Osterreichische
Gesundheitskasse

Leichter leben - Blutwerte und
Korpergevwcht im Griff

> N

Sie mochten lhre Blutwerte verbessern und
Gewicht und Bauchumfang reduzieren?
Sie winschen sich Unterstiitzung dabei?

Dann sind Sie beim kostenlosen Gruppenprogramm
Leichter leben - Blutwerte und Kérpergewicht im Griff
der Osterreichischen Gesundheitskasse genau richtig!

Wir begleitenSie Schritt fir Schritt auf lhrem Weg und unterstiitzen

Sie bei einer genussvollen Erndhrung, bei Bewegung im Alltag und dabei,
sich insgesamt fitter und wohler zu fihlen.

www.gesundheitskasse.at/leichterleben




Das Programm im Uberblick

Fur wen eignet sich das Programm?

Die kostenlosen Gruppenkurse richten sich an Personen ab 18 Jahren mit Mehr-
gewicht und/oder erhdhten Blutzucker-, Blutfett- oder Blutdruckwerten, die ihre
Gesundheit aktiv starken machten. Das Programm ist fir Menschen gedacht, die
nach alltagstauglichen und genussvollen Wegen suchen, ihre Lebensweise nach-
haltig zu verbessern. Die Teilnahme kann helfen, das Risiko far Folgeerkrankungen
wie Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankungen oder Schlaganfall zu senken.

Wie laufen die Kurse ab?

In der ersten Phase von Leichter leben - Blutwerte und Kérpergewicht im Griff
erwarten Sie eine Kennenlern-Veranstaltung sowie vier wéchentliche Einheiten.
Diese starken lhre Motivation und helfen, erste Schritte in Richtung eines gesin-
deren Alltags zu setzen. Im begleitenden Kochworkshop erfahren Sie, wie gesunde
Ernahrung auch beiwenig Zeit gelingt - einfach, genussvoll und abwechslungsreich.
Zusitzlich kénnen Sie individuelle Bewegungseinheiten in lhrer Nahe nutzen.

In der zweiten Phase folgen zwei weitere wochentliche Treffen, um neue Gewohn-
heiten zu festigen und gut in den Alltag zu integrieren. AnschlieBend bleiben Sie drei
Monate lang online mit der Gruppenleitung und den Teilnehmenden im Austausch

- zur gegenseitigen Unterstltzung und Sicherung Ihrer Erfolge.

Was konnen Sie erreichen? ;
S Informationen und Anmeldung
Mehr Lebensqualitat

Bewegterer Alltag E]WE

. Genussvolle, gesunde Ernahrung ¥ www.gesundheitskasse.at/
: . S
. Gewichtsabnahme T leichterleben
» Weniger Bauchumfang =
Bessere Blutwerte
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Sie haben noch Fragen?
Kontaktieren Sie uns gerne per E-Mail
unter leichterleben@oegk.at.
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