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Beweg' dich!
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Kursprogramm Der Beckenboden - Endlich weg von
Frihjahr 2026 Basis fur eine starke Mitte Tabak und Nikotin
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Diese und weitere Angebote finden Sie auch in der App ,Meine OGK”

Aktivwerden und Rucken starken

Kurse Fruhjahr 2026

Melden Sie sich

gleich ONLINE an!
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Basis fur eine starke Mitte

Der Beckenboden

Ein kraftiger Beckenboden ist
wichtig fur die Gesundheit.
Der Beckenboden besteht aus
drei Ubereinander gelager-
ten Muskelschichten, die den
Bauchraum und die Becken-
organe von unten abschlieBen
und ihnen Halt geben. Damit
ist der Beckenboden die Basis
fur eine starke Mitte.

Die OGK ladt daher alle Frau-
en und Manner zu neuen
Online-Kursen ein. Exper-
tinnen und Experten geben
praktische Alltagstipps und

stellen Ubungen zur besse-
ren Wahrnehmung, gezielten
Aktivierung und nachhaltigen
Kraftigung vor. Selbstverstand-
lich werden in den Webinaren
auch Fragen der Teilnehme-
rinnen und Teilnehmer beant-
wortet.

Bei den Webinaren wird nicht
geturnt - OGK-Expertinnen
und Experten zeigen gegebe-
nenfalls einzelne Ubungen vor.
Es werden auch keine medizi-
nischen Diagnosen gestellt und
keine Therapien empfohlen. ©

Alle Termine sowie weitere Infos gibt
es unter www.gesundheitskasse.at/beckenboden

Endlich weg von Tabak und Nikotin

Nutzen Sie die Nikotin-
frei-Angebote der OGKI

Ein Leben frei von Tabak und Nikotin zu fihren - das wiinschen
sich viele Konsumentinnen und Konsumenten von Nikotinproduk-
ten. Doch Zigaretten, Vapes, Nikotinbeuteln etc. den Laufpass zu
geben, fallt meist schwer. Leichter geht’s mit den professionellen

Angeboten der OGK.

* Nikotinfrei-Kurse in einer Gruppe vor Ort

* Online-Programme - Nikotinfrei-Kurse und Vortrage

* Einzel-Nikotin-Entwohnung flr besondere Personengruppen
(z.B. Schwangere, chronisch Kranke) vor Ort oder online

* Rauchfrei Telefon 0800 810 013 - kostenlose telefonische

Beratung
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; www.rauchfrei.at

Hinweis

Informieren Sie uns bitte, wenn Sie diesen Newsletter
nicht mehr erhalten mochten. Wir speichern Ihre Abmel-
dung (Name, Sozialversicherungsnummer), um sicher-
zustellen, dass Sie in Folge keine Zusendungen mehr

erhalten: newsletter@oegk.at

#:m Alle Infos gibt es unter

Els www.gesundheitskasse.at/nikotinfrei und
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Meine

Gesundheit

:|'SO bleib

Vier Mal im Jahr erscheint das
OGK-Magazin ,Meine Gesund-
heit” mit Themen zu Gesundheit
und Vorsorge.

Holen Sie sich jetzt
? |hr Gratis-Abo!

www.meinegesundheit.at/abo
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