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In dieser Welt
ist alles drin

SVEN PUDEL
WECARE-GESCHAFTSFUHRER

+EXPARO ist die weltweit erste digitale Gesund-
heitswelt fur Unternehmen. Innovativ konzi-
piert und konsequent entwickelt. Vor allem
aber ist EXPARO eine Antwort auf viele Hur-
den, mit denen Unternehmen im betrieblichen
Gesundheitsmanagement konfrontiert sind.
EXPARO gibt die Freiheit, das eine zu tun, ohne
das andere zu lassen. EXPARO bedeutet: Alles
far alle, egal wann, egal wo. Fast grenzenlos,

denn bei den Kosten haben wir eine Obergren-
ze gesetzt, die wir bedingungslos garantieren.”
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Vielfalt

In jeder Themenwelt von

EXPARO bieten wir eine breite
Basis an Artikeln und Medien,
die regelmalig erweitert wird.

Medien

Neben Artikeln bietet das Ma-
gazin auch Videos und Audios,
weil viele lieber zuschauen, als
zu lesen.

Kommentare

Worlber die Nutzer von
EXPARO am heil3esten
diskutieren, zeigt die
Ubersicht der neuesten
Kommentare auf Artikel.

Von Nutzern gewahlt

Welche Artikel die Nutzer
am besten finden, zeigt die
Ubersicht der beliebtesten
Artikel.

MAGAZIN

Jeden Tag
neue Impulse

Im Magazin finden Ihre Mitarbeiter den Einstieg in die
vielen Angebote der digitalen Gesundheitswelt. Von der
EXPARO-Fachredaktion entwickelt und regelmaRig aktu-
alisiert, 1adt das Magazin immer wieder aufs Neue ein,
sich mit Gesundheit und Wohlbefinden zu beschaftigen.

DR. MED. NINA BUSCHEK

.Meine Kolleginnen und Kollegen in der Fach-
Redaktion sehen das Magazin als einen Start-
punkt in die digitale Gesundheitswelt. Denn
hier findet die erste thematische Orientierung
statt und es fallt die Entscheidung, welche
Angebote wahrgenommen werden. Darum
bringen wir die Themen auf den Punkt und
fokussieren dabei den Nutzen, den die Leser
bei jedem unserer Artikel erfahren sollen.”
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Magazin > Artikel mit Verweis auf ein Folgeangebot

Bei Interesse geht es weiter

Weckt ein Artikel das Interesse des Lesers, findet er
dort Hinweise auf weiterfihrende Angebote, die das
Thema intensiver behandeln. Auf diese Weise wer-
den die Teilnehmer gezielt an hochwertige Angebote
herangefuhrt.

Magazin > Artikel Ihres Unternehmens

Artikel Ihres Unternehmens

In den Mantel des Magazins werden Artikel lhres
Unternehmens nahtlos eingefligt, wann immer Sie
etwas Uber lhr betriebliches Gesundheitsmanage-
ment berichten méchten.

Magazin » Kommentare zu einem Artikel

Meinungen ausdriicklich erwiinscht

Jeder Artikel kann von jedem Teilnehmer kommen-
tiert werden. Dadurch lernt die Redaktion noch bes-
ser, wie Artikel gestaltet sein mussen. Und die Teil-
nehmer profitieren zudem vom gegenseitigen
Meinungsaustausch.

MAGAZIN

Jeden Tag neue
Appetithappen

Das Magazin macht Appetit auf mehr. Einerseits auf wei-
terflhrende Angebote, die ein Thema noch intensiver
behandeln, andererseits auf alles, was Sie Ihren Mitar-
beitern auBerhalb von EXPARO bieten. Denn das Maga-
zin ist auch das ideale Umfeld, um auf weitere Aktionen
und Angebote lhres Unternehmens hinzuweisen.

FRIDERIKE STUWERT

.Wir glauben daran, dass viele klassische
MalBnahmen der betrieblichen Gesundheits-
férderung auch deshalb von vergleichsweise
wenigen Mitarbeitern genutzt werden, weil
sie wenigen bekannt sind und ausserdem viel
attraktiver dargestellt werden kdnnten. Und
genau das will unsere Redaktion im Magazin
erreichen.”
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KURSE

Gesundheitskurse
komplett digital

Ihre Mitarbeiter finden bei EXPARO mehr als 20 multi-
mediale Kurse zu den wichtigsten Gesundheitsthemen.

ERNST-PETER SCHORN
ARZT UND VORSITZENDER DES BEIRATS

~Wenn wir von einer digitalen Gesundheits-
welt sprechen, meinen wir den Anspruch, far
wirklich jedes Gesundheitsthema ein serio-
ses Beratungsangebot zu bieten. Um diesen
Anspruch zu erfullen, werden gemeinsam mit
dem wissenschaftlichen Beirat fortlaufend
neue Gesundheitskurse im digitalen Format
entwickelt. “
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Auswahl Dialog

Welcher Kurs sich fir die persénlichen Im Anschluss an die Bearbeitung folgt
Ziele eignet, verrat seine Prasentations- der Dialog mit anderen Kursteilneh-
seite auf den ersten Blick. mern und Experten, um Fragen und

Empfehlungen zu besprechen.

Bearbeitung

In bis zu 30 Schritten wird das Kurs-The-
ma multimedial behandelt. Im Vorder-
grund stehen dabei Anwendung und
Umsetzung des Gelernten im Alltag.

KURSE

Verstehen,
besprechen,
umsetzen.

Wo ein gewdhnlicher Kurs endet, fangen die digitalen
Kurse von EXPARO erst richtig an. Denn die Fragen der
Teilnehmer werden jederzeit im digitalen Kursraum von
Experten beantwortet. Nur so kdnnen auch die Fragen
geklart werden, die sich erst Tage nach Beendigung
des Kurses ergeben haben. Das hilft beim Verstandnis
und vor allem dabei, das Gelernte dauerhaft im Alltag
umzusetzen.
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PROGRAMME

Damit Wunsche
Realitat werden

Mit unserer Erfahrung aus mehr als 10 Jahren digitalen
Gesundheitscoachings wissen wir, dass Verhaltensande-
rungen Zeit brauchen. Und sie brauchen ein mehrwo-
chiges Trainingsprogramm, das coacht, motiviert und
berat. Immer nach der Devise: Durch Kennenlernen zur
Kenntnis. Durch Anwenden zum Kénnen. Durch Wieder-
holen zur Gewohnheit.
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PROGRAMME

Professionelles
~ Verhaltens-
management

FUr eine nachhaltige Verbesserung des Gesundheits-
verhaltens reichen Informationen alleine nicht aus. Die
meisten wissen, was gesund ist. Die wenigsten schaf-
fen es, dieses Wissen in konkretes Handeln umzuset-
Programme > Ubersicht zen. Weil Wissen eben nicht Kénnen ist. Darum bietet
EXPARO Programme, die sich aufs Konnen konzent-
rieren. Und zwar nach dem Gesetz der kleinen Schrit-
te. Egal, ob es darum geht, Ubergewicht zZu verlieren,
Rickenschmerzen zu verringern oder resistenter gegen
psychische Belastungen zu werden.

Die Praventionsprogramme von
EXPARO adressieren die verbreitetsten
Gesundheitsrisiken und entsprechen
den Vorgaben des 820 SGB V.

10
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Programme > Programmkurs

Direkte Ansprache per Video

Alle wéchentlichen Programmkurse sind
multimedial gestaltet und fokussieren
die direkte Ansprache des Teilnehmers
per Video.

PROGRAMME

Beispiel:
StressCoach

DR. MANFRED OETTING

.Stress kennt jeder, aber nur wenige wissen,
dass sie selbst mal3geblich fir ihren Stress ver-
antwortlich sind. Diese Erfahrung mache ich
seit Jahrzehnten in Seminaren flr Unterneh-
men, denen ich helfe, die psychische Belas-
tung ihrer Mitarbeiter zu verringern. Auf dieser
Basis haben wir mit dem EXPARO-StressCoach
ein digitales Anti-Stress-Programm entwickelt,
das in seiner Individualitat einzigartig ist. Es
passt sich nicht nur der individuellen Situa-
tion der Teilnehmer an. Es erlaubt auch, mit
Video, Audio und interaktiven Elementen ganz
individuell auf jeden einzelnen Teilnehmer zu
reagieren. Wer bei diesem Resilienz-Programm
mitmacht, lernt viel Gber sich selbst und lernt
vor allem, widerstandfahiger gegen psychische
Belastungen zu werden.”

1
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WUNSCH

Diagnose Screening
Das Screening stellt sicher, dass beim
Teilnehmer keine Ausschlusskriterien

zur Programmteilnahme vorliegen.

Zieldefinition
Mit dem Teilnehmer wird eine
individuelle Zielsetzung vereinbart.

Know-how

In wochentlichen Kursen mit einer
Dauer von maximal 20 Minuten erlebt
der Teilnehmer, wo er am besten an-
setzt, um seine Ziele zu erreichen und
wie er das am geschicktesten macht.

Modifikation

Individualisierung

Durch das Ausfillen eines Fragebogenkatalogs wer-
den die wichtigsten Angaben des Teilnehmers zu
seiner Situation und seinen Zielen erhoben. Auf die-
ser Grundlage wird das Programm umfassend fur
ihn individualisiert.

Umsetzung

MaRgeblich ist, wie gut der Teilnehmer die Empfeh-
lungen im Alltag umsetzen kann. Dafiir werden ihm
woéchentlich Aufgaben genannt, deren Erflllungsgrad
er dem Programm zurickmeldet.

[
Riickfall-Management

Gewohnheiten sind zahe Biester, die man nicht
@ 2zwingend beim ersten Versuch besiegt. Darum sind

Gruppendynamik

Die Teilnehmer eines Programms
treffen sich untereinander und mit
Experten in exklusiven Gruppen,
um Uber Fort- und Rickschritte zu
sprechen.

Stabilisierung

WIRKLICHKEIT

wir zur Stelle, wenn sich die alten Verhaltensweisen
wieder einschleichen.

In jeder Phase dabei
Das interdisziplinare Expertenteam, das allen
Teilnehmern jederzeit zur Verfligung steht.

o

1 -2 Wochen

6 - 8 Wochen

4 - 40 Wochen

PROGRAMME

Vom Wunsch
zur Wirklichkeit

Die mehrwochigen Praventionsprogramme von EXPARO
verlaufen in drei Phasen. Dabei werden Dauer, Ablauf,
Inhalte und Ziele jeder Phase flr jeden Teilnehmer indi-
viduell bestimmt. So gelingt es, dass jeder Teilnehmer
mit moglichst minimalen Verédnderungen in seinem Ver-
halten maximale Ergebnisse erreicht.

12
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GRUPPEN

Gemeinsam
starker als allein

Gemeinsam geht vieles besser. Darum gibt es bei
EXPARO viele Gruppen, in der die Teilnehmer sich
gegenseitig bei ihren Vorhaben unterstutzen, Erfolge
teilen und Tipps austauschen. Neben den exklusiven
und offenen Gruppen des Expertenteams kann jeder
Teilnehmer eigene Gruppen grunden. Dadurch wird
erreicht, dass moglichst viele Teilnehmer Gruppen zu
den Themen finden, die sie am starksten beschaftigen.

13
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Gruppen > Ubersicht

Auswahl

Weil jeder eigene Gruppen griinden kann,
steht allen eine breite Auswahl unterschied-
lichster Gruppen zur Verfligung, denen sie
nach Belieben beitreten kénnen.

Dialog

Die Kommunikation in den
Gruppen erfolgt nach den Prin-
zipien der fuhrenden sozialen
Netzwerke. Im Vergleich zu die-
sen aber mit einem Héchstmal
an Datenschutz.

Eigene Gruppen

Die Grindung einer Gruppe ist denkbar
einfach. SchlieBlich soll es viele Gruppen
zu Themen geben, die viele Teilnehmer
beschaftigen.

GRUPPEN

Die Kraft
der Gruppe

NEDA MOHAGHEGHI
COMMUNITY-MANAGERIN

»In den Gruppen von EXPARO steht der Aus-
tausch auf Augenhohe im Vordergrund. Hier
treffen sich Teilnehmer mit den gleichen Zie-
len und schaffen eine Art der gegenseitigen
Motivation, die beispielhaft ist. Wir sind immer
wieder erstaunt, wie viel Zeit und Energie die
Teilnehmer investieren, um andere zu unter-
stutzen und Gelerntes weiterzugeben. Viele
Teilnehmer berichten, dass diese Kraft der
Gruppe entscheidend fur ihren Erfolg ist.”

14
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"

Dr. Claudia Bartels

DIFLOM-PSYCHOLOGIN,
PSYCHOTHERAPEUTIN

0

Dr. Vivien Faustin
PIPLOM-OKOTROPHOLOGIN

BERATUNG

Wir lassen
NEUEREEREHET

Die Angebote von EXPARO sind selbsterklarend. Aber
sobald jemand ein gesundheitliches Ziel in Angriff
nimmt, stellen sich Fragen. Und genau dafur gibt es bei
EXPARO das interdisziplinare Expertenteam, das alle
Fragen der Teilnehmer beantwortet. Auf Wunsch auch
vollig anonym.

15
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Beratung > Experten

BERATUNG

Wir beraten
und motivieren

DR. ANKE BORCHARDT

,Mein Team und ich haben inzwischen Uber
100.000 Fragen von Programmteilnehmern
beantwortet. Dabei haben wir gelernt, dass
Verstandnisfragen oder Probleme mit der
Mediennutzung eher selten sind. Hauptsach-
lich wenden sich Teilnehmer an uns, wenn Sie
Empfehlungen brauchen, wie Sie etwas im All-
tag umsetzen konnen. Manchmal brauchen
Sie auch einfach nur etwas Zuspruch, wenn sie
von belastenden Situationen berichten. Oder
wenn Sie nach einer Zeit ohne grol3e Erfol-
ge neue Motivation brauchen. Wir verstehen
unsere Aufgabe daher vorranging darin, Teil-
nehmer fachlich fundiert zu motivieren.”

16
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BERATUNG

EINE AUSWAHL DER EXPERTENGRUPPEN:

Der Weg zum Wunschgewicht

Wenn Sie ein paar Uberflussige Kilos
vor sich haben, stehen wir hinter Ihnen.
Stress lass nach

Auf dem Weg zu mehr Widerstandskraft
gegen den Stress stellen sich Fragen.
Die klaren wir hier.

Ich werde Nichtraucher

Der Entschluss ist die halbe Miete. Um

commaacmenrnne Sahr personlich.

Riicken ohne Schmerzen

e O Cl@F @NONYM.

Wie das am besten geht, besprechen

wir hier.

Die Beantwortung einer Frage erfolgt in den meisten
Besser schlafen Fallen am gleichen Tag, aber in jedem Fall innerhalb
Leicht gesagt, schwer getan? Mit von 24 Stunden. Der Austausch zwischen Experten und
unserer Unterstutzung finden Sie den Teilnehmern erfolgt in Expertengruppen oder Uber das

erholsamen Schlaf. plattformeigene Nachrichtensystem. Und weil es The-

men gibt, Uber die man ungern mit anderen spricht,

Fragen zu Vorsorge -
B E kann jede Frage auf Wunsch anonym gestellt werden.

Was genau ist Vorsorge und was
passiert bei diesen Untersuchungen?
Hier gibt es Antworten.

Kindergesundheit

Warum maégen Kinder immer

Beratung > Expertengruppe

17
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: N
?J “ i€, B¢ i UNTERNEHMEN

ANGEROTE
e——

Unsere gesiindesten Angebote im Uberblick

sele Angebote fir die
Wir bégten unsenen Mitarse viele Angel

Gesundheil. Wakie

Firmenlauf 2015 Fltness-Studio

Diese Buhne
gehort lhnen

EXPARO ist gut. EXPARO selbst gestalten zu kénnen, ist
noch besser. Und genau das ermdglichen wir lhnen.
Darum haben wir in der digitalen Gesundheitswelt ein
Kapitel reserviert. Nur fur Sie und das, was Sie zu sagen
haben.

18
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Vorwort

Vermitteln Sie, warum Mit-
arbeitergesundheit fur Ihr
Unternehmen ein zentrales
Handlungsfeld ist.

Unternehmen » Vorwort

Partner

Zeigen Sie, was Sie gemein-
sam mit Partnern fur lhre
Mitarbeiter unternehmen.

Unternehmen s Partner

Angebote

Stellen Sie alle BGM-An-
gebote Ihres Unterneh-
mens detailliert vor.

Unternehmen » Angebote

Kontakte

Listen Sie alle Ansprech-
partner fir Gesund-
heitsfragen in [hrem
Unternehmen auf.

Unternehmen » Kontakte

UNTERNEHMEN

360 Grad BGM

EXPARO soll lhre klassischen MalRnahmen nicht erset-
zen. Im Gegenteil. Mit EXPARO wollen wir auch die Ange-
bote Ihres Unternehmens starken, die nicht digital sind.
EXPARO soll ein Schaufenster sein, in dem jeder Mit-
arbeiter sieht, was lhr Unternehmen insgesamt fur ihn
bietet.

HAWA KAMARA

.Wir sehen EXPARO als einen digitalen Bau-
stein, der klassisches BGM unterstutzt und
insgesamt verstarkt. Wir fragen nicht, ob ein
BGM-Angebot digital oder analog ist. Wir fra-
gen uns, wie wir Unternehmen bei einem
effektiven BGM am besten helfen kénnen. Dar-
um ist fir uns ganz klar, dass EXPARO auch die
Angebote eines Unternehmens zeigen muss,
die nicht digital sind.”

19
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TESTS

Schnelltests
und komplexe
Analysen

Bei EXPARO gibt es kurze Schnelltests und umfassende
Gesundheitsanalysen, die mithilfe komplexer Experten-
systeme erstellt werden. Sie werten die Angaben der
Teilnehmer aus und erstellen auf dieser Grundlage indi-
viduelle Antworten mit Situationsanalyse, Empfehlungen
und Entwicklungszielen. Diese Form der Beratung ist vor
allen dann beliebt, wenn es um Themen geht, die man
nicht so gerne von Angesicht zu Angesicht bespricht.

20
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TEST

Individuelle
Gesundheits-
analysen

Wie gestresst bin ich? Ist mein Gewicht noch in Ord-
nung? Bewege ich mich genug? Was kann ich tun, um
besser zu schlafen? Was wirde mir ein Experte raten?
Jeder interessiert sich dafur, wie Experten seine Situati-
on beurteilen wirden. Darum bietet EXPARO individuel-
le Gesundheitsanalysen, die genau das leisten.

Tests » Ubersicht

21
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Fragebogen

Mittels Fragebogen werden vom Teil-
nehmer beratungsrelevante Angaben
erhoben und an das Expertensystem
Ubermittelt.

24 h

Auswertung

Die Entscheidungsbaume des digita-
len Expertensystems erstellen die in-
dividuelle Beurteilung innerhalb von
24 Stunden.

Antwort

Das Ergebnis ist eine umfassende
Analyse und individuelle Bewertung
der Teilnehmerangaben. Je nach The-
ma mit einem Umfang von mehreren
Seiten.

TESTS

Beispiel:
Schlafanalyse

PROF. DR. JURGEN ZULLEY

.Mit der individuellen Schlafanalyse haben wir
ein komplexes Expertensystem entwickelt, das
eine detaillierte und individuelle Bewertung
des Schlafverhaltens leistet. Es ermittelt auch
Hinweise auf behandlungsbedurftige Schlafsto-
rungen und bietet eine objektive Bewertung
der Schlafqualitat im Vergleich mit der sub-
jektivempfundenen. Die Teilnehmer erfahren
zeitnah in der mehrseitigen Antwort nicht nur
viel Uber ihr aktuelles Schlafverhalten, sondern
vor allem, was Sie gezielt tun kdnnen, um bes-
ser zu schlafen und erholter aufzuwachen.”

22
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TOOLS

Kleine Helfer
far jedes Ziel

Eine Plattform mit so vielen Themen, braucht speziali-
sierte Werkzeuge. Darum haben wir sie erfunden: Tools,
die jeweils nur eine Sache kénnen, diese aber perfekt.
Tools sind klein, darum gibt es viele davon.

23
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Tools > Ubersicht

TOOLS

Ein grof3er
Werkzeugkasten

Damit jeder die Tools findet, die zu ihm und seinen Zie-
len passen, haben wir einfach ganz viele davon entwi-
ckelt. Und damit werden wir auch weitermachen. Immer
praziser, immer einfacher und immer besser. Naturlich
immer und Uberall abrufbar.

PHILIPP GRAF MONTGELAS
PN 4
»Heute sind wir nicht nur standig online, son-
dern auch Uberall. Die mobile Nutzung wird
immer selbstverstandlicher. Auf diesen Wan-
del ist EXPARO bestens vorbereitet, denn
samtliche Angebote sind immer und auf allen
Endgeraten nutzbar. Besonders bei den Tools,
die in vielen verschiedenen Situationen des all-
taglichen Lebens nutzlich sind, ist das ein ent-

scheidender Vorteil gegenuber Angeboten fur
die stationare Nutzung.”

24
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Trinkwecker

Die meisten Menschen trinken zu wenig, weil sie es schlicht-
weg vergessen. Kopfschmerzen und Konzentrationsprobleme
sind die Folge. Damit ist jetzt Schluss, denn dieser Wecker er-
innert ans Trinken. So oft wie nétig.

Ruckentrainer

Rickenschmerzen? Dann wird Sie dieses Tool zur Starkung
der Rickenmuskulatur Giberzeugen. Aus mehr als 70 Video-
Ubungen werden die passenden fur Sie ausgesucht.

Gewichtsmonitor

Wer abnehmen méchte, sollte sein Gewicht im Auge behal-
ten. Und genau dabei hilft der Gewichtsmonitor. Er zeigt, wie
viele Kilos man noch vor sich hat und was man bereits errei-
chen konnte.

Aktiv-Monitor

Die meisten sollten sich mehr bewegen, aber kaum einer
weil3, wie aktiv er ist. Darum gibt es den Aktiv-Monitor, in
dem Aktivitaten notiert und regelmaf3ig ausgewertet werden.

TOOLS

Es gibt fur
alles ein Tool

Gesundheit ist eine komplexe Angelegenheit. Darum
haben wir die Tools ganz einfach gemacht. Sie konzen-
trieren sich auf eine Aufgabe, die sie optimal I6sen. Sie
protokollieren Erreichtes, machen Fortschritte sichtbar,
erinnern an Vorhaben und Ziele, sind Ubungshilfen far
unterwegs oder bringen ihre Nutzer regelmalig auf
gesunde Ideen. Durch die individuelle Auswahl an Tools
bekommt jeder Nutzer ein Funktionsangebot, das genau
zu ihm passt.

25
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Dauer ca: 15 Min

KURS STARTEN 3

LUGANG

Immer & uberall

Weil das Internet immer mobiler wird, haben wir frih
entschieden, dass EXPARO immer und Uberall prasent
sein muss. Und zwar in vollem Umfang. Das war eine
Herausforderung, aber das Ergebnis Uberzeugt. App
installieren war gestern, denn EXPARO passt sich selbst
ohne App vollstandig dem zugreifenden Gerat an. Und
im Prinzip gehort die Anpassung an individuelle Voraus-
setzungen auch ganz genau zum Anspruch der digitalen
Gesundheitswelt.

26
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KONTAKT

Wir freuen
uns auf Sie

Wenn wir Sie von den Mdglichkeiten der digitalen
Gesundheitswelt Uberzeugen konnten, freuen wir uns
darauf, ins Detail zu gehen. Kontaktieren Sie uns bitte
jederzeit gerne, um die weiteren Schritte zu besprechen.

WeCARE

Gesellschaft fur interdisziplinares
Gesundheitsmanagement mbH
Weender Stral3e 27

D-37073 Gottingen

Noch mehr: exparo.de
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