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Bl ,Wohlfiihlen im eigenen Korper” - ein Gesundheitsforderungsprojekt

Ein Ruickblick

Im Friihling 2012 wurde das erste Pro-
jekt-damals noch unter dem Namen
+~Abnehmgruppe Forchtenstein”-
gestartet. 30 Personen nahmen daran
teil. Vier weitere Projekte, auch in
anderen Gemeinden des Bezirks, folg-
ten. Rund 110 Personen (92% Frauen)
wurden von der Didtologin Birgit Brun-
ner und der Psychologin Andrea Pichler
betreut. Dank der motivierten Mitarbeit
aller Teilnehmerlnnen konnten wert-
volle Erfahrungen gesammelt und fir
weitere Projekte genutzt werden. So
wurden Workshopinhalte immer wie-
der adaptiert.

Die Philosophie

Es soll ein neues Bewusstsein geschaf-
fen werden: Dicksein ist keine Charak-
terschwache, kein abnormaler Zustand
(Stichwort: ,Normal“-gewicht), kein
Grund, sich weniger Wert zu fiihlen!
Daher steht nicht das Verlieren von
Kilos im Mittelpunkt, sondern das
Gewinnen von mehr Lebensfreude und
Lebensqualitat. Das Annehmen und
Wertschatzen des eigenen Korpers sind
zentrale Themen. Was man wertschatzt,
behandelt man mit Achtsamkeit und
Sorgfalt. Die Teilnehmerlnnen werden
umfassend informiert: Denn Uber etwas
Bescheid zu wissen hebt den Selbstwert
und macht neugierig: So eréffnen sich
neue Erkenntnisse und Sichtweisen,
neue Moglichkeiten tun sich auf. Vor
allem der Erfahrungsaustausch in der
Gruppe wirkt motivierend. Es werden
Strategien vermittelt, die es ermdg-
lichen, sich von alten, ungesunden
Verhaltens- und Denkmustern zu l6sen.
Die Motivation, Neues auszuprobieren

und in den Alltag einzubauen, wird
gefordert. Mit den Inhalten der Work-
shops wird eine gute Basis geschaffen,
um erreichte Erfolge zu stabilisieren
und auch fiir eventuelle Rickschritte
gewappnet zu sein.

Das Ziel

Die Teilnehmerlnnen lernen sich selbst
besser kennen und spiiren, was ihrem
Korper gut tut. Sie erkennen, dass sie
selbst es bewirken konnen, sich wohler
und fitter zu fihlen und dass sie nicht
mehr Opfer von auferlegten (Diat-)
Regeln und Verboten sein mdissen.
Sie erkennen dass Gllck, Attraktivitat
und positive Ausstrahlung nicht von
Korperform und Gewicht abhangen.
All das erhoht das Selbstbewusstsein,
steigert das Selbstwertgefiihl und fiihrt
zu einer positiveren Lebenseinstellung
und mehr Lebensqualitat.

Wohlfiihlen im eigenen Korper.

Ein Gesundheitsforderungsprojekt fir

mehr Lebensfreude und Gesundheits-

bewusstsein

= Gruppenworkshops flr Erwachsene

m 12 Kursabende zu 1 %2 Stunden, ein-
mal wochentlich

® Beginn Februar 2015

Themenschwerpunkte

= Ausgewogen erndhren ohne Verzicht
und Diatregeln

= Dem Alltagsstress adaquat begegnen

= Korperfettanteil  reduzieren  und
Gewicht halten

® Ungesunde  (Ess-)
erkennen und dndern

® Mehr Achtsamkeit und Genuss beim
Essen

Gewohnheiten

® Mehr Wertschatzung fiir den eigenen
Korper

® Motivationsstrategien  flir  einen
gesiinderen Lebensstil

® Die Gruppe als Stiitze und Motivator

Uber Ilhre Teilnahme freuen
sich  Birgit Brunner (Didtologin),
Tel.: 0676/4964801, brunner.birgit@
aon.at, www.diaetberatung.at und
Mag. Andrea Pichler (Psychologin,
Mentaltrainerin), Tel.. 0669/11342433,
andrea-pichler@aon.at

Der Infoabend fiir das Projekt 2015
findet am Freitag, dem 9. Janner um
19.00 Uhr im Sitzungssaal des Gemein-
deamtes statt. Der Besuch ist kostenlos
und unverbindlich.

Birgit Brunner und Andrea Pichler
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