
AUSGABE 01 | MÄRZ 2023

MIT AUSGESUCHTEN BEITRÄGEN FÜR MEHR WISSEN 
UND WENIGER STRESS IM PRAXISALLTAG

Extra für das Praxisteam | 1.2023



"Für Sie mit jeder Menge 
Highlights im Gepäck."
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die Digitalisierung im Gesundheitswesen ist in 

vollem Gange. Mutmaßlich gibt es bis 2025 keine 

Praxis mehr, die nicht auf den Transformationszug 

aufgesprungen ist. Bei der Umstellung  auf digitale 

Lösungen darf aber eine Seite nicht aus dem Blick 

geraten: die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter.

Digitale Lösungen für die Praxis gibt es viele.  

Einige greifen in ganz besonderem Maße den  

aktuellen Zeitgeist auf. Mit den Apps von  

CGM Dentalsysteme stehen Zahnärztinnen und 

Zahnärzten Anwendungen für Tablet oder iPad 

zur Verfügung, die die Abläufe im täglichen  

Praxisbetrieb vereinfachen. Doch nicht nur für 

Zahnärztinnen und Zahnärzte sowie deren Praxis-

teams bringen sie Vorteile. Auch Patientinnen und

Patienten profitieren von digitalen Lösungen für 

die Zahnarztpraxis: So können zum Beispiel die 

Handhabung administrativer Vorgänge erleichtert 

oder medizinische Informationen anschaulicher 

dargestellt werden. 

Aber: Die digitale Praxis gibt es nicht ohne die  

Angestellten. Wir nehmen Sie daher von Anfang 

an mit ins Digitalisierungsboot!

Herzliche Grüße

Simone Ottersbach
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UP TO DATE

Updates nur mit DVD? Das war einmal. CGM SMART UPDATE bietet eine  

kostenlose und komfortable Download-Lösung, die alle Updates für CGM Z1 

und CGM Z1.PRO regelmäßig, unkompliziert und automatisch in die Praxis 

bringt – ganz ohne Update-DVD. Das CGM SMART UPDATE löst damit das 

bisherige Online-Update-Verfahren ab.

GRÜNE PRAXIS:
DAS CGM SMART  
UPDATE KOMMT

WAS ERWARTET SIE MIT DEM KÜNFTIGEN CGM SMART UPDATE?

• Keine zusätzlichen Kosten

• Hhohe Zeitersparnis

•  Direkte Information über die Windowstaskleiste, sobald ein Update verfügbar ist

•  Download im Hintergrund (bei entsprechender Einstellung)

• Wiederaufnahme des Downloads bei Abbruch

• Wegfall des Versandweges via DVD

Falls Sie derzeit das Update noch via DVD erhalten, ist es an der Zeit CGM SMART 

UPDATE zu nutzen. Die Einsparung von DVDs ist nicht nur praktisch, sondern 

auch gut für die Umwelt. 

„DIE GRÜNE PRAXIS” FÜR  
MEHR NACHHALTIGKEIT Schon viele Jahre gehört das Zahnbonusheft 

zum Praxisalltag einer Zahnarztpraxis. Seit mitt-

lerweile mehr als 30 Jahren legen gesetzlich 

krankenversicherte Patientinnen und Patienten 

das kleine Heftchen regelmäßig bei ihren  

Vorsorgeuntersuchungen in der Zahnarztpra-

xis vor und lassen sich diese mit einem Stempel  

bestätigen. Versicherte können nun das elek-

tronische Zahnbonusheft (E-Zahnbonusheft)  

nutzen, um Vorsorgetermine nachzuweisen. Es  

ist Bestandteil der elektronischen Patientenakte 

(ePA). 

DAS ELEKTRONISCHE 
ZAHNBONUSHEFT  
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VORTEILE 
DES ELEKTRONISCHEN 
BONUSHEFTS
Papierdokument nicht mehr notwendig
Das Mitführen eines papierbasierten Dokuments ist nicht mehr notwendig. Die Patientin oder  

der Patient muss sich keine Sorgen mehr machen, dass das Heft verloren geht oder nicht mehr  

auffindbar ist. Das elektronische Zahnbonusheft ist in der elektronischen Patientenakte (ePA)  

gespeichert und kann dort jederzeit aufgerufen werden.

Übertragung in Zahnarztsoftware möglich
Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der Zahnarztpraxis können die Bonuseinträge direkt und  

automatisch in die Die Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter Zahnarztsoftware übertragen. Um  

Kontrolltermine dokumentieren zu lassen, erlaubt die Patientin oder Patient der Zahnarztpraxis 

über die ePA-App oder die elektronische Gesundheitskarte (eGK) den Zugriff auf das elektronische  

Zahnbonusheft. Auf diese Weise kann kein stattgefundener Termin verloren gehen. 

Aktuelle Informationen im E-Zahnbonusheft
Im elektronischen Zahnbonusheft sind alle aktuellen Bonuseinträge sowohl für die Praxis als auch 

die Versicherten immer verfügbar und müssen nicht aufwändig im Papierdokument herausgesucht 

werden. 

Sichere Speicherung
Mit dem E-Zahnbonusheft wird das komplette Bonusheft der Versicherten in der hochsicheren  

Umgebung der Telematikinfrastruktur (TI) mit Serverstandorten in Deutschland gespeichert.

Erinnerungsfunktion
Die Patientin oder der Patient wird automatisch und rechtzeitig an das Ablaufen des Bonus erinnert.

Vertreterfunktion
Das elektronische Bonusheft kann auch in Vertretung des oder der Versicherten geführt werden,  

z. B. von Eltern für ihre Kinder oder von Angehörigen für Pflegebedürftige.

Voraussetzungen des E-Zahnbonushefts

Um ein elektronisches Zahnbonusheft führen zu 

können, muss der oder die (gesetzlich) Versicherte 

bereits eine ePA (über seine Krankenkasse) an-

gelegt haben. Sowohl die ePA als auch das neue 

E-Zahnbonusheft sind freiwillige Anwendungen. 

Beim E-Zahnbonusheft (und bei der ePA) ent-

scheidet die Patientin oder der Patient, wer auf die  

darin enthaltenen Daten zugreifen darf. Möchte 

eine Patientin oder ein Patient das elektronische 

Heft nutzen, muss sie bzw. er der behandelnden 

Zahnarztpraxis deswegen zunächst den Zugriff 

UNSER 
PRAXISTIPP:
Ausführliche Informationen zum E-Zahnbonusheft erhalten Sie im elektronischen Handbuch 

von CGM Z1.PRO. Dieses erreichen Sie über das CGM Z1.PRO-Hauptmenü mit Klick auf den  

Reiter „Tools“ und weiterem Klick auf die Kachel „Handbuch“. Das Handbuch „Elektronisches  

Zahnbonusheft“ befindet sich im rechten Bereich unter den Themen der Telematikinfra- 

struktur (TI).

erlauben. Nur dann kann die Praxis die erfolgte 

Kontrolluntersuchung elektronisch dokumentieren.  

Die Bonuseinträge werden mit dem „elektroni-

schen Praxisstempel“ (einfach) signiert. Hierfür 

wird der Praxis- bzw. Institutionenausweis (SMC-B) 

benötigt. Der elektronische Heilberufsausweis 

(eHBA) wird für diesen Prozess nicht benötigt, 

wodurch auch keine PIN-Eingabe erforderlich ist. 

Das papiergebundene Zahnbonusheft behält 

auch weiterhin seine Gültigkeit und kann wie  

bisher genutzt werden. 

UP TO DATE
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FOCUS

MIT APPS, DIE DEN 
PRAXISALLTAG 
ERLEICHTERN

dungen für Tablet oder iPad zur Verfügung,  

die die Abläufe im täglichen Praxisbetrieb ver-

einfachen. Doch nicht nur für Zahnärztinnen 

und Zahnärzte sowie deren Praxisteams bringen 

sie Vorteile. Auch Patientinnen und Patienten  

profitieren – durch einfachere Handhabung von 

administrativen Vorgängen oder der anschaulichen 

Darstellung von medizinischen Informationen.

Apps für Zahnärztinnen und Zahnärzte und  
Praxisteams

„FIT FOR  
FUTURE:  
DENN DIE  
ZUKUNFT  
BEGINNT  
JETZT.“

Die Internationale Dental-Schau (IDS) öffnete 

vom 14. bis 18. März 2023 ihre Tore und lud Ex-

pertinnen und Experten der Dentalindustrie, 

Zahnmedizin und Zahntechnik nach Köln ein.  

CGM Dentalsysteme war als Aussteller mit einem 

umfangreichen Produktportfolio dabei. Im  

Gepäck waren neue Apps und Module, die  

den Praxisalltag erleichtern. Zudem stellte CGM 

Dentalsysteme erstmalig die neue Cloudsoft-

ware CGM XDENT vor. Mit den Apps von CGM  

Dentalsysteme stehen Zahnarztpraxen Anwen-

CGM DENTALSYSTEME 
AUF DER IDXS 2023: 
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FOCUS

Zum Beispiel kann der Anamnesebogen mit  

unserer CGM Z1.PRO-Anamnese App direkt  

online ausgefüllt und unterschrieben werden.  

Die Daten landen unmittelbar in Ihrem Zahnarzt- 

informationssystem. Mit dem CGM Röntgen- 

Tutor erlernen die zahnmedizinischen Fachan- 

gestellten in 12 Lernkapiteln und mit praktischen 

Wissenstests nach jedem Kapitel alles zum je-

weiligen Thema. 

Digital unterschreiben – der Umwelt zuliebe

Mit der CGM Z1.PRO-Anamnese-App können 

Patientinnen und Patienten Anamnesebögen 

bequem im Wartezimmer auf einem Tablet  

ausfüllen und anschließend die Eingaben digital 

unterschreiben. Wahlweise kann das ausgefüllte,  

unterschriebene Patientendokument dann in 

CGM PRAXISARCHIV oder in der Dokumenten- 

historie von CGM Z1.PRO und CGM Z1 als PDF- 

Datei abgelegt werden. In der Karteikarte kann  

die Ablage auf Wunsch dokumentiert werden.

Aus Sicht des Praxisteams ist die digitale  

Erfassung der Patientenangaben und somit der 

Verzicht auf Papierausdrucke ressourcenscho-

nend, effizient und zeitsparend. Gleichzeitig kann 

die Praxis den Patientinnen und Patienten eine 

unkomplizierte Handhabung beim Ausfüllen von 

Dokumenten anbieten.

Bereits in Kürze können weitere Dokumente  

wie Einverständniserklärungen ebenfalls digital 

unterschrieben werden.

Nutzen Sie die CGM Z1.PRO-Anamnese App 
zum Beispiel als mobile Variante via iPad 
oder Tablet. 

Die App erhalten Sie über den Apple App 
Store und den Google Play Store. 

Einsendeschluss ist der 28. April 2023. Ihre Kontaktdaten werden von uns ausschließlich für die  

Auslosung des Gutscheins verwendet und im Nachgang an die Auslosung umgehend gelöscht. 

Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der CGM Dentalsysteme 

GmbH und CGM Deutschland AG dürfen nicht an der Verlosung teilnehmen.

WISSEN SIE, IN WELCHEM JAHR DIE  
ERSTE IDS STATTGEFUNDEN HAT?
Senden Sie Ihre Antwort an die E-Mail-Adresse der Redaktion  

uptodate@cgm-dentalsysteme.de mit Ihrer Postadresse und dem Namen der Praxis. 

Gewinnen Sie einen von drei Amazon-Gutscheinen im Wert von 50 Euro.
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Erleichtert das Lernen – vermittelt Wissen

Die App CGM Röntgen-Tutor enthält und vermittelt 

Wissen in 12 Lernkapiteln über die Auswirkung 

und Anwendung von Röntgenstrahlen und 

Strahlenschutz in der Zahnmedizin und kann 

damit zahnmedizinische Fachangestellte in der 

Ausbildung und im Praxisalltag unterstützen.

Die Lern-, Lehr- und Überprüfungssoftware ist 

für alle gängigen zahnärztlichen Praxisformen 

im ambulanten Sektor geeignet.

Bilder, Grafiken und eine Wissensüberprüfung er-

leichtern das Verständnis. Die Lernkapitel bauen 

aufeinander auf und unterstützen ein kontrollier-

tes, zielorientiertes Lernen nach dem eigenen 

Rhythmus. Zu jedem Kapitel gibt es einen Test. 

Bestehen Teilnehmerinnen und Teilnehmer den 

Test mit mindestens 75 %, wird automatisch das 

nächste Lern- und Testkapitel freigeschaltet.

CGM 3D-Patientenberater PRO

Der neue CGM 3D-Patientenberater PRO (CGM 

3D-PB.PRO) bietet eine ideale Unterstützung für 

die tägliche Beratung und Aufklärung der Pati-

enten. Dank der dreidimensionalen Visualisie-

rung von Bild- und Textmaterial auf dem iPad 

sorgt der CGM 3D-Patientenberater PRO für ein 

besseres Verständnis auf Patientenseite. Ein ein-

facher Klick auf einen Themenordner stellt die 

jeweils zugewiesenen Themen zur Verfügung. 

Ergänzend dazu werden Erklärungstexte zu den 

Bildern oder auch individuelle Notizen in die  

digitale Beratungsmappe aufgenommen. Deren 

Inhalte können Patientinnen und Patienten dann 

in Ruhe zu Hause sichten. Allgemeine Informa-

tionstexte lassen sich auch ohne Abbildungen  

im CGM 3D-PB.PRO erfassen. Entsprechende 

Beispiele, z. B. zur Erklärung einer Schienung, 

stellt die Appr bereit. 

Im App-Hauptmenü können Anwenderinnen und 

Anwender besonders relevante Themen über die 

Favoriten-Funktion ganz einfach per Schnellzu-

griff wählen.

Die Apps erhalten Sie über den Apple App 
Store und den Google Play Store. Mit der In-
stallation wird zunächst eine Demoversion 
installiert. Sollte die App Sie überzeugen, 
können Sie über die Menü-Liste der App die 
Vollversion für 5,99 € aktivieren.

FOCUS
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WORK

Sind Sie online-affin oder bevorzugen Sie Präsenzveranstaltungen?  

Für beide Vorlieben haben wir die passenden Angebote – die Entscheidung treffen Sie!

Manchen Teilnehmerinnen und Teilnehmern sind digitale Veranstaltungen einfach lieber, anderen kommen 

sie aufgrund ihrer Lebens- und Arbeitssituation entgegen. Ganz egal, warum Sie sich dafür entscheiden: 

In unseren Online-Seminaren zu CGM Z1.PRO können Sie neue Kenntnisse erwerben oder Ihr Basis- 

wissen vertiefen - und bequem von überall aus teilnehmen.

GEHEN SIE ÜBER DIE GRUNDLAGEN HINAUS!
Bauen Sie jetzt Ihre Grundlagen zu CGM Z1.PRO aus und erweitern Sie Ihr Wissen bequem  

und von überall in diesem Online-Seminar. 

Eine Stunde, die sich lohnt

Sie möchten mehr über die Leistungserfassung 

erfahren, Ihre Abrechnung optimieren, die Leis-

tungskomplexe und Pläne Ihren individuellen 

Praxisbedürfnissen anpassen? Die Lösung 

ist ganz einfach: Sie sind nur einen Mausklick  

davon entfernt. 

THEMA: CGM Z1.PRO-Aufbauseminar Teil 1 

DAUER:   1 Stunde  

(45 min. Schulung,  

15 min. Fragestellungen) 

PREIS:   59 Euro zzgl. MwSt. 

Immer up to date

Kontinuierlich arbeiten wir an der Verbesserung 

und Erweiterung unserer Produkte. Neue Funk-

tionen erhalten Sie wie gewohnt gebündelt über 

Updates. Damit Sie schnell von den Vorteilen pro-

fitieren, stellen wir Ihnen sämtliche Neuerungen 

in unseren Update-Seminaren vor. 

INHALTE:  • Optimierung der Eingaben

   • Komplexerfassung

   • Anpassung der Komplexe

   • Mehrkostenformular

   • Wahlleistungsplan/Privatplan

   • BKV

   • Punktwerte

   • DTA

Kenntnisse perfektionieren

Wer seine frisch gewonnenen Kenntnisse ver- 

tiefen und perfektionieren möchte, meldet 

sich am besten direkt im Anschluss an unser  

Online-Seminar für die Aufbaukurse Teil 2 und 

Teil 3 an. In diesen zeigen wir Ihnen, wie Sie  

CGM Z1.PRO noch besser nutzen können.

Für Ihre Planung 

Einen Überblick über unser umfangreiches  

Webinar-Angebot haben wir auf unserer Web-

site für Sie vorbereitet. Einfach reinschauen und  

auswählen. Wir wünschen viel Erfolg!

WEBINARE: LERNEN,  
WANN UND WO SIE MÖCHTEN

VOR ORT ODER ONLINE – 
SIE HABEN DIE WAHL 
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PRÄSENZ-SEMINARE: 
VOR ORT LERNEN 

ORT:   Deggendorf 

TERMIN:   21.04.2023 

THEMA 1:  CGM Z1 Tipps & Tricks   

ZEIT:   von 10:00 bis 13:00 Uhr 

THEMA 2:  CGM Z1.PRO Tipps & Tricks

ZEIT:   von 14:00 bis 17:00 Uhr

DAUER:   jedes Seminar 3 Stunden 

PREIS:   je Seminar 179 Euro zzgl. MwSt. 

Preisnachlass (gilt für beide Seminare): Nimmt 

mehr als eine Person aus einer Praxis teil,  

reduziert sich der Preis für jede weitere Teilneh-

merin bzw. jeden weiteren Teilnehmer auf nur 

129 Euro zzgl. MwSt.

INHALTE: 

In beiden Präsenz-Seminaren steht der schnel-

lere und effizientere Umgang mit CGM Z1 

bzw. CGM Z1.PRO im Mittelpunkt. Zusätzlich 

werden wir Sie über ausgewählte Neuerun-

gen in den aktuellen Versionen informieren.

• Wissenswertes zu den aktuellen Updates

• Klärung individueller Fragen

• Erleichterung Ihres Praxisalltags 

• Effizienzsteigerung Ihrer Praxisabläufe

EIN AKTUELLES BEISPIEL AUS UNSEREM BUNDESWEITEN ANGEBOT DER 
VOR-ORT-SEMINARE:

Sie sind unentbehrlich, sorgen mit kompetenten Referentinnen und Referenten für intensive Wissens- 

vermittlung, lassen Fachgespräche unter Kolleginnen und Kollegen zu und sind ebenfalls auf  

unserer Homepage zu finden: die Vor-Ort-Seminare und -Workshops von CGM Dentalsysteme und  

ihren Vertriebspartnern.   

Fortbildungspunkte 

Sichern Sie sich 3 Fortbildungspunkte.

Für die Seminare erhalten Sie Fortbildungspunkte 

gemäß Punktebewertungsempfehlung des Beirates 

Fortbildung der BZÄK und DGZMK.

Für Ihre Planung 

Alle Termine für unsere Vor-Ort-Seminare finden 

Sie auf unserer Website.

WORK
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Wo finde ich eine Anleitung zur 
KIM-Einrichtung?

Alle wichtigen Informationen zur KIM- 

Einrichtung finden Sie entweder im  

CGM Z1-Handbuch, aufzurufen über  

das Symbol Fragezeichen des CGM Z1- 

Startbildschirms. Hier steht Ihnen das  

Dokument „Z1 Kommunikationsschnitt-

stelle KIM“ zur Verfügung. Dieses finden 

Sie auch im Login-Bereich unserer Web-

site https://www.cgm-dentalsysteme.de/

anwender/faq.php..

CGM Z1 Wo finde ich eine Anleitung zur 
KIM-Einrichtung?

Ausführliche Informationen zur KIM-Ein-

richtung finden Sie in unserem Handbuch. 

Dieses erreichen Sie entweder über das 

Hauptmenü in Ihrem CGM Z1.PRO mit 

Klick auf den Reiter Tools und weiterem 

Klick auf die Kachel Handbuch oder im 

Login-Bereich unserer Website https://

www.cgm-dentalsysteme.de/anwender/

faq.php. Dort steht Ihnen das Handbuch 

zur CGM Z1.PRO-Praxiskommunikations-

schnittstelle KIM ebenfalls zum Download 

zur Verfügung.

CGM Z1.PRO Wo finde ich das KIM-Clientmodul?

Das KIM-Clientmodul kann über zwei Wege 

aufgerufen werden.

Rufen Sie bitte im Konnektorstatus die  

Konfiguration auf und wählen Sie hier den 

Reiter „Konnektoren“ aus. Im unteren  

Bildschirmbereich werden Ihnen nun die 

Möglichkeiten zum KIM-Clientmodul  

angeboten: „Clientmodul installieren“, „Cli-

entmodul aktualisieren“ und „Clientmodul 

manuell konfigurieren“.Falls Sie an diesem 

Rechner keinen Konnektorstatus haben, 

kann die Telematik-Konfiguration auch über 

den Reiter „System" in den Stammdaten 

aufgerufen werden. 

CGM Z1.PRO 

WORK

TIPPS UND 
TRICKS
FÜR IHRE 
ZAHNARZTSOFTWARE
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•  Sie ermitteln laufende Kassen-PAR- 
Patienten und -Behandlungen in der sog.  
PAR-Nachsorge mit möglichen/anstehenden 
UPT-Behandlungen.

•  Sie lassen UPT-Termine ermitteln  
und Folgetermine errechnen.

•  Dank transparenter Darstellung sehen Sie 
auf einen Blick anstehende ebenso wie ver-
säumte UPT-Termine.

•  Sie benachrichtigen Patientinnen und  
Patienten direkt aus der Anwendung heraus, 
z. B. via E-Mail oder Brief.

WORK

•  Über das „winkende Symbol“ in der Kartei-
karte erhalten Sie Abrechnungshinweise zu 
den anstehenden UPT-Leistungen.

•  In der CGM Z1- bzw. CGM Z1.PRO-Karteikarte  
finden Sie eine transparente Übersicht zum 
aktuellen UPT-Intervall.

•  Für die Dokumentation der Leistungen MHU 
und ATG können Sie Vorlagen nutzen.

•  Via hinterlegten Anamnesedaten werden  
automatisiert mögliche PAR-Behandlungs- 
bedarfe ermittelt.  

Wie hinterlege ich meine ZANR in  
CGM Z1 oder CGM Z1.PRO?

Nach Installation des Updates kann die Zahn-

arztnummer im Behandlerstamm (zum jeweiligen 

Behandler/zur jeweiligen Behandlerin) im Feld 

„lebenslange Zahnarztnr.“ erfasst werden. Hierbei 

handelt es sich um eine eindeutige neunstellige 

Nummer, die von CGM Z1 oder CGM Z1.PRO 

geprüft wird. Die letzten beiden Ziffern dienen 

der Zahnarztkennung. Hierbei steht die 91 für 

Zahnärztinnen und Zahnärzte und die 50 bspw. 

für Mund-Kiefer-Gesichtschirurginnen und  

-Chirurgen.

Die LANR und ZANR der überweisenden  
Ärztinnen und Ärzte muss künftig auch  
erfasst werden. Wo werden diese Nummern 
erfasst und wo finde ich sie?

Die ZANR oder auch die LANR – sofern der  

Patient bzw. die Patientin von einem Arzt oder 

einer Ärztin (Hausarztpraxis) überwiesen wurde 

– kann künftig in den Briefadressen bei der  

Adressart „Arzt“ (Überweiser/Hausarzt) hin-

terlegt werden. Seit dem 01.01.2023 finden Sie  

die Nummer bspw. im Personalienfeld einer 

Überweisung oder auf dem Rezept (Muster 

16). Sollte die Patientin bzw. der Patient mittels  

Privatrezept überwiesen worden sein, rufen Sie 

bitte, um Rückfragen der KZV zu vermeiden, bei 

der überweisenden Praxis an und erfragen Sie 

die LANR bzw. ZANR.

FEATURES:

CGM Z1.PRO PAR-UPT  
MODUL IST DA.

DAS 
NEUE

Auf unserer Website finden Sie hilfreiche Produktfilme,  

Videoanleitungen und Aufzeichnungen von Online-Seminaren.
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LIFE

BLEIBEN SIE SPORTLICH!
Wussten Sie, dass der Mensch mehr als 650 Mus-

keln besitzt? Erstaunlicherweise kann er aber nur 

einen Teil davon trainieren und steuern, auch 

wenn alle eine wichtige Aufgabe haben. 

Die Muskeln sorgen dafür, dass wir uns bewegen 

können. Sie schützen unsere Gelenke und wirken 

Verletzungen entgegen. Die Muskeln halten uns 

aufrecht und stabilisieren unseren Körper. Kurzum: 

FEEL- 
GOOD-
TIPPS
Die Tipps zum Wohlfühlen kommen von  
unserer Fitness-Expertin Alica Schütz.

Als Grundübungen bezeichnet man Kniebeugen, 

Kreuzheben, Bankdrücken, Schulterdrücken und 

Klimmzüge. Diese einfachen Bewegungsabläufe 

lernen wir zwar schon als Kind kennen, verlernen 

sie aber oft mit der Zeit. Das liegt an mangelnder 

sportlicher Betätigung. Dadurch wird der Kör-

per kraftlos und ungelenkig. Einfache Übungen  

gehören folglich in jeden Trainingsplan.  

Wir sollten sie nicht vernachlässigen. Die gute 

Nachricht lautet: Mit gezieltem Training können wir 

jederzeit Muskeln aufbauen und für geschmeidige 

Gelenke sorgen. Das sind gute Gründe, um damit 

noch heute zu starten!

 
Ehe Sie loslegen, haben wir noch zwei  
essenzielle Trainingstipps für Sie:

Pausen zählen – nicht nur beim Sport – zu den 

meist unterschätzten Produktivitätsfaktoren. 

Tatsächlich sind es Regenerationsphasen, die 

eine Neubildung von Muskulatur überhaupt erst 

ermöglichen. Ruhepausen gehören daher in  

jedes Training.
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Keine Muskeln  
ohne Pausen

Einfache Übungen mit  
großer Wirkung
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          Meine Software sollte flexibel genug sein, um meine zahnärzt-
liche Zukunft und Karriere zu managen. Genau das ist CGM Z1.PRO: 
anfangs umfassend funktional, später individuell erweiterbar.“

ZAHNARZTSOFTWARE

CGM Z1.PRO – 
Meine Zukunft. 
Mein Weg.
cgm-dentalsysteme.de


