Gsterreichische
Gesundheitskasse

Stressfrei
mit der OGK
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Kursangebot Stressfrei bewegt — Imst

Kommen Sie mit Gleichgesinnten zu Bewegung und Outdoor-Erlebnissen in ihrer Nahe und
erhalten Sie Informationen und Ubungen zur Starkung ihres mentalen Wohibefindens.

Kick-Off-Veranstaltung: Montag, 21. September 2026 von 16:30-17:30 Uhr

Prasenz-Termine 28.09., 05.10., 12.10., 19.10.,09.11_, 16.11_, 23.11. und
Mental + Bewegung: 30.11.2026 jeweils montags von 16:30 — 19:00 Uhr

Follow- Up Termine: 08.02. und 05.04.2026 jeweils von 16:30 - 18:00 Uhr

Kursort:

Bildungszentrum LLA Imst
Meraner Stral3e 6 | 6460 Imst

Informationen zu den Terminen und zur Anmeldung unter
www. gesundheitskasse.at/stressfrei
Kontakt: stressfrei@oegk.at

Das Angebot _Stressfrei bewegt” wird von unseren Expert'innen der Suchthitfe Tirol durchgefiihrt Weil eid L:‘mh"*';:‘

Gesundheit geht:

.: Suchthllfe www.gesundheitskasse.at
Tirol
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Sie méchten mentalen Belastungen vorbeugen, zu
mehr Gelassenheit finden und wieder besser schlafen?

Dann passt das Kursangebot Stressfrei der Osterreichischen
Gesundheitskasse gut zu lhnen. In unseren kostenlosen Kursen
online und vor Ort zeigen wir lhnen, wie Sie |hren Alltag und lhre
Nachte wieder angenehmer und erholsamer machen kénnen.

www.gesundheitskasse.at/stressfrei



Das Kursangebot im Uberblick

Stressfrei

Fahlen Sie sich oft Uberfordert? Kénnen Sie nur schwer entspannen?

Der kostenlose Kurs Stressfrei kann lhnen helfen. Im Kurs lernen Sie, wie Sie lhren
eigenen Stress besser erkennen und verstehen. Fachleute begleiten Sie und zeigen
lhnen einfache und hilfreiche Wege, um mit belastenden Situationen besser
umzugehen. Sie kénnen den Kurs online oder vor Ort besuchen.

Stressfrei schlafen

Erholsamer Schlaf ist wichtig, um den Tag gut zu schaffen. Im kostenlosen Kurs
Stressfrei schlafen lernen Sie, wie Sie |hren Schlaf verbessern knnen. Der
Kurs findet als Online-Webinar oder vor Ort statt. Gemeinsam mit erfahrenen
Psychologinnen und Psychologen sehen Sie sich lhr Schlafverhalten an.

Sie finden praktische Ideen, die Sie leicht im Alltag anwenden kénnen.

Stressfrei bewegt

Sind Sie oft antriebslos, traurig oder schnell gereizt? Dann kann Stressfrei bewegt
eine Unterstitzung sein. Der kostenlose Gruppenkurs dauert etwa acht Wochen.

Sie bewegen sich zusammen mit anderen Menschen drauflen an der frischen Luft
und erfahren mehr GUber mentale Gesundheit. Ihre Trainerinnen und Trainer zeigen

lhnen, wie Sie wieder mehr Entspannung und inneres Wohlbefinden finden kénnen.

Informationen und Anmeldung

0] Weitere Informationen, Kurstermine
und Veranstaltungsorte finden Sie auf
www.gesundheitskasse.at/stressfrei

Die oben genannten Programme sind Projekte der Ostemeichischen Gesundheitskasse -
finanziert vom Gesundheitsfarderungsfonds der Bundeslinder und der O GK
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