

P
lanung 

Ihrer
Lebensstilveränderungen. 

A
llgem

eine Teilnahm
ebedingungen

Im
 R

ahm
en des Landesprogram

m
s "G

ute gesunde S
chule" ist die N

utzung des IG
M

für 
1000 

Lehrer/Lehrerinnen 
ohne 

persönliche 
B

etreuung 
kostenfrei. 

N
ach

A
nm

eldung bei der u. g. Firm
a V

ITE
R

IO
 erhalten S

ie einen G
utscheincode für den

Zugang zum
 P

ortal, das Ihnen dann über 13 M
onate zur Verfügung steht. E

s
erm

öglicht Ihnen zunächst die D
urchführung der G

esundheitsprüfung und der Zeit-
S

tim
m

ungs-A
nalyse. D

anach entscheiden S
ie, ob S

ie das P
rogram

m
 m

it oder ohne
persönliche B

etreuung fortsetzen m
öchten. 

G
egen G

ebühr w
erden zw

ei B
etreuungspakete angeboten:

B
etreuungspaket I 

Euro 150,00*

1 G
esundheitstag als Einführungssem

inar (Sa)
bei einem

 standortnahen C
A

M
P

U
S

 IG
M

-P
artner

2 telefonische/am
bulante B

eratungsgespräche 
m

it einer/m
 Ä

rztin/A
rzt und einer/m

 S
chulpsychologin/en

B
etreuungspaket II

Euro 300,00*

2 G
esundheitstage als Einführungssem

inar (Fr/Sa)
bei einem

 standortnahen C
A

M
P

U
S

 IG
M

-P
artner

2 telefonische/am
bulante B

eratungsgespräche 
m

it einer/m
 Ä

rztin/A
rzt und einer/m

 S
chulpsychologin/en

* D
ie K

rankenversicherer D
E

B
E

K
A und D

B
V übernehm

en eine Teilfinanzierung

"Stress-Studie"



D
as K

om
petenzzentrum 

für K
om

plem
entärm

edizin und N
aturheilkunde w

ird m
it

einem
 Teil der Teilnehm

er eine "S
tress-S

tudie" durchführen. H
ierbei erhält die

S
tudiengruppe 

zu 
P

rogram
m

beginn 
kostenlos 

das 
B

etreuungspaket 
I, 

die
K

ontrollgruppe erhält bei A
bschluss des P

rogram
m

s einen G
utschein.

B
ei Interesse w

enden Sie sich an:

VITER
IO

® G
m

bH
W

aldstraße 75
93326 A

bensberg
Tel.: 09443 / 900-54 
Fax: 09443 / 900-55
E

-M
ail: info@

viterio.de
S

tand 07/2011


