Unterstiitzende Wirkung bei
Diabetes, Bluthochdruck oder
auch zur Starkung der Kérper-
balance!

Forschungsergebnisse bestdtigen die ganzheitliche,
heilsame Wirkung des Yoga. Was bewirkt nun Yoga?

Yoga ermdglicht eine Verbesserung des eigenen ge-
sundheitsfordernden Verhaltens und eine praventive
und heilsame Wirkung auf viele Krankheitsbilder. Yoga
verlangsamt den Ausatem, was sich entspannend auf
Korper und Geist auswirkt. Die Forschungen bestatigen
eine blutdrucksenkende Wirkung und auch bei Diabetes
wirkt sich Yoga regulierend auf den Langzeitzucker aus.
Auch verbessern die Ubungen Koordinationsfahigketit,
Kérperbalance und Beweglichkeit. Viele Ubungen kraf-
tigen die FuB- und Beinmuskulatur und beugen Stiirzen
und somit Verletzungen vor. In diesem Workshop er-
fahren Sie in einer Kombination aus Vortrag und Ubun-
gen wie Yoga wirkt. Dazu erhalten Sie ein Ubungsblatt
ausgehandigt, sodass Sie die Ubungen auch daheim
fortfihren kdnnen. Bitte bringen Sie zum Workshop
bequeme Kleidung und eine Isomatte (Yogamatte) mit.

® Mo -02.03.2020 - 10.00 Uhr
Q Salzstadel

® Ingrid Paulus (Yogalehrerin BDY/EYU,
Yogaschule Straubing)

Das Projekt wird gefordert von der AOK im Rahmen der Projekt-
forderung der Gesunden Kommune. Somit kénnen wir lhnen

kostenfrei hochwertige und gesundheitsférdernde Veranstaltungen

zur Verfiigung stellen.
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Die Gesundheitskasse. o

Bayerisches Staatsministerium fir
Gesundheit und Pflege

Diabeteszentrum
Dr. med. Julia Weigand

spas2_vorlage_indesign.indd 2-3

Diabetes, Herz und BlutgefaBe

Unter den verschiedenen Folgeschdden bei Menschen
mit Diabetes kommt der Erkrankung der Herzkranz-
gefaBe und der BlutgeféBe die groBte Bedeutung zu.
Besonders haufig sind altere Typ-2-Diabetiker betrof-
fen. Der Herzinfarkt liegt aber auch bei Diabetikern vor
dem 50. Lebensjahr, insbesondere auch bei Frauen an
erster Stelle der Todesursachen. Der Vortrag wird auf
die Folgen des Diabetes auf die HerzkranzgefaBe aber
auch auf die Herzleistung und Herzrhythmus erlautern,
die Vorsorge- und Behandlungsmdglichkeiten.Durch-
blutungsstérungen sind die Folge von Verengungen und
Verschliissen der Arterien im Gehirn, in der Bauchaorta
oder den BeingefdBen und kénnen zu Schlaganfall-
oder Gewebsuntergang, Bluthochdruck und sexueller
Dysfunktion fiihren. Auch diesbeziiglich gibt es entspre-
chende Vorsorgeuntersuchungen und Behandlungs-
maglichkeiten.

© Di-24.03.2020 - 19.00 Uhr

Q@ Vortragsraum im neuen Reha Zentrum
Straubing - Westpark

® Kardiologin Dr. Regine Langer-Huber und
Internist Dr. Martin Huber

Das Diabetische FuB3-Syndrom —
auf was Sie achten sollten

Worauf sollten Menschen mit Diabetes bei ihren Flissen
achten? Hier bekommen Sie Tipps und Tricks zur richti-
gen FuBpflege, Schuhversorgung und Bewegung.

® Mo - 20.04.2020 - 19.00 Uhr

Q@ Caritas Campus - Pflegezentrum
Alte Waage

® Dr. med. Andreas Krichbaum
(Facharzt fiir Innere Medizin)
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Veranstaltungsreihe ,Aktiv gegen Typ-2-Diabetes”

Praktisches Fitnesstraining
fiir den Alltag 65+

Welche Bewegungen des Alltags wiegen bei Ihnen vor:
Sitzen/Stehen/einseitige/iiberlastende  Belastungen?
Keine Lust auf Fitnesstraining, keine genaue Vorstel-
lung, was Sie tun sollen? FuBmobilitat - Kniestabilitat
- Huftmobilitdt - Rumpfmobilitat/-stabilitat, Schulter-
mobilitat, Ellbogenstabilitat - Handmobilitét mit natir-
lichen ureigenen, spielerischen, Uberraschend einfachen
Haltungen und Bewegungen die tiberall durchgefihrt
werden kdnnen und der Schliissel zur Gesundheit sind.

® Mo - 15.07.2019 - 9.30 Uhr
Q@ Stadtpark-Eingang beim Parkplatz Zoo
® Bernd Reicheneder ( MovNat Instructor)

Diabetes mellitus-was Sie schon
immer wissen wollten und
bisher nicht zu fragen wagten!

Erfahren Sie interessante Fakten tber Diabetes mellitus,
iiber Vermeidung oder ein Leben mit Diabetes. Stellen
Sie die Fragen, die Sie schon immer wissen wollten!

® Mi-25.09.2019 - 19.00 Uhr
@ Praxis fiir Diabetologie Dr. Weigand
Schlesische StraBe 114, Straubing

® Dr. Gert Miiller (Facharzt fiir Innere
Medizin, Klinikum St. Elisabeth)

Kann man Diabetes verhindern
oder hinauszogern?

Wie kann ich meine Energieaufnahme abstimmen auf
meinen Energieverbrauch? Wie spare ich unnétige Ka-
lorien ein? Wo lauern versteckte Zuckerfallen? Was sind
eigentlich langsame und schnelle Kohlenhydrate und
was genau macht den Unterschied? Darf ich Fett essen
und wenn ja, welches und in welcher Menge? Diese
wichtigen Fragen werden im Vortrag beantwortet und
helfen Ihnen, eine fiir sich passende Erndhrung zusam-
menzustellen.

® Do -26.09.2019 - 10.00 Uhr
@ Familienhaus - Eichendorffstr. 11 - Straubing
® Diplom Okotrophologin Andrea Gétz (AOK)

© Datumund Uhrzeit @ Veranstaltungsort
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Fitness anders - Spielerisches,
Praktisches, Alltagstaugliches

Ureigenes, spielerisches, praktisches und alltagstaug-
liches Bewegen als Gegenmittel zu einer sitzenden Ge-
sellschaft. Eine groBartige gesundheitliche Wirkung auf
den Gesamtorganismus Mensch die so einfach erlernt
werden kann wie das Autofahren, jederzeit anwender-
bar und frei von Nebenwirkungen, kosten- und risikolos.

® Fr-18.10.2019 - 18.00 Uhr
Q@ Familienhaus - Eichendorffstr. 11 - Straubing
® Bernd Reicheneder (MovNat Instructor)

Diabetes - was kann ich selber
tun? Erndahrung, Bewegung und
FuBpravention

Jeder Diabetespatient kann zum Verlauf seiner Erkran-
kung entscheidend beitragen. Erndhrung, Bewegung
und regelmaBige FuBkontrolle sind wichtige Bestand-
teile der Therapie. In der Veranstaltung werden aktuelle
Informationen zu Erndhrung und Bewegung bespro-
chen, im weiteren Ablauf kdnnen auch Fragen gestellt
werden.

© Mi-13.11.2019 - 14.00 Uhr
Q@ Pflegeheim St. Nikola
® Diabetes-Assistent Alexander Weigand

Diabetes? — Nein, Danke!

Vorbeugung des Diabetes — ein Ding der Unmaoglich-
keit? Jeder 10. Deutsche leidet unter Diabetes. Viele
wissen es noch gar nicht. Vorbeugung ist dringend
erforderlich — und mdglich durch einen gesundheits-
fordernden Lebensstil. Erfahren Sie alles rund um das
Thema Préavention und erhalten Sie lhren Fahrplan fiir
ein Leben ohne Diabetes. Dieser Vortrag eignet sich
auch fiir Diabetiker, die ein Fortschreiten Ihrer Krankheit
verhindern méchten.

® Di-19.11.2019 - 19.00 Uhr
Q Familienhaus - Eichendorffstr. 11 - Straubing
® Diabetologin Dr. Renate Waas

® Referent

Reflexe fiir ein Leben auf
sicheren Beinen

Balance/Gleichgewicht sind der Kern und das Herz je-
der Bewegung. Diese Einfiihrung vermittelt das eigen-
standige Wiedererkennen und Weiterentwickeln der
fundamentalsten Bewegungsweise des Menschen, dem
Balancieren auf ein-zwei Beinen. Vom Gehen (iber die
Prinzipien des Balancierens bis zum spielerischen Bewe-
gen mit Kompetenz und Sicherheit.

® Mo - 25.11.2019 - 15.30 Uhr
@ Trainingsort wird noch bekanntgegeben
@ Bernd Reicheneder (MovNat Instructor)

Sitzen wir uns krank?

Was passiert in unserem Korper wenn wir zu lange sit-
zen oder stehen und uns nur maBig bewegen? Erfahren
Sie den Unterschied durch einen Mix aus Theorie und
Praxis mit Beweglichkeitstibungen im Sitzen sowie Kraf-
tigungstibungen im Stehen.

© Mi- 16.12.2019 - 19.00 Uhr

Q Praxis fiir Diabetologie Dr. Weigand

Schlesische StraBe 114 - Straubing

® B.A. Fitness-Okonom Candy Konz
(PX-Sports)

Dem Zucker ein Schnippchen
schlagen

In Deutschland gibt es anndhernd 10 Millionen Diabeti-
ker, deren Zahl rasch zunimmt. Neben der genetischen
Veranlagung, stellen besonders Ubergewicht, Bewe-
gungsmangel und eine kalorienreiche Erndhrung Risi-
kofaktoren dar. Im Umkehrschluss lasst sich durch eine
gesunde Lebensweise mit Bewegung und ausgewoge-
ner Erndhrung das Fortschreiten ihrer Erkrankung hin-
auszogern oder Diabetes Typ 2 sogar ganz verhindern.
Mit ein wenig Know-how, den richtigen Kniffen — gar
nicht so schwer. Man muss nur wissen wie ...

® Mo - 13.01.2020 - 19.00 Uhr
@ Familienhaus - Eichendorffstr. 11 - Straubing
® Apothekerin Anabelle DraxImaier

Moderne Diabetestherapie —
Scannen statt messen

In den letzten Jahren hat sich die Diabetesbehandlung
verandert. Anstelle des konventionellen Hessens gibt es
aktuelle und moderne Messsysteme zur Gewebszucker-
messung ohne Nadel. Wir stellen die Systeme vor, erkla-
ren die Antragstellung bei den Kassen und beantworten
Fragen.

® Mi-15.01.2020 - 14.00 Uhr

Q@ Praxis fiir Diabetologie Dr. Weigand

® Diabetologin Dr. Julia Weigand

Gesunde Erndhrung als
wesentlicher Bestandteil der
Diabetestherapie

Erndhrung ist ein essentieller Bestandteil der Diabetes-
behandlung. Doch welche Erndhrung ist sinnvoll und
gesund? Was muss ich beachten und was ist nicht sinn-
voll? Frau Dr. Weigand stellt gesunde Ernahrung vor und
beantwortet gerne lhre Fragen.

® Mi-12.02.2020 - 14.00 Uhr

@ Praxis fiir Diabetologie Dr. Weigand

® Diabetologin Dr. Julia Weigand

Eine Anmeldung fur die einze!nen _
Veranstaltungen ist notwendig bei

Geschaftsstelle Gesundheitsregion plus‘ .
Amt fir Stadtmarketing und Tourismusinformation
FraunhoferstraBe 27 - 94315 Straubing

Tel. 09421 94469174 .
Mail:gesundheitsregionplus@straublng.de: .
www.gesundheitsregionplus-straubmg. e
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