GESUNDHEIT & VORSORGE

esunder Rucken

ESUNDHEITSWOCHE
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Die Gesundheitswoche
zur Ruckenstdrkung!

Das Ziel dieses Angebotesist es, ten vermitteln Zusammenhdnge

die Gesundheit und Lebensquali-  und Auswirkungen von Bewe-
tat mit Schwerpunkt auf einen gung, Erndhrung und mentaler
gesunden RUcken zu erhalten Gesundheit und deren positiven
und zu stdrken. Die Teilneh- Einfluss auf den Ricken.
menden erfahren, wie sie dies

mit einem gesunden Lebensstil, Im sprichwortlichen Sinne: Wir
regelmdBiger Bewegung und der  wollen den Teilnehmenden den
richtigen Kdrperhaltung errei- Ricken starken!

chen kdnnen. Trainer und Exper-

Inhalte

+  RUcken-Testung (inkl. Auswertung)

+ Haltungsanalyse und Haltungskompetenz

+ Bioelektrische Impedanz-Analyse

»  Aneignung eines rickenschonenden Verhaltens

«  Erlernen verschiedener Ausgleichs- und Entlastungsibungen
fUr berufsspezifische Anforderungen

«  Stressmanagement und Entspannungseinheiten im Zusammen-
hang mit der Rickengesundheit

« Gesundheitsorientiertes Ausdauer-, Kraft- und Koordinations-
training

+  Grundlagen gesunder Erndhrung mit praxistauglichen Tipps



Zielgruppe

Erwerbstdtige, die ihre RUckengesundheit erhalten méchten und das
gesamte Programm (inkl. Sportprogramm) aktiv mitmachen kénnen.

Teilnahmevoraussetzungen

Dieses Gesundheitsangebot kdnnen Erwerbstatige in Anspruch

nehmen, die

«  beider SVS in der Kranken- und/oder Pensionsversicherung
pflichtversichert sind und

« innerhalb der letzten drei Jahre vor der Antragsstellung bzw. ab
40 Jahren innerhalb der letzten zwei Jahre vor der Antragstel-
lung eine Vorsorgeuntersuchung gemacht haben. Fir Personen,
die am Programm ,Selbstandig Gesund” teilnehmen, entfdllt
der Nachweis der Vorsorgeuntersuchung.

Mehrfachversicherte missen bei der SVS krankenversichert sein.
Daver und Kosten

Dieses Gesundheitsangebot dauert insgesamt 10 Tage und besteht
aus einer Grundwoche und einem verpflichtenden 3-tagigen Auffri-
scher nach ca. sechs Monaten.

Den Grof3teil der Kosten fur den Aufenthalt Ubernimmt die SVS.
Eine einkommensabhdngige Zuzahlung ist zu leisten.



Information und Anmeldung - 6sterreichweit

Ndhere Informationen Uber den Aufenthalt, Termine und Antrags-

formulare erhalten Sie

< im Internet unter svs.at/gesundheitsangebote oder

« im Dienstleistungszentrum (DLZ) Sicherheit & Gesundheit:
E-Mail: gs@svs.at, Tel.: 050 808 808
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