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GSUND UND ZWAG

aarauevs
—gsundstadt

Gesundheitsforderung -
Am Puls des Kantons

Die Stiftung «Aarau eusi
gsund Stadt» betreibt seit
33 Jahren erfolgreich Ge-
sundheitsférderung und Pra-
vention auf regionaler und
kantonaler Ebene. Sie ver-
folgt damit das Ziel, Leute
jeglichen Alters zu motivie-
ren, selber aktiv zu werden,
um gesund und fit zu bleiben.

Gesund bleiben und Wohlbefinden beinhalten
viele Aspekte. Darum ist die Angebotspalette von
Aarau eusi gsund Stadt breit gefichert und auf
die verschiedensten Gruppen und Interessen zu-
geschnitten. Die Stiftung ist mit ihren Angeboten
an wichtigen Anlédssen regelmassig beteiligt. Sie

dieser Seite regelmaissige interessante Informatio-
nen zum Thema «Gesundheit und Wohlbefin-
den» in unserem Kanton. Haben Sie Fragen oder
Anregungen? Treten Sie in Kontakt mit uns! Wir
freuen uns auf Sie.

DANK
Die Sonderseite «Gsund und zwég» wird ermog-
licht dank der Unterstiitzung folgender Partner:

 Departement Gesundheit und Soziales
* Hirslanden Klinik Aarau

» Kantonsspital Aarau

 Kantonsspital Baden

* Lungenliga Aargau

* Raiffeisenbank

* Spital Zofingen

* Stadt-Anzeiger

JAHRESPROGRAMM 2010

Grosserfolg fiir Nez Rouge Aargau

Im Rahmen von 8333 Freiwilligen-Einsdtzen hat
die Sektion «Nez Rouge Aargau» im Dezember
2009 insgesamt 3623 Personen sicher und diskret
nach Hause gebracht. An zweiter Stelle folgt Genf
mit 1646 transportierten Personen.

bei allen Automobilisten prasent sein.
KURT ROTHLISBERGER,
PRASIDENT NEZ ROUGE AARGAU

Anzahl Fahrten:

steht in engem Kontakt mit zahlreichen Vereinen = Weit iiber 100 Angebote in den Bereichen Ernéh- Dank der Integration in die Stiftung «Aarau  2008: 1533 2009: 1718

und mit Institutionen, die das Ziel einer lebens- rung, Bewegung, Entspannung, Erleben, Genies- | eusi gsund Stadt» hat «<Nez Rouge Aargau» ein pro-  Transportierte Personen:

werten Region und eines gesundheitsfordernden  sen und Suchtpravention enthélt das neue Jahres- | fessionelles Umfeld und ist auf diese Weise sehr  2008: 3215 2009: 3623

Kantons teilen. programm. effizient im doch grossen Kanton Aargau unter-  Freiwillige:

Der Stadt-Anzeiger ist Medienpartner von www.aaraueusigsundstadt.ch wegs. Das OK dankt allen Sponsoren und Freiwill- 2008: 746 2009: 833

Aarau eusi gsund Stadt. Unter dem Motto «Gsund info@aaraueusigsundstadt.ch ligen fiir die grosse Unterstiitzung. Moge der Ge-  Zuriickgelegte Km:

und zwig» erhalten die Leserinnen und Leser auf Tel. 062 822 32 61 danke von Nez Rouge préventiv das gesamte Jahr 2008: 50981 2009: 59765
EINFUHRUNG IN DIE
SCHWIMMTECHNIKEN

Erfolgreich und zahibar:
Abnahme-Kurse fiir 60 Ubergewichtige

371 Prozent aller Schweizerinnen und Schwei-

zer bringen zu viele Pfunde auf die Waage. Das
muss nicht sein. Aarau eusi gsund Stadt fiihrt

regelmdssig in Aarau, Baden und Brugg erfolg-
reiche Kurse zum Abnehmen durch.

In der Schweiz tragt jeder dritte Erwachsene zu viel Speck auf den
Rippen, Tendenz steigend. Voraussetzung fiir einen lingerfristi-
gen Erfolg der Gewichtsabnahme ist eine Umstellung der Ernéh-
rungsgewohnheiten und vor allem eine Férderung der korperli-
chen Aktivitit. Mit dem Abbau von Ubergewicht tun Sie viel fiir
[hr Aussehen und Wohlbefinden.

Gesucht werden 60 iibergewichtige

Personen mit grossem Bauchumfang

Ein zu grosser Bauchumfang ist das dusserlich sichtbare Zeichen
fiir zu viel inneres Bauchfett. Dieses beeinflusst den Stoffwechsel
ungiinstig und daraus resultiert ein erhéhtes Risiko fiir Herz-
KreislaufErkrankungen. Teilnahmeberechtigt fiir die 5 neuen
Kurse «Erfolgreich Abnehmen», welche im Marz starten, sind des-
halb Frauen mit einem Bauchumfang ab 88 cm und Ménner ab
102 cm. Anmeldungen werden ab sofort entgegengenommen.
Kursdaten und weitere Infos sind dem nebenstehenden Kasten zu
entnehmen.

ERFOLGREICH ABNEHMEN

Im Méarz starten die erfolgreichen Kurse «Erfolgreich Abnehmeny. Die 11 Treffen
sind aufgeteilt in: Ernédhrungsberatung (5x), Mentaltraining (3x), Nordic Wal-
king (3x).

Teilnahmebedingung: Frauen: Bauchumfang ab 88 cm, Ménner ab 102 cm, ge-
messen in Taillenhohe, normal ausatmen. Bei grosser Nachfrage erhalten Per-
sonen mit erhéhtem Risiko den Vorzug! Das detaillierte Programm ist erhéltlich
bei der Stiftung Aarau eusi gsund Stadt, Schlossplatz 1, 5001 Aarau, info@aa-
rau-eusigsundstadt.ch, www.aaraueusigsundstadt.ch, Tel. 062 822 32 61.

AARAU

Datum: 1. Mé&rz-31. Mai

Zeiten: Montag, 15.30-17 Uhr
Montag, 18.30-20 Uhr

Kosten:  Fr.420.-

AARAU eusi gsund Stadt, Schlossplatz 1, Aarau
Maria Imfeld, Ernahrungsberaterin

Erika Zahner, Mentaltrainerin

Verena Hartmann, Nordic-Walking-Instruktorin

BADEN

Datum: 2. Mérz-25. Mai

Zeiten: Dienstag, 15.30-17 Uhr
Dienstag, 18.30-20 Uhr

Kosten:  Fr.420.-

Werkhofsgebaude/Parkplatz Schadenmiuihle, Baden
Maria Imfeld, Ernahrungsberaterin

Erika Zahner, Mentaltrainerin

Marianne Suss, Nordic-Walking-Instruktorin

BRUGG

Datum: 2. Marz-1. Juni

Zeit: Dienstag, 18.30-20 Uhr
Kosten:  Fr.420.—

Berufs- und Weiterbildungszentrum, Annerstrasse 12, Brugg
Maria Imfeld, Erndhrungsberaterin

Erika Zahner, Mentaltrainerin

Marianne Suss, Nordic Walking-Instruktorin

Fir Nichtschwimmerinnen und -schwimmer
ohne Grundkenntnisse

Ort: Hallenbad Telli, Aarau

Datum:  Mittwoch, 17. Februar-7. April

Zeit: 11-11.50 Uhr

Kosten:  Fr.120.-/8x, exKkl. Eintritt Hallenbad
Leitung: Birgit Eichhorn, Schwimminstruktorin
QI GONG UBER MITTAG

Beweglichkeit und Konzentration, Fordert die
psychische und physische Widerstandskraft

Ort:

Aarau eusi gsund Stadt,
Schlossplatz 1, Aarau

Datum:  Mittwoch, 17. Februar-7. April
Zeit: 12.10-13 Uhr/ fiir Einsteiger
Kosten:  Fr.128.-/8x, inkl. Unterlagen
Leitung:  Heiner Weber, Qi-Gong-Trainer
TAI JI QUAN

Langsame, meditative Bewegungsablidufe zur
Stirkung des korperlichen und psychischen
Gleichgewichts.

Ort: Aarau eusi gsund Stadt,
Schlossplatz 1, Aarau

Datum: Donnerstag, 18. Februar-8. April

Zeit: 9-9.50 Uhr

Kosten: Fr.128.- /8, inkl. Unterlagen

Leitung: Patrizia Tomasi, Tai Ji-Instruktorin

Anmeldungen fiir samtliche Kurse unter
www.aaraueusigsundstadt oder Tel. 062 822 32 61.

N

= Willkommen ..

bei lhrer

o Anlagebank.

www.raiffeisen.ch/anlagebank

Anlageberatung mit System. Damit mehr aus Ihrem Vermogen wird.

Wir machen den Weg frei

Profitieren Sie von der Raiffeisen Anlageberatung, die Ihre Winsche und Ziele
in den Mittelpunkt stellt. Unsere Anlage-Experten begleiten Sie mit System
und massgeschneiderten Produkten zu lhrem Anlageziel. Vereinbaren Sie jetzt
einen Termin fir Ihre personliche Anlageberatung.

RAIFFEISEN



