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Sie halten das Rezept flir Bewegung in den Handen. Doch was hat es damit
auf sich? Mit diesem Rezept mdchten wir lhnen ein Bewegungsprogramm im
Praventions- und Gesundheitssport empfehlen und Sie dadurch zum nach-
haltigen Sporttreiben ermuntern.

Je nach Beschwerdebild gibt es verschiedene Schwerpunkte der gesund-
heitsforderlichen Bewegung. Beispielweise kann die Kraftigung der Muskeln,
die Verbesserung der eigenen Ausdauer, Koordination und Entspannungsfa-
higkeit zu einem vorteilhafteren korperlichen und psychischen Gesundheits-
zustand fihren.

Was sind die ndchsten Schritte?

1. Besuchen Sie www.suche.service-sportprogesundheit.de

2. Suchen Sie sich das passende Angebot in einem Sportverein in Ihrer Nahe
3. Melden Sie sich beim Sportverein und besuchen den Kurs

4. Nach Abschluss des Kurses erhalten Sie eine Teilnahmebestatigung. Diese

kdnnen Sie gegebenenfalls bei lhrer Krankenkasse zur Bezuschussung
einreichen.

Die Angebote im Verein sind mit dem Qualitatssiegel SPORT PRO GESUND-
HEIT ausgezeichnet und werden von der Bundedrztekammer sowie der
Deutschen Gesellschaft fir Sportmedizin unterstiitzt. Die dort angebotenen
Kurse garantieren lhnen eine qualifizierte Betreuung.

Zu den Kursen sind alle willkommen, die Lust haben etwas Gutes fiir die eige-
ne Gesundheit zu tun. Unabhangig von ethnischen, sprachlichen, sexuellen
und religiosen Zugehorigkeiten konnen Menschen jeden Alters mit und ohne
Behinderung an den Angeboten der Sportvereine teilnehmen.
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Exercise on Prescription - an opportunity for your health!

This piece of paper is your Exercise on Prescription. But what does it mean?
With this prescription, we want to recommend an exercise programme in
prevention and health sport and thereby encourage you to enjoy sport in the
long term.

Depending on your symptoms, there are different areas of focus for health-
promoting exercise. For example, strengthening muscles and improving your
stamina, coordination and relaxation skills can lead to an improvement in
your physical and mental health condition.

What are the next steps?

1.

Visit www.suche.service-sportprogesundheit.de

2. Find the right offer from a sports club near you
3.
4. After completion of the course, you will receive a certificate of attendance.

Register with the sports club and attend the course

Where applicable, you can submit this to your health insurance company
for a subsidy.

The offers from the club have been awarded the SPORT PRO GESUNDHEIT
seal of quality and are supported by the German Medical Association and the
German Society for Sports Medicine. The courses offered there guarantee you
qualified supervision.

Everyone who wants to do something good for their own health is welcome
to attend the courses. Regardless of ethnic, linguistic, sexual and religious
affiliations, people of all ages with and without disabilities can participate in
the sports clubs’ offerings.
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Hareket recetesi - sagliginiz icin bir sans!

Elinizde hareketin regetesini tutuyorsunuz. Peki bu ne demek? Bu recete ile
size koruyucu ve saglk sporlari konusunda bir egzersiz programi tavsiye
etmek ve bu sayede sizi strdUrilebilir bir sekilde spor yapmaya tesvik etmek
istiyoruz.

Semptomlara bagli olarak sagligi gelistirici hareketin farkli odak noktalari

vardir. Ornegin kaslari giiclendirmek, kisinin dayanikliigini, koordinasyonunu

ve gevseme yetenegini gelistirmek, daha faydali fiziksel ve zihinsel saghga yol

acabilir.

Sonraki adimlar nelerdir?

5. www.suche.service-sportprogesundheit.de adresini ziyaret edin

6. Yakininizdaki bir spor kulliblinde dogru teklifi secin

7. Spor kultibiine kaydolun ve kursa katilin

8. Kursu tamamladiktan sonra bir katim belgesi alacaksiniz. Gerekirse bunu
stibvansiyon icin saglik sigortaniza ibraz edebilirsiniz.

KulGpteki teklifler SPORT PRO GESUNDHEIT kalite muhri ile odullendirilmistir

ve Alman Tabipler Birligi ve Alman Spor Hekimligi Dernegi tarafindan destek-
lenmektedir. Orada sunulan kurslar size nitelikli bir destegi garanti eder.

Kendi saghgi icin bir seyler yapmak isteyen herkesi kurslara bekliyoruz. Etnik
ayrim, dil ayrimi, cinsel ayrim ve din ayrimi gézetmeksizin her yastan engelli
ve engelsiz insanlar spor kulliplerinde yer alabilirler.
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La ricetta per il movimento - un‘opportunita per la tua salute!

Hai in mano la ricetta per il movimento. Di che cosa si tratta? Con questa
ricetta vogliamo raccomandarti un programma di esercizi fisici per prevenire i
disturbi, migliorare la salute e incoraggiarti cosi a fare sport regolarmente.

A seconda dei sintomi ci sono diversi obiettivi fondamentali per migliorare
la salute. Ad esempio, il rafforzamento dei muscoli, il miglioramento della
resistenza, la coordinazione e la capacita di rilassarsi possono portare a un
migliore stato di salute fisica e mentale.

Quiali sono i passi successivi?

1. Visita il sito www.suche.service-sportprogesundheit.de
2. Cerca l'offerta adatta in un club sportivo vicino a te

3. Iscriviti al club sportivo e frequenta il corso
4

. Al termine del corso riceverai un attestato di partecipazione che puoi
eventualmente presentare alla tua cassa malattie per sussidi.

| corsi offerti nel club hanno ottenuto il marchio di qualita SPORT PRO GE-
SUNDHEIT e sono consigliati dall’Associazione Medica Tedesca e dalla Societa
Tedesca di Medicina dello Sport. | corsi che vengono offerti ti garantiscono
un‘assistenza qualificata.

Sono invitati a partecipare ai corsi tutti coloro che hanno voglia di prendersi
cura della loro salute. Possono partecipare ai corsi dei club sportivi persone
di tutte le eta con e senza disabilita e indipendentemente dall'appartenenza
etnica, linguistica, sessuale e religiosa.
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La férmula para moverse - jUna oportunidad para su salud!

Tiene Ud. la formula para moverse en las manos. Pero, ;de qué se trata? Con
esta formula queremos recomendarle un programa de ejercicio fisico a través
del deporte de prevencién y salud, animandole de este modo a realizar ejerci-
cio fisico de forma continuada.

El ejercicio fisico saludable pone el acento en diferentes puntos, dependien-
do de las molestias que tenga. Por ejemplo, el reforzamiento de los musculos,
la mejora de la resistencia fisica, la coordinacién y la capacidad de relajacién
pueden contribuir a un estado de salud fisico mas ventajoso.

{Cudles son los pasos siguientes?
5. Visite www.suche.service-sportprogesundheit.de

o

Busque la actividad apropiada en un club deportivo préximo Ud.

N

Inscribase en el club deportivo y asista al curso

©

Después de finalizar el curso recibira un certificado de participacion. Si lo
desea, puede presentarlo en su seguro médico para solicitar una subven-
cion.

Las actividades del club contaran con el sello de calidad SPORT PRO GESUND-
HEIT y cuentan con el soporte del Colegio de Médicos de Alemaniay de la
Sociedad Alemana de Medicina Deportiva. Los cursos que se ofrecen alli le
garantizan una atencion cualificada.

Son bienvenidas a los cursos todas las personas que deseen hacer algo
positivo por su propia salud. Pueden participar en las actividades de los
clubes deportivos personas de todas las edades, no importa si tienen alguna
discapacidad o no, con independencia de su origen étnico, idioma, orientaci-
6n sexual o religién.
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Reteta de exercitii fizice - 0 sansa pentru sanatatea dvs.!

Aveti in mainile dvs. reteta de exercitii fizice. Dar despre ce este vorba? Cu

aceasta retetd, am dori sa va recomanddm un program de exercitii fizice in

sportul de preventie si sdnatate si, astfel, sa va incurajam sa faceti sport in

mod durabil.

in functie de simptome, exista diferite tipuri de exercitii fizice care favorizeaza

sanatatea. De exemplu, intdrirea muschilor, imbunatatirea rezistentei, a

coordonarii si a abilitatilor de relaxare pot duce la o stare de sanatate fizica si

mentald mai benefica.

Care sunt urmatorii pasi?

1. Vizitati www.suche.service-sportprogesundheit.de

2. Cautati-va oferta potrivitd la un club sportiv din apropiere

3. lnscrieti-va la clubul sportiv si participati la curs

4. Dupa terminarea cursului veti primi un certificat de participare. Daca este
cazul, va puteti adresa casei de asigurdri de sdndtate pentru compensare.

Ofertele din cadrul clubului au primit sigiliul de calitate SPORT PRO GE-

SUNDHEIT si sunt sustinute de Asociatia Medicala Germana si de Societatea

Germana de Medicina Sportiva. Cursurile oferite acolo va garanteaza o supra-
veghere calificata.

Toti cei care doresc sa faca ceva bun pentru propria sandtate sunt bineveniti
la cursuri. Indiferent de apartenenta etnica, lingvistica, sexuala si religioasa,

persoanele de toate varstele, cu sau fara dizabilitati, pot participa la ofertele
cluburilor sportive.

RUM
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Recept za kretanje - Sansa za Vase zdravlje!

U rukama drzite Rezept flir Bewegung (Recept za kretanje). No, sto to znaci?
Ovim receptom zelimo Vam preporuciti program kretanja u prevencijskom i
zdravstvenom sportu i time Vas potaknuti na trajno bavljenje sportom.
Ovisno o slici tegoba postoje razliciti naglasci na kretanju kojim se potice
zdravlje. Tako na primjer jacanje misica, poboljsanje vlastite izdrzljivosti,
koordinacijai sposobnost opustanja mogu dovesti do povoljnijeg fizickog i
psihickog zdravstvenog stanja.

Koji su sljedece koraci?

5. Posjetite stranicu www.suche.service-sportprogesundheit.de

6. Potrazite odgovarajuc¢u ponudu u sportskoj udruzi u svojoj blizini

7. Prijavite se u sportsku udrugu i pohadajte tecaj
8

. Po zavrsetku tecaja dobit ¢ete potvrdu o sudjelovanju. Istu u slucaju
potrebe mozete predati i svom zdravstvenom osiguranju radi odobrenja
novcane potpore.

Ponude u udruzi nagradene su oznakom kvalitete SPORT PRO GESUNDHEIT i
uzivaju podrsku Savezne lije¢nicke komore te Njemackog drustva za sportsku
medicinu. Tecajevi koji se tamo nude, jam¢e Vam kvalificiranu brigu o Vama.

Svi koji imaju volje i zele uciniti nesto dobro za svoje zdravlje, dobro su dosli
na tecajeve. U ponudama sportskih udruga mogu sudjelovati ljudi svih
starosnih skupina s invaliditetom i bez njega neovisno o etnickoj, jezi¢noj,
seksualnoj i vjerskoj pripadnosti.
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Przepis na ¢wiczenia - szansa na Twoje zdrowie!

Trzymasz wtasnie w dtoniach Przepis na ¢wiczenia. Co to oznacza? Za
pomoca tego przepisu chcielibysmy poleci¢ Ci program ¢wiczen w sporcie
profilaktycznym i zdrowotnym, a tym samym zacheci¢ Cie do uprawiania
sportu w sposéb zrbwnowazony.

W zaleznosci od objawdw, ¢wiczenia wspierajgce zdrowie koncentrujg sie na
réznych punktach. Na przyktad wzmocnienie miesni, poprawa wytrzymatosci,
koordynacji i zdolnosci do relaksu moze prowadzi¢ do lepszego stanu zdro-
wia fizycznego i psychicznego.

Jakie sg kolejne kroki?

1. Odwiedz strone www.suche.service-sportprogesundheit.de

2. Poszukaj odpowiedniej oferty w klubie sportowym w Twojej okolicy

3. Zgtos sie do klubu sportowego i zacznij uczeszczac na kurs
4

. Po zakonczeniu kursu otrzymasz potwierdzenie uczestnictwa. W razie po-
trzeby mozesz ztozy¢ je do swojej kasy chorych w celu uzyskania dofinan-
sowania.

Oferty w klubie zostaty oznaczone znakiem jakosci SPORT PRO GESUNDHEIT
i s wspierane przez Niemieckie Stowarzyszenie Medyczne i Niemieckie To-
warzystwo Medycyny Sportowej. Oferowane tam kursy gwarantuja Panstwu
wykwalifikowang opieke.

Na kursach mile widziani sa wszyscy, ktérzy maja ochote zrobi¢ co$ dobrego
dla swojego zdrowia. Bez wzgledu na przynaleznos¢ etniczna, jezykowa,
seksualna i religijna, osoby w kazdym wieku z niepetnosprawnoscia i bez
niepetnosprawnosci moga bra¢ udziat w kursach oferowanych przez kluby
sportowe.

POL
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H Xuvtayn Ekyopvaong - pia Eukaipia yia tnv Yyeia cag!

Kpatdte ota xépla oag tn 2uvtayn Ekyvpvaong. Mepi tivog mpokettal
Opwe Me autn Tn ouvtayn, 6a Bé\ape va oag mPOTEIVOUE £va TIPOYPAUUA
€KYUMVAONG 0TO TTAAICIO TOU TTPOANTITIKOU aBANTIOOU TTOU TTPOAYEL TNV
uyeia, wote va oag evBappuvoupe va abAeioTe pe TpoTo Plwaotpo.

Avdhoya UE Ta CUPMTTWHATA, UTTAPXOULV S1d@opa onpeia oTa omoia pumopeite
Va ECTIAOETE TIG KIVAOELG 0AG TIPOKEIUEVOU VA eVIOXUOETE TNV UYEia 00G.

MNa mapddetypua, n HUIKn evOuvapwon, o€ cuVOLACUO UE TN BeATiwon TNG
QAVTOXNG, TOU CUVTOVIOMOU Kal TNG IKAVOTNTAG 00G VA XAAAPWVETE, UTTOPOUV
va anmoSelxBouv EVEPYETIKEG Yia TN QUOIKY KAl TIVEUUATIKY) 0OG UYEia.

Mota gival Ta emépeva Brpata;
1. Emoke@Beite TNV 10t00eNida www.suche.service-sportprogesundheit.de.

2. AvalntoTe TNV MPoo@opd TTou oag Talplalel og KATTolov aBANTIKO
oUAN\OYO TNG TTEPIOXNC OAC.

3. Eyypageite 6Tov cUMNOYO Kal SNAWOTE GUUUETOXH OTO TTIPOYPAUUA
€KyUMVOONG.

4. A@QOTOU ONOKANPWOETE TO TIPOYPAUUa, Ba Adfete BeBaiwon CUPPETOXNS.
Epooov xpeldletal, pmopeite va mpookopioste T Befaiwon otov
ACQPANOTIKO 0OG POPEQ, TIPOKEIUEVOU VA AAPBETE TN OXETIKN EMOOTNON.

O mpoopopég Tou CUANOYOU €xouv Bpafeuei pe T oppayida moldTnTag

SPORT PRO GESUNDHEIT kat umootnpiCovtal amo tov Freppavikd latpikd

>UMoyo Kat T leppavikn Etaipgia ABANTIOTPIKAC. Ta Tpoo@epdueva

TPOYPANHATA EKYUUVAONG EYYUWVTAL 0TI Ba éxete e€eldikeupévn unmootripién.

‘OMot 600l emBupolV va KAvouv KATL KAAS yla TNV LyEia Toug gival

eunTpoodekTol. Ave€apTATWE Kataywyng, NAIKiag, yAwooag rj BpnoKeUTIKWV

TEMOIONOEWY, €(TE £XOUV KATIOIA AvaTINEIa EITE OXL, OTIC TPOCPOPEC TWV

ABANTIKWV CUANGYWV UITOPOUV VA CUHHETACYXOUV OAOL.
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PeuenT anA pyxy - waHc anA Baworo 3aopos’s!

Bu TpnmaeTe y pykax Peuent gna pyxy. Ane o X Le o3Havae? Lum
peLenToM My XOTinu 6 NopeKkomeHayBaTh BaM NPOrpamMy pyxy B pamkax
NpodinakTMYHOro Ta 0340POBYOro CMOPTY i TMM CaMMM 3a0XOTUTY BacC A0
NOCTIMHNX 3aHATb CMOPTOM.

3anexHo Bif KapTWHW CKapr iCHYIOTb Pi3Hi KOYOBI HANPAMKN PyXY,

O CApUATb 340POB’t0. Hanpurknag, ykpinineHHA M'A3iB, NOKPaLLeHHA
BUTPUBANOCTI, KOOpAMHaLii Ta 31aTHOCTI PO3CNabnATUCA NPUBOAATD 0
noninweHHA ¢pi3nYHOro Ta NCMXiuHOro 340PoB's.

AKi HacTynHi Kpokn?

1. BiggigaiTe caT www.suche.service-sportprogesundheit.de

2. 3Hangitb NiAXOAALLY NPONO3ULil0 Y CTOPTUBHOMY TOBapUCTBI Henoganik
Bif Bac

3. 3anuwitbCA AO CNOPTMBHOINO TOBapUCTBA Ta BiABiAanTe Kypc

4. TMicnAa 3akiHueHHA Kypcy oTpuMaiiTe cepTudikaT yuacTi. Mloro B moxete
3a NoTpebu noJaTu Ao NiKapHAHOI Kacy A5t OTPYMAHHSA MaTepianbHOI
gonomoru.

Mpono3unuii y cnopTBHOMY TOBapMCTBi No3HayeHi 3Hakom akocTi SPORT PRO
GESUNDHEIT Ta nigtpumytotbca OefepanbHOK0 MeQUYHOL0 acoLiali€eto Ta
HimeLbKrM TOBapnCcTBOM CMOPTUBHOI MeanuuHu. [ponoHoBaHi Tam Kypcu
rapaHTyloTb Bam KBanidikoBaHe 06CyroByBaHHA.

Ha Kypcu 3anpoLuyoTbca BCi, XTO Ma€e 6axkaHHA 3p0bUTH WOCb KOpUCHe
[ANA BNacHOro 340poB’A. He3ane)Ho Bif eTHiYHOI, MOBHOI, CeKCyanbHOT
Ta penirinHoi NpuHanexHocTi nioan 6yab-AKOro BiKy 3 iHBanigHicTio i 6e3
MOXYTb CKOPUCTAaTUCA NPONO3MLiAMMN CMOPTUBHUX TOBAPUCTB.
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