Jetzt oder nie!

Die Zeit um die Beendigung des aktiven Erwerbslebens zahlt zu den
sogenannten kritischen Lebensphasen. Viele Menschen sind auf die
erfolgreiche Gestaltung und Bewaltigung ihres dritten Lebensab-
schnittes nicht ausreichend vorbereitet und entwickeln in der Folge
gesundheitliche Probleme und Beschwerden. Ursache hierfiir kdnnen
kdrperliche Erkrankungen sein, deren Symptome jetzt in der Zeit der
Ruhe verstarkt wahrgenommen werden. Oft finden sich aber auch
alterstypische Erkrankungen und Beschwerden, die Gblicherweise an
der Schwelle zum dritten Lebensabschnitt auftreten.

Auf der anderen Seite bietet diese Lebensphase viele wunderba-
re Méglichkeiten. Die gewonnene Zeit kann fiir neue Aktivitaten,
fiir lang geplante und immer wieder zuriick gestellte Reisen, fiir
familidres und soziales Engagement und vieles andere mehr
genutzt werden. Dieses aktive Zeitfenster ist heute oft liber 20
Jahre hinweg bis deutlich jenseits der 80 ausdehnbar. Aber um
all die Aktivitaten, die man sich vorgenommen hat, auch wahr-
nehmen zu kdnnen, ist ein wirksames gesundheitserhaltendes
Konzept (,Anti-Aging") erforderlich. Erste MaBnahmen hierzu
sollten bereits bald jenseits der 50 getroffen werden.

Typische Beschwerden und Erkrankungen im Alter konnen sein:
o Leistungsknick, Kraftverlust

e psychische Einschrinkungen (z.B. Depressionen)
e Schlafstérungen

® Unruhezustinde

e Herzerkrankungen und Bluthochdruck

¢ Fehlifunktion der Schilddriise

¢ Gewichtszunahme oder Gewichtsverlust

e Stoffwechselerkrankungen wie Diabetes mellitus
o eingeschréankte seelische Belastbarkeit

e Uberforderungszustinde

® Hormonst6rungen

Natiirliches ,Anti-Aging”
unter kompetenter Anleitung

Wahrend lhres Aufenthaltes werden sie von erfahrenen, hoch qualifi-
zierten Fachdrzten aus unserem Team betreut. Am Anfang steht ein
ausfiihrliches drztliches Beratungsgesprach, in dem unter Berlicksich-
tigung der Vorgeschichte ein individuelles Konzept, bestehend aus dia-
gnostischen und therpeutischen MaBnahmen, zusammengestellt wird.
Ziel ist eine praktikable ,Handlungsanleitung", die Sie bei der weiteren
Lebensgestaltung unterstiitzt und dabei auch zu erwartende alterspa-
rallele Entwicklungen bereits beriicksichtigt.

Erfahrene Therapeuten begleiten Sie im Therapieprozess und geben
Ihnen individuelle Tipps fiir die weitere Gesunderhaltung. Sie erleben
JFreude und SpaB an Bewegung" beim Nordic Walking, Aquajogging
oder Flugballspiel, die positiven Effekte unserer gesundheitsbewuBten
Erndhrung (Lehrklinik fiir Erndhrungsmedizin) und Sie erlernen
Methoden zur Férderung der Entspannung und zur StreBbewaltigung.
Gruppenaktivitdten und gefiihrte Freizeitangebote verstarken Ihre
Motivation fiir eine Weiterfiihrung der gesundheitserhaltenden
Aktivitaten im hauslichen Alltag.

e drztliche Untersuchung und Beratungsgesprich
mit Festlegung des Therapiekonzeptes *

o Zrztlicher Gesundheitscheck (inkl. Leistungsdiagnostik,
Krebsvorsorge- und Hormoncheck) *

e Psychologisch gefiihrte StreBbewiltigungsgruppe

e Erlernen von Entspannungstechniken

® Lehrkiiche

¢ Allgemeine Gymnastik/kleine Gymnastik

¢ Ausdauersport (Nordic Walking, Ergometertraining)
¢ Atemgymnastik

¢ Wassergymnastik/Balneotherapie (Kneipp)

e Massage (1x/Woche)

e Schwimmen im Hallenbad

® Sauna

e Vortrige (gesunde Erndhrung, Trainingsgestaltung,
Atemtherapie)

e ggf. zusitzliche krankheitsbezogene Therapiemodule
(z.B. Seminar Gewichtsreduktion, Diabetesschulung) *

Die mit * gekennzeichneten &rztlichen Leistungen werden nach
der Geblihrenordnung fiir Arzte (GOA) berechnet.
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