Sie wollen lIhren Lebensstil verandern und
in Zukunft gestinder leben?

Dann melden Sie sich jetzt an!

,Bewusst ernahren, aktiver leben,
entspannter sein — das Malteser
Gesundheitstraining”

Termine:dienstags ab 13. Januar 2009
Uhrzeit: jeweils von 17.45 bis 19.15 Uhr
Dauer: 12 Monate (26 Einheiten in 4 Blocken)
Block 1: 13.1.-31.3.09
Block 2: 19.5.-23.6.09
Block 3: 18.8.-22.9.09
Block 4: 1.12.-8.12.09

Inhalte:

+ Individueller Gesundheits-Checkup

« Entspannungstechniken

« Nordic Walking, Riickentraining

« Erndhrungsberatung

«  Kochen in der Lehrkiiche

« Genusstraining

.« Stressmanagement

« Naturheilkundliche Selbsthilfestrategien

Beitrag: 50,00 Euro monatlich
An den Kosten fiir das Malteser Gesundheitstraining betei-
ligen sich auch viele Krankenkassen. Die verbindlichen

Ansprechpartner nennen Ihnen die Mitarbeiter des Saluvital.
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Saluvital

Ihr Zentrum fiir Gesundheitsférderung
am Malteser Krankenhaus St. Anna
Albertus-Magnus-Stra8e 33

47259 Duisburg-Huckingen

Telefon 0203 755-1234
krankenhaus.duisburg@malteser.de
www.malteser-stanna.de

Information und Anmeldung
Oliver Fimmers 0203 755-1234
Petra GroBheim 0203 755-1865
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wBewusst ernahren, aktiver leben,

entspannter sein -
das Malteser Gesundheitstraining

Saluvital

lhr Zentrum fiir Gesundheitsférderung

Malteser

...weil Ndhe zihlt.




,Gesundheit kauft man nicht im Handel, denn sie
liegt im Lebenswandel.”

(Verfasser unbekannt)

Saluvital - Ihr Zentrum
fir Gesundheitsférderung
am Malteser Krankenhaus
St. Anna bietet mit dem
Malteser Gesundheits-
training ein individuelles
Programm fiir einen
gesunden Lebensstil an.

Das Konzept ist in der Region bislang
einzigartig:

« Grundlage ist ein ausfiihrlicher, wissenschaftlich fundierter
Gesundheits-Checkup.

« Das Gesundheitstraining umfasst verschiedene Bereiche:
Bewegung,Entspannung,Ernahrung,Stressmanagementund
Naturheilkunde.

+ Alle Inhalte werden durch qualifizierte Gesundheitstrainer
und erfahrene Dozenten vermittelt.

« Die Teilnehmer werden lber einen Zeitraum von mehreren
Monaten begleitet, um das Gelernte auch dauerhaft in den
Alltag zu integrieren und Fortschritte kontinuierlich zu Giber-
priifen.

Gesundheits-Checkup

Der speziell fur Saluvital mit der Technischen Universitat
Minchen entwickelte Gesundheits-Checkup ermittelt den
aktuellen Gesundheitsstatusundisteine wichtige Grundlage
fur das individuelle Gesundheitsmanagement.

Untersucht werden unter anderem:

«  Korpergewicht

- Blutdruck, Blutfett, Blutzucker

-« Stressoren

- Abhangigkeiten (Nikotin, Alkohol)

- Erndhrungs- und Bewegungsverhalten
« Korperliche Leistungsfahigkeit

- Lebenszufriedenheit

 Soziale Unterstiitzung

DieErgebnissedesGesundheits-CheckupbildendieGrundlage
fur das individuelle Gesundheitsmanagement.

Gemeinsam mit jedem Teilnehmer finden die Gesundheits-
trainer Methoden, wie die Bereiche, die aktuell noch keine
zufriedenstellendenErgebnissevorweisen,gezieltverbessert
werden kdnnen.

Das Ziel: mehr Leistungsfahigkeit und
Lebensfreude

durch « aktiver leben
«  bewusster ernahren
- Stressabbau und Entspannung
- Starkungderkorpereigenen Selbsthilfekrafte

Inhalte des Malteser Gesundheitstrainings sind
unter anderem

Grundlagen gesunder Erndhrung und Tipps fiir die
Umsetzung im Alltag, Einkaufs- und Genusstraining,
Kochen in der Lehrkiiche, Nordic-Walking-Kurs,
Rickentraining, Anleitung zum Fiihren eines
Bewegungstagebuchs,ProgressiveMuskelentspannung,
Atemmeditation,Individuelle Stressanalyseund-bewal-
tigung, EinfiihrungindieKneipp‘sche Gesundheitslehre
(z. B. Gusse, Wickel, Akupressur)



