VORSORGE aktiv

Die Risikofaktoren unserer Zeit sind bekannt: zu wenig Bewe-
gung, einseitige Ernahrungsgewohnheiten und zuviel Stress.
Die Folgeerscheinungen wie Ubergewicht, Bluthochdruck,
erhohtes Cholesterin und »lauernder« Diabetes ereilen

somit immer mehr Menschen.

AnschlieBend an die Vorsorgeuntersuchung fehlt es aber oft an
adaquaten Hilfestellungen bei der Umstellung Ihrer Erndhrungs-
und Bewegungsgewohnheiten. Die Motivation ist haufig jedoch
S0 gering, dass man nach den ersten Versuchen entweder in
gewohnte Verhaltensmuster zurlickfallt oder die Ziele als zu
hochgesteckt angesehen werden, um tberhaupt den ersten
Schritt zu tun.

Die Verantwortlichen im Land Niederdsterreich bemuhen sich
seit Jahren, ein Bewusstsein daflir zu schaffen und gleichzeitig
neue Angebote zu entwickeln, die Menschen auf dem Weg zu
einem gesunden Lebensstil begleiten. Es gibt dazu in Niedero-
sterreich bereits zahlreiche Angebote. Gesundes Niederoster-
reich hat jetzt den néchsten Schritt gesetzt.

So wird in allen Regionen unseres Landes VORSORGEaktiv,
das Programm zur nachhaltigen Lebensstilanderung geschaf-
fen, das nach der Vorsorgeuntersuchung und nach Ruck-
sprache mit dem Arzt den Niederdsterreicherinnen

und Niederdsterreichern offen steht.

Gruppenberatung, Begleitung und Unterstitzung in den
Bereichen Bewegung und gesunde Ernahrung, zugeschnitten
auf die konkreten Bedurfnisse jeder einzelnen Gruppe, sollen
Gesundheitsvorsorge noch einfacher und vor allem effizienter
machen. Vor allem eine Verbesserung des gesamten Wohlbe-
findens und des Lebensgeflhls stehen hier im Mittelpunkt.

Mithilfe eines geschulten Teams aus Medizinern, Erndhrungsbe-
ratern und Sportwissenschaftlern soll Interessierten der Weg

in eine neue, gestindere Lebensweise erleichtert werden.

Die Teilnehmer treffen sich regelméaBig Uber 6 Monaten mit ihren
qualifizierten und geschulten Betreuern zum gemeinsamen
Gruppentreffen des Bewegungs- und Erndhrungsprogrammes
und erhalten Trainingsplane, Rezepte und praktische

Tipps fur den Alltag.

Der Inhalt der Treffen reicht von Nordic Walking Uber sanftes
Training der Muskulatur bis hin zu Entspannungstbungen

und dem schrittweisen Aneignen eines gesunden Essverhal-
tens. SpaB an der Bewegung in der Gruppe und einer genuss-
vollen gesunden Kiiche stehen dabei im Vordergrund.
Selbstverstandlich findet das gesamte Programm unter
arztlicher Betreuung und laufender Erfolgskontrolle statt!

Das Aktivprogramm wurde entwickelt, damit es den
Niederdsterreicherinnen und Niederdsterreichern noch leichter
fallt, Selbstverantwortung fur inre Gesundheit zu Ubernehmen!

Facts

Dauer:

6 Monate

Einfihrung und Untersuchung durch Ihren praktischen Arzt
Ernahrung: 24 Einheiten

Bewegung: 24 Einheiten

Teilnahmekosten:
€ 80,- pro Teilnehmer flr den gesamten Turnus
+ € 100,- Kaution
(wird nach ausreichender Teilnahme am Programm refundiert)

Teilnahme fir alle Niederdsterreicherinnen und
Niederdsterreicher im Anschluss an die Vorsorge-
untersuchung und auf Empfehlung lhres Arztes
Ein- und Ausgangsuntersuchung durch den Arzt/Arztin
Teilnahme am gesamten Programm verpflichtend

Anmeldung:
Bei Inrem Arzt oder lokalem Organisator




»Es gilt nicht dem Leben mehr Jahre, sondern den Jahren mehr
Leben zu geben.« Nach diesem Motto folgend ist die Vorsorge-
untersuchung auf dem Weg zu einem langen und gesunden
Leben oftmals der erste und wichtigste Schritt. Mindestens
genauso wichtig ist aber auch die aktive Umsetzung und Bertck-
sichtigung der Ergebnisse danach. Denn wenn der personliche
Gesundheitszustand abgeklart und vorhandene Risikofaktoren
aufgezeigt wurden, ist es wichtig, mdglichen Gesundheitsrisiken
aktiv entgegenzuwirken.

Im Rahmen der Initiative »Gesundes Niederosterreich« méchte
das Land Nieder6sterreich Sie dabei gerne unterstitzen. Wir sind
daher froh, ein Programm anbieten zu kdnnen, das nahtlos an
die Ergebnisse der Vorsorgeuntersuchung ankntipft. Wir hoffen,
dass dieses Angebot, das auch eine finanzielle Unterstitzung
beinhaltet, ein aktiver Beitrag zu Ihrer Gesundheit und Ihrem
Wohlbefinden ist. Im vorliegenden Folder finden Sie dazu alle
wichtigen Informationen! Wir wiinschen lhnen alles Gute!
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Dr. Erwin Proll Mag. Wolfgang Sobotka
Landeshauptmann Landeshauptmann-Stellvertreter

Weitere
Informationen

Bei Ihrem lokalen Organisator:
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