Leichter leben:

— Die DKV hat ein Gesundheits-

programm entwickelt, das voll-
versicherte Kunden darin
unterstiitzt, gesund und gezielt
ihr Gewicht zu reduzieren.

Das Programm ist ausgelegt fur
gesunde Versicherte, deren
Body-Mass-Index (BMI) zwischen
30 und 39,9 kg/m2* liegt.

Aber auch wenn Sie nicht zu dieser
Gruppe gehoren und Sie etwas fur
Ihre Figur und fur Ihre Gesundheit
tun wollen - wir lassen Sie nicht
allein! Rufen Sie uns an!

Teilnehmer des DKV-Gesundheits-
programms ,Leichter leben®
erhalten einen personlichen
Ansprechpartner, der sie durch
ihren Alltag begleitet und hilft,
ihre selbst gesteckten Ziele zu
verwirklichen. In regelmaRigen
Telefonaten wird ein individuell auf
Sie zugeschnittener Betreuungs-
plan erstellt, der Ihren Bedirfnissen
entspricht und lhre persdnliche
Situation berticksichtigt. Selbst-
verstdndlich werden alle Fragen
rund um die Themen Erndhrung,
Bewegung und gesunde Gewichts-
reduktion von Experten der DKV
beantwortet.

* Formel fiir den BMI:
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Ein schweres

Problem.

ehr als 50 % der erwachse-
nen Deutschen sind {iberge-
wichtig, 20 % davon sogar
adip0s, leiden also an einer
iiber das Normalmaf} hinausgehenden
Vermehrung des Korperfettgewebes.
Folgen: Das Risiko fiir ernsthafte
Krankheiten erhoht sich stark, beispiels-
weise fiir: Bluthochdruck, Arterienverkal-
kung, Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs,
Typ-2-Diabetes und sogar Alzheimer und
Gicht. Haufigste Ursache der Fettleibig-
keit sind Bewegungsmangel und falsche
Erndhrung. In einigen Féllen begriinden
genetische Veranlagungen und andere Er-
krankungen das Zuviel an Fettgewebe.
Wie gefihrlich das Ubergewicht ist,
entscheidet nicht allein das Gewicht, son-

Der Gesundheitsversicherer der ERGO

dern auch das Verteilungsmuster des Fett-
gewebes. Liegt es vor allem an Bauch und
Taille, spricht man vom , Apfeltyp“, ist
eher die Hiift-, Gesal- und Oberschenkel-
region betroffen, vom ,Birnentyp“. Stu-
dien belegen: Die Apfelform bringt ein
deutlich hoheres Risiko fiir Herzinfarkte
und Schlaganfille mit sich.

Dieses Fettgewebe loszuwerden ist
nicht leicht. Eine Kurz-Diét reicht nicht.
Die Erndhrungs- und auch die weiteren
Lebensgewohnheiten miissen dauerhaft
umgestellt werden. Weniger fettreiche
Nahrung und ausreichend Bewegung
miissen Teil des ganz normalen Alltags
werden. Und: Die Patienten miissen ler-
nen, nicht gegen negative Gefiihle ,an-
zuessen“.
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Fit bleiben bei
schlechtem Wetter.

etzt, wo die Tage kiirzer, kilter

und nasser werden, vergeht vielen

der Spaly am Sport in der frischen

Luft. Eine Alternative kann da der
Besuch im Fitness-Studio sein. Die Ange-
bote sind mittlerweile zahlreich. Uber-
legen Sie sich genau, was fiir ein Trai-
ning Sie wollen, welche Ausstattung das
Studio haben sollte und wie viel Geld Sie
ausgeben wollen. Ganz wichtig: Starten
Sie Ihr Training nicht auf eigene Faust.
Lassen Sie sich auf jeden Fall alle Geréte
von einem Trainer erklaren und bestehen
Sie nach dem Probetraining auf einem in-
dividuellen Trainingsplan, der auf Ihre
korperliche Verfassung abgestimmt sein
sollte. Nur so konnen Sie einen langfris-
tigen Effekt erzielen.

Schwimmen:
Sport fiir jedermann

Schwimmen ist eine besonders ge-
sunde Sportart, halt fit und macht SpaR.
Gesundheitliche Einschrédnkungen gibt
es kaum. Schwimmen stérkt die Konditi-
on, bringt Herz und Kreislauf in Schwung
und verbessert die Sauerstoffversorgung
im gesamten Organismus. Regelmé3iges
Schwimmen kann auch eine Diat zur Ge-
wichtsreduktion wirkungsvoll unterstiit-
zen: Durch den Auftrieb des Wassers
splirt der Schwimmer nur ein Zehntel
seines Korpergewichts, schont die Ge-
lenke - und verbrennt dabei sogar um die
Hailfte mehr Kalorien als etwa beim Nor-
dic Walking. Falsche Bewegungsablaufe
kénnen allerdings zu Uberbelastung be-
stimmter Muskelgruppen und so etwa zu
Riickenschmerzen fithren. Nehmen Sie
doch ein paar Ubungsstunden bei einem
Schwimmtrainer. Damit optimieren Sie
auch den Trainingseffekt.

Und nehmen Sie doch Ihr Kind oder
Enkelkind gleich mit. Das macht dann
noch mehr Spa und Sie arbeiten ge-
gen einen nicht ungefdhrlichen Trend:
In Deutschland kénnen immer weniger
Kinder schwimmen.

Sie wollen aktiv
bleiben oder
werden? Sich
mehr bewegen
und fit fuhlen?

— Das DKV-Aktivprogramm
unterstiitzt Sie als vollver-
sicherten Kunden dabei.

— Rufen Sie uns einfach an.

Auf einen Klick
www.dkv.com/kunde

Weitere Tipps, mehr Gesundheits-
informationen und alles
Wichtige rund um lhre Versiche-
rung finden Sie im Internet.

Hier kénnen Sie auch jederzeit unser
umfangreiches Service-Angebot
nutzen, Bescheinigungen anfordern,
Ihre personlichen Daten andern
oder nach Arzten suchen.

Klicken Sie doch mal rein:
www.dkv.com/kunde

Mehr Infos?
So erreichen Sie uns:

Telefon
0800 3746-444*

*Gebiihrenfrei.






