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How do chronic diseases develop?

Chronic diseases are mainly caused by a stressfull lifestyle:
*Bad nutrition

*Inadequate movement

*Inadequate handling of stress

*Excessive intake of addictive substances (mainly alcohole,
nicotin and sweets)

Lack of recovery, false daily rhvt+-
Lack of social support and =
*Pessimism, defeat, futility,

They need educational
programs for a lifestyle of
health promotion and
disease prevention.

Who puts most of the burdens in the “backpack”? _

Chronic diseases are mainly caused by a stressful lifestyle of the affected people.
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, 1 he educational concept of the IGM® Lifestyle
Program SINOCUR is a combination of .
attendance events and web-based learning.” s
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Screening health — Health ,, Traffic Light*
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TCM-KLINIK KOTZTING .

TCM-Gesundheitsportal ﬂ
‘ossier Einstellungen Logout
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.d hier: IGM-Startseite » Gesundheits-Ampel
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Risikofaktoren

Kérpergewicht
Bauchumfang

3 "schlechtes” Cholesterin

(LDL)
Triglyceride (Blutfettwert)
Blutzuckerwert

Systolischer (oberer)
Blutdruck

Diastolischer (unterer)
Blutdruck

Entzindungswert (CRP)
Beschwerdeindex
Beschwerdeintensitat (VAS)
Stressoren (insgesamt)
Depressivitat

Pessimismus

Zigaretten

Alkohal
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Schutzfaktoren

Erndhrungsverhalten
Bewegungsverhalten

"gutes” Cholesterin (HDL)
Schritte pro Tag

karperliche Leistungsfahigkeit
vegetative Stabilitat: Kreislauf
vegetative Stabilitat: Schiaf

vegetative Stabilitat:
Warmehaushalt

Abwehrlage
Gesundheitskompetenz
Wohlbefinden
Lebenszuiriedenheit
Vitalitat

Optimismus

Soziale Unterstiitzung
Selbstwirksamkeit
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Screening health — Health Report

PiN: TEMAGY

Gesundheitsbericht

TCM-KLINIK BAD KOTZTING

Erste deutsche Klinik fir Traditionelle Chinesische Medizin
Fachklinik fiir Psychosomatik und Psychotherapie

@Unwemq Haspital at Beffing University of Chinese Medicine

TCM-Klinik
Bad Kétzting

Gadruckt am: 02.10.2016

Ihr Risiko an Diabetes zu erkranken

Risiko fiir eine Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ 2) fiir die nidchsten 10 Jahre: 4 %

Ihr Risiko fir eine Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ 2) ist aufgrund Ihrer Angaben (Aller, Bewegung,
Emahrung, Bauchumfang, Body-Mass-Index, Eigen- und Familienanamnese) derzeit leicht erhiht.
Erfduterung: Risiko = 4 %, badeutet, dass 4 von 100 Manschen mit vergleichbaran Angaben zu Befundan und
Anamnesa in den ndchsten 10 Jahren aine Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus Typ 2) bakommean kinnen.
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Diabetes risc

4% (8 Punkte)
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First training . : ( I mam--n
- Slight ht _ Geriundhiuins -Managin--1
Planning . week  _kly T. >'9mcvenvedn St

-y

Movement 4 | Alltagsbewegung (Schritte pro Tag) n Scheitie thglich | i il i 1 | n
R | Ausdauerbewegung (Schrite in Minuten) | 129l. 1000 Schrite in
: 1 x pro Woche
3 -, Messung Bauchumfang fom]
g
Nutrition
g Entlastungstag 1 x pro Woche
* kein Alkohol
2 &l keine Siispeisen
g 74 keine Weimehiprodukte sl
| keine Zwischenmahlzeiten
Z-:;i___-'j' keine Kohlehydrate nach 18 Uhr
Tragen Sie in die weilen Felder Ihre gemessenen Werle ein. Farbig hinterlegte Felder kreuzen Sie bitte an, wenn Sie die jew: an dem anden Tag efiihrt haben.
Die leeren Zeilen kinnen Sie fir eigene und Ziele
@  Alitagsbewegung: In dieser Woche ist Ihr Ziel der Inrer Selbsth +swsamaw-«' sise Ihr gswert 3000 Schritte, dann betragt Ihr akiuelles Wochenziel
g mindestens 3500 Sehritts. Ermitteln Sie am Ende der Woche wisder Ihren Ausgangswert fir die Folg
Ausdaverbewegung: 1000 Schritte im Rahmen Ihrer Alltagsbewegung scllten Sie in der Zeit von 10 Minuten gehen.
.
_ Platzieren Sie das Tagebuch an eine fiir Sie gut sichtbare Stelle (Tir, Kiihischrank, Arbeitsplatz etc.)!
© Viterio GmbH
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Practicing health — Info@cipes

3-1-2 Qigong
3 Driicken von 3 Akupunkturpunken
e
1

(1M

| Gasundhaits-Managament
Priventionsiegion
BAD KATZTING

»Dickdarm 4*

Lage: hochster Punkt der Muskelwulste, die beim
Daumen und Zeigefinger entstehen.

wPerikard 6

Lage: liegt ca. drei Finger entfernt von der
aufder ite des Unterarms,
zwischen den beiden tastbaren Beugesehnen.

~Magen 36“

Lage: liegt vier Querfinger unterhalb der
i tterkante und eine
der Schienenbeinvorderkante.

Beobachten Sie, wie sich
Ihre Bauchdecke mit der
Einatmung nach vorne
wolbt und bei der
Ausatmung wieder flacher
wird.

{ indhiduelies

3-1-2 Qigong

2 ~Rudern auf einem ruhigen See”

Heben Sie bei der Einatmung die Arme seitlich neben dem Karper nach oben und gehen
dabei leicht in die Knie (,sinken”), fihren Sie die Kreisbewegung bis tiber Ihren Kopf aus.

Bei der Ausatmung stecken Sie die Beine wieder fast durch (,wachsen”) und bringen die
‘Arme vor dem Korper nach unten und vollenden die Kreisbewegung auf Hohe des Beckens.

‘Wenn die Hande den maximalen Punkt erreicht haben, miissen die Knie den tiefsten Punkt

erreicht haben.
Sie diesen in ihi gy Atemrhythmus.
3-1-2 Qigong kann Ihr onli Ritual Arbeit und Fei sein!

Lassen Sie es zur Gewohnheit werden!
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Value orientated lifestyle

Mindfullness, value and attitude work,
life planning, art of life
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Nutritional training
Weight reduction, healthy nutrition
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Movement training {1
Endurance, strength, mobility, coordination
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Resilience und stress training
Relaxation, emotional intelligence
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Techniques of self-help
Kneipp-Therapy und Chinese Medicine cat
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Studies in progress and scheduled fk

BADKUTETING

18-month Follow-up study ,Weight reduction® plus corresponding health
economics study

RCT ,Adipositas an Diabetes-Risc” plus corresponding health economics study

RCT ,Perceived Stress and Burnout-Risc” plus corresponding health economics
study

Longitudinal observation study ,Risc and protection factors”
Various secondary analyzes
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Staudinger-Wanniner-

Prevention Center SINOCUR Beringer-Wuhr Family

Bad Kotzting

Giardini Poseidon
Terme, Forio, Ischia
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Prevention Center SINOCUR
Be Manager Of Your Health!
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