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Forum Lebensstil und Gesundheit — mit Experten im Gesprach
Vortragsreihe des Kompetenzzentrums fur Komplementarmedizin und
Naturheilkunde (KoKoNat) des Klinikum rechts der Isar und der VHS Munchen

Gesundheit durch Bewegung
Eine einfache und effektive Umsetzung fiir den Alltag
Vortrag von Dr. med. Michael J. Jack

Dienstag, 22. Juni 2010, 18.00 bis 19.30 Uhr
Horsaal Pavillon, Klinikum rechts der Isar,
Ismaninger Stralle 22, Eingang Einsteinstralle
Eintritt frei

Wie viel Bewegung ist optimal fir mich und wie integriere ich ein gesundes Mal an
Bewegung in meinen Alltag? Diesen Fragen widmet sich der Vortrag von Dr. Michael Jack,
Mitarbeiter des Kompetenzzentrums flir Komplementarmedizin und Naturheilkunde
(KoKoNat) im Klinikum rechts der Isar.

Gelassenheit, Fitness und Gesundheit jedes Einzelnen lassen sich steigern durch
regelmafige, gesunde Bewegung, die flr einen ausgewogenen Lebensstil unerlasslich ist.
Wissenschaftlich ist langst belegt, wie wichtig Bewegung fiir die Gesundheitsférderung und
Pravention - aber auch im Krankheitsfall - ist. Die Vorteile, die eine sportliche Betatigung
vom Walking bis zum Schwimmen bieten, sind einem GroRteil der Bevolkerung durchaus
bekannt, trotzdem lasst sich die Umsetzung in den ,hektischen* Alltag nicht immer einfach
bewerkstelligen.

In seinem Vortrag beleuchtet Dr. Jack die Aspekte einer gesunden Bewegung und erklart,
warum sich das richtige Malk an Bewegung nach den individuellen Bedirfnissen des
Einzelnen richten sollte (u. a. mit Hilfe eines 6-Minuten-Gehtests). Er zeigt, wie jeder sich
seines Bewegungsverhaltens bewusst werden und eine Steigerung der Bewegung im Alltag
erreichen kann.

Nach dem etwa 45-minutigen Vortrag besteht fur das Publikum die Mdglichkeit, Fragen zu
stellen und mit Dr. Jack Uber das Thema zu diskutieren.

Referent: Dr. med. Michael Jack ist Arzt am Kompetenzzentrum fiir Komplementarmedizin
und Naturheilkunde (KoKoNat) und der Ambulanz und Tagesklinik fir Naturheilkunde und
Gesundheitsférderung im Klinikum rechts der Isar der Technischen Universitat Minchen.

Das Forum Lebensstil und Gesundheit

Seit 2007 kooperiert das Kompetenzzentrum fliir Komplementarmedizin und Naturheilkunde
(ehemals Zentrum fur naturheilkundliche Forschung, Il. Med. Klinik) mit der Minchener
Volkshochschule. Im Forum Lebensstil und Gesundheit werden medizinische Themen aus
der Perspektive der Naturheilkunde beleuchtet. Es bietet einem breiten Publikum die
Gelegenheit, einzelne Module des Minchener Lebensstil-Programms kennen zu lernen.
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Das Munchener Lebensstil-Programm

Das Forum ist Teil des Minchener Lebensstil-Programms, das von Univ.-Prof. Dr. med.
Dieter Melchart und seinen Mitarbeiterinnen und Mitarbeitern am Kompetenzzentrum fir
Komplementarmedizin und Naturheilkunde entwickelt wurde. Es richtet sich an alle, die an
einer gesunden Lebensfiihrung interessiert sind und einen bewussten Umgang mit der
eigenen Gesundheit praktizieren mochten.

Das Mdinchner Lebensstil-Programm hilft bei der personlichen Gesundheitsplanung und
mochte dem Einzelnen bei seinem Ziel die Gesundheit ,selbst in die Hand zu nehmen*
unterstitzen und starken.

Das Kompetenzzentrum fir Komplementarmedizin und Naturheilkunde (KoKoNat) und die
Ambulanz und Tagesklinik fur Naturheilkunde und Gesundheitsférderung im Klinikum rechts
der Isar, Technische Universitdt Minchen werden durch die Erich RothenfuBBer Stiftung
Miinchen gefordert, deren Leitsatz ,,Heilen mit Natur® lautet.

Forum Lebensstil und Gesundheit — mit Experten im Gespréach
Gesundheit durch Bewegung
Eine einfache und effektive Umsetzung fiir den Alltag

Dienstag, 22. Juni 2010, 18:00 — 19:30, Eintritt frei
Hdrsaal Pavillon im Klinikum rechts der Isar,
Ismaninger Stralle 22, Eingang Einsteinstralle

Vorschau Sommersemester 2010:

06. Juli: Selbstkompetenz
Wie gehe ich mit mir selbst um? Selbstwirksamkeit, Optimismus, Zukunft

20. Juli: Vegetative Balance
Schlaf, Kreislaufstabilitdt, Warmehaushalt — Zeichen einer Gesundheit in Balance

Weitere Informationen finden Sie unter:
www.muemo.med.tu-muenchen.de/
www.mvhs.de
www.ers.rothenfusser-stiftungen.de
E-mail: nhv.ambulanz@lrz.tum.de




