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Beweg’ dich -
Gesunder Rucken

Kostenlose Kurse ab Februar

Warum haben immer

mehr Menschen Riicken-
schmerzen?

Unser Korper ist fir Bewegung
gemacht. Zu langes Sitzen und
Stehen, die falsche Haltung,
einseitige Belastungen, Bewe-
gungsmangel, aber auch Stress
kénnen zu schmerzhaften Ver-
spannungen fuhren.

Was kann man dagegen tun?
Bewegung ist die beste Medi-
zin! Unsere Muskeln, Bander,
Bandscheiben, Knochen und
Gelenke passen sich regelma-
Biger Belastung an und bleiben
so gesund und leistungsfahig.

Riickenschmerzen sind

eine weitverbreitete Volks-
krankheit - dagegen kénnen
Sie etwas tun! In den kosten-
losen Kursen der OGK machen
wir uns gemeinsam stark

flir lhren Riicken.

Das Programm ist ideal fur
alle Tirolerinnen und Tiroler
ab 18 Jahren mit bereits
leichten Beschwerden oder
Risikofaktoren fur Ricken-
schmerzen. Die Kurse laufen
Uber 14 Wochen, Sie trainieren

Warum hilft Bewegung?
RegelmaBiges Training starkt
Ilhre Muskeln und fordert die
Beweglichkeit. Sie bauen
schmerzhafte Verspannungen
ab und schlafen besser. Das
fordert die Leistungsfahigkeit
Ihres Immunsystems und
starkt so die Widerstandskraft
gegen Infektionen. Auch Ihr
Stoffwechsel, die Verdauung
und lhr Blutdruck danken es
lhnen!

Wie anstrengend sind die
Kurse?

Keine Angst vor Uberforderung!
Erfahrene Kursleiterinnen

zweimal wochentlich
eine Stunde lang in einer
Gruppe.

www.aktiv-gruppen.at G

Tipp: Nutzen Sie auch
unsere Online-Bewegungs-
beratung oder das Webinar
,Gesunder Rucken”:
www.gesundheitskasse.at/
ruecken

©HGK

David Lohfeyer

Physiotherapeut, OGK

und -leiter der Sportverbande
begleiten das Programm.
Einfache Ubungen kraftigen
die Rumpfmuskulatur und die
Tipps von den Profis helfen,

die Wirbelsaule im Alltag zu
entlasten. Sie werden sehen -
der Spaf in der Gruppe moti-
viert zum Weitermachen. Denn
nurwer dranbleibt, bleibt fit! ¢

Nicht teilnehmen kénnen Personen mit schwerwiegenden medizinischen Problemen bzw. Behandlungsbedarf.
Ein Projekt der Osterreichischen Gesundheitskasse in Zusammenarbeit mit ASKO und SPORTUNION - finanziert vom Tiroler Gesundheitsfonds.
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Werden Sie aktiv!

Trainieren Sie zweimal wochentlich

Kursstarts 2024

Bezirk Imst

- Imst (SPORTUNION):
ab 26. Februar,
Mo u. Do 18.00 Uhr
Mittelschule Imst
Oberstadt, Franz-Xaver-
Renn-StraBe 18

- Mieming
(SPORTUNION):
ab 26. Februar,
Mo 19.00 u. Mi16.40 Uhr
Move Coach,
Sonnenweg 24,
Obermieming

Bezirk Innsbruck-Stadt
- Innsbruck 1 (ASKO):
ab 26. Februar,
Mo 08.00 u. Do 08.30 Uhr
ASKO Bewegungscenter,
Langer Weg 15/3
- Innsbruck 2 (ASKO):
ab 26. Februar,
Mo 10.00 u. Mi10.30 Uhr
ASKO Bewegungscenter,
Langer Weg 15/3
- Innsbruck 3 (ASKO):
ab 26. Februar,
Mo 20.00 Uhr:
ASKO Volkshaus,
RadetzkystraBBe 47
Mi 20.00 Uhr:
ASKO Bewegungscenter,
Langer Weg 15/3
- Innsbruck 4 (ASKO):
ab 26. Februar,
Mo u. Do 20.00 Uhr
ASKO Bewegungscenter,
Langer Weg 15/3

- Innsbruck 5 (ASKO):
ab 27. Februar,
Di17.00 Uhr: ASKO
Volkshaus, Radetzkystr. 47
Do 20.00 Uhr: ASKO
Bewegungscenter,
Langer Weg 15/3

- Innsbruck-Arzl (ASKO):
ab 27. Februar,
Di18.00 u. Do 18.30 Uhr
Vereinsheim Arz|,
Schusterbergweg 15

Bezirk Innsbruck-Land
- Kematen (ASKO):
ab 27. Februar,
Di17.30 u. Do 18.30 Uhr
Mittelschule, Burghofweg 2
- Rum (ASKO):
ab 26. Februar,
Mo u. Mi 08.00 Uhr
KSV Rum, Sportplatzweg 1

Bezirk Kitzbiihel

- Kirchberg i. T. (ASKO):
ab 28. Februar,
Mi19.30 u. Fr18.30 Uhr
Volksschule und Mittelschule,
Moslgasse 14+15

- St.Johanni.T.
(SPORTUNION):
ab 27. Februar,
Diu. Do 08.00 Uhr
Kraftraum, Salzburgerstr. 15

Bezirk Kufstein

- Brixlegg/Kramsach
(SPORTUNION):
ab 27. Februar,
Di19.30 Uhr: Volksschule
Brixlegg, RomerstraBe 18 a
Do 19.30 Uhr: Pfarrheim
Kramsach, Voldopp 38
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- Kufstein (ASKO):
ab 27. Februar,
Di19.00 u. Do 20.15 Uhr
Sporthalle Sparchen,
Toblacher StraBBe 2

- Kundl (SPORTUNION):
ab 27. Februar,
Diu. Do 18.00 Uhr
Bewegungswerkstatt,
DorfstraBBe 18

- Miinster (SPORTUNION):
ab 26. Februar,
Mo 19.30 u. Do 17.30 Uhr
Rehazentrum Mdunster,
Groben 700

- Worgl (ASKO):
ab 26. Februar,
Mo 17.30 u. Fr17.00 Uhr
Stadtischer Kindergarten,
Peter-Mitterhofer-Weg 20

Bezirk Lienz

- Tristach (SPORTUNION):
ab 27. Februar,
Diu. Do 19.00 Uhr
Fit mit Sonja,
LavanterstraBBe 6
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Info und Anmeldung:
www.aktiv-gruppen.at
(Anmeldung ab

05. Februar 2024, 08.00 Uhr
Uber die Website maglich)

Bei Riickfragen:
info-tirol@aktiv-gruppen.at
Tel. 0676 847464-66 (ASKO)
Tel. 0670 6045409
(SPORTUNION)
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Ernahrung im Freizeitsport

Kostenlose Vortragsreihe mit Start im Fruhling

Hobbysportlerinnen und
-sportler sollten auf die
richtige Ernahrung achten.
Die OGK startet im Friihjahr
2024 eine kostenlose
Vortragsreihe zum Thema
~Erndhrung im Freizeitsport”.

Was braucht der Korper
wirklich und in welchen
Mengen, um die Leistung

beim Sport aufrechtzuerhalten,
Muskeln aufzubauen und nach
einer Sporteinheit optimal zu
regenerieren? Wie sollte man
sich vor, wahrend und nach
dem Sport ernahren, um die

Energie bestmoglich zu nutzen?

Sind Nahrungserganzungsmit-
tel oder spezielle Getranke im
Sport wirklich notwendig?
Fragen wie diese beantworten
Expertinnen und Experten

in den kostenlosen Vortragen
der OGK zum Thema ,Ernih-
rung im Freizeitsport” im April
und Mai 2024 in ganz Oster-
reich. Ende Mai wird auBBer-
dem ein Online-Vortrag mit
anschlieBender Live-Fragen-
beantwortung angeboten.

Termine, Infos und
Anmeldung
www.gesundheitskasse.at/

ernaehrung (o)

Rauchfrei leben

Kommen Sie in unsere Rauchfrei-Kurse!
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Gemeinsam mit anderen
rauchfrei zu werden fallt
oft leichter als alleine!

Hinweis: Informieren Sie uns bitte, wenn Sie
diesen Newsletter nicht mehr erhalten mochten.
Wir speichern Ihre Abmeldung (Name, Adresse
und SV-Nummer) um sicherzustellen, dass Sie
in Folge keine Zusendungen mehr erhalten:
oeffentlichkeitsarbeit-17@oegk.at

Das Angebot enthilt:

- sechs Gruppen-
Beratungstermine

- Nachbetreuung durch
das Rauchfrei-Telefon
unter Tel. 0800 810 013

- ausfuhrliche Kursunterlagen

Wir begleiten Sie in Gruppen
beim Vorbereiten und Umset-
zen der Rauchfreiheit: Wertvolle
Infos, eine Analyse lhres Rauch-
verhaltens, hilfreiche Strategien
und Tipps unterstltzen Sie dabei.

Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion:
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Alle Kurse & Anmeldung:
Tel. 0512 58 00 80
info@bin-rauchfrei.tirol

scannen und direkt
anmelden!

Teilnahmebedingungen: Mindestalter 18 Jahre,
versichert bei der OGK oder BVAEB

Kosten: € 30,00 pro Kurs (entfallt far OGK-
Versicherte bei Rezeptgebihrenbefreiung)
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