FRAUEN-
GESUNDHEIT

Das Geschlecht beeinflusst unsere Gesundheit.

Frauen haben eine etwas héhere Lebenserwartung
als Manner, dennoch verbringen sie laut Studien mehr
Lebensjahre in schlechter Gesundheit. Auch sterben
Frauen beispielsweise haufiger an einem Herzinfarkt,
weil sie andere Symptome aufweisen und der Infarkt
oft nicht rechtzeitig erkannt wird. Gender Medizin
bedeutet geschlechtersensible Medizin und befasst
sich gleichermaBen mit der Gesundheit von Man-
nern und Frauen.

Damit Sie Ihre Gesundheit so lange wie mdglich
erhalten kénnen, bietet das Land Karnten gemein-
sam mit den ,Gesunden Gemeinden” in Kooperation
mit den Karntner Volkshochschulen, der Landes-
polizeidirektion Karnten und dem Sportreferat des
Landes Karnten gendersensible Angebote fir eine
nachhaltige frauenspezifische Gesundheitsférderung.

Es erwartet Sie ein gendersensibles Angebot an
Vortragen, Workshops und Kursreihen zu den The-
men Bewegung, psychische Gesundheit, Sicherheit,
soziales Wohlbefinden und Gender Medizin.

Informationen dazu erhalten Sie in lhrem Gemeinde-
amt.
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Bahnhofplatz 5/2

9020 Klagenfurt am Worthersee

Tel.: 050 536 15132

e-mail: gesunde.gemeinde@ktn.gv.at
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GIB DIR
DEN KICK!

Ein gutes Korperbewusstsein und ein starkes Selbst-
wertgefUhl sind wichtig, um ein selbstbestimmtes Leben,
auch ohne Angst vor Gewalt, fUhren zu kénnen. Seine
Zukunft selbst in die Hand zu nehmen - das beginnt
schon bei Madchen.

Kraft- oder Kampfsportarten starken das Selbstvertrauen
und die sozialen Kompetenzen. Madchen kénnen durch-
aus laut sein und madchenuntypische Sportarten aus-
probieren.

Denn Selbstverteidigung beginnt, wenn eine Frau
~nein” sagt.

WALK
& TALK!

Spazierengehen starkt die korperliche und mentale
Gesundheit.

Im Gehen kommen nicht nur Kreislauf und Muskeln in
Bewegung, sondern auch festgefahrene Gedanken. Zu-
dem werden Stresshormone abgebaut.

Begleitet von Expertinnen kénnen Sie bei leichten Grup-
penspaziergangen miteinander ins Gesprach kommen.
Das gemeinsame Erleben in der Natur und die aktuellen
Bedurfnisse der Teilnehmerinnen stehen dabei im Mittel-
punkt. Die beteiligten Fachfrauen aus den unterschiedlichs-
ten Bereichen gehen wahrend der Spaziergange auf Ihre
Fragen ein.

NIMM DIR
EINE AUSZEIT!

Frauen sind durch Beruf, Haushalt, Kindererziehung
oder die Pflege von Angehorigen Mehrfachbelastun-
gen ausgesetzt. Zeit fur regenerierende Erholung, Be-
wegung und Entspannung bleibt wenig. Doch es be-
darf kleiner Auszeiten!

Achtsamkeitstraining kann ein Weg sein, Stress abzu-
bauen und ausgeglichener, entspannter und gesunder
zu leben.

Einfaches Innehalten, um Kraft zu tanken und
zur Ruhe zu kommen, kann Resilienz fordern und
neue Impulse fiir den (Berufs-)Alltag geben.
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