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GESUNDES
KÄRNTEN

Frauengesundheit

FRAUEN-
GESUNDHEIT

Das Geschlecht beeinflusst unsere Gesundheit. 

Frauen haben eine etwas höhere Lebenserwartung 

als Männer, dennoch verbringen sie laut Studien mehr 

Lebensjahre in schlechter Gesundheit. Auch sterben 

Frauen beispielsweise häufiger an einem Herzinfarkt, 

weil sie andere Symptome aufweisen und der Infarkt 

o� nicht rechtzeitig erkannt wird. Gender Medizin  

bedeutet geschlechtersensible Medizin und befasst 

sich gleichermaßen mit der Gesundheit von Män-

nern und Frauen. 

Damit Sie Ihre Gesundheit so lange wie möglich  

erhalten können, bietet das Land Kärnten gemein-

sam mit den „Gesunden Gemeinden” in Kooperation 

mit den Kärntner Volkshochschulen, der Landes-

polizeidirektion Kärnten und dem Sportreferat des  

Landes Kärnten gendersensible Angebote für eine 

nachhaltige frauenspezifische Gesundheitsförderung. 

Es erwartet Sie ein gendersensibles Angebot an 

Vorträgen, Workshops und Kursreihen zu den The-

men Bewegung, psychische Gesundheit, Sicherheit,  

soziales Wohlbefinden und Gender Medizin.

Informationen dazu erhalten Sie in Ihrem Gemeinde- 

amt.
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Ein gutes Körperbewusstsein und ein starkes Selbst-

wertgefühl sind wichtig, um ein selbstbestimmtes Le-

ben - ohne Angst - führen zu können. Kra�sportarten 

stärken das Selbstbewusstsein und das Selbstvertrauen 

bei Mädchen. Denn Selbstverteidigung beginnt, wenn 

ein Mädchen oder eine Frau „nein” sagt. 

Ausreichend Bewegung wirkt sich positiv auf das Im-

munsystem, das Herz-Kreislauf-System und die mentale 

Gesundheit aus.

Ein gezielter Muskelau�au kann die Symptome 
von Wechselbeschwerden bei Frauen lindern und 
Osteoporose vorbeugen. 

Spazierengehen stärkt die körperliche und mentale 
Gesundheit. 

Im Gehen kommen nicht nur Kreislauf und Muskeln in Be-

wegung, sondern auch festgefahrene Gedanken. Begleitet 

von einer Expertin, können Sie bei leichten Gruppenspa-

ziergängen miteinander ins Gespräch kommen. 

Die Themen können frei gewählt werden: Ernährung bei 

Unverträglichkeiten, Zyklus, Brustgesundheit, Partner-

scha�, Zeitmanagement, Work Life Balance, Resilienz 

Stärkung, Pubertät, Safer Internet u.v.m. Die Expertin geht 

während des Walk & Talk ausführlich auf Ihre Fragen ein.

Frauen sind durch Beruf, Haushalt, Kindererziehung 

oder die Pflege von Angehörigen Mehrfachbelastun-

gen ausgesetzt. Zeit für regenerierende Erholung, Be-

wegung und Entspannung bleibt wenig. Doch es be-

darf kleiner Auszeiten, um gesund zu bleiben!

Achtsamkeitstraining kann ein Weg sein, Stress abzu-

bauen und ausgeglichener, entspannter und gesünder 

zu leben. 

Einfaches Innehalten, um Kra� zu tanken und 
zur Ruhe zu kommen, kann Resilienz fördern und 
neue Impulse für den (Berufs-)Alltag geben. 
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