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Rauchfrei in 20 Tagen
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mel?)ahm::t!hresSZIO-tél'tgriger.lﬁ]ufent:;alts z;m Jrc])slef- PROGRAMMTAUGLICHKEITS-
Of bescharugen osie sich mi rem rnaucnvernal- UNTERSUCHUNG

ten. Voraussetzung fiir die Teilnahme ist eine stark
ausgepragte Nikotinabhangigkeit (Fagerstrom-Test
ab 5) bzw. das Vorliegen von tabakassoziierten Er-
krankungen. Gemeinsam in der Gruppe erarbeiten
Sie Strategien und Alternativen flr eine langfristige
Rauchfreiheit und Lebensstildnderung im Sinne von
gesundheitsférderlichem Verhalten.

Eine Arztin oder ein Arzt klart bei einer medizinischen
Untersuchung Ihre Programmtauglichkeit ab. Bei
einem Erstgesprach mit unseren Psychologinnen und
Psychologen werden Ihre Ziele und lhre Motivation

zu einer langfristigen Rauchfreiheit besprochen. Bei
Bedarf ist eine Unterstiitzung mittels Nikotinersatzthe-
rapie moglich. Die Kosten daflr werden nicht von der
BVAEB Ubernommen.
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WORKSHOPS

In Gruppenibungen werden Sie von unseren Psy-
chologinnen und Psychologen betreut und beschaf-
tigen sich dabei mit Strategien fir eine langfristige
Nikotinabstinenz. Es wird sowohl die korperliche als
auch die psychische Abhangigkeit thematisiert. In
Einzelgesprachen gehen unsere Psychologinnen und
Psychologen auf lhre individuellen Bedurfnisse ein.
Mit Beginn der zweiten Woche findet ein gemeinsa-
mer Rauchstopp statt.

SPORTWORKSHOPS

In zielgruppenspezifischen Bewegungseinheiten ler-
nen Sie die Bausteine einer gesundheitsforderlichen
Bewegung kennen. Die Kombination aus moderatem
Kraft- und Koordinationstraining mit herzfrequenz-
gesteuertem Ausdauertraining sowie Atemgymnastik
wird durch Entspannungseinheiten und Visualisierun-
gen erganzt.

GESUNDHEITSVORTRAGE

Unser Team vermittelt kompetent relevante Inhalte
zu den Themen Ernahrung, Nikotinersatz und tabak-
assoziierte Erkrankungen.

NACHBETREUUNG

Zusatzlich zum dreiwdchigen Programm am Josefhof
wird eine Nachbetreuung in Form einer App angebo-
ten. Im Bedarfsfall sind auch psychologische Einzel-
gesprache nach dem Aufenthalt mit unseren Psycho-
loginnen und Psychologen méglich (nicht im Preis
enthalten!).

Weiters steht fir Sie das Rauchfreitelefon zur Ver-
figung (Telefon: 0800 810 013).

WICHTIG

Die Aufnahme erfolgt tber einen Kurantrag bei |hrer
Krankenkasse.

Wussten Sie schon?

Bereits 20 Minuten nach der letzten Zigarette
normalisieren sich Korpertemperatur und Blut-
druck. lhr Kérper fangt bereits jetzt an, sich zu
regenerieren.
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Wann diirfen Sie aus medizinischen
Griinden NICHT am Programm teilnehmen?

Wenn Sie folgende Erkrankungen haben, sind

wir leider nicht der richtige Ort um Sie optimal zu
betreuen. In diesem Fall nutzen Sie Rehabilitations-
oder Kurangebote.

bei akuten, noch nicht behandelten oder noch
nicht abgeklarten orthopadischen Erkrankungen wie
z.B. akuten Ricken- und Gelenksbeschwerden oder
Verletzungen

bei akuten psychischen Belastungsreaktionen
(unmittelbar nach Todesfallen oder Unfallen, neu
diagnostizierten nicht eingestellten psychiatrischen
Erkrankungen wie z.B. Depression und Burnout etc.)

Herzinfarkt innerhalb der letzten 8 bis 12 Monate;
Herzoperation (Klappe, Bypass) innerhalb der letzten
12 bis 18 Monate — nach absolvierter Rehabilitation
kann jedoch nach Riicksprache mit den Arztinnen
oder Arzten am Josefhof eine Programmteilnahme
schon fruher erfolgen

bei chronischen Erkrankungen (z.B. Bluthoch-
druck, Diabetes, COPD, Herzerkrankungen), wel-
che aktuell nicht eingestellt sind (wiederkehrende
Blutdruckkrisen, schlecht eingestellter Diabetes 0.a.),
oder wenn Sie auf Grund dieser Erkrankungen neu
aufgetretene, noch nicht abgeklarte, Beschwerden
haben (z.B. Atemnot, Herzbeschwerden)

Welche Befunde miissen Sie als Voraussetzung
zur Programmteilnahme mitbringen, damit wir Sie
optimal unterstiitzen konnen?

bei chronischen Erkrankungen, die eine standige
Medikamenteneinnahme notwendig machen (z.B.
Bluthochdruck, Diabetes, COPD, Herzerkrankung)
einen aktuellen facharztlichen Befund (nicht alter als
3 bis 6 Monate)

Sollten Sie Fragen zu diesem
Programm haben, erreichen

Sie uns von Montag bis Freitag
zwischen 8:00 und 15:00 Uhr unter
der Telefonnummer 050405-37800.

Josefstadter Stralle 80, 1080 Wien, Telefon: 050405-0, Fax: 050405-22900, e-Mail: oea@bvaeb.at, Website: www.bvaeb.at
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