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Techniker




Ihr Trainer fur alle
Lebenslagen: der
TK-GesundheitsCoach

Fitness aufbauen, die Erndhrung optimieren,
Stress vorbeugen oder mit dem Rauchen aufhéren?
Der TK-GesundheitsCoach hilft Ihnen, von zu Hause
etwas fir lhre Gesundheit zu tun.

Mit dem interaktiven Training der Techniker lassen
sich lhre Gesundheitsziele ganz einfach erreichen. Da-
bei erfolgt alles Schritt fur Schritt, dbersichtlich und
abgestimmt auf lhre persodnliche Situation.

Auf den folgenden Seiten erhalten Sie eine Anleitung,
wie Sie den TK-GesundheitsCoach nutzen konnen.

Viel SpaB3 und viel Erfolg wiinscht Ihre Techniker!



Bevor es losgeht ...

Bitte registrieren Sie sich Fur die Erst-
nutzung des TK-GesundheitsCoaches ist eine
Registrierung erforderlich. Bitte akzeptieren
Sie die Teilnahme- und Nutzungsbedingun-
gen, um den TK-GesundheitsCoach nutzen
zu kdnnen.

Hinweis Die ,optionale Einwilligung
zur Individualisierung des Coachings”
im Bereich ,,Personliche Daten*
bezieht sich auf Patientinnen und
Patienten mit einer koronaren Herz-
krankheit.



lhre ersten
Schritte mit dem
TK-GesundheitsCoach

Der TK-GesundheitsCoach bietet lhnen eine
Vielzahl an Méglichkeiten, etwas fiir lhre
Gesundheit und Ihr Wohlbefinden zu tun.

Die ersten Schritte gehen wir in dieser Anleitung mit
lhnen gemeinsam. Im Anschluss empfehlen wir Ihnen,
sich selbststandig auf eine ,Entdeckungsreise” zu
begeben. Es kann nichts passieren und Sie werden zu
nichts verpflichtet: Klicken Sie sich einfach durch,
schauen Sie, was Ihnen gefallt und probieren Sie es aus!

1 Schritt 1: Wahlen Sie Ihr Gesundheitsziel
Nachdem Sie sich erfolgreich registriert
haben, kdnnen Sie |hr Gesundheitsziel

wahlen. Klicken Sie einfach auf Gesund-
heitsziel auswahlen. Auf der dann folgen-
den Seite werden lhnen alle verfugbaren
Gesundheitsziele angezeigt.



Schritt 2: Info zum Gesundheitsziel

Mit Klick auf ein Gesundheitsziel wechseln
Sie auf eine Informationsseite, auf der

Sie Uber die Inhalte des Coachings infor-
miert werden.

Ein Beispiel: Klicken Sie auf Ich will meine
Fitness steigern.

Schritt 3: Richten Sie Ihr Coaching ein
Wenn Ihnen die beschriebenen Inhalte
zusagen, klicken Sie auf das Feld Coaching
einrichten.

Andernfalls kénnen Sie mit einem Klick
auf Ubersicht Gesundheitsziele zurick
zur Ubersicht auf der vorherigen Seite
wechseln.



Schritt 4: Geben Sie Ihre Daten ein
Um Ihr Coaching individuell anpassen zu
kénnen, bitten wir Sie, einige personliche
Daten einzutragen.

Die Daten werden ausschlieBlich zu diesem
Zweck verwendet.

Wechseln Sie jeweils mit einem Klick
auf Weiter zum nachsten Schritt.

Sobald Sie alle erforderlichen Angaben
getatigt haben, kdnnen Sie die Anamnese
abschlief3en. Klicken Sie auf Zum Coaching,
um lhren TK-GesundheitsCoach einzurichten.



Damit Sie wissen, wo Sie stehen: der
Zeitstrahl EinfUhrend wird Ihnen ein
Zeitstrahl angezeigt. Hier werden die
einzelnen Coaching-Phasen dargestellt.

Sie sehen, in welcher Phase Sie sich

aktuell befinden (hier: Fitness-Coaching).
Mit einem Klick auf Weiter wechseln Sie auf
die nachste Seite (in dieser Anleitung nicht
dargestellt).

Dort berichten Teilnehmende von ihren
personlichen Erfahrungen mit dem
TK-GesundheitsCoach. Zusatzlich erhalten
Sie Tipps von Fachleuten.

Mit einem erneuten Klick auf Weiter
gelangen Sie auf die Startseite des
TK-GesundheitsCoaches.



Der TK-Gesundheits-
Coach steht bereit

In dieser Einfiihrung stellen wir lhnen die Grund-
funktionen des TK-GesundheitsCoaches vor. Dies

hilft Ihnen, sich gut zurechtzufinden und einfach
zu den fiir Sie interessanten Seiten zu gelangen.

Oben auf der Startseite sehen Sie eine graue Leiste, in
der Sie das Menu finden. Mit einem Klick darauf klappt
es sich auf.

Aktuelles Die Startseite des TK-Gesund-
heitsCoaches kdnnen Sie im Menu Uber
den Titel Aktuelles aufrufen. In der oberen
Grafik sehen Sie, dass Sie sich bereits auf
der Startseite befinden, da Aktuelles
unterstrichen ist.

Wie der Titel bereits verrat, werden lhnen hier
aktuelle Inhalte des TK-GesundheitsCoaches
angezeigt. Zusatzlich werden an dieser

Stelle Empfehlungen fur Inhalte des Coaches
ausgesprochen, die sich auf Ihr gewahltes
Gesundheitsziel beziehen.




Mein Coaching Dieser Bereich enthalt

vier Themen, in denen Sie die wesentlichen
Inhalte des TK-GesundheitsCoaches finden.

Klicken Sie auf Mein Coaching und Sie erhal-
ten eine Vorschau zu den vier Themen.

Meine Aufgaben Hier kdnnen Sie fur jeden
Wochentag Ihre Tagesaufgaben einsehen.
Klicken Sie hierfur einfach den entsprechen-
den Wochentag an und scrollen Sie runter,
um sich einen Uberblick zu verschaffen.

Sie werden sehen, dass sich zu Beginn des
Coachings bereits Aufgaben in lhrem Plan
befinden, die sich an Ihrem Gesundheitsziel
orientieren. Hiermit moéchten wir Ihnen den
Start erleichtern.



n Aktivitatenubersicht Hier werden lhnen
viele verschiedene Aktivitaten angezeigt,
die Sie in lhren Coaching-Plan integrieren
kénnen. Uber die Filter kdnnen Sie sich far
ein Themengebiet (Ernahrung, Fitness,
AntiStress) entscheiden und die angezeigten
Aktivitaten eingrenzen.

Wichtiger Hinweis Bei der Wahl Ihrer
Aktivitaten mussen Sie sich nicht
ausschlieBlich an Ihrem Gesundheits-
ziel orientieren. Gerne kénnen Sie auch
Aktivitaten anderer Themengebiete zu
Ihrem Coaching-Plan hinzufugen.
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So richten Sie eine Aktivitat ein

Wenn Sie eine Aktivitat anklicken, klappt
sich diese auf. Sie erhalten weitere
Informationen, anhand derer Sie beurteilen
konnen, ob Sie die Aktivitat einrichten
mochten.

Um die Aktivitat einzurichten, nutzen Sie die
grauen Schaltflachen (siehe Ausschnitt).

Hinweis Einige Fitness-Aktivitaten konnen
Sie erst einrichten, wenn Sie den Fitness-
Test durchgefthrt haben. Wir méchten
sicherstellen, dass wir Sie weder unter- noch
Uberfordern. Daher bieten wir Ihnen einen
Trainingsplan an, der sich an Ihrem Fitness-
Level orientiert.

Die Aktivitaten, die Sie eingerichtet haben,

finden Sie im Bereich Meine Aufgaben
wieder.
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- So kdnnen Sie lhre Aktivitaten
protokollieren Wahlen Sie im Bereich

c Meine Aufgaben eine Ihrer eingeplanten

Aktivitaten aus, indem Sie sie anklicken.

Variante A Es gibt Aktivitaten, die
,aufgeklappt” werden, sobald Sie sie
anklicken. Sie kénnen direkt in der
,2aufgeklappten” Aktivitat protokollieren
und die Eingabe speichern.

Variante B Zu einigen Aktivitaten stellen

wir Ihnen noch weitere Informationen bzw.
:I'( Anleitungen zur Verfligung. Diese werden
— Ihnen auf einer neuen Seite angezeigt,
sobald Sie eine solche Aktivitat auswahlen.
Sie sehen oben eine Leiste, in der Sie

c Protokollieren anklicken kdnnen.

Tragen Sie hier lhre Daten ein, sobald Sie die
Aktivitat erfolgreich abgeschlossen haben.
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Mein Coaching-Plan Hier kédnnen Sie sich
einen Gesamtuberblick Uber Ihr Coaching
verschaffen. Sie sehen, in welcher
Coaching-Phase Sie sich aktuell befinden,
was Sie bereits erreicht haben und welche
Aufgaben noch vor Ihnen liegen.

Meine Auswertungen Sofern Sie lhre
Aktivitaten protokollieren, werden Ihre

eingetragenen Daten hier visuell dargestellt.
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- Information Dieser Bereich des
TK-GesundheitsCoaches informiert Sie Uber
gesundheitliche Themen wie Ernahrung,

c Training oder auch Stressmanagement.

Wissen Im Wissensbereich kdnnen Sie Ihr
Hintergrundwissen zu den verschiedenen
Themengebieten im TK-GesundheitsCoach
auffrischen. Mit Klick auf ein Themengebiet
werden Ihnen alle dazugehorigen Kurse unter
Angabe der Artikelanzahl angezeigt.

Wichtiger Hinweis Inhalte, die zu
lhren eingeplanten Aktivitaten passen,
werden automatisch in Form von
Leseaufgaben in Ihren Coaching-Plan
eingebunden.

Kochbuch Hier haben Sie Zugriff auf mehr
als 2500 Rezepte. Sie kénnen verschiedene
Filter nutzen, um die angezeigten Rezepte

lhren Praferenzen anzupassen.
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Meine Daten In diesem Bereich kénnen
Sie Ihr Gesundheitsprofil sowie lhre person-
lichen Daten einsehen und bei Bedarf
anpassen.

Klicken Sie dazu einfach auf Mein Gesund-
heitsprofil oder auf Personliche Daten.

Sie benétigen weitere Unterstiitzung?
Kein Problem! Wenden Sie sich
gerne an unseren Dienstleister:

Vilua Healthcare GmbH

Montag bis Freitag von 8 bis 18 Uhr
Tel. 040 - 4606 625 270

Wir winschen Ihnen viel Erfolg mit dem
TK-GesundheitsCoach!
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Wir sind fur Sie da

Sie haben Fragen zur Krankenversicherung? Sie erreichen
uns rund um die Uhr taglich an 365 Tagen im Jahr:

Tel. 040 - 460 66 10 20

Auf unserer Website bieten wir Ihnen ausfuhrliche
Informationen sowie exklusive Services rund um

Krankenversicherung, Gesundheit und Fitness: tk.de

Besuchen Sie uns auch auf:

fRviololo)




