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Leoben

Vorwort

Kurt Wallner

Burgermeister der Stadt Leoben

Liebe Leobenerinnen,

in unserer Stadt ist es uns ein grof3es Anliegen, die Gesundheit und
das Wohlbefinden aller Blrger:innen zu férdern.

Da besonders Madchen und Frauen oft vor spezifischen Heraus-
forderungen stehen, haben wir einen eigenen Vital-Pass mit dem
Schwerpunkt Frauengesundheit geschaffen, der speziell auf die Be-
durfnisse der weiblichen Burgerinnen zugeschnitten ist.

Die verschiedenen Angebote auf den folgenden Seitenladen Sie ein,
aktiv an der Gesundheitsférderung teilzunehmen und Sie dadurch in
Ihrer Selbstflirsorge zu unterstitzen.



Frauengesundheit

Der Stadt Leoben ist die Gesundheitsférderung der Bevélkerung
ein wichtiges Anliegen. Im halbjahrlichen Rhythmus m&chten wir uns
jeweils einem Schwerpunktthema widmen - diesmal der Madchen-
und Frauengesundheit.

Die Frauengesundheit ist ein umfassendes und vielschichtiges The-
ma, welches verschiedene Aspekte des kdrperlichen, mentalen und
sozialen Wohlbefindens von Madchen und Frauen umfasst.

Durch gezielte Informationsangebote und Workshops versuchen wir
dieses Thema ganzheitlich zu betrachten und die individuellen Be-
durfnisse zu berlcksichtigen.

So mochten wir eine gesunde und starke Gemeinschaft férdern, in

der Frauen die Unterstltzung erhalten, die sie bendtigen, um ein er-
fUlltes und gesundes Leben zu flhren.

Schwerpunkte

Bewegung
Seite 5

Ernahrung
Seite 6

Soziales
Seite 7 bis 15
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[m Veranstaltungsorte

Leoben

Rathaus Leoben
Erzherzog Johann-StraBe 2

Begegnungszentrum Lerchenfeld
Europaplatz1b

Begegnungszentrum Donawitz
Lorberaustra3e 7

Familientreff
Timmersdorfergasse 14

KulturQuartier
Leopoldine-Pohl-Platz1

(1
(2
(3
(4]
(5




Bewegte Mittagspause

Dieser geflhrte Spaziergang durch Leoben richtet sich gezielt an
Frauen,umihnendie Geschichte und Kulturder Stadtnéherzubringen.
Neben der Freude an der Bewegung bekommt man einen Uberblick
Uber die Leobener Sehenswirdigkeiten und erfahrt Interessantes
Uberin Leoben wirkende Frauen aus Gegenwart und Geschichte.

Montag, 26. Mai 2025
12:00 Uhr

Rathaus Leoben
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Kochworkshop ,,Genussvoll
gesundin jeder Lebensphase“

O

ERNAHRUNG

Unsere Ernahrung beeinflusst maf3geblich unsere Vitalitdt und unser
Wohlbefinden. Doch welche Néhrstoffe sind in bestimmten Lebens-
phasen einer Frau besonders wichtig? In diesem Workshop sprechen
wir darUber, wie die Gesundheit mit der richtigen Lebensmittelaus-
wahl gezielt unterstltzt werden kann. Gemeinsam bereiten wir Ge-
richte zu, die gut schmecken und uns mit ihren wertvollen Inhalts-
stoffen gut tun - fir mehr Frauenpower, Balance und Wohlbefinden!

‘ Freitag, 6. Juni 2025

° 15:00-19:30 Uhr

0 Begegnungszentrum Lerchenfeld




Mental Load
Vortrag Frauenund
Madchenberatungsstelle

Mental Load ist die unsichtbare Denkarbeit, die sich durch Organisa-
tion, Planung und Durchflihrung von Haushalts- und Care-Arbeit er-
gibt. Im Vortrag wird diese Denkarbeit sichtbar gemacht und es wer-
den Anregungen gegeben, wie Mental Load geteilt oder reduziert
werden kann.

Dienstag, 22. April 2025
18:00 Uhr

KulturQuartier - Museumsturm

eine Einrichtung der

¢ ’ FRAUENUNDMADCHEN RdK Steiermark GmbH
BERATUNGSSTELLE www.rettet-das-kind-stmk.at

'OBERSTEIERMARK-OST Zertifiziert nach ISO 9001: 2015
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Feuerfrauen Steiermark
- Initiative Wechseljahre

Obwohl jede Frau in ihrem Leben durch die Zeit der Wechseljahre
geht, werden dennoch viele von Umfang und Schwere der Symp-
tome Uberrascht. Oftmals ist es Frauen gar nicht bewusst, dass die
Wechseljahre Ausldser fur ihre kérperlichen und psychischen Be-
schwerden sein konnten. Bei den regelmafig stattfindenden Treffen
der Feuerfrauen wird allen Frauen ein geschutzter, vertraulicher Rah-
men geboten, um Fragen zu stellen, sich auszutauschen, gegenseitig
zu untersttzen und Informationen zum Thema Wechseljahre einzu-
holen.

Donnerstag, 24. April, 26. Juni, 31. Juli 2025
Mittwoch, 28. Mai 2025

18:30-20:00 Uhr

Familientreff
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An diesem Vormittag haben Sie die Méglichkeit, im Foyer des Rat-
hauses, einen Infostand des Gewaltschutzzentrums Steiermark
sowie der Frauen und Madchenberatungsstelle zu besuchen.
Diese Einrichtungen bieten wertvolle Erstinformationen und Hilfe-
stellungen fir Opfer von Gewalt an.

Montag, 28. April 2025

9:00-12:00 Uhr

Foyer Rathaus
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% SELBST-SICHER
durch die Jugend
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SOZIALES

Ein gesundes Selbstbewusstsein, ein konstruktiver und selbstsiche-
rer Umgang mit Konflikten, sowie die Fahigkeit, verbal und kérperlich
Grenzen zu setzen, sind wichtige Entwicklungsschritte, an denen wir
gemeinsam in diesem Workshop arbeiten. Ziel ist es, mit gesundem
Selbstbewusstsein und einem selbstsicheren Auftreten fiur den All-

tag gewappnet zu sein.

Samstag, 14. Juni 2025

10:00-13:00 Uhr

Begegnungszentrum Lerchenfeld
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Wechseljahre - jaund?!

Wechseljahre sind eine Lebensphase wie die Pubertat, eine Schwan-
gerschaft oderdas Alter. Der Wechsel kann eine Zeit des Bilanzierens
sein: Wie habe ich bisher gelebt, wie méchte ich weiterleben?

Wenn Frauen Beschwerden haben, gibt es viele Méglichkeiten, um
diese zu lindern, etwa durch Naturheilkunde, Selbsthilfe oder psy-
chotherapeutische Begleitung.

In diesem Vortrag vom Frauengesundheitszentrum Graz, erhalten Sie
wertvolle Informationen rund um die Wechseljahre.

Mittwoch, 25. Juni 2025

18:00 Uhr

FRAUENGESUNDHEITSZENTRUM
beriden f,!?(amm /;W7.,

Begegnungszentrum Donawitz
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Frauengesundheit und Vorsorge

\y

Frauengesundheit ist ein essenzielles Thema, das oft zu wenig Be-
achtung findet. Viele Frauen sind sich oft nicht bewusst, wie wich-
tig regelmafige Vorsorgeuntersuchungen sind, um Krankheiten
frihzeitig zu erkennen und ihre Gesundheit langfristig zu erhalten.

In diesem Vortrag von Dr. Roland Naglis erhalten Sie einen Uberblick
zu Themen wie HPV-Impfung, Mammographie, uvm. und kénnen sich
Ihre Fragen direkt vom Experten beantworten lassen.

Montag, 19. Mai 2025
18:00 Uhr

KulturQuartier Leoben



Angebote rund um
Schwangerschaft und Geburt

Hebammenordination

Bei der Hebammenordination gibt es ein vielféltiges Angebot far
(werdende) Mdatter. Von Mutter-Kind-Pass-Beratungen Uber ge-
burtsvorbereitende Akupunktur und Schwangerschaftsvorsorge bis
hinzur Nachbetreuung, Tapen sowie Rickbildungsgymnastik.

Geburtsvorbereitungskurse

Die Geburt ist ein einschneidendes Erlebnis im Leben eines Paares,
weshalb es wichtigist, sich gut vorbereitet und aufgeklart zu fihlen.
Indiesem Kurs, dersich sowohlan werdende Mitterals auch an Paare
richtet, werden Atemtechniken erlernt, verschiedene Geburtspositi-
onenvorgestellt, sowie weitere wichtige Themen rund um die Geburt
behandelt.
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‘«* Angebote rund um Schwangerschaf1

Stillgruppe

Die La Leche Liga Stillgruppe bietet stillenden und werdenden Mit-
tern die Méglichkeit sich in entspannter Atmosphare auszutauschen
und wissenswerte Informationen rund um das Stillen zu erhalten.

Erndhrungsworkshops fiir werdende Miitter

Nach dem Motto ,Essenist ein Bedurfnis, genief3en eine Kunst“ wird
eine ausgewogene Erndhrung mit Genuss und Nachhaltigkeit ver-
bunden. Damit Mutter und Kind von Anfang an gut versorgt sind, ist
eine bewusste Erndhrung besonders wichtig. Rund um dieses Thema
werden verschiedene Workshops angeboten. InKooperation mit der
OGK Steiermark unter der Leitung von Birgit Kogler.
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ft und Geburt L

Doula Sprechstunde

Die Geburt des eigenenKindesist ein wundervolles und einzigartiges
Ereignis im Leben der Eltern. Es gibt viele wunderbare M&glichkei-
ten, mit denen die Geburt noch wundervoller und liebevoller werden
kann. Eine davon ist die Begleitung durch eine Doula. In diesem Ge-
sprach erfahrt man, was eine Doula ist, was sie macht, was sie nicht
macht und wie sie dabei unterstltzen kann, eine selbstbestimmte
Geburt zu erleben. Auch fur Eltern, die ihr Kind leider nicht lebend be-
griBendurfen.

Sternenelterntreff

Leider endet nicht jede Schwangerschaft im  Guten.
Viele Eltern mdussen ihre Kinder viel zu frih gehen lassen.
Der Sternenelterntreff soll betroffenen Eltern die M&glichkeit bieten,
sich mit anderen Betroffenen auszutauschen. Ein geschitzter Rah-
men bietet diese Méglichkeit.
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Gesuudes
LE@BEN

Personenbezogene Daten werden im Rahmen der Leistungser-
bringung iSd Art 6 Abs 1 lit b DSGVO verarbeitet und jedenfalls,
nach Ablauf von drei Jahren nach Veranstaltungsende, geléscht.
Die Stadt Leoben Ubermittelt Daten nur intern an die jeweiligen,
zustandigen Abteilungen. An externe Stellen erfolgt eine Uber-
mittlung der Daten nur, sofern dies zur Erflillung der Serviceleis-
tung unbedingt notwendig ist.

Eine Ubermittlung in einen Drittstaat auBerhalb des Anwen-
dungsbereiches der DSGVO findet jedenfalls nicht statt.
Weiterfihrende Informationen zum Thema Datenschutz finden
Sie unterleoben.at/datenschutzerklaerung/

Medieninhaber: Stadt Leoben, Abt.: Soziales & Gesellschaft, Erzherzog
Johann-Straf3e 2, 8700 Leoben, Tel.: 03842 4062-0,
begegnungszentrum@leoben.at, www.leoben.at

Fotos: Freisinger, Freepik, Pexels, Pixabay

Design: Brainsworld Agency GmbH, Dorfstraf3e 5, 8700 Leoben,
Tel.: 03842 42 492, office@brainsworld.com, www.brainsworld.com

Druck: Universal Druckerei GmbH, Gésser Straf3e 11, 8700 Leoben,
Tel.: 03842 44 776-0, mail@unidruck.at, www.universaldruckerei.at
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