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arztlichen Abklarung durch die SRO AG
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Die Teilnahme ist auch als Selbstzahler
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Weitere Informationen
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Verfigung.
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Gemeinsam

unterwegs.

Liebe Patientin, lieber Patient

Jeder Mensch mit Ubergewicht hat eine eige-
ne Geschichte und individuelle Bediirfnisse.

Durch die Zusammenarbeit von verschie-
denen Fachdisziplinen und Arzten ist eine
umfassende und kompetente Betreuung
moglich.

Fiir Ihren Weg wiinschen wir lhnen viel Aus-
dauer, Spass und Erfolg!

Programmziele

- Sie erkennen Zusammenhange zwischen
Ihrem Lebensstil und Ihrem Ubergewicht

- Sie wissen, was Sie bei der Bewegung,
Erndhrung sowie der Emotionsregulation
beachten missen

« Die Arbeit in der Gruppe sowie die konse-
quente Teilnahme am Programm un-
terstUtzen Sie, Ihr Verhalten nachhaltig zu
andern

« Sie reduzieren und stabilisieren Ihr Ge-
wicht

- Sie wissen, was Sie brauchen, damit Sie
auch nach dem Programm weiter auf
Ihrem Weg bleiben

Programminhalte

Durch die Steigerung der korperlichen Aktivi-
tat soll die Freude an der Bewegung entdeckt
und geférdert werden. Sie lernen verschie-
dene Bewegungsformen kennen wie Gym-
nastik, Stationentraining an Geraten, Bewe-
gen und Entspannen sowie Nordic Walking.
Daneben flihren Sie eine Bewegungseinheit
pro Woche selber durch.

In der Erndhrungsberatung stehen die
Vermittlung von aktuellem Wissen und die
praktische Umsetzung im Alltag im Zentrum.
In den Stunden der Emotionsregulation geht
es um das Bewusstwerden und Annehmen
der eigenen Essgewohnheiten und der
damit verbundenen Gefihle. Kérperwahr-
nehmungstibungen, Gruppengesprache und
Hintergrundinformationen unterstitzen Sie
bei der Veranderung lhrer Gewohnheiten.

Zielgruppen

Ubergewichtige Personen mit einem

- Body-Mass-Index ab 30 kg/m? oder

- Body-Mass-Index ab 28 kg/m?, falls weitere
Risikofaktoren oder Folgeerkrankungen
vorliegen wie z. B.: Bluthochdruck, Fettstoff-
wechselstérungen, Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen, Diabetes, oder metabolisches
Syndrom

Body-Mass-Index berechnen (BMI)
Kérpergewicht in Kilogramm geteilt durch
Korpergrosse in Metern im Quadrat:

Gewicht
Grosse x Grosse

BMI =

Gruppenprogramme

Nach der individuellen &rztlichen und
physiotherapeutischen Abklarung findet das
Programm in der Gruppe statt. Es kdnnen
maximal 12 Personen teilnehmen.

Zeitaufwand und Dauer

Das Adipositas-Programm dauert ein Jahr.
Wahrend den drei Intensivwochen zu
Beginn jedes Trimesters findet das Gruppen-
programm zweimal wochentlich (Dienstag
und Freitag ab 18 Uhr) statt. Anschliessend
findet eine Gruppenlektion pro Woche am
Dienstagabend statt. In den Schulferien
finden keine Gruppenstunden statt. Neben
den Gruppenterminen wird individuelles,
regelmassiges Uben erwartet.

Kursleitung
Der Kurs wird von Facharzten, dipl. Thera-
peutinnen und Beraterinnen geleitet.

Anmeldung

Die Anmeldung fur das Adipositas-Pro-
gramm erfolgt Uber Ihren Hausarzt oder den
Spezialisten.
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