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Kohlenhydrate: Kartoffeln, Süßkartoffeln, 
Vollkornprodukte (Nudeln, Reis, dunkles 
Brot), Couscous, Dinkel, Quinoa

Fette: Rapsöl, Leinöl, Nüsse, Fisch

Eiweiße: Fleisch, Fisch, Käse, Quark, Skyr, 
Eier, Hülsenfrüchte

Obst: Beeren, Bananen, Äpfel, Orangen

Gemüse: Frische Blattsalate, Karotten, 
Blumenkohl, Brokkoli, Pilze, Zucchini, 
Bohnen, Erbsen, Tomaten

Getränke: Wasser, ungesüßten Tee 
und Kaffee, frisch gepresste Smoothies, 
Saftschorle Mischverhältnis 1:3

Für den gesunden Snack: 
Zwischendurch eignen sich hervorragend 
Nüsse, dunkle Schokolade sowie rohes Obst 
& Gemüse!

Präventionskurse fördern meine

EDEKA Familienservice 
der awo lifebalance GmbH

RauchfreiProgramme

Hatha
Yoga

Nordic
Walking

Aqua
Jogging

Gesund
ernähren und
erfolgreich
abnehmen

Rückenfitness

Qi Gong

Pilates
Gelassen und 

sicher im Stress

Autogenes
Training

Brainfood am
Arbeitsplatz

Welchem Themenfeld ist der Gesundheitskurs
zugeordnet?

Worüber wurde der Kurs absolviert?

❑ Ernährung
❑ Bewegung
❑ Entspannung
❑ Suchtvermeidung / -entwöhnung

❑ Kursangebot vor Ort
❑ Online-Angebot (Fitbase, Nichtraucherhelden)
❑ Präventionsreise über AKON-Aktivkonzept

Mit der untenstehenden Unterschrift bestätige
ich die Richtigkeit meiner Angaben.

Datum Mitarbeiter /in

Datum Gesundheitsmanagement
der EDEKA Minden-Hannover

Die Rückerstattung erfolgt mit der 
nächstmöglichen Gehaltsabrechnung.

Achte bitte auf die Vollständigkeit der 
Unterlagen:
• Teilnahmebescheinigung des Präventionsangebots inkl.
   Gesamtkurskosten und Zeitraum
• Kostenerstattung der Krankenkasse
• Antragsformular des Gesundheitsmanagements

Übersende  diese per E-Mail an:
gesundheitsmanagement@minden.edeka.de oder an:
EDEKA Minden-Hannover
Abteilung Gesundheitsmanagement
Wittelsbacherallee 61
32427 Minden

Bei Rückfragen stehen wir immer gerne zur Verfügung:
0571 802 - 7076

Umfangreiche Kursangebote

Dein Weg zu einem gesunden
Lebensstil mit Hilfe von

Präventionskursen.

vor Ort, online 
oder auf Reisen. 

Bewegung

Ernährung

Mit Abgabe dieses Abschnittes stimme ich der Speicherung meiner Daten
im Gesundheitsmanagement zu. Meine Daten werden nicht an Dritte
weitergegeben und ausschließlich für die Kostenerstattung und Evaluation
der Angebote verwendet. Auf Wunsch können diese zum Jahresende
gelöscht werden.

XX

Entspannung

Suchtvermeidung /
-entwöhnung

Kurs auswählen,
regelmäßig

teilnehmen –
gesund bleiben

Deine Gesundheit ist
dir wichtig?

Uns auch!

Ob allein oder gemeinsam - 
Für jeden ist etwas dabei!

Noch Fragen?
Telefon 0571 802 - 7076
E-Mail   gesundheitsmanagement@minden.edeka.de
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Drehsitz: 
Aufrecht an der Stuhlkante 
hinsetzen. Mit der Ausatmung 
nach rechts drehen und an der 
Armlehne/Rückenlehne des 
Stuhls festhalten. 
3x tief ein- und ausatmen 
und die Seite wechseln.

Fußwippe: 
Aufrecht an der Stuhlkante 
hinsetzen. Parallel die Fersen 
anheben, langsam absenken, 
nicht abstellen. 10x wiederholen.

Dehnung Halsmuskulatur: 
Aufrecht an der Stuhlkante 
hinsetzen. Kopf nach links neigen 
und mit der linken Hand über den 
Kopf greifen. Dabei rechte Hand 
in Richtung Boden ziehen. 
Dehnung 30 Sek. halten, 
langsam lösen und wechseln.

So schaffe ich Strukturen: 
Feste Essenspausen im Alltag planen  
(Mahlzeiten + 2 gesunde Snackzeiten)

Pausen draußen bei einem Spaziergang oder  
im Pausenraum verbringen

Ausreichend Zeit zum (Mittag)essen nehmen

Mahlzeiten für mehrere Tage genau planen und 
dementsprechend einkaufen

Auf Fertiggerichte weitestgehend verzichten

Ggf. Mahlzeiten für 2 Tage kochen

Für ausreichend Flüssigkeitszufuhr sorgen und 
mind. 1,5 Liter/Tag trinken

***
**
*
*

   Das 
Minibuch
  

  für meinen
Kassenarbeitsplatz

Die EDEKA Minden-Hannover übernimmt den 
Eigenanteil bei zertifizierten Präventionskursen.  
Es gibt umfangreiche Kursangebote vor Ort, online 
oder auf Reisen. Ob allein oder gemeinsam –  
Für jeden ist etwas dabei!  
Weitere Informationen zur Abrechnung gibt´s im 
E.NET unter der Rubrik Gesundheitsmanagement.

meinen Kassenarbeitsplatz

Weitere Tipps:

• Meine Sitzhöhe ist so angepasst, dass die Ober- und 
Unterarme auf dem Kassentisch einen rechten 	
Winkel bilden 

• Die Sitzhöhe ist etwa auf Höhe der Kniekehlen 
• Meine Füße stehen mit der gesamten Fläche auf 

dem Boden - evtl. benötige ich eine Fußstütze 
• Zwischen Kniekehlen und Stuhlkante sind mind. 

zwei Finger breit Platz 
• Die Oberschenkel sind waagerecht (im 90°-Winkel), 

besser leicht nach vorne abfallend 
• Die Rückenlehne ist flexibel eingestellt

• Ich wechsle meine Sitzposition häufig 
• Ich sorge für Beinfreiheit und bewege meine Beine 
	regelmäßig 
• Gelegentlich unterbreche ich meine sitzende  

Tätigkeit durch Aufstehen, z.B. zur Kassenplatzpflege 
• Kurze Pausen nutze ich für Bewegung und 
	Ausgleichsübungen

• Kostenlose Unterstützung bei der Suche nach einer 
passenden Kinder- oder Pflegebetreuung 

• Beratungsleistungen zu Themen wie 
Suchterkrankungen, Burnout oder Schulden 

• Erste Unterstützung bei psychischen Belastungen
Mo. – Fr. 08:00 – 20:00 Uhr  Kostenlose Hotline: 0800 2961133

Und noch mehr

Kopfdreher: 
Aufrechter Sitz und Kopf  
langsam von links nach rechts 
drehen 
10x wiederholen

Fingerübungen:

Alles im Blick:


