In der Gruppe
zu einem gesiinderen Lebensstil

Expertinnen aus den Bereichen Bewegung, Er-
ndhrung und seelische Gesundheit begleiten die
Teilnehmerlnnen der Lebensstilgruppen in Form
von Workshops, Vortragen, Kochkursen und Be-
wegungsgruppen Uber einen Zeitraum von drei
Monaten.

| Bewegung: zwei bis drei Mal wochentlich,
geplant sind Walkinggruppen

I Erndhrung: zwei Vortrage, zwei Kochkurse
und eine Einkaufsschulung

I Seelische Gesundheit: Stressmanagement,
Entspannungstechniken und Motivationsarbeit

I Nichtraucherlnnengruppen bei ausreichendem
Interesse

Kosten

Das Projekt wird vom Land Salzburg, den Kran-
kenkassen und dem Fonds Gesundes Osterreich
gefordert. Pro Teilnehmerin betrdgt der Selbst-
behalt EUR 50,—.

Liebe Salzburgerinnen
und Salzburger!

Gesund zu sein und gesund zu bleiben
ist eine Frage des Stils — namlich des
= Lebensstils. Schonkleine Anderungen
konnen GroBes bewirken. Deninneren ,, Schweine-
hund" zu Gberwinden und sich regelmaRig zu be-
wegen senkt z. B. das Risiko von Herz-Kreislauf-
Erkrankungen erheblich. Auch bei der Erndhrung
darauf zu achten, vielleicht etwas weniger, daftr
umso bewusster zu essen, schmeckt nicht nur gut,
sondern erhédlt und erhoht langfristig die Gesund-
heit. Korperliche und seelische Gesundheit sind
zwei kommunizierende GefaRe, davon binich Gber-
zeugt, darum sind die Kurse der Lebensstilgruppen
zu Stressmanagement, Entspannung und Motiva-
tionsarbeit besonders wertvoll.
Tun Sie sich etwas Gutes und treten Sie stilsicher
auf, nehmen Sie teil an den vielfaltigen Angeboten
der Lebensstilgruppen von AVOS.

lhr /
- Walter Steidl

Landesrat fiir Gesundheit und Soziales

Stimmen erfolgreicher Teilnehmerinnen:

»Die Lebensstilgruppe hat mir viel
gebracht: Wohlbefinden - Freude - Spal3
an der Bewegung.*

~Weil es mir immer o6fter gelingt,
bewusster zu kochen und auch kleinere
Portionen zu essen.
Dafiir aber mit mehr Genuss."
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Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind die h&ufigste
Todesursache bei Mdnnern und Frauen in Oster-
reich. Dafiir ist zum einen eine gewisse erbliche
Veranlagung verantwortlich, zum anderen ist es
die zunehmende Schadigung durch den ,, moder-
nen" Lebensstil und unsere , hektische” Umwelt.

Die entscheidenden Risikofaktoren:
| erhohtes Blutfett (Cholesterin)

| Rauchen

| Bluthochdruck

| Bauchfettsucht

I Zuckerkrankheit

! Ubergewicht

| Bewegungsmangel

I psychischer Stress

Zielgruppen

1) Personen mit einem Body Mass Index (BMI)
zwischen 25 und 35 und einem der folgenden
Risikofaktoren:

I Bauchumfang:
Frauen > 88 cm, Manner > 102 cm

I HDL-Cholesterin:
Frauen < 50 mg/dl, Manner < 40 mg/dI

I Triglyceride > 150 mg/dl
I Nichternblutzucker 100 — 126 mg/d|

I Blutdruck tiber 130/85

2) Personen mit gestorter Glucosetoleranz,
jedoch ohne medikamentdse Therapie

3) Alle Gemeindebiirgerinnen, die ihren
Lebensstil &ndern mochten

An Lebensstilanderung Interessierte:

Alle Gemeindebirgerinnen, die Lust haben, an
einer Lebensstilgruppe teilzunehmen und von sich
aus ihren Lebensstil &ndern mochten.

Vor der Teilnahme an einer Lebensstilgruppe ist
eine Gesundenuntersuchung bei lhrem Hausarzt/
Ihrer Hauséarztin sinnvoll!

Berechnen Sie lhren Body Mass Index
(BMI):

Gewicht (in kg)
Grole (in m)2

Die Lebensstilgruppen im Projekt Gesundes Salz-
burg laufen Uber einen Zeitraum von drei Mo-
naten. Gesundheitskoordinatorinnen betreuen
und begleiten die zehn bis zwdlf Teilnehmer-
Innen pro Gruppe und stehen als stdndige
Ansprechpartnerlnnen wahrend der gesamten
Laufzeit zur Verfligung. Alle Angebote finden in
Ihrer Gemeinde oder ndheren Umgebung statt.

Ziel einer Lebensstilgruppe:

Die Teilnehmerlnnen erhalten gezielte, individu-
elle Anleitungen zur Verdnderung ihres Lebens-
stils hin zu mehr Wohlbefinden, Lebensqualitat
und Gesundheit.

Nahere Informationen:
www.avos.at, avos@avos.at
T: 0662/88 75 88-0

Ausschlussgriinde

Personen, auf die einer der folgenden Punkte
zutrifft, kdnnen im Rahmen der Lebensstil-
gruppen leider nicht betreut werden, da sie bei
einer Anderung ihres Lebensstils besondere
medizinische Begleitung bendtigen:

I BMI Uber 35
| Diabetes mellitus

I schwere Herzerkrankungen, Patientinnen
nach schwerem Stroke/Herzinfarkt/PAVK

I Patientinnen mit psychiatrischen Diagnosen
(Depression, Psychosen)



