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"Fasten – Vitalkick vor der kalten Jahreszeit!"

Ein Vitalkick vor der kalten Jahreszeit kann Wunder wirken. Es sind jedoch nicht Vitamine allein, die uns vor Schnupfen, Erkältungen, gippalen Infekten bewahren. Ein ausgewogener Lifestyle, in dem gesunde Ernährung und die optimale Mischung aus Entspannung und Bewegung eine wichtige Rolle spielen, wird vor und im Winter bedeutender denn je. Die Krönung zur Stärkung des Immunsystems stellt Entgiftung & Entschlackung durch präventives Fasten dar.

Ein ausgewogener Lebensstil zur Schaffung optimalen Wohlbefindens muss jedoch oft langsam und kontinuierlich von neuem erlernt werden. Zu oft fallen wir wieder in alte Ernährungs- und Stressmuster. Sich Zeit nehmen, einen Gang zurückschalten und neue Prioritäten ins Auge fassen, ist zugleich Ausgangs- und Zielpunkt für eine individuelle Gesundheitsgestaltung.

Gesundheitsvorsorge à la GGF = Spannung & Wohlbefinden

Die Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung (GGF) hat es sich zum Ziel gesetzt, Impulse zur Gesundheitsvorsorge zu setzen und Fasten als Impuls zu einem Lebensstil mit Wohlbefinden rund ums Jahr populär zu machen. 

Fasten ist mehr als Nicht-Essen und schon gar nicht Hungern. Es ist Entgiften, Loslassen, sich von altem Balast befreien und ein Impuls zu einem neuen Lebensstil zugleich. Vor allem aber ist es Leben aus den eigenen Depots, ohne Einnahme externer Arzneimittel. Dadurch erst wird echte Selbstregulation möglich! Fasten bringt mehr Zeit für die Schau in sich selbst und gestaltet sich wie eine spannende Entdeckungsreise durch den eigenen Körper.

Die GGF fängt Sie auf, wann immer Sie bereit sind, sich fallen zu lassen: 34 diplomierte Trainer begleiten Sie einfühlsam durch eine Woche der Entdeckungsreise durch Körper, Geist und Seele. Entsprechend der wissenschaftlich erprobten Buchinger/Lützner-Methode nehmen Sie während der Kur statt der üblichen festen Nahrung Wasser, Tee und Obstsäfte sowie Gemüsebrühe als wertvolle Vitamin- und Mineralstoff-Lieferanten zu sich. Mit einem Entlastungstag zum Einstieg, fünf Fasten- und zwei Aufbautagen helfen Sie mit, die Selbstheilungskräfte Ihres Körpers zu aktivieren: Kleine Wehwehchen werden auf natürliche Weise behoben, das Immunsystem für neue Taten gestärkt. Es wird bewusst und gezielt vorgebaut auf die größeren Anforderungen, denen den Körper in unseren Breitengraden im Winter ausgesetzt ist.

So eine Fastenwoche hat Folgen: Wundern Sie sich nicht, wenn Sie ohne Grippe über den Winter kommen, wenn Ihr Teint statt wintergrau strahlender wird, wenn Ihre Mitmenschen Sie als ausgeglichener & zielstrebiger empfinden und Sie sich selbst unglaublich beruhigt fühlen...

Auch nach der Erlebnis-Kur werden Sie nicht im Stich gelassen. Das GGF-Gesundheits-Netzwerk sorgt laufend für nachhaltige Impulse. Lassen Sie sich über Events wie das Bio-Sommerfest, über Exkursionen, Vorträge und Öko-Bio-Einkaufstipps informieren. Oder schauen Sie einfach auf der GGF-Homepage www.gesundheitsfoerderung.at vorbei! Der kostenlose GGF-Newsletter informiert Sie 14tägig über Aktivitäten in diesem vitalen Netzwerk.

GGF-Ausbildung

Die Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung (GGF) ist auch Initiatorin der Fastenakademie, ein Zertifikatslehrgang zum/r Fasten- & Gesundheitstrainer/in, der 2003 bereits zum dritten Mal im Schloss St.Georgen am Längsee durchgeführt wird. Die Lehrgang ist berufsbegleitend angelegt und besteht aus vier Modulen mit den Schwerpunkten: Fasten, Ernährung, Bewegung, Entspannung, gesundes Lebensumfeld & psycholgische Komponenten. Absolventen der Ausbildung steht es offen, eigenständig Seminare zu leiten oder bei Projekten des GGF-Netzwerks mitzuwirken.

GGF-Publikationen & Projekte im Zeichen der Gesundheitsförderung

Falsche Ernährungs- und Lebensgewohnheiten beruhen auf einem Informationsproblem. Zur nachhaltigen Gesundheitsaufklärung wurde der Bestseller „Fasten für Österreicher“ eigenständig neu aufgelegt. Dieser kostengünstige Ratgeber (€ 9,50) bietet jedem einzelnen die Chance, seriöses Gesundheitswissen zu beziehen und einfach wie auch effektiv in den persönlichen Alltag zu integrieren. Zu beziehen auf der GGF-Homepage, über die GGF-Büros und in GGF-Seminaren.

Neben Projekten in der betrieblichen Gesundheitsförderung ist auch gesundes Engagement an Schulen und in Kindergärten erklärtes Ziel des GGF-Teams. Schulprojekte, wie der Pre-Project-Tag zum Thema „Gesundheit & Selbstwert“ an der Fremdsprachenhauptschule FHS2 in Wien 2 im Juni 2002 sind Prävention an der Basis. Individuelle Gesundheits- und Wohlfühlstrategien müssen von klein auf gelernt werden. Gesundheit wird nur zum aktuellen Thema, wenn Kinder und Jugendliche lebbare Alternativen zu Fast-Food & Co. haben.

Das aktuell beliebteste Vital-Programm für Manager – egal ob Kochspezialisten oder Kochmuffel – ist jedoch eindeutig After Work Cooking: ein Koch-Event mit der Belebung von Geist & Sinnen inklusive! Und damit es auch dem Gewissen gut schmeckt, erfolgt die Zubereitung einzig mit fairen Produkten!

Kooperation GGF-KLIMABÜNDNIS

Ab sofort startet die Kooperation zwischen der GGF und dem Klimabündnis. Bereits ab Jänner 2003 sind zahlreiche Gesundheitsaktionen in Klimabündnis-Gemeinden in ganz Österreich geplant. Da gesunde Ernährung für aktiven Umweltschutz steht und umgekehrt ein ökologischer Lebensstil zur Gesundheit beiträgt, nützen wir die Synergien bestehender Strukturen, um in vielen österreichischen Gemeinden das Angebot an Gesundheitsseminaren zu erweitern. Freuen Sie sich auf kreative gesunde Kochkurse für Mutter, Vater, Kind, auf Fastenurlaube, die sie zum Lachen bringen oder auf einen Vitalkick im Büro.

GGF-Urlaubsseminare in Österreich & im Ausland

Lust auf "mehr vom weniger"? Wenn ja, besuchen Sie doch ein GGF-Vital-Seminar. Von den derzeit aktuellen über 50 GGF-Seminaren im Herbst/Winter 2002 findet jedes in einer einfühlsam ausgesuchten Hotellerie mit Thermaloasen statt, die wonniges Wohlfühlen erst richtig möglich macht. Es erwartet die TeilnehmerInnen ein qualitativ hochwertiges Rahmenprogramm, zugeschnitten auf die ganz persönlichen Interessen & Bedürfnisse. 

Seminar-Beispiele:

(die gesamte & laufend aktualisierte Aufstellung finden Sie auf der GGF-Homepage www.gesundheitsfoerderung.at, siehe Veranstaltungen)

TERMIN 



THEMA



ORT

23.11.-30.11.
Fasten im Advent: Ruhepol&Tiefenentspannung
Bad Waltersdorf/Steiermark

12.1.-26.1.2003
Gesundheitstraum in der Karibik




mit Shiatsu & Holiday Cooking!
St. Lucia/Karibik

15.11. After Work Cooking, Wien 6

14.12.


Cookies Cooking, Wien 6 

Als GGF-Mitglied bauen Sie mit an der gemeinsamen Vision 

eines gesunden Österreich!! Wir packen Gesundheit an der Wurzel!

Informationen unter

Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung (GGF)

-gemeinnütziger Verein-

Haydngasse 6/31, 1060 Wien

Waltendorferstr. 43, 9020 Klagenfurt

http://www.gesundheitsfoerderung.at
Fasten Info-Page: www.gesundheitsfoerderung.at/fasten (Methodik)
E-Mail: office@gesundheitsfoerderung.at
Tel./Fax: 0463/420 440 oder 01/967 66 50
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Österreichische Gesellschaft für Gesundheitsförderung (GGF)
„Gemeinsam für ein gesundes Österreich!“

