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Arztliche Empfehlung

»VORSORGE AKTIV*

,Vorsorge Aktiv“ ist ein Gruppenprogramm und richtet sich an
Erwachsene mit einem erhohten Risiko fir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, die ihren Lebensstil langfristig positiv verandern
mochten.

Bei der Untersuchung wurde ein erhéhtes Risiko fir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen festgestellt, daher empfehle ich Ihnen
die Teilnahme am Programm ,Vorsorge Aktiv".

Mit der arztlichen Empfehlung wird bestatigt, dass mindestens einer der auf der
Ruckseite genannten Risikofaktoren vorliegt und die Person kérperlich dazu in der Lage
ist, aktivam Programm teilzunehmen.

@ gesund.leben.tut.gut

@noetutgut.at[vorsorge-aktiv
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Teilnehmen kénnen Erwachsene aus Niederdsterreich mit
mindestens einem Risikofaktor flir Herz-Kreislauf-
Erkrankungen:

@ Bauchumfang: Frauen >80 cm; Manner >94 cm
& BMlab 25 kg/m?

@ Erhohte Blutzuckerwerte

@ Erhohter Blutdruck

(¥ Erhohte Blutfettwerte

Die Einheiten finden wochentlich in einer Gruppe von 8-15
Personen unter professioneller Anleitung eines Expertenteams
direkt in der Gemeinde statt.

% Bewegung: Kraft- und Ausdauertraining, Gleichgewichts
-und Koordinationstibungen

Ernahrung: Gesunde und alltagstaugliche Erndhrungs-
weise, Verkostungen, Kochkurs, Einkaufstraining

Mentale Gesundheit: Motivation, Ziele setzen, Umgang
mit Ruckschlagen, Stressbewaltigung, Selbstakzeptanz
und Selbstwirksamkeit
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