Das Qualitcitssiegel

Gesundheitsorientierte Bewegungsprogramme, die mit dem
,Fit fur Osterreich*-Qualitatssiegel ausgezeichnet werden,
sind praxisnahe und foérdern einen freudvollen Zugang zur
Bewegung. Die Vereine der drei Sport-Dachverbande ASKO,
ASVO und SPORTUNION bieten Bewegungsprogramme mit
Qualitatssiegel flachendeckend in ganz Osterreich an.

Neben ausdauerforderndem Training fur das Herz-Kreislauf-
System werden auch kraftigende, koordinative und entspan-
nende Bewegungsprogramme angeboten.

Das ,Fit fur Osterreich*-Qualitats-
siegel wird nur bei Erfullung

bestimmter Kriterien an die
Vereinsangebote verliehen.
Zudem gewahrleisten die
JFit fur Osterreich“-Kriterien
eine qualitative Aus- und
Fortbildung der Ubungslei-
terlnnen unserer Bewegungs-
angebote.

Unter www.fitfueroesterreich.at kdnnen Sie gesundheitsorien-
tierte Bewegungsangebote in |hrer Néhe finden. Durch Ein-
gabe einer Postleitzahl im Bereich ,Bewegungsangebote” er-
halten Sie eine Auflistung aller Angebote in lhrer Umgebung.
Ist kein Internet verfligbar, so helfen wir lhnen gerne unter
01/5044455-25 (,Fit firr Osterreich“-Geschéftsstelle) weiter.

www.fitfueroesterreich.at
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,Fit fiir Osterreich“

,Fit fiir Osterreich® will Osterreich bewegen!
Fast jede/r zweite Osterreicherln ist iibergewichtig.
Ein Viertel aller 6sterreichischen Kinder ist zu dick.
Weit mehr als die Halfte aller Osterreicherlnnen ist inaktiv,
d. h. sie bewegen sich maximal zwei Mal pro Monat bewusst.

Diese Fakten sind vielleicht traurig, teuer sind sie ganz sicher.
Alle Osterreicherinnen miissen dafiir bezahlen. Denn mangelnde
Bewegung ist die Ursache vieler Erkrankungen. Dabei lassen
sich die Risiken fur Herz-Kreislauf-Beschwerden, Diabetes Typ I,
Darmkrebs, erhéhten Blutdruck, Riickenbeschwerden, Depressio-
nen und vieles mehr durch eine MaBnahme senken: Bewegung.

Bei gesundheitsorientiertem
Sport geht es um regelmaBige,
moderate Bewegung. Taglich
30 Minuten Gehen, mit dem
Fahrrad statt mit dem Auto zu
fahren oder die Treppe zu neh-
men statt des Aufzugs, sind
bereits kleine Schritte, um die
personliche Fitness und damit
die individuelle Lebensqualitat
nachhaltig zu steigern.

Aber das ist nur ein kleiner Teil
unserer Initiative. Neben der
Umstellung lhrer Lebensge-
wohnheiten bieten wir |hnen
gleichzeitig auch ein probates
Mittel zur Unterstltzung lhrer
Gesundheit an: Die drei Sport-
Dachverbande ASKO, ASVO
und SPORTUNION  z&hlen

tausende Vereine flr Sport und Bewegung zu ihren Mitgliedern.
Damit stehen flachendeckend in ganz Osterreich Bewegungs-
angebote zur Verfligung — zu lhrem personlichen Vorteil!

Wird ,Fit fiir Osterreich® gelebt, setzt die Erziehung zu einem
gesunden Lebensstil bereits im Kleinkindalter ein und zieht sich
quer durch alle Altersgruppen und Lebensabschnitte.

,Fit fiir Osterreich“-CHARTA

Die ,Fit fur Osterreich“-CHARTA weist auf die groBe Bedeu-
tung von Bewegung fur Gesundheit und Lebensqualitat hin. Sie
schreibt wesentliche Bedingungen von gesunder Bewegung
fest. Im Sinne der Weltgesundheitsorganisation (WHO) for-
dert sie auf, kérperlichen Aktivitaten mehr Aufmerksamkeit zu
schenken — und zwar als Mittel zur Gesundheitsférderung und
Krankheitspravention.

Unter www.fitfueroesterreich.at haben auch Sie die Moglichkeit
diese CHARTA zu unterzeichnen und unsere Anliegen zu unter-
stitzen.

Wirkungen des
Gesundheitssports

Bewegung und Sport bieten die Mdglichkeit flr eine gesun-
de Abwechslung in unserem bewegungsarmen Alltag. Ge-
sundheitsorientierte Bewegung mindert u. a. das Risiko fur
Herzinfarkt und Schlaganfall, senkt den Bluthochdruck und
starkt das Immunsystem. Gesundheitssport wirkt den Folgen
von Bewegungsmangel wie Ubergewicht, Osteoporose oder
Diabetes Typ Il erfolgreich entgegen. Gezielte Bewegung zu
betreiben starkt Ihr Wohlbefinden und macht Sie aktiv bis ins
hohe Alter.

Arztliche
Untersuchung

Personen Uber 35 Jahre, die
langer keinen Sport betrie-
ben haben, wird vor regel-
maBiger sportlicher Aktivitat
grundsatzlich eine arztliche
Untersuchung empfohlen.

Im Falle von Vorerkrankun-
gen und Risikofaktoren wie
Rauchen oder Bluthoch-
druck gilt dies in besonde-
rem MaBe. Die jahrliche Ge-
sundenuntersuchung, die Sie
kostenlos bei lhrem Arzt in
Anspruch nehmen kénnen,
bietet sich daflr in idealer
Form an.




