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Was ist Pravention?

Folgende Dimensionen sind gemald WHO zu unterscheiden:
(WHO Ottawa Charta 1986)

* Primarpravention setzt moglichst frih an und soll der Entstehung von

Risikoverhalten bzw. Symptomen zuvor kommen.

* Sekundarpravention zielt auf eine moglichst frihe Erfassung von beobachteten

Risiken bzw. Symptomen.

e Tertiarpravention bezieht sich auf die Linderung und Rehabilitation nach

erfolgter Krankheit.




P ra Ve nt| on Sgesetz (SG B V) P Gesellschaft fiir Pravention

« §20: primare Pravention und Gesundheitsforderung
(u. a. Definitionen, Ziele, Zustandigkeiten, individuelle Pravention)

8 20a:  Leistungen zur Gesundheitsférderung und Pravention in Lebenswelten

8 20b:  Betriebliche Gesundheitsférderung

8 20c: Pravention arbeitsbedingter Gesundheitsgefahren

8 20d: Nationale Praventionsstrategie

g 20e: Nationale Praventionskonferenz

8 20f: Landesrahmenvereinbarungen zur Umsetzung der nationalen Praventionsstrategie
8 20g: Modellvorhaben
8 20h:  Forderung der Selbsthilfe

8 20i: Primare Pravention durch Schutzimpfungen
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Feststellung: o

Grundlegende Voraussetzung fiur eine gelingende
Gesundheitsforderung und Pravention ist eine ganzheitliche und
fundierte Aufklarung und Qualifizierung (Gesundheitskompetenz)...

Setting-Ansatz: ...sowohl als Entscheidungskompetenz fir sinnvolle und effektive
Organisation/ Lebenswelt MaRBnahmen in der Organsiation

Setting-Ansatz: ...als auch fur eine gesundheitsbewusste Verhaltensanpassung jedes

Individuum einzelnen Menschen
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Gesundheit: Determinanten o




_ebensspanne und
_ebenswelten
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Verhaltnis- und Verhaltenspravention

N —
KiTa Schule Betrieb Senlor.en-
Daseln

Familie

KOMMUNE
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Kommune als herausragendes Setting e

Die Kommune ist fur alle Dimensionen der Pravention und Gesundheitsforderung
ein besonderes Setting:

* Gesundheitsforderung ist grundsatzlich Aufgabe der Kommunen

* Kommunale Lebenswelt: Inklusion und Durchdringung aller Lebenswelten und
Uberwindung der Schnittstellen/ Einbeziehung (Partizipation) insbesondere der
sozial benachteiligten und gesundheitlich belasteten Menschen

* Schopfung von Synergien und neuen Potentialen im ganzheitlichen Ansatz
(u. a. durch Multiplikatoren)

Quelle: Leitfaden Pravention (2014), Kapitel 4.5




Gesundheitskompetenz o

p Gesellschaft fiir Pravention

Die Definition von « Gesundheitskompetenz basiert auf allgemeiner Kompetenz und beinhaltet:

Gesundheitskompetenz der
HLS-EU Studie

(Sorensen et al 2012)

Fahigkeiten, Fertigkeiten, Wissen und Motivation

um im Alltag relevante Gesundheitsinformationen zu finden, zu
verstehen, zu beurteilen und anzuwenden,

um in den Bereichen Krankheitsbewaltigung, Krankheitspravention und
Gesundheitsforderung

Entscheidungen zu treffen und zu handeln.

Mit dem Ziel, gute Lebensqualitat wahrend des gesamten Lebenslauf zu
erhalten und zu verbessern.




nterkommunaler Vergleich:

dentifizierung gleicher Strukturen/ Settings
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Kommunale Ebene

Kategorie Zielgruppe

Lebenswelt/
Setting

. . Verhalten e Verhalten e Verhalten e
InSt|tut|One”e Ebene 51 Verhaltnisse 51 Verhaltnisse 51 Verhaltnisse
SO o yeo ol yeo ol

Verhalten

Individuelle Ebene

Verhalten




Allgemeine Kriterien flr gute Praxis
in der kommunalen Gesundheitsforderung
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* Konzeption

Partizipation

e Zielgruppenbezug « Empowerment

 Setting-Ansatz « Integriertes Handlungskonzept/
* Multiplikatorenkonzept Vernetzung

* Nachhaltigkeit « Qualitatsmanagement

* Niedrigschwellige « Dokumentation und Evaluation

Arbeitsweise « Kosten-Wirksamkeits-Verhaltnis

Quelle: BZgA.(2017): Gesundheitliche Chancengleichheit: Kriterien fiir gute Praxis in der sozialbezogenen Gesundheitsforderung, Berlin.



Mogliche Kriterien:
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Netzwerkarbeit allgemein .

Kooperationsqualitat Anbieterqualitat

* Vernetzungsquote e Qualifikation und

* Kooperationsspektrum Vermittlungskompetenz

* Leistungsspektrum und « Wissenschaftliche Reputation
Leistungsniveau « Investitionen in Personal- und

* Nachhaltigkeitsniveau Sachpersonal

* Mittelfristige Ergebnisse der « Angebotsspektrum und Transparenz
Zusammenarbeit « Management- und

* Langfristige Ergebnisse der Qualitatssicherungskompetenz
Zusammenarbeit « Kosten-/Nutzen-Relation

Quelle: In Anlehnung an: Luthe, E.-W. (2013): Kommunale Gesundheitslandschaften — das Grundkonzept. Oldenburg: Springer.
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Vorteile der Netzwerkarbeit o

* Potenziale von Netzwerken fur die Gesellschaft (Kommune):

— Innovationen

— Ganzheitlicher Ansatz

— Keine Parallelangebote und -strukturen
— Verbessertes Leistungsangebot

— Kommunikation

— Reichweite

— Abschaffung ,,Projektitis”

Quelle: Brand, S. (2017): Netzwerkmanagement. In Form, Regionen mit peb, Berlin.
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Vorteile der Netzwerkarbeit o

* Neue Blickwinkel kennenlernen
* Neue Zielgruppen erschliellen, besserer Zugang zur Zielgruppe

* Eigenes Leistungsspektrum erweitern
(Attraktivitat des eigenen Angebots steigern)

Strukturelle Vorteile anderer Akteure mitnutzen

Synergien nutzen/ Ressourcen schonen Kosten reduzieren

Konzentration auf Kernkompetenzen, Lernen anderer Kompetenzen

Risiken gemeinsam tragen

Quelle: Brand, S. (2017): Netzwerkmanagement. In Form, Regionen mit peb, Berlin.
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(weitere) Vorteile externer Beratung
und/ oder Moderation

* Neuer Blickwinkel, Helikopter-Blick, Outside the Box
 Vor Ort: Uberwindung von alten Rollenmustern, Befindlichkeiten etc.

* Innovationen von Aul3en

* Verbessertes Leistungsangebot (durch Best-Practice-Projekte)
* Teilweise bereits finanzierte Interventionsprojekte

* Informationsvielfalt (bspw. in der Finanzmittelbeschaffung)

e Erfahrungen und Vergleichswerte aus anderen Kommunen

* Wissenschaftliche Begleit- und Grundlagenforschung als Basis

e Agieren in Experten-Netzwerken
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Kommunale Gesundheitsforderung
(primar- und sekundarpraventiver Fokus):

* Wissenschaftliche Begleit- und
Grundlagenforschung

* Beratungs- und Informationsleitfaden




Operationalisierung:

argeting (Auswahl)

Zielgruppen Themen
e Babys, Kleinkinder * Ernahrung
* Kinder- und Jugendliche * Bewegung/ Sport
e Familien, Alleinerziehende * Stress/ Resilienz
* Manner, Frauen e Suchtpravention
e Erwerbstatige * Herz-Kreislauf-Pravention
 Alternde Menschen * Impfungen
e Migration e Unfallschutz

Sozial Schwache,
Arbeitslose

Chronisch Kranke
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Settingansatz

Quartier/ Stadtteil
Schule

Kita

Familie

Betriebe
Senioreneinrichtungen

Vereine

Quelle: In Anlehnung an: Weth, C. (2013): Lokale Gesundheitsplanung. In: Luthe, E.-W. (2013): Kommunale Gesundheitslandschaften — das Grundkonzept. Oldenburg: Springer.



Praventionsmatrix — Voraussetzungen p
und Vorgehensweise

* Bei der Praventionsmatrix handelt es sich um eine strukturierte - sowohl quantitative
als auch qualitative - Erfassung von Vernetzungsquantitaten und —qualitaten sowie
dauerhaften und projektbasierten Aktivitaten nach Zielgruppen, Themen und

Lebenswelten innerhalb einer Kommune

e Zielist
a) die Erstellung eines Erst-Gutachtens mit Handlungsempfehlungen sowie

b) eines Abschlussgutachtens allgemein und inkl. einer Entwicklungsdokumentation

Erfassungsmatrix nach Bellinghausen, M. (2018)




Bitte ordnen Sie

in der nachfelgenden Matrix ein, mit welchen Zielgruppen und Themen Sie sich aktuell beschaftigen.

Angebote
Forderung
Gesundheits-
kompetenz

Bewegung

Ernahrung

Stress)
Resilienz

Impfung

Vorsorge-
untersuchung

Sucht-
pravention

Unfallschutz

Aufklarung

Sonstiges

Babys, Kleinkinder

Kinder- und
Jugendliche

Alleinerziehende

Familien

Manner

Frauemn

Erwerbstatige

Alternde Menschen

Migration

Sozial schwache

Erwerbslose

Chronisch Kranke

lch erklare mich damit einverstanden, dass diese Daten im Rahmen des Modellprojektes Praventions- und Gesundheitsmatnx Stadt Papenburg”®

verwendet und den Projektteilnehmenden bis zum Projektende zur Verfligung gestellt werden. Diese Einwilligung kann jederzeit widerrufen werden.

31.01.2020




Was Papenburg besonders macht
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Miedersachsen

Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.08 Einwohner 38.564  7.950.000 82.521.000
1.09  Einwohner / km® 326 167 231
Niedersachsen
Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.10  Altersstruktur (in ca. %)
< b Jahre 6,53% 5,28% 5,41%
6-15 Jahre 8,28% 8,23% 7,98%
15-18 Jahre 3,01% 3,22% 2,93%
18-25 Jahre 8,71% 8,09% 7,66%
25-40 Jahre 20,81% 17,47% 18,96%
40-60 Jahre 29,96% 29,73% 29,43%
60-65 Jahre 6,09% 6,32% 6,40%
> 65 Jahre 16,61% 21,60% 21,22% _
Niedersachsen
Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.36 EW je Erholungsflache km? 15.489 71.622 115.900
1.37 Erholungsflache oder naturnahere Fla 2,11% 0,44% 0,42%

31.01.2020
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Was Papenburg besonders macht e

Niedersachsen

Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.21  Anzahl Sportvereine 38 9.476 89.121
1.22  Anzahl Mitglieder Sportvereine 13.413  2.634.245 27.430.682
Weiblich 7.024 1.153.728 9.527.606
Mannlich 6.389 1.480.517 14.383.568
1.23 Quote Mitglieder Sportvereine 34,8% 33,1% 33,2%
Niedersachsen
Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.26  Anzahl und Alter der Mitglieder der Sportvereine und Betriebssportgruppen (Anteil in Prozent der Einwohner)
<6 Jahre 34,3% 33,3% 24,6%
7 - 14 Jahre 95,1% 82,5% 70,7%
15 - 18 Jahre 94,9% 64,7% 55,4%
19 - 26 Jahre 39,0% 37,6% 32,2%
27 - 40 Jahre 23,6% 27,5% 23,7%
41-50 Jahre 28,1% 16,0% 25,7%
51 - 60 Jahre
=60 Jahre 22,4% 6,5% 21,1%

31.01.2020
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Was Papenburg besonders macht e
Niedersachsen
Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.13  Arbeitslosigkeit (in ca. %) 2,8% 5,4% 5,3%
Niedersachsen
Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.47  Anzahl Schulabschliisse 578 82.455 832.390
ohne Hauptschulabschluss 2,8% 5,9% 6,3%
Hauptschulabschluss 13,7% 14,2% 16,2%
Mittlerem Abschluss 52,2% 47,5% 42,9%

mit allgemeiner Hochschulreife 31,3% 32,4% 34,5%

31.01.2020
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Was Papenburg besonders macht

Niedersachsen

Nr. Frage Papenburg NI Bund
1.17  Anzahl KiTas 16 5.119 55.933
1.18 Betreuungsquoten an allen Kindern derselben Altersgruppe

< 3 Jahre 30,1% 30,9% 33,6%

>3 Jahre 100,0% 92,8% 93,0%

31.01.2020
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Key-Facts der Datenerfassung o

* Arbeitslosigkeit gering (spiegelt sich in Schulabschliissen wieder)

 Uberdurchschnittlich viele EW in Sportvereinen
(insbesondere im Bereich Jugend + Senioren)

e Verhaltnismalig hohe Anzahl Fitnessstudios, gemessen
an der Einwohnerzahl

* Viel Erholungsflache und naturnahe Flache

31.01.2020
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Key-Facts der Datenerfassung o

*Blick in die Lebenswelten

* Allgemeiner Demografischer Wandel

* Multiplikatoren und Ehrenamt

Stabilisierung

31.01.2020
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Warum scheitern Projekte...”? o

[ERY
o

Zu hohe technische Anforderungen

Mangelndes Stakeholder-Management

Fehlende Erfahrung in der Projektleitung

Unzureichende Projektplanung

Fehlen von Methodik im Projektmanagement

Fehlendes Commitment und fehlende Unterstiutzung durch die Fiihrungsetage
Fehlende Qualifikation der Mitarbeiter

Politik, Bereichsegoismen und Kompetenzgerangel

Anforderungen und Ziele unklar

A A S L L N S

Schlechte Kommunikation




p Gesellschaft fiir Pravention

Sollbruchstellen (Auswahl) 2

 Kommt der Impulse wirklich von innen?

e Kann ein Informationssuchverhalten vorausgesetzt werden?
(addquat der Komplexitat des Themas/ der Forderantrage etc.)

 Wer macht die Bedarfsanalyse? — Wer macht die vernetzte Evaluation?
* Wer uberprift die Zusammensetzung des Steuerkreises?
 Kommunikation nach innen und aul’en? (Moderation, Information etc.)
* Bereitschaft zu strategischen MaRnahmen (in den Lebenswelten)?
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Die Expertenrunden... o




Die Expertenrunden...
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» SPRINGER MEDIZIN/ ZUKUNFTSWERKSTATT (oo [oo====
. o Lebenswelteh~
Berlin 09/2019 < P N
. s Patient Empowerment
o . ’ 7
SCh Irm herr., . - ;@alth in all|Policie} Weiterentwickgi!
Prof. Dr. Reinhard Busse, TU Berlin £ [ e
) i -
* Ziel: 6 Themen-Dossiers zum 8| AoPmeEREn g @psibre] Saricionen
o
Hauptstadtkongress 2020 £ Mies an]d More®.
X Fokus ynd Systemfragen
Patientenbedurfnisse Routiniert
Springer Medizin - fortsetzen
GESUNDHEITS- | Srneziesen, g__,‘Q o
VORSORGE HAUPTSTADT UngleichHeit
www.aerztezeitung.de KONGRESS 2020 o
MEDIZIN UND GESUNDHEIT O 6 O 8 1 12 1 4 1 6 1 8

17.-19. JUNI 2020 « CITYCUBE BERLIN

Average Fulfillment

18




ANSATZ DES DEUTSCHEN SPORT- UND PRAVENTIONSNETZWERKS

MEILENSTEINE

Qualifizierung

Entwicklung einer von Multiplikatoren
gesundheitsférdern-den

Strategie und
Aufbau eines nachhaltigen
Steuerungskreises

Kennzahlenbasier-ter
Prozessansatz

mit Treibern,

Friih- und
Spatindikatoren

- Bestands-/
Bedarfsanalyse

Einbinden relevanter
Akteure ins Netzwerk,
Zielorientierte MaR- Kooperationsansatz, kontinuierliche

nahmenplanung (Verhalten- Verbesserung,
und Verhiltnispréavention) Durchfiihrung passgenauer Verdffentlichung der Daten

= Angebote im Aktionsraum PraventionsmaRnahmen Evaluation, Dokumentation
und Erfolgskontrolle

Ziele / Geplante Ergebnisse

= Einbindung und Verstetigung von Gesundheitsstrategien

= Bedarfsorientierte und nachhaltige Angebote ermitteln, umsetzen, fordern sowie partizipative
Entwicklung mit der Bevolkerung
Ermittlung und transparente Ubersicht der Angebote
Kooperationen / Netzwerk starken und ausbauen = Optimierung der Ressourcen- und
Finanzeinsatze der Akteure / Partner



ALLGEMEINES - VERKNUPFUNG LEBENSWELTEN PLA
L

MOTIVE:
Erfiillung der Eckpunkte aus dem PravG und den Bundesrahmenempfehlungen fiir alle Akteure

Berticksichtigung

Starkung der
einheitlicher Gesundheitsziele.

Pravention und
Gesundheitsforderung in
Lebenswelten wie Kita,
Schule und Pflegeheimen.

Starkung der betrieblichen Verbesserung der Kooperation

Gesundheitsforderung und
deren engere Verzahnung
mit dem Arbeitsschutz.

aller Sozialversicherungstrager
sowie Lander und Kommunen.

Deutsche
GY wbGuv -
Deutsche Gesetzliche SVLFG ® _——
un

Unfallversicherung Sozialversicherung =

Spitzenverband itz fur Landwirtschatt,
P Spitzenverband Forsten und Gartenbau I




ALLGEMEINES - ACTION CIRCLE

KONZEPT
Ubergeordnete
Bedarfsermittlung und
Finanzierungskonzept

Evaluation, )
Qualitatssicherung und Zielgruppen
AUDIT GESUNDHEITSMATRIX

( \ STEUERKREISE und

DOKUMENTATION Partnerschaft

(Einbindung vorhandener
Akteure)

LA
TO LIV

OFFENTLICHKEITSARBEIT Ausbildung geeigneter
& / MULITIPLIKATOREN

M

Verhaltens- und
verhaltnisbezogene ZIELE
UND PROGRAMM

Verhaltensbezogene
MASSNAHMEN

Verhaltnisbezogene
MASSNAHMEN




AP 4 - Steuerkreis . stidtische Vertreter
Projekt

bereits vorhanden wird eingerichtet

Akteure

stadtische Vertreter

Vorstellung von laufenden Projekten und Multiplikatoren +
Bedarfsermittlung qualifizierte Trainer in allen stationire

Lebenswelten Einrichtung

RegelmiRiger Austausch: Betriebe / Wirtschaft
Netzwerken
Bildungstrager
Unterstiitzung bei Umsetzung von
. . edarfsorientierten MaBnahme
Organisierter Sport




AP 11 — SIEGEL FUR LEBENSWELTEN glI}AE(A:E

TO LIVE

fonone: QPN M uscmmon H&
2019 \ 2019 \

1
GREAT PLACE TO LIVE (GREAT PLACE TO LIVEJ

GESUNDE
EINRICHTUNG

1]
(GREAT PLACE TO LIVE) (GREAT PLACE TO LIVE)

GESUNDER
A IKK classic k

Kraftwerk
Schule ‘

GESUNDE KITA

Pflege
Kommerzielle
Anbieter

Betriebe

S 4

Kommunale

Verwaltung Vereine




Rezept fur Bewegung

Gemeinsame Initiative der Deutschen
Gesellschaft fur Sportmedizin und
Pravention, des Deutschen
Olympischen Sportbunds und der
Bundesarztekammer.

Vereins-Siegel:

SPORT PRO
GESUNDHEIT

Zertifiziertes Angebot

CDSB
R

Mame. Vorname der/des Versicherten

Datum

Ich empfehle Ihnen ein Training mit folgendem Schwerpunkt:
[ Herz-kreislaut

[ Muskel-skelettsystem

[ Entspannung fStressbewiiltigung

[J keordination und moterisehe Férderung

Hinweise an die Ubungsle itung

REZEPT FUR
BEWEGUNG

Regelmalige kérperliche
Aktivitat tut Ihnen und |hrer
Gesundheit gut!

- © Bewegung kann

K » | Krankheiten des
Herz-Kreislauf-
’ und des Stoff-

Bl wechselsystems
sowie des Bewegungsapparates
werhindern und zur Entspannung
beitragen. Daher empfehle ich

Ilhnen die Teilnahme an einem

Angebet, das mit dem Qualitats-

siegel SPORT PRO GESUNDHEIT
zertifiziert ist. Die Teilnahme

an diesen qualitatsgesicherten
Kursen der Sportvereine wird
von den meisten gesetzlichen
Krankenkassen finanziell gefor-
dert - informieren Sie sich dort

Uber Einzelheiten!

Darlber hinaus empfehle ich,
taglich mehr Bewegung in lhren

Alltag zu integrieren!

E_S%S\B ; £>DGsP
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Sie haben die arztliche Empfehlung, an einem SPORT PRO GESUNDHEIT-Angebot
Sieim Internet unter

teilzunehmen. Samtliche Angebote in Ihrer Nahe finden
www.sportprogesundheit.de

Sollten Sie Fragen haben, wenden Sie sich bitte an Ihren Landes sportbund fSportkreis

DER ERSTE SCHRITT IST
SCHON GETAN:

Ihr Rezept fur Bewegung!

Mitteilung der Ubungsleitung an die verordnende Arztin/den verordnenden Arzt

Ihr/e Patient/in hat an unse rem
Bewegungsangebot tellgenommen

https://www.bundesaerztekammer.de/aerzte/versorgung/praevention/sport-und-praevention/rezept-fuer-bewegung/




Praventionsempfehlung

,Sofern dies medizinisch
angezeigt ist, stellt die Arztin
oder der Arzt eine
Praventionsempfehlung [vgl.
unten stehendes Muster] fur
Leistungen zur
verhaltensbezogenen
Pravention nach § 20 Absatz 5
SGB V aus.”

Bitte informieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse dber die
gepriften und anerkannten Praventionsangebote und die
Fordervoraussetzungen.

Hinweise des behandelnden Arztes (z.B. Kontraindikationen,
Konkretisierung zur Praventionsempfehlung)

p Gesellschaft fiir Pravention

Empfehlung 36

zur verhaltensbezogenen Primar-

{ pravention gem. § 20 Abs. 5 SGB V

Bewegungsgewohnheiten
Ernahrung
Stressmanagement

Suchtmittelkonsum

Sonstiges .
s
: \\8‘5
T\
o\
\e'

Quelle: Gemeinsamer Bundesausschuss (G-BA) 2017



bspw.:

Moglichkeiten der
Querfinanzierung
Einbeziehung weiterer
Geldgeber/ Sponsoren
(Public-Private-
Partnership )

etc.

31.01.2020

bspw.:
*  Reduktion auf
Teilprojekte
Reduktion auf
Pilotprojekte
Blickwinkel
andern

etc.

Finanzielle
Ressourcen

Komplexitat

Machbarkeit
oder
Sollbruchstelle?

Politische
Vereinbarkeit
(Umsetzungs-

wahrschein-
lichkeit)

Personelle
Ressourcen

bspw.:

Kompromissfahigere
Konzeptionierung
Ausschussbildung
Outsourcing

Externe Moderation
etc.

bspw.:

Stellenschaffung
Vernetzung mit
ehrenamtlichen
Engagement

Mogliche Einbeziehung
studentischer Hilfe

etc.
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Agenda o

Vorschlage zum weiterem Vorgehen:

* Die Planung zur nachsten Ausbildung der BGM-Lotsen ist gemacht
(Zustandigkeit DSPN).

* Multiplikatoren-Schulung kommunaler Lotsen in Absprache
* Bestellung eines Lenkungskreises (aus den Multiplikatoren)
e Matrix: Zweite Stufe (Betrachtung einzelner Lebenswelten)
* Weitere Besuche einzelner Lebenswelten

31.01.2020
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Wie gelingt Leben?

Vaillant GE: Triumphs of experience. Harvard University Press. 2012

George Vaillant

* Leiter der Grant-Study, der groRten Kohorten-Studie Thema
,erfolgreiches, gelingendes Leben”

* Aufgenommen 268 Harvard-Studenten
der Klassen 1941-44

* Lebenslange Studie bis zum Tod

GEORGE E, VAILLANT. M.D




Wie gelingt Leben?
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Vaillant GE: Triumphs of experience. Harvard University Press. 2012 O

* Herzliche, soziale Bindungen und Beziehungen:

UGEORCE F. YAILLANTY

Familie, Partner, Kinder, Enkel, Freunde und Kollegen TRIUMPHS of
. EXPERIENCE
* Lebenslanges Lernen und Bildung L T ormus

Regelmalige korperliche Bewegung

Nichtrauchen

* Kein Ubergewicht

* Ernahrung: wenig Zucker

* Wenig (kein) Alkohol

e Gutes Stresscoping (z.B. Achtsamkeit, Depressionen)
e Zusatzlich: Musik
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,,ES gibt nicht nur ansteckende Krankheiten,
sondern auch ansteckende Gesundheit” (Kurt Hahn)

31.01.2020



