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GRUSSWORT
DES OBERBURGERMEISTERS

Die Verantwortlichen unserer Gesundheitsregion plus wollen
dazu beitragen, eine bestmdgliche medizinische Versorgung
unserer Biirgerinnen und Biirger zu erreichen - und was min-
destens ebenso wichtig ist, bereits etablierte oder entstehende
Praventionsprogramme zu biindeln und noch besser bekannt zu
machen.

Wie oft wiinschen wir uns gegenseitig: ,Bleib gesund!” - da-
bei kdonnen wir selbst auch Vieles dazu beitragen, dass dieser
Wunsch in Erfiillung geht, sei es durch ausgewogene Erndh-
rung, korperliche Aktivitdt oder den Verzicht auf gesundheits-
schadigende Genussmittel, um nur einige Beispiele zu nennen.

Unsere Stadt und die Region halten viele Angebote und Veran-
staltungen bereit, die Sie dariiber informieren, wie Sie gesund
bleiben und etwas fiir sich und Ihr Wohlbefinden tun kénnen.
Dieser Praventionsfiihrer soll einen Uberblick iiber diese Ange-
bote verschaffen -

tiber Vorsorge und Vorbeugung ebenso wie {iber Behandlung im

bereits bestehenden Krankheitsfall.

Mein herzlicher Dank gilt allen, die zur Verwirklichung dieses
Praventionsfiihrers beigetragen haben. Ich hoffe, dass er sich
als niitzlicher und wertvoller Ratgeber erweist.

Bleiben Sie gesund!

A Q____,

Markus Pannermayr
Oberbiirgermeister




VORWORT ARBEITSGRUPPE ,,PRAVENTIONSLEITFADEN“

Eine ausgewogene Erndhrungsweise, aber auch ausrei-
chend Bewegung in der Freizeit und am Arbeitsplatz
sind ein wesentlicher Bestandteil eines gesunden Le-
bens und daher auch in den Leitlinien vieler medizini-
scher Fachgesellschaften verankert.

Da unser Organismus auf ein Leben in Bewegung aus-
gerichtet ist, schaden ihm langes Sitzen und fehlende
Bewegung. Es ist vielfach wissenschaftlich bewiesen,
dass die Teilnahme an Angeboten von Kursen zur
korperlichen Bewegung, Gesundheitsbildung iiber Er-
nahrung und Vermeidung von Krankheiten, Menschen
tatsdchlich gesiinder, langer beweglich, selbststdndig
und auch arbeitsfahig halt.

Wichtig ist das Erlernen einer guten Stresshewalti-
gungsstrategie, gesunde und ausgewogene Erndhrung
und die Vermeidung von Giften wie Nikotin, Alkohol im
UbermaR, Drogen und Umweltschadstoffen.

Ein wichtiger Berater beziiglich Vorsorge von Herz-Kreis-
lauferkrankungen, Krebserkrankungen und chronisch-
orthopadischen Schaden ist in jedem Fall Ihr Arzt bzw.
Thre Arztin.

Hinweise

Es wird keine Haftung fiir die Vollsténdigkeit der An-
gebote iibernommen. Wir konnten nur die Anbieter
auffiihren, die sich présentieren und sich auf unsere
Anfrage riickgemeldet haben.

Sollten Angebote fehlen, wenden Sie sich bitte an
die Geschaftsstelle der Gesundheitsregion plus. Gerne
beriicksichtigen wir Ihre Angebote bei der ndchsten
Auflage.

Haus- und Fachdrztinnen und -drzte der Region kon-
nen aufgrund ihrer Erfahrung, Diagnostik und abge-
stimmter Scores mithilfe von Leitlinien der Fachgesell-
schaften Risiken abschdtzen und dariiber beraten und
Empfehlungen aussprechen.

Die qualifizierten Arzte und Arztinnen Straubings und
der Region finden Sie iiber das Arztenetz donaumed
(www.donaumed.com), den Arztlichen Kreisverband
Straubing (www.aekv-straubing.de) sowie den Arbeits-
kreis niedergelassener Fachdrzte Straubing-Bogen e.V.
(www.fachaerzte-sr.de). Dort wird auch iiber Vortrage
und Patientenseminare aktuell informiert.

Diese Broschiire versucht einen Uberblick zu geben,
welche Angebote es in Straubing bereits gibt und wie
Sie sie nutzen konnen. Wir wollen Sie dabei unter-
stiitzen, sich einen schnellen Uberblick zu verschaffen
und ganz einfach und zielgerichtet die fiir Sie passen-
den Angebote zu finden. Damit mochten wir Ihnen im
Rahmen der Gesundheitsregion plus einen einfachen
Zugang zu Aktiv- und Weiterbildungsangeboten ver-
mitteln, sodass Sie ganz einfach aktiv Ihre Gesund-
erhaltung je nach Ihren individuellen Bediirfnissen
gestalten kdnnen.

Fiir alle von den Krankenkassen bezuschussten Ange-
bote verweisen wir Sie auf folgenden Link, der alle
Praventionsangebote auflistet, die von Krankenkassen
bezuschusst werden:

https://www.gkv-spitzenverband.de/service/versi-
cherten_service/praeventionskurse/primaerpraeventi-
onskurse.jsp.

Fiir weitere Informationen auch bzgl. einer genauen
Erstattung der Kurskosten wenden Sie sich an Ihren
Ansprechpartner bei Ihrer ortlichen Krankenkasse.

Erstellung:
Leitung:

Arbeitsgruppe ,Praventionsleitfaden”

Frau Dr. Regine Langer-Huber, Internistin und Kardiologin, Stadtratin

Frau Carolin-Marie Netz, Sportwissenschaftlerin M.A. Reha Zentrum Straubing
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ZUSATZINFORMATIONEN ZUR PRAVENTION

Bei der Primadrpravention geht es um den Erhalt der Gesundheit bzw. die
Vorbeugung von Krankheiten. Sie setzt ein, bevor eine Schadigung oder
eine Krankheit eintritt und richtet sich an die Ursachen und Risiken. Sie
richtet sich an gesunde Menschen.

Bei der Sekunddrpravention geht es um die Friiherkennung bzw. die Verhin-
derung der Progredienz einer Erkrankung. Es geht darum den Verlauf der
Erkrankung nicht zu verschlimmern oder eine Chronifizierung zu verhindern.

Bei der Tertidrpravention geht es um die Verhinderung der Progredienz oder
des Eintritts von Komplikationen bei einer bereits manifestierten Erkran-
kung. Hierbei geht es darum Komplikationen, Folgeerkrankungen und Ver-
schlimmerungen zu verhindern.

Angebote mit diesem Zeichen werden von den
Krankenkassen bezuschusst

Angebote fiir Schwangere und Miitter mit
Kleinkindern sind extra farbig gekennzeichnet




Bewegungsangebote

Riickenfit

Body-Gym

Tel: 09421/22424

Haufigkeit: wochentlich, je 60min

Innere FriihlingsstraRe 43, 94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.fitness-straubing.de

Riickenschule fiir Erwachsene
Melanie Schneider

Tel: 0151/62372552
schneidermelaniel1@gmail.com
Haufigkeit: 8x60min
Straubing-Aiterhofen
Praventionsstufe: 1

Riickenschule fiir Mama mit Baby
Mama Auszeit, Melanie Schneider
Tel: 0151/62372552

Haufigkeit: 8x60min

Straubing

Praventionsstufe: 1

ab 3 Monate nach der Geburt
www.mama-auszeit.com

Wirbelsdulengymnastik

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702,/8002
Haufigkeit: 8x60min
Hirschensteinweg 3, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Riickenschule
FR!TZ

Tel: 09421/5101188
Haufigkeit: 8x60min

Gabelsbergerstralle 32a, 94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.fritz-straubing.de

Riicken-Fit

California Straubing

Tel: 09421/80127

Haufigkeit: je 60min

Regensburger Str. 45, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.california-straubing.de

Reaktiv Riicken

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Wirbelsdulengymnastik

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: regelmalig, je 60min

Turnhalle Anton-Bruckner-Gymnasium
Hans-Adlhoch-Str. 22, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.vsv-straubing.de

Wirbelsdulengymnastik

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: regelmaliig, je 60min

Turnhalle Jakob-Sandtner-Realschule

Innere Passauerstralle 1, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.vsv-straubing.de

Riickenschule

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: regelmalig, je 60min

Turnhalle der Papst-Benedikt-Schule
Krankenhausgasse 13, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.vsv-straubing.de

Wirbelsdulengymnastik

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: 8x60min

Reha Zentrum SR, HebbelstraRe 14, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.reha-straubing.de

Gesunder Riicken

Candy Konz

Tel: 09421/9628649

Haufigkeit: 8x60min
Bahnhofstralle 1, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.px-sports.de




Wirbelsdulengymnastik

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 15x45min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Wirbelsdulengymnastik

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 8x60min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Wirbelsdulengymnatik

Vitadrom

Tel: 09421/3443

Haufigkeit: 1x wochentlich je 60min
HebbelstraRe 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.vitadrom-straubing.de

Wirbelsdulengymnatik

Mareike Holl

Tel: 09421/928800

Haufigkeit: 8x60min

Sport-Kriiger, DornierstraRe 59, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.mareikeholl.de

Riickentraining sanft und effektiv

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 10x75min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Riickenschule

Praxis Reif und Lechner

Tel: 09421/928300

Haufigkeit: 8x60min

Praxis R & L, Baltische Stralle 6, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.physio-reif-lechner.de

Beckenbodenworkout

Mama, Auszeit, Melanie Schneider
Tel: 0151/62372552

Haufigkeit: 8x60min
Praventionsstufe: 1

ab 2 Wochen nach der Geburt
www.mama-auszeit.com

Stabile Mitte- Dein Beckenboden

und Rectusdiastase

Mama, Auszeit, Melanie Schneider

Tel: 0151/62372552

Haufigkeit: 8x60min

Straubing

Praventionsstufe: 1

ab 8.-12. Woche nach der Schwangerschaft
www.mama-auszeit.com

Beckenbodenschule

mit dem TANZBERGER-KONZEPT

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702,/8002
Haufigkeit: 10x90min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Beckenbodenschule

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x45min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Beckenbodenschule fiir Manner

AOK Straubing

Tel:09421/865-154

Haufigkeit: 8x45min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

BeckenbodenSchule

nach dem TANZBERGERKONZEPT

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 10x90min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Fitnessgymnastik mit Beckenboden
Gymnastikgruppe Body-Fit e.V., Margit Lorenz
Tel: 09421/33935

Haufigkeit: je 60min

Ulrich-Schmidl-Schule, Breslauer Str. 25
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.body-fit.beepworld.de/index.htm




Faszienfitness

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702/8002
Haufigkeit: 8x60min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Faszienfitness U 40

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Faszienfitness U 40

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Reaktiv Faszien

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Reaktiv-Faszientraining

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 8x60min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Faszientraining

Candy Konz

Tel: 09421/9628649

Haufigkeit: 8x60min
BahnhofstralRe 1, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www. px-sports.de

Anwendung Faszienrolle

Candy Konz

Tel: 09421/9628649

Haufigkeit: 1x90min
BahnhofstralRe 1, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www. px-sports.de

Pilates

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: 8x60min

Reha Zentrum SR, HebbelstraRe 14, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.reha-straubing.de

Pilates

Gymnastikgruppe Body-Fit e.V., Margit Lorenz
Tel: 09421/33935

Haufigkeit: je 60min

Ulrich-Schmidl-Schule, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.body-fit.beepworld.de/index.htm

Pilates sanft und effektiv

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 10x60 bzw. 90min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Ich beweg’ mich - Pilates

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 15x60min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Pilates

Praxis Reif und Lechner

Tel: 09421/928300

Haufigkeit: 8x60min

Praxis R & L, Baltische Str. 6, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.physio-reif-lechner.de

Yoga

California Straubing

Tel: 09421/80127

Haufigkeit: je 60min

Regensburger Str. 45, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.california-straubing.de

Yoga

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: regelmaRig, je 60min

Turnhalle der Papst-Benedikt-Schule,
Krankenhausgasse 13, 94315 Straubing
Préventionsstufe: 1

www.vsv-straubing.de
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Yoga ganzheitlich erfahren

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 1x270min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Yoga

Vitadrom

Tel: 09421/3443

Haufigkeit: 3x wochentlich je 60min
HebbelstraRe 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.vitadrom-straubing.de

Hatha-Yoga

Simone Martin

Tel: 09421/97339388

Haufigkeit: 8 x90min

Hebammenpraxis, Donaugasse 8a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.mudita-yoga.de

Hatha-Yoga

Simone Martin

Tel: 09421/10830

Haufigkeit: 10x90min

Praxis fiir Physiotherapie, FrauenhoferstraRe 33,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

www.mudita-yoga.de

Yoga fiir Anfanger- Chakraiibungen fiir
Gesundheit, Harmonie und innere Kraft
VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 10x90min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Dynamisches Yoga fiir Anfinger

und Fortgeschrittene

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 12x60min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Hatha-Yoga fiir Aktive 60+

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 11x90min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir TN 60+
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Dynamisches Yoga fiir Manner

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 7x90min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur fiir ménnliche TN
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Hatha-Yoga fiir Anfanger und Fortgeschrittene
VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 11x90min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Bauchtanz- Orientalischer Tanz

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702,/8002
Haufigkeit: 8x60min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

nur fiir Frauen

www.tanz-gesundheit.de

Linedance

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702/8002
Haufigkeit: 8x60min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Qi Gong

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702/8002
Haufigkeit: 10x60min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de




Sicher, aktiv und mobil

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 10x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Haltungstraining sanft und effektiv
Gymnastikgruppe Body-Fit e.V., Margit Lorenz
Tel: 09421/33935

Haufigkeit: ganzjahrig, je 45min
Ulrich-Schmidl-Schule, Breslauer Str. 25,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.body-fit.beepworld.de/index.htm

Fit durch die Schwangerschaft
Mama Auszeit, Melanie Schneider
Tel: 0151/62372552

Haufigkeit: 8x60min
Praventionsstufe: 1

12-36. SSW.
www.mama-auszeit.com

Gesundheitsgymnastik

Vitadrom

Tel:09421/3443

Haufigkeit: 1x wochentlich je 60min
Hebbelstralle 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.vitadrom-straubing.de

MamaWORKOUT Level 1 Gesundheitsorientierte
Ganzkorperkrdftigung fiir Miitter

Mama Workout, Susanne Beckmann

Tel: 0176/60008407

Haufigkeit: 10x60min

Hebbelstralle 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

ab 3,5 Monaten nach der Geburt,

Kinderbetreuung moglich

MamaWORKOUT Level 2 Gesundheitsorientierte
Ganzkorperkradftigung fiir Miitter

Mama Workout, Susanne Beckmann

Tel: 0176/60008407

Haufigkeit: 10x60min

Hebbelstralle 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

Voraussetzung: MamaWORKOUT Level 1,
Kinderbetreuung maglich
https://www.facebook.com/MamaWorkout-Susan-
ne-Beckmann-323281041355845/?ref=bookmarks

MamaWORKOUT mit Babybauch Gesundheitsori-
entierte Ganzkoérperkraftigung fiir Schwangere
Mama Workout, Susanne Beckmann

Tel: 0176/60008407

Haufigkeit: 10x60min

Straubing

Praventionsstufe: 1

fiir jedes Trimester geeignet
https://www.facebook.com/MamaWorkout-Susan-
ne-Beckmann-323281041355845/?ref=bookmarks

Reaktiv Fitness

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x45min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei
www.bayern.aok.de

Fit-fiir den Alltag

California Straubing

Tel: 09421/80127

Haufigkeit: 8x60min

Regensburger Str. 45, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.california-straubing.de

Sturzprdvention ab 65+
Sabine Thanner

Tel: 0170/8104635
Haufigkeit: je 6-8 Einheiten
Ort variabel
Praventionsstufe: 1

Sturzprophylaxe

Praxis Reif und Lechner

Tel: 09421/928300

Haufigkeit: 8x60min

Praxis R & L, Baltische Stralle 6, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.physio-reif-lechner.de

Frauensport

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: ganzjahrig, je 60 min

Turnhalle Ludwigsgymnasium, Max-Planck-Str. 25,
94315 Straubing

Préventionsstufe: 1

nur weibliche TN

www.vsv-straubing.de
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Aerobic fiir alle

Vitalsportverein Straubing 1958 e.\V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: ganzjdhrig, je 60 min

Turnhalle Ittling, LedererstraRe 13, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.vsv-straubing.de

Mein Beckenboden - (k)ein Tabuthema
Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann

Tel: 0162/6326150 oder 08702,/8002
Haufigkeit: regelmaRig

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Cardio-Fit Indoor

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: 8x60min

Reha Zentrum SR, HebbelstraBe 14, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.reha-straubing.de

Tai Chi Chuan/Taijiquan

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 8x90min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Gymnastik fiir Frauen -

Ein ganzheitliches Korpertraining

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 15x60min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur fiir weibliche TN
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Gesundheitsgymnastik fiir aktive Frauen 50+
VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 15x60min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur fiir weibliche TN
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Seniorengymnastik

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

BRK, SiemensstraRBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

Sonstiges: 55+
https://ils-straubing.brk.de/Niederbayern-Oberpfalz/
kreisverband-straubing-bogen/sie-brauchen-hilfe/
fuer-senioren/bewegungsprogramme

Geselliges Tanzen

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

BRK, SiemensstraBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

Sonstiges:55+
https://ils-straubing.brk.de/Niederbayern-Oberpfalz/
kreisverband-straubing-bogen/sie-brauchen-hilfe/
fuer-senioren/bewegungsprogramme

Sturzprdvention - Trittsicherkurs
Biirgerstiftung, Frau Rita Hilmer

Tel: 09421/944-60316

Haufigkeit: 6 Einheiten

Veranstaltungsort: wechselnd im Stadtgebiet
Praventionsstufe: 1

Fortfiihrung ab 2018 zu erfragen
http://www.straubing.de/de/buerger-und-soziales/
buergerstiftung/projekte.php

Naro-Methode

Vitadrom

Tel: 09421/3443

Haufigkeit: 1x wochentlich, je 60min
Hebbelstralle 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.vitadrom-straubing.de

Five Gymnastik

Vitadrom

Tel: 09421/3443

1x wochentlich, je 60min
Hebbelstralle 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.vitadrom-straubing.de




Dynamic Bands Stabi

Vitadrom

Tel: 09421/3443

Haufigkeit: 3x wochentlich je 60min
HebbelstraRRe 14b, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

nur als Mitglied nutzbar
www.vitadrom-straubing.de

Mamas in Motion

Mareike Holl

Tel: 09421/928800

Haufigkeit: 3x90min

Straubing

Praventionsstufe: 1

Babys diirfen mitbracht werden
www.mareikeholl.de

Walken nach der Schwangerschaft
Mama Auszeit, Melanie Schneider
Tel: 0151/62372552

Haufigkeit: 8x60min

94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

ab 3 Monate nach der Geburt
www.mama-auszeit.com

buggyfit-Outdoorfitnesskurs

fiir Mama mit Baby im Buggy

Melanie Schneider

Tel: 0151/62372552

Haufigkeit: 10x60min

94315 Straubing & Ittling
Praventionsstufe: 1

ab 3 Monate nach der Geburt, nur Miitter
www.buggyfit.de/straubing.html

Evening Fit — Outdoorfitness - Mamas only

Melanie Schneider

Tel: 0151/62372552

Haufigkeit: 10x60min

Veranstaltungsort:

94315 Straubing-Ittling
Praventionsstufe: 1

ab 6 Monate nach der Geburt, nur Miitter
www.buggyfit.de/straubing.html

Reaktiv Walking

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154
Haufigkeit: 8x60min

AOK Parcours Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei
www.bayern.aok.de

Nordic Walking

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: ganzjahrig, je 60 min
Alfred-Dick-Park, Treffpunkt Eisstadion
Praventionsstufe: 1

www.vsv-straubing.de

Nordic Walking

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: 8x90min

Reha Zentrum Straubing, HebbelstraRe 14,
94315 Straubing

www.reha-straubing.de

Cardio-Fit Outdoor

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: 10x90min

Reha Zentrum Straubing, Hebbelstrae 14,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.reha-straubing.de

Nordic Walking

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154
Haufigkeit: 1/2/3x90min
AOK Parcours Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei
www.bayern.aok.de

3000 Schritte fiir die Gesundheit -

Mitgehen am Mittwoch

Biirgerstiftung, Frau Rita Hilmer

Tel: 09421/944-60316

Bewegungsangebot fiir Senioren

Haufigkeit: wochentlich von April-November
Treffpunkt Stadtturm Nordseite mittwochs 10.30 Uhr
Praventionsstufe: 1
http://www.straubing.de/de/buerger-und-soziales/
buergerstiftung/projekte.php
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Nordic Walking

Physiotherapeutische Praxis Neubauer

Tel: 09421/31612

Haufigkeit: je 10x60min

Aquatherm, Wittelshacherhohe 50/52, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

Stocke mitbringen

www.physiprax.de

Cross-Power - Training mit Widerstandsband
und kurzen Laufeinheiten

CrossStyle - Camp

Tel: 09421/9631111

Haufigkeit/Treffpunkt: ganzjahrig,

siehe Winter- bzw. Sommerplan auf der Homepage
Praventionsstufe: 1

Kosten: 7 Euro je Einheit/ 6er Karte 35 Euro/
Monatskarte 50 Euro
https://www.crossstyle-camp.de/

Cross-Circle - Zirkeltraining mit verschiedenen
Trainingsgerdten

CrossStyle - Camp

Tel: 09421/9631111

Haufigkeit/Treffpunkt: ganzjahrig, siehe Winter- bzw.
Sommerplan auf der Homepage

Praventionsstufe: 1

Kosten: 7 Euro je Einheit/ 6er Karte 35 Euro/
Monatskarte 50 Euro
https://www.crossstyle-camp.de/

Core-Circle — Ganzkorpertraining mit
Widerstandsband

CrossStyle - Camp

Tel: 09421/9631111

Haufigkeit/Treffpunkt: ganzjahrig, siehe Winter- bzw.
Sommerplan auf der Homepage

Praventionsstufe: 1

Kosten: 7 Euro je Einheit/ 6er Karte 35 Euro/
Monatskarte 50 Euro
https://www.crossstyle-camp.de/

Lederhosentraining

in Kooperation mit CrossStyle - Camp,

Stadt Straubing und Gesundheitsregion plus Straubing
Haufigkeit: Montags 19-20 Uhr, April bis September
Treffpunkt: Laga Geldnde Straubing (hinter dem
Eisstadion)

Praventionsstufe: 1

Kostenfrei fiir alle Straubinger Biirger/innen
http://www.lederhosentraining.com/de/staedte/
straubing/

Wassergymnastik

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: 8x45min

Reha Zentrum Straubing, HebbelstraRe 14,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.reha-straubing.de

Wassergymnastik

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Haufigkeit: ganzjdhrig, je 8x45min

Forderstatte St. Wolfgang, Regenshurger Stralie 66,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

Altersgruppe ~ 45-75, aber nicht begrenzt
www.vsv.straubing.de

Wassergymnastik

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

BRK, SiemensstraBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

Sonstiges: 55+
https://ils-straubing.brk.de/Niederbayern-Oberpfalz/
kreisverband-straubing-bogen/sie-brauchen-hilfe/
fuer-senioren/bewegungsprogramme

Aquafitness

Physiotherapeutische Praxis Neubauer
Tel: 09421/31612

Haufigkeit: je 10x60min

Aguatherm

Praventionsstufe: 1

Badekleidung und Badetuch mitnehmen
www.physiprax.de

Meditation Einsteiger-Kurs

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 5x90min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit




Meditation und Entspannung

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 4x90min

VHS-Geb&ude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Stressbewadltigung

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 8x60min

VHS-Gebéude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Autogenes Training

Verena Blindzellner

Tel: 0171/4207533

Haufigkeit: 8x60min

FrauenhoferstraBe 33, 94315 Straubing,
Physiotherapie Gruber

Praventionsstufe: 1
www.auszeit-stressbewaeltigung.de

Autogenes Training

VHS Straubing

Tel :09421/845730

Haufigkeit: 8x60min

VHS-Gebaude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Autogenes Training

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Progressive Muskelentspannung

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Progressive Muskelentspannung
Verena Blindzellner

Tel: 0171/4207533

Haufigkeit : 8x60min

Fraunhoferstralle 33, 94315 Straubing,
Physiotherapie Gruber
Praventionsstufe: 1
www.auszeit-stresshewaeltigung.de

PME- Progressive Muskelentspannung
Marion Lindemann

Tel: 0162/6326150 oder 08702/8002
Haufigkeit : 8x60min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

Lizenzierung bei der ZPP beantragt
www.tanz-gesundheit.de

Progressive Muskelentspannung

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit : 8x60min

Reha Zentrum Straubing, HebbelstralRe 14,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.reha-straubing.de

Progressive Entspannung nach Jacobsen
VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit : 8x60min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Entspannung

Physiotherapeutische Praxis Neubauer

Tel: 09421/31612

Haufigkeit: je 10x60min

Aquatherm, Wittelsbacherhohe 50/52, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

Matte mitbringegn

www.physiprax.de

Endlich Zeit fiir mich

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Stress- und Entspannungsangebot, kompakt
Haufigkeit : 3x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de
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In der Stille Kraft finden - Meditation erleben
VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Stress- und Entspannungsangebot, kompakt
Haufigkeit : 1x270min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Atme dich frei

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Stress- und Entspannungsangebot, kompakt
Haufigkeit : 1x180min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Atme dich frei

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150

Haufigkeit: regelmaRig

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

EFT-Klopf dich frei

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Bewegungsangebot, kompakt

Haufigkeit: 1x180min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Burnout- oder Kurs davor

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702/8002
Bildungsangebot, Workshop

Haufigkeit: regelmaRig, je > 120min
Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Achtsamkeit

Tanz & Gesundheit, Marion Lindemann
Tel: 0162/6326150 oder 08702/8002
Bildungsangebot, Workshop

Haufigkeit: regelmaRig, je > 120min
Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Lebenspflege mit Qigong

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 10x75min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Erndahrungsangebote

Aktiv abnehmen!

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Theorie

Haufigkeit: 12x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Genuss fiir zwei

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Seminar

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Was Babys gerne essen

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Seminar

Haufigkeit: auf Anfrage, 90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Forschungsreise Kindererndhrung

AOK Straubing, Frau Raab

Tel: 09421/865252 oder 865261

Seminar

Haufigkeit: auf Anfrage, 90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de




Dem richtigen Fett auf der Spur

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Seminar

Haufigkeit: auf Anfrage, 90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Mediterrane Kiiche

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Seminar

Haufigkeit: auf Anfrage, 90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Lust auf...Vegetarisch

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Seminar (praktisch)

Haufigkeit: auf Anfrage, 90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Motivation zur Anderung des Lebensstils
Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Theorie und Praxis

Haufigkeit: 8x90min

Reha Zentrum Straubing, Hebbelstralle 14,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

www.reha-straubing.de

Nichtraucherkurse

Freier leben ohne Qualm

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 8x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Der kurze Weg zum Nichtraucher

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 1x180min

VHS-Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Rehasport

Rehasport trocken

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: ganzjahrig, je 45min

Reha Zentrum Straubing, HebbelstraRe 14,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 2

Arztliche Verordnung notwendig

keine Zuzahlung nétig
www.reha-straubing.de

Rehasport im Wasser

Reha Zentrum Straubing

Te: 09421/568380

Haufigkeit: ganzjahrig, je 45min

Reha Zentrum Straubing, HebbelstraRe 14,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 2

Arztliche Verordnung notwendig

keine Zuzahlung nétig
www.reha-straubing.de

Rehasport trocken

Body-Gym

Tel: 09421/22424

Haufigkeit: ganzjahrig, je 45min

Body-Gym, FriihlingsstraRe 43, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

Arztliche Verordnung notwendig

keine Zuzahlung nétig

www.fitness-straubing.de
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Vortrage und Vortragsreihen/
Seminare und Workshops

Mit der eigenen Vorstellungskraft und durch
innere Bilder zum Wohlfiihlgewicht

VHS Straubing

Tel: 09421/845730

Haufigkeit: 6x90min

VHS-Geb&ude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.vhs-straubing.de/gesundheit

Kunsttherapeutischer Workshop

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Workshop

Haufigkeit: 4x120min

BRK, SiemensstraRBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

www.brk-straubing-bogen.de

Montagsfriihstiick

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Haufigkeit: wochentlich, je 60min

BRK, SiemensstraRBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.brk-straubing-bogen.de

Film

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Haufigkeit: regelmaRig, je 120min

BRK, SiemensstraRBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.brk-straubing-bogen.de

Wandern

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Bewegungsangebot

Haufigkeit: regelmalig, >120min

BRK, SiemensstraBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.brk-straubing-bogen.de

Aktionstag - Venenmessung
Hausladen Medotech

Tel: 09421/7558000

Haufigkeit: eine Woche im Jahr, je 30min
Hausladen Medotech Ittling und Straubing
Praventionsstufe: 1
www.hausladen-medotech.de

Aktionstag - FuRRdruckmessung
Hausladen Medotech

Tel: 09421/7558000

Haufigkeit: mehrere Tage im Jahr, je 30min
Veranstaltungsort:

Medotech Hausladen Ittling und Straubing
Praventionsstufe: 1
www.hausladen-medotech.de

Aktion Scooter-/Mobilitdtstage
Hausladen Medotech

Tel: 09421/7558000

Haufigkeit: mehrere Tage im Jahr, je 30min
Hausladen Medotech Ittling und Straubing
Praventionsstufe: 1
www.hausladen-medotech.de

Fit und gesund ins beste Alter

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Erste Hilfe bei Babys und Kleinkindern

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: 1x>120min

AOK-Direktion, BahnhofstraBe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Riickenseminar

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de




Burnout oder kurz davor?

Marion Lindemann

Tel: 0162/6326150 oder 08702,/8002
Haufigkeit: regelmalig, je 90min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Informationsveranstaltung

Klinikum St. Elisabeth Straubing GmbH, PIZ

Tel: 09421/710-1888

Haufigkeit: mehrfach monatlich, je 60min

Klinikum Straubing

Praventionsstufe: 1
http://www.klinikum-straubing.de/PIZ-Patienten-In-
formationszentrum.n480.html

FiiRe - Fundament des Korpers
Marion Lindemann

Tel: 0162/6326150 oder 08702/8002
Haufigkeit: regelméRig 90min

Tanz & Gesundheit, Hirschensteinweg 3,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1
www.tanz-gesundheit.de

Patientenakademie: Vortragsstaffel von
Fachdrzten unterschiedlicher Fachrichtungen
fiir Interessierte, Patienten

und Verwandte von Patienten

Arbeitskreis niedergelassener Fachdrzte
Straubing-Bogen e.V.;

¢/o Priv.-Doz. Dr. med. Christian Rohrmeier,

Tel: 09421/23387

Haufigkeit: etwa 5x jahrlich, 90min

Hotel Gaubodenhof, Saal im 1. 0G,

Theresienplatz 32, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

Vortrdge von jeweils zwei Facharzten unterschiedli-
cher Fachgruppen. Die Erkrankungen werden somit
tiber den ,Tellerrand” einer Fachrichtung hinaus aus
unterschiedlichen Blickwinkeln beleuchtet.
www.fachaerzte-sr.de

Vortragsprogramm Intensiv-Herzgruppe

Reha Zentrum Straubing,

Internistische Praxis Dr. Huber & Dr. Langer-Huber
Tel: 09421/568380, 09421/9637834

Haufigkeit: einmal monatlich

Reha Zentrum Straubing, HebbelstraRe 14,

94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

keine Anmeldung erforderlich
www.reha-straubing.de

Vortrdge zu gesundheitlichen Themen
Stadtbibliothek Stadt Straubing

Tel: 09421/991917

Haufigkeit: Friihjahr und Herbst, je 90min
Veranstaltungsraum 3. Stock, Stadtbibliothek
Praventionsstufe: 1

in Zusammenarbeit mit dem Klinikum Straubing
www.stadtbibliothek-straubing.de/kategorien/
erwachsene/veranstaltungen.html

Seelische Krisen treffen jeden

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Haufigkeit: regelmaRig, je 120min

BRK, SiemensstraBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.brk-straubing-bogen.de

Gesundheitsvortrdage und
Informationsveranstaltungen

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Veranstaltungsort und Haufigkeit variabel
Praventionsstufe: 1

Vortrage zu verschiedenen gesundheitlichen
Themen wie Arthrose, Krebs, Osteoporose,
Diabetes, COPD, Schulter, Zusammenarbeit der
VHS Straubing und dem &rztlichen Kreisverband,
halbjahrliche Terminbekanntgabe im Informations-
heft fiir AOK-Mitglieder kostenfrei
www.bayern.aok.de

Stoffwechselkur
Vitadrom

Tel: 09421/3443
Haufigkeit: jedes Quartal
Vitadrom

Praventionsstufe: 1

Dauer 21 Tage
www.vitadrom-straubing.de

Brainfood

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Seminar

Haufigkeit: regelméRig, 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de
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Brainfood

Candy Konz

Tel: 09421/9628649

Haufigkeit: 1x90min

Wirtshaus zum Geiss, Theresienplatz 49,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

Termin auf Anfrage, ab 10 TN
www.px-sports.de

Anwendung Schlingentraining
Candy Konz

Tel: 09421/9628649

Workshop

Haufigkeit: 1x120min
BahnhofstraRe 1, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1
www.px-sports.de

Indikationsspezifische Angebote

Herzgesunde Kost

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Erndhrungsangebot, Seminar

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Herzsport Vormittag

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxisangebot

Haufigkeit: ganzjéhrig, je 60min

Gartencenter Leibl, Schlesische StralRe 122,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 2

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de

Herzsport Abend

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxisangebot

Haufigkeit: ganzjdhrig, je 60min

Turnhalle Anton-Bruckner-Gymnasium,
Hans-Adlhoch-Str. 22, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de

Nordic Walking fiir Diabetiker
AOK Straubing

Tel: 09421/865-154
Bewegungsangebot

Haufigkeit: 4x90min

AOK Parcours Straubing
Praventionsstufe: 2

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei
www.bayern.aok.de

FuBpflege bei Diabetes

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Seminar

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing-
Praventionsstufe: 2

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Gut leben mit Diabetes

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Diabetes mellitus Typ-2

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxis

Héufigkeit: ganzjéhrig, je 60min

Turnhalle Anton-Bruckner-Gymnasium,
Hans-Adloch-Str. 22, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de

Bewegung und Sport zur Vorbeugung von
Diabetes Typ-2- Ein Ausdauerprogramm zur
Forderung der Herzkreislauffunktion,
Schwerpunkt Walking

Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Haufigkeit: 10x60min

Reha Zentrum Straubing, HebbelstraRRe 14,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

www.reha-straubing.de




Alarm im Darm - Reizdarm

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: regelméRig, 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Alarm im Darm - Laktose

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: regelmalig, 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Alarm im Darm - Fruktose und Sorbit

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Theorie, Seminar

Haufigkeit: regelmalig, 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Darmkrebsvorsorge

Internistische Praxis Dr. Huber und Dr. Langer-Huber
Tel: 09421/9637834

Klinikum St.Elisabeth GmbH Straubing

Chefarzt Prof. Dr. N. Weigert

Tel: 09421/710 1571

Gastroenterologische Praxis Dr. Maurer-Solcher

Tel. 09421/9742924

Rudolf Loibl - Geschaftsfiihrer Bund Niedergelassener
Gastroenterologen BNG

Tel.09421/ 10113

Praventionsstufe 1

INFORMATION:

www.langerhuber-huber.de
www.felix-burd-stiftung.de/unsereprojekte
darmkrebsmonat

www.bng-gastro.de

Osteoporose Gymnastik

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Praxis

Haufigkeit: 10x60min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Knochenstark essen bei Osteoporose

AOK Straubing

Tell: 09421/865-154

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Osteoporose

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxis

Haufigkeit: ganzjahrig, je 60 min

VHS Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe:,2

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de

Knochengesund essen - Osteoporose vorbeugen
Reha Zentrum Straubing

Tel: 09421/568380

Praxis

Haufigkeit: 8x45min bzw. 4x90min oder 2x180min
Reha Zentrum Straubing, Hebbelstralle 14,

94315 Straubing

Praventionsstufe: 1

www.reha-straubing.de

Parkinson

Vitalsportverein Straubing 1958 e.\V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxis

Haufigkeit: ganzjdhrig, je 60min

VHS Gebdude, Steinweg 56, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 3

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de
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Fibromyalgie

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxis

Haufigkeit: ganzjdhrig, je 60min

VHS Gebdude, Steinweg 56 , 94315 Straubing
Praventionsstufe: 3

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de

Lungensport

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxis

Haufigkeit: ganzjéhrig je 60 min

untere Turnhalle FOS/BOS, Stadtgraben 38,
94315 Straubing

Praventionsstufe: 2

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de

Atemgymnastik

Praxis Reif und Lechner

Tel: 09421/928300

Bewegungsangebot

Haufigkeit: 8x60min

Praxis R & L, Baltische Stralle 6, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 1

www.physio-reif-lechner.de

Gesunde Erndhrung bei Rheuma

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: 1x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 3

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Morbus-Bechterew

Vitalsportverein Straubing 1958 e.V., Alois Grasl
Tel: 09421/85811

Praxis

Haufigkeit: ganzjdhrig, je 60 min

Turnhalle Forderstétte St. Wolfgang,
Regensburgerstral3e 66, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 3

bezuschusst von der KK

www.vsv-straubing.de

Abnehmen fiir leicht Ubergewichtige

AOK Straubing

Tel: 09421/865-154

Erndhrungs- und Bildungsangebot, kompakt
Haufigkeit: 5x90min

AOK-Direktion, BahnhofstraRe 28, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 2

fiir AOK-Mitglieder kostenfrei

www.bayern.aok.de

Wege aus der Depression

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Bildungsangebot, Seminar

Haufigkeit: 12x90min

BRK, SiemensstraRe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 3

nur fiir Teilnehmer mit Depressionen
www.brk-straubing-bogen.de

Selbsthilfegruppen

Diabetes

Klinikum St. Elisabeth Straubing GmbH,
Elfriede Ehrenschwender

Tel: 09421/7106663

Haufigkeit: regelmalig, je 60min
Klinikum St. Elisabeth
Praventionsstufe: 2
http://www.klinikum-straubing.de/
Selbsthilfegruppen.n33.html




COPD und Lunge e.V.

Klinikum St. Elisabeth Straubing GmbH, PIZ,
Marin Essig

Tel: 09421/9297910

Haufigkeit: regelmaRig

Krankenpflegeschule Klinikum St. Elisabeth
Praventionsstufe: 3
http://www.klinikum-straubing.de/PIZ-Patienten-
Informationszentrum.n480.html

Adipositas

Klinikum St. Elisabeth Straubing GmbH, PIZ,
Regine Nagel

Tel: 09421/7101888

Selbsthilfegruppe

Haufigkeit: regelmélig, 120min

PIZ Klinikum St. Elisabeth

Praventionsstufe: 2
http://www.klinikum-straubing.de/PIZ-Patienten-
Informationszentrum.n480.html

Angststorungen und Depressionen

Klinikum St. Elisabeth Straubing GmbH, PIZ

Tel: 09421/710-1888

Selbsthilfegruppe

Haufigkeit: regelmaRig

Krankenpflegeschule Klinikum St. Elisabeth
Praventionsstufe: 3
http://www.klinikum-straubing.de/PIZ-Patienten-
Informationszentrum.n480.html

Depressions-Selbsthilfegruppe

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Selbsthilfegruppe

Haufigkeit: 14-tdgig, je 90min

BRK, SiemensstraRBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 3

www.brk-straubing-bogen.de

Depressions-Selbsthilfegruppe

Bayerisches Rotes Kreuz, Sozialpsychiatrischer Dienst,
Luisa Aguiar

Tel: 09421/995230

Selbsthilfegruppe

Haufigkeit: monatlich, je 90min

BRK, SiemensstraRBe 11a, 94315 Straubing
Praventionsstufe: 3

www.brk-straubing-bogen.de

Borderline-Selbsthilfegruppe
Bianca Eicke

Tel: 09421/9295962
Selbsthilfegruppe

Haufigkeit: 14-tdgig, je 90min
Familienhaus der Christuskirche
Praventionsstufe: 3

estition in Gesundheit - BIG

Seit 2013 wird in Straubing BIG angeboten. BIG ist
die Abkiirzung fiir Bewegung als Investition in Ge-
sundheit und hat das Ziel, die Chancen von Frauen
in schwierigen Lebenssituationen (z.B. Alleinerzie-
hende Frauen, Frauen mit geringem Haushaltsein-
kommen bzw. Leistungsbezug etc.) zu verbessern,
an den vielféltigen positiven Effekten von Bewe-
gung teilzuhaben.

Das BIG-Projekt ist im Rahmen der Praventions-
forschung des Bundes (BMBF) unter der Leitung
des Instituts fiir Sportwissenschaft und Sport der
Friedrich-Alexander-Universitdt Erlangen-Niirnberg
(ISS) von 2005 bis 2008 entwickelt und umgesetzt
worden.

Die Stadt Straubing hat in den Jahren 2013 bis
2016 zusammen mit Kooperationspartnern vor Ort
verschiedene Kurse angeboten, die sich an dem Be-
darf der Frauen orientierten. Auch kiinftig werden
wieder Kurse durchgefiihrt, wenn eine Mindest-
teilnehmerzahl von 8 Frauen pro Kurs erreicht ist.
BIG-Kooperationspartnerin ist die AOK Direktion
Straubing.

Das Projekt wird in Straubing von der Frauenbeauf-
tragten, Hedi Werner, koordiniert.

Anfragen und weitere Informationen unter:

Tel: 09421/944-70451

Email:  Hedi.Werner@straubing.de.

Anschrift: Gleichstellungsstelle/Amt fiir soziale Dienste,
Soziales Rathaus,
Am Platzl 31, 94315 Straubing 23
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