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Das Geschlecht beeinflusst unsere Gesundheit. 

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

Damit Sie Ihre Gesundheit so lange wie möglich  
erhalten können, bietet das Land Kärnten gemein-
sam mit den „Gesunden Gemeinden” in Kooperation 
mit den Kärntner Volkshochschulen, der Landes-
polizeidirektion Kärnten und dem Sportreferat des  
Landes Kärnten gendersensible Angebote für eine 
nachhaltige frauenspezifische Gesundheitsförderung. 

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

Informationen dazu erhalten Sie in Ihrem Gemeinde- 
amt.
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Ein gutes Körperbewusstsein und ein starkes Selbst-
wertgefühl sind wichtig, um ein selbstbestimmtes Leben, 
auch ohne Angst vor Gewalt, führen zu können. Seine 
Zukunft selbst in die Hand zu nehmen - das beginnt 
schon bei Mädchen. 

Kraft- oder Kampfsportarten stärken das Selbstvertrauen 
und die sozialen Kompetenzen. Mädchen können durch-
aus laut sein und mädchenuntypische Sportarten aus-
probieren. 

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

Spazierengehen stärkt die körperliche und mentale 
Gesundheit. 
Im Gehen kommen nicht nur Kreislauf und Muskeln in  
Bewegung, sondern auch festgefahrene Gedanken. Zu-
dem werden Stresshormone abgebaut. 

Begleitet von Expert:innen können Sie bei leichten Grup-
penspaziergängen miteinander ins Gespräch kommen. 
Das gemeinsame Erleben in der Natur und die aktuellen 
Bedürfnisse der Teilnehmerinnen stehen dabei im Mittel-
punkt. Die beteiligten Fachfrauen aus den unterschiedlichs-
ten Bereichen gehen während der Spaziergänge auf Ihre 
Fragen ein.

Frauen sind durch Beruf, Haushalt, Kindererziehung 
oder die Pflege von Angehörigen Mehrfachbelastun-
gen ausgesetzt. Zeit für 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 gesünder 
zu leben. 

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

GIB DIR 
DEN KICK! 

WALK 
& TALK!

NIMM DIR 
EINE AUSZEIT! 

POSITIVES 
DENKEN Le

be
ns
st
il

Ernährung
MEDITATIONEn

er
gi

e 
ta

nk
en

YOGA

Pilates

ZEITMANAGEMENT

autogenes 
Training

 progressive 
Muskelentspannung  

Achtsamkeit

Fa
sz

ie
n-

De
hn

un
g

Selbstfürsorge

KÖRPER- 
SPRACHE 
UND 
KÖRPER- 
HALTUNG

Kraftsport
FUSSBALL Se

lb
st

ve
rt

ei
di

gu
ng

SEGELN

GEWALTFREIE 
KOMMUNIKATION

MOUNTAINBIKEN
Eishockey

Si
ch

er
he

it 
im

 
öff

en
tli

ch
en

 
Ra

um

Selbstfürsorge

Klettern
CAPOEIRA

Billard 

W
in

gT
su

n

KICKBOXEN 

FLOORBALL 

gesund.
stark.frau


