GESUNDHEIT & VORSORGE

SVS-Gesundheitswoche Fit & G‘sund

flir Senioren

Ein gesunder Lebensstil umfasst drei Sdulen: Bewegung,
Erndhrung und seelisches Wohlbefinden. Erleben und
erlernen Sie, wie man eine umfassende gesunde
Lebensfiihrung auch im Alltag einfach umsetzen kann!

Im Rahmen der Gesundheitswoche erfahren Sie, wie Sie
Ihren Lebensstil gestnder gestalten konnen um
gesundheitliche Risikofaktoren rechtzeitig zu erkennen
und zu verringern.

Es erwartet Sie eine spannende Kombination aus
theoretischen Inhalten und praktischen Ubungen. Alle
Themen werden von Fachspezialisten in Theorie und viel
Praxis vermittelt.

Programm:

e Korper-Check: Messung der Korperzusammen-
setzung (BIA = Bioelektrische Impedanz-Analyse)

e Gesundheits- und Fitness-Check

» Vorteile und Auswirkungen eines gesunden
Lebensstils auf die Gesundheit

* Informationen zur Vorbeugung typischer
Zivilisationskrankheiten

* Gesundheitsorientiertes Ausdauer-, Kraft- und

Koordinationstraining

» Seelische Gesundheit — Impulse zur Steigerung der
Lebensqualitat

« Grundlagen gesunder Ernahrung mit praxistauglichen
Tipps fir einen gesunden Lebensstil

Einen Programmablauf als Beispiel finden Sie im Anhang.

Ca. sechs Monate nach der Grundwoche findet ein 3-
tagiger Auffrischer zur Vertiefung und Reflexion der
Themen der Grundwoche sowie mit neuen Inhalten statt.

An- und Abreise:

Reisen Sie bitte zu der Gesundheitswoche so an, dass Sie
am Anreisetag bis spatestens 14:00 Uhr eintreffen. Die
Kosten fr die An- und Abreise sind selbst zu tragen.

Am Abreisetag endet der Aufenthalt nach dem
gemeinsamen Mittagessen bzw. am frihen Nachmittag.

Hotel die Post
DorfstralRe 64, 9546 Bad Kleinkirchheim
www.diepost.com

Unterbringung & Verpflegung:

Die Unterbringung erfolgt grundsatzlich in
Einzelzimmern. Die Verpflegung erfolgt auf ,Vollpension-
Basis”, d.h. Frihstlck, Mittag- und Abendessen sind
inkludiert. Die Getranke sind von lhnen selbst zu
bezahlen. Medizinisch begriindete Didten wahrend des
Aufenthaltes und/oder Nahrungsmittelunvertraglich-
keiten teilen Sie bitte vor Beginn des Aufenthaltes der
Unterkunft mit.

Begleitpersonen:

Eine Teilnahme von Begleitpersonen als Privatzahler an
der Gesundheitswoche ist nur gestattet, wenn das
vorgesehene Programm dadurch nicht beeintrachtigt
wird. Die Teilnahme ist ausschlielllich bei freien
Kapazitdaten und auf Selbstkostenbasis moglich. Die SVS
Ubernimmt keinerlei Haftung und Kosten fir die
teilnehmenden Begleitpersonen. Die Verrechnung hat
direkt mit dem Vertragspartner zu erfolgen. Wenn Sie
eine Begleitperson zum Aufenthalt mitnehmen maochten,
wenden Sie sich bitte direkt an das Hotel.

Mitnahme von Haustieren:

Die Moglichkeit zur Mitnahme von Haustieren ist direkt
mit dem Hotel abzuklaren.

Erkrankung:

Falls Sie erkranken und/oder einen Arzt bendtigen,
melden Sie sich bitte bei lhrer Ansprechperson vor Ort
(wird Ihnen zu Beginn bekannt gegeben). Sollten Sie beim
Aufenthalt langer erkranken und kénnen nicht mehr am
Programm teilnehmen, ist der Aufenthalt abzubrechen.
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BIA Messung:

Zu Beginn der Woche ist eine Bioelektrische
Impedanzanalyse (= BIA-Messung) flr alle Teilnehmer
vorgesehen. Dabei wird ein schwacher Wechselstrom
durch den Korper geleitet. Aus dem Widerstand, den der
Korper dem Wechselstrom entgegensetzt, werden die
Fett-, Wasser- und Muskelanteilen des Korpers
errechnet. Um moglichst prazise Messergebnisse zu
erzielen, ersuchen wir Sie, die nachstehenden Hinweise
zu bericksichtigen:

* Nahrungskarenz: vor der Messung nichts essen —
moglichst zwei Stunden Abstand zwischen letzter
Mahlzeit und Messung — dies ist notwendig, weil die
Masse der Speisen bei der Gewichtsmessung

miterfasst wird und dadurch
Messungsungenauigkeiten  verursacht  werden
kdnnen.

* Flussigkeit: moglichst 30 bis 60 Minuten vor der
Messung nichts mehr trinken

e Sport: direkt vor der Messung und am Vortrag
keinen intensiven Sport betreiben oder schwere
korperlichen Arbeiten verrichten

* Toilette: vor der Messung die Toilette aufsuchen —
Ausscheidungen zahlen nicht zu den Elementen der
Korperzusammensetzung, aber das Volumen von
Urin und Kot flieSt in die Gewichtsmessung ein und
kann die  Genauigkeit der Testergebnisse
beeintrachtigen.

e KEINE Durchfuhrung der BIA-Messung bei Personen

mit medizinischen Implantaten (z.B.
Herzschrittmacher) oder lebenswichtigen
unterstitzenden Geraten (z.B. Patienten-
Uberwachungssysteme).

Haftung:

Die Teilnahme erfolgt auf eigene Gefahr. Die SVS ist nicht
flr die Eignung der Teilnehmer am Bewegungs- und
Untersuchungsprogramm  verantwortlich.  Jegliche
Haftung fir Schaden an Personen und Material wird
seitens der SVS und deren beauftragten Personen
ausgeschlossen.

Die Mitnahme von anderen Teilnehmern in Ihrem Privat-
PKW bzw. die Mitfahrt im Privat-PKW anderer Personen
erfolgt auf eigenes Risiko. Die SVS dbernimmt im
Schadensfall keine Haftung.

Wichtige Hinweise zum Aufenthalt:

Nutzen Sie die Gesundheitswoche als Chance, aktiv
etwas fur |hre Gesundheit zu tun. Ein kooperatives
Verhalten tragt wesentlich zu einem erfolgreichen
Aufenthalt und einer positiven Erfahrung bei.

e Die Teilnahme am gesamten Programm st
verpflichtend. Ein Fernbleiben ist nur in begriindeten
Fallen (z.B. wegen Krankheit) und entsprechender
Abmeldung gestattet.

e Im Interesse der Gemeinschaft ist es wichtig, zu allen
Programmpunkten plinktlich zu erscheinen.

e Sejen Sie respektvoll und rucksichtsvoll gegeniber
anderen Teilnehmern.

e Beachten Sie die Hausordnung der Einrichtung.

¢ Kommunizieren Sie offen mit dem Personal, wenn
Sie Probleme, Anliegen oder Sorgen haben.

e In Féllen von Diebstahl, Gewalt oder anderen
strafbaren Handlungen kénnen rechtliche Schritte
eingeleitet werden.

e Die SVS kann die Ubernahme der Kosten ablehnen,
wenn durch Fehlverhalten ein Aufenthalts-Abbruch
verursacht wurde. Beispiele fir Fehlverhalten sind:

0 Nichterscheinen oder aktive Verweigerung des

Programmes
0 Alkohol- oder Drogenkonsum, wenn dadurch der
Ablauf des Programmes und der Erfolg der

Gesundheitswoche gefdhrdet wird

0 VerstoR gegen die Hausordnung

0 Unangemessenes Verhalten,
respektloses Verhalten
Teilnehmern oder
storendes Verhalten

0 Verschleierung gesundheitlicher Probleme: Falsche
Angaben zum  Gesundheitszustand um eine
Bewilligung fir den Aufenthalt zu erhalten oder auch
um die Teilnahme am Programm zu umgehen.

z.B. Konflikte oder
gegenlber andern
dem Personal oder lautes,

Die SVS oder der Vertragspartner kann den Aufenthalt
abbrechen oder die Teilnahme am Auffrischer
verweigern, wenn |hr Verhalten als unvereinbar mit dem
Ziel der Malknahme angesehen wird.
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Stornobedingungen:

Wird das Gesundheitsangebot ohne arztlich bestatigte
Krankheit innerhalb von 28 Tagen vor Beginn abgesagt

oder

vorzeitig abgebrochen, sind die anfallenden

Stornokosten selbst zu tragen.

Bei Absagen bis 14 Tage vor Beginn des
Gesundheitsangebotes 20% des Leistungstagsatzes fur
die Dauer des Gesundheitsangebotes

Bei Absagen bis 7 Tage vor Beginn des
Gesundheitsangebotes 40% des Leistungstagsatzes fur
die Dauer des Gesundheitsangebotes

Bei Absagen kirzer als 7 Tage vor Beginn des
Gesundheitsangebotes 70% des Leistungstagsatzes fur
die Dauer des Gesundheitsangebotes

Bei Abbruch 100% des Leistungstagsatzes flr die nicht
in Anspruch genommenen Leistungstage bis zum Ende
des Gesundheitsangebotes

Folgendes ist mitzubringen:
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Ausweis (z.B. Reisepass, Personalausweis,...), e-Card
ausreichend Kleidung

Atmungsaktive Sportbekleidung Outdoor
T-Shirts/Funktionsshirts

Sporthose kurz oder lang

Trainingshose & Trainingsjacke

Regenschutz, Regenjacke, Regenhose
Kopfbedeckung (Kapperl, Miitze)

Wanderschuhe oder Walkingschuhe

Sportschuhe (Hallenschuhe, saubere Laufschuhe
oder dhnliches)

Hausschuhe

Evtl. Sonnenbrille

Badebekleidung (auch wenn Sie Nichtschwimmer/in
sind), Badeschlapfen

Trinkflasche flir Bewegungseinheiten, kleiner
Rucksack

falls vorhanden: Pulsuhr, Nordic Walking-bzw.
Wanderstocke

Einen schénen Aufenthalt und viel Erfolg
bei der weiteren Umsetzung zuhause
winscht lhnen das Team der Gesundheitsforderung
der SVS!




Wochenplan SVS-Gesundheitswoche Fit und G'sund Senioren

ei a a a a a a a
Zeit Tag 1 Tag 2 Tag 3 Tag 4 Tag 5 Tag 6 Tag 7
Frihstuck
09:00 BegrufRung SVS
i ' BIA-Anal
Vormittag nalysen Aquafitness SV Angeborte Powerwalken
10:00 Medizinischer Almwanderung Feedback Aquafitness
Check inden .
Fitness-Test Powerwalken Nockbergen Mobility & Gesunt:rl]helts-
11:00 Zielverein_ Strength coaching
barungen Training
Anreise bis .
14:00 Uhr Mittagessen
i 14:00 Er6ffnun Powerwalken
NaChmlttag & Almwanderung
Entspannung inden Erndhrungswork
MObIllty & Nockber:
gen hop ,,G d
15:00 Functional Powerwalken > op" esunde
Traini Erndhrung —
raining Mythen und
Koordination — Fakten”
16:00 Yoga Glelchugne(;/vwht- Mental Health Mental Health
Sturzprophylaxe
Abendessen
. Vortrag
Vortrag ,Die Vortrag ,Kraft
Abend 20:30 Kunst, gesund zu pStressmanagem far den Alltag” - Abschlussabend
" ent durch . Musik und Tanz
leben B Trainingslehre
Sucht?

Kurzfristige Anderungen vorbehalten! Den detaillierten Ablaufplan erhalten Sie am Anreisetag vor Ort!
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