Ich mochte einen Gesundheitskurs
besuchen!

Was muss ich tun?

Kurs suchen
und finden

\ Zum Kurs %

anmelden

/

& urs Wichtig!
Mindestens

J' besuchen
@ 30% teilnehmen,

sonst werden

keine Kosten

erstattet.
Teilnahmebescheinigung

erhalten

Tellnahmebeschelnlgung bei
der Krankenkasse einreichen

&, Kostenerstattung “.

bekommen e

/

240515_Gesundheit_LaDaDi_Flyer_DIN_lang_6seitig_fin.indd 1

Kurssuche im Internet

Stichworteingabe im Browser:

(O\ Praventionskurssuche GKV X)

—» Dokumente und Links

—> Von der Zentralen Priifstelle
zertifizierte Kursangebote
in Threr Region

oder direkte Eingabe

Kurssuche in meiner Nahe

Personliche Kurssuche vor Ort:

e Sportvereine, Volkshochschulen, Familienzentren
e Sportstudios (auf Anerkennung achten)

e Deutsches Rotes Kreuz ...

Viele Kurse finden Sie auf der Homepage Ihrer
Krankenkasse.

Kreisausschuss des

Landkreises Darmstadt-Dieburg
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Gesundheitskurse der Krankenkassen

Gesund bleiben!
Was kann ich tun?

Landkreis
Darmstadt-Dieburg
Zukunft. Regional. Leben.
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Gesund bleiben

Gesund bleiben wird oft auch Priavention genannt.
Gesund bleiben ist wichtig, um Krankheiten

zu vermeiden oder zu verhindern und die eigene
Gesundheit zu stirken.

Die Krankenkassen finanzieren verschiedene
Angebote und Aktivitdten, um gesund zu bleiben.

In diesem Flyer werden die Gesundheitskurse
der Krankenkassen vorgestellt. Andere Angebote
der Krankenkassen sind Vorsorgeuntersuchungen,
Impfungen, Kurse und digitale Apps. Wenn Sie
dazu Informationen brauchen, melden Sie sich
bei Ihrer Krankenkasse.
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Die vier Themen der Pravention

e Ernidhre ich mich gesund?
¢ Welche Lebensmittel sind gesund?

* Wie schaffe ich es mein Gewicht zu regulieren?
Was kann ich tun?

In einem Erndhrungskurs lernen, wie man
Essgewohnheiten verbessern kann und sich

ausgewogen, gesund und lecker erndhrt.

2. Bewegung/Sport

¢ Wie viel Bewegung brauche ich?
e Wie bleibe ich fit und beweglich?

* Welche Art von Bewegung/Sport mache ich gerne?
Was kann ich tun?

Bewegungsangebote oder Sportarten aus-
probieren, um aktiv zu sein, beweglicher zu

werden oder um die Ausdauer zu trainieren.

3. Stressbewaltigung/

Entspannung

¢ Was heifit Entspannung?
e Wie kann ich mich entspannen?

e Welche Techniken helfen, um Stress zu vemeiden?
Was kann ich tun?

Ausprobieren, welche Methode gut ist,
um seelisch und kérperlich entspannen

zu kénnen.

.

¢ Wie ist mein Umgang mit Alkohol und Rauchen?
e Rauche oder trinke ich zu viel?

e Was kann ich tun, um aufzuhéren?
Was kann ich tun?

Angebote zur Suchtpravention helfen dabei,
die Sucht zu erkennen, mit ihr umzugehen

und sie zu bekampfen.
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