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+WIir unterstutzen die Menschen nachhaltig auf ihrem
Weg zu einem gesunden und aktiven Lebensstil.*

Das Gesundheitszentrum Resilienzpark Sitzenberg der Versicherungsanstalt
offentlich Bediensteter, Eisenbahnen und Bergbau (BVAEB) ist spezialisiert auf
eine nachhaltige Lebensstiloptimierung und hat das Konzept der stationaren
Gesundheitsférderung und Pravention in Osterreich weiterentwickelt.

Um innovative Wege zu gehen, bietet das Gesundheitszentrum mit der
Eroffnung im Herbst 2021 ideale Rahmenbedingungen.

Die im Herzen von Niederosterreich geschaffenen Voraussetzungen sorgen
dafur, eine qualitatsvolle Gesundheitsforderung zu forcieren und zu etablieren
— hier sind Sie richtig, wenn Sie |hr individuelles Gesundheitsverhalten
langfristig optimieren mochten.

Wir freuen uns darauf, Sie im Gesundheitszentrum Resilienzpark Sitzenberg
zu begrufden und Sie auf dem Weg zu einem gesunderen Lebensstil zu
begleiten.



Ihr Aufenthalt bei uns umfasst in Summe drei Wochen. Im Unterschied

zu anderen stationaren Aufenthalten ist jener im Gesundheitszentrum
Resilienzpark Sitzenberg zweigeteilt und gliedert sich in einen zweiwochigen
Basisaufenthalt und eine Folgewoche.

Die Zeit zwischen diesen beiden Aufenthalten wird drei Monate betragen
und dient vor allem dazu, das Gelernte in den Alltag zu transferieren und
umzusetzen. lhre personlichen Zielsetzungen, welche Sie wahrend des
Basisaufenthalts fur sich definiert haben, geben die Richtung vor und bilden
die Grundlage fur die weiteren Mal3hahmen im Rahmen der Folgewoche.

Da die Erreichung lhrer personlichen Ziele im Mittelpunkt steht, méchten wir
gemeinsam mit Ihnen in der Folgewoche zuruckblicken, wie es Ihnen bei der
Umsetzung gegangen ist.

Wir mochten gemeinsam Gesundheitsressourcen auf- und ausbauen
sowie Gesundheitsbarrieren abbauen.
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lhre Betreuung

Ihre Anliegen sind uns aulerordentlich wichtig und wir mochten eine
Umgebung schaffen, in der Sie sich wohl und gut aufgehoben fuhlen.
Um dies sicher zu stellen, kimmert sich ein multidisziplinares Team
bestehend aus folgenden Bereichen (alphabetisch):

+ Ernahrungswissenschaft/Diatologie
* Haustechnik

«  Kuiche

+ Massage

*  Medizin

+ Pflege

«  Psychologie
* Reinigung

*  Rezeption

+  Service

+  Sportwissenschaft/Physiotherapie
* Verwaltung



Nach Bewilligung Ihres Antrages erhalten Sie noch vor lhrer Anreise einen
Fragebogen Ubermittelt, der uns Aufschluss Uber lhre Zielsetzungen, lhren
Gesundheitszustand und Ihren Lebensstil gibt. Anhand der Ergebnisse des
Fragebogens erfolgt eine Gruppeneinteilung und Sie erhalten von uns lhre
Anreisetermine fur den Basisaufenthalt sowie die Folgewoche ubermittelt.
Um fur Sie die geeigneten Mallnahmen planen zu konnen, finden am Beginn
des stationaren Aufenthaltes eine umfangreiche Diagnostik und erganzend
Einzelgesprache mit unserem Fachpersonal statt.

Die Malinahmenumsetzung basiert auf 3 Modulen, die jeweils unterschiedliche
Ziele verfolgen und eine Vielzahl an Themenfeldern beinhalten:

Basismodul

Im Rahmen des Basismoduls werden Grundlagen zu den Themenbereichen
Ernahrung, Bewegung, Mentale Gesundheit, Gesundheitskompetenz und
Sozialkapital in Form von Vortragen vermittelt.
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Kernmodul

Basierend auf bereits vor dem Aufenthalt erhobenen Daten, der Diagnostik
wahrend des Aufenthaltes und vor allem |hren personlichen Praferenzen
werden Sie in Kleingruppen eingeteilt. Diese Gruppen absolvieren verschiede
Trainings und Workshops gemeinsam. Ihr Engagement, Ihre aktive Beteiligung
und lhr Interesse an den unterschiedlichen Themen sind fur optimale
Ergebnisse entscheidend.

Die Workshops der Mal3nahmenumsetzung finden in Gruppen von
10 Personen statt und ermoglichen dadurch einen interaktiven Austausch
unter den teilnehmenden Personen und der Gruppenleitung.

Wahimodul

Die Wahlmodule werden individuell in Absprache mit dem arztlichen

Team gewahlt und im Rahmen des arztlichen Aufnahmegesprachs fixiert.

Die Wahlmodule richten sich nach lhren personlichen Praferenzen in

den Bereichen Kreativitat, Kultur, Sport, Ernahrung, aber auch nach
moglichen bereits bestehenden Erkrankungen (z.B. korperliches Training

bei Zuckerkrankheit). Die weiterfUuhrende Nutzung des Motorikparks, des
Schwimmbeckens, der Turnhalle, des Fitnessbereichs oder der Kreativraume
sind nur einige wenige Beispiele von MaRnahmen, die lhnen zur Verfugung
stehen.



Ausreichend Bewegung zahlt neben einer ausgewogenen Ernahrung und
mentaler Widerstandsfahigkeit zu den wichtigsten Schutzfaktoren unserer
Gesundheit. Korperliches Training zahlt somit zu den wesentlichsten
MafRnahmen die Gesundheit nachhaltig zu fordern.

Im Gesundheitszentrum Resilienzpark Sitzenberg wollen wir lhnen zeigen und
Sie direkt erleben lassen, wie wichtig korperliches Training fur Ihre Gesundheit
ist. Sie sollen wahrend lhres Aufenthalts lernen, Bewegung als wertvoll
anzusehen und als etwas, das auch Spal} macht. Unser Ziel ist es, dass Sie
eine gewisse Selbstverstandlichkeit dafur entwickeln, Bewegung in Ihren Alltag
zu integrieren.

Folgende MalRnahmen bzw. Einrichtungen werden im MalRnahmenbereich
Bewegungsforderung fur Sie angeboten:

Umfangreiches Angebot an Trainingseinrichtungen

(Turnhalle, Fitnessbereich Ausdauer, Fitnessbereich Kraft, Gymnastikraum,
Schwimmbecken, Motorikpark, Outdoor-Bewegungsbereich)

Vortrage und Workshops

Trainings und sportpsychologische Motivation

Physiotherapie
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Ausgewogene Ernahrung ist ein Grundpfeiler eines gesunden Lebens, sie
dient dem Genuss und bedingt damit auch die Lebensqualitat.

Eine dem Bedarf entsprechende und vielseitige Ernahrung kann Ihre
Gesundheit verbessern. Sie besteht dabei nicht nur aus Nahrungsaufnahme,
sondern erfullt ebenso soziale Funktionen, wie zum Beispiel eine gemeinsame
Mabhlzeit.

Wir mochten Ihnen Moglichkeiten aufzeigen, wie Sie selbstbestimmt und
bewusst einen gesunden Ernahrungsstil fur sich finden und in Ihr Leben
aufnehmen.

Folgende MalRnahmen bzw. Einrichtungen werden im MaRnahmenbereich
Ernahrungsoptimierung fur Sie angeboten:

Vortrage und Workshops
Lehrkiche
Klchengarten/Krautergarten
Diatologische Beratung



Mentale Gesundheit ist die Folge aus psychischen Gesundheitsressourcen
und Gesundheitsbelastungen. Dabei geht es darum Ressourcen zu erheben
und zu steigern und Gesundheitsbelastungen wie Stress zu managen.

Eine wichtige Gesundheitsressource ist die mentale Widerstandsfahigkeit,
auch Resilienz genannt. Diese erklart, dass manche Menschen trotz
ausgepragter Belastungen und Risiken gesund bleiben oder sich auch besser
und schneller erholen, wahrend andere unter gleichen Bedingungen anfallig
fur Krankheiten sind.

Nach einer umfangreichen Diagnostik mochten wir gemeinsam mit Ihnen
Strategien entwickeln, die zum Abbau oder zur Verringerung von psychischen
Gesundheitsbelastungen und zum Aufbau von Resilienz beitragen.

Folgende MalRnahmen bzw. Einrichtungen werden im MalRnahmenbereich
Mentale Gesundheit fur Sie angeboten:

Vortrage, Workshops, Entspannungstechniken in Gruppen, Biofeedback,
Achtsamkeitsubungen, Psychologische Beratung sowie ein umfangreiches
Erholungsangebot (Kneippwannen, Kneippbecken, Massage, Hydrojet)
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Sozialkapital umfasst alle zwischenmenschlichen Beziehungen, die eine
Person hat, um gesundheitliche Ziele zu erreichen. Sozialkapital entsteht
durch Unterstutzung von nahe stehenden Personen (Partnerschaft und
Familie), entfernteren Bekannten sowie durch Gruppen, mit denen man durch
gemeinsame Werte und Ziele verbunden ist.

Wir mochten mit lhnen in Form von Seminaren und Workshops das eigene
Sozialkapital reflektieren und Strategien entwickeln, um das Sozialkapital in
den verschiedenen Ebenen zu erhohen.

Folgende MalRnahmen bzw. Einrichtungen werden im MaRnahmenbereich
Sozialkapital fur Sie angeboten:

Vortrage und Workshops (Grundlagen des Sozialkapitals,
Freiwilligentatigkeit, Vereinstatigkeit, Kreativitat, Diversitat, Sexualitat als
Gesundheitsressource)

Selbsterfahrung in Gruppen

Maoglichkeiten der Kreativitat (Werkraum, Multifunktionsraum)

Erfahrung von Natur, Musik oder Sport als Quelle der Begeisterung
Spiritualitat als Gesundheitsressource (Meditationsraum)



Gesundheitskompetenz ist das Zusammenspiel von Wissen, Motivation

und der Kompetenz von Menschen, Gesundheitsinformationen zu finden,
diese sinnerfassend zu verstehen und beurteilen zu konnen, sodass das
erworbene Wissen zur Anwendung gelangt. Durch Gesundheitskompetenz
werden Sie selbst zu einer selbstbewussten und gleichberechtigten Person im
Gesundheitssystem und zum Coach lhrer eigenen Gesundheit.

Gesundheitskompetenz kann dadurch gestarkt werden, dass Wissen zu
Gesundheit, zu gesundheitlichen Einflussfaktoren und zum Gesundheitssystem
vermittelt wird. Einstellungen zum Thema Gesundheit werden verbessert,
Kompetenzen im Bereich Lebensstiloptimierung dazugewonnen und
Selbstwirksamkeit erfahren.

Unser Ziel ist es, dass Sie nach Ihrem Aufenthalt selbstbestimmt
Entscheidungen treffen konnen, die lhre Gesundheit verbessern und die es
Ihnen leichter machen, sich im Gesundheits- und Krankheitsversorgungssystem
zu orientieren.

Folgende Malinahmen werden zum Themenbereich Gesundheitskompetenz
fur Sie angeboten:

Vortrage und Workshops

.
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Ein Ort zum Wohlfuhlen

Zimmer

Unsere 120 modern ausgestatteten Einzelzimmer sind am Ende eines
erfolgreichen Tages ein Ort der Erholung. Drei Einzelzimmer sind
rolistuhlgerecht eingerichtet und ermdglichen bedarfsorientierte Anpassungen.

Restaurant

In unserem Restaurant werden alle Mahlzeiten frisch zubereitet.
Ernahrungsoptimierung ist einer unserer Schwerpunkte — dies zeigt sich
auch bei der Auswahl unserer Speisen. Ein gesunder Lebensstil beginnt mit
hochwertigen Produkten. Wir legen darauf Wert, regional, saisonal und —
soweit moglich — biologisch zu kochen.

Freizeit
Unser Haus verfugt Uber einen Motorikpark sowie einen Erholungsbereich mit
finnischer Sauna, Dampfbad und Infrarotkabine.

Zusatzlich finden Sie funf Gehminuten entfernt den Tennisclub Sitzenberg-
Reidling, bei dem Sie als Teilnehmerin oder Teilnehmer die Mdglichkeit haben
die Anlage zu speziellen Konditionen zu nutzen.

Fur Golfbegeisterte ist der Diamond Country Club Atzenbrugg nur 10
Autominuten entfernt und verfugt Gber einen 18-Loch Golfkurs.
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Seminarbereich Resilienzpark Sitzenberg

Das Gesundheitszentrum Resilienzpark Sitzenberg Uberzeugt nicht nur durch
moderne stationare GesundheitsforderungsmalRnahmen, sondern dient
aulRerdem auch als Austragungsort fur gesundheitsbezogene Seminare,
Schulungen und Veranstaltungen aller Art.

Der 169 m? groRe Veranstaltungssaal ist mit Tageslicht durchflutet und bestens
geeignet fur Symposien oder Tagungen fur bis zu 150 Personen. Zusatzlich
besteht die Mdglichkeit, den Saal auf 3 kleinere Raume zu teilen, um
spezifischen Anforderungen gerecht zu werden.

Der Seminarbereich wird komplettiert durch zwei weitere Raume fur 24 und 16
Personen. Die Bestuhlung wird je nach Veranstaltungsbedarf angepasst (Kino, ©ZOOMVPAT
U-Form, Parlament, Fischgraten, Besprechung).
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Am gesamten Gelande besteht ein striktes Rauchverbot. Wir sind stolz, ein
rauchfreies Gesundheitszentrum zu sein und mochten auch hiermit einen
gesunden Lebensstil forcieren. Wir unterstitzen Raucherinnen und Raucher
sehr gerne in der Tabakentwdhnung und verfugen diesbezuglich auch tber
entsprechende Kompetenzen.

Der gro3zugige AulRenbereich des Gesundheitszentrums bietet eine Vielzahl
an Bewegungs- und Erholungsmaoglichkeiten. Ein Motorikpark mit zwolf
Stationen - verteilt Uber die gesamte Parkanlage - steht den Teilnehmerinnen
und Teilnehmern jederzeit zur freien Nutzung zur Verfugung.



Unser Haus befindet sich im Tullnerfeld in Niederdsterreich.

Die Nahe zu den Stadten St. Polten (21 km), Krems (21 km), Tulln (23 km)
und Wien (66 km) ermdglicht eine optimale Verkehrsanbindung. Vom Bahnhof
Sitzenberg-Reidling haben Sie eine direkte Verbindung in Richtung Tullnerfeld,
St. Polten, Wien oder auch Krems.

Anreise mit dem Zug

Fahren Sie mit dem Zug zum Bahnhof Tullnerfeld oder direkt nach Sitzenberg-
Reidling Bahnhof — zu beiden Bahnhofen gibt es einen regelmaligen
Shuttledienst.

Anreise mit dem PKW

Anfahrt aus Osten (Wien) — Uber die A22 und die S5 bis Tullnerfeldstral3e,
B19 folgen Uber Atzenbrugg Richtung Sitzenberg

Anfahrt aus Norden (Krems) — S33 Richtung Wien nehmen, Ausfahrt
Traismauer Nord nehmen, weiter auf B43 bis Sitzenberg

Es gibt 200 Parkplatze — davon stehen 4 e-Ladestationen zur Verfugung.

z
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Gesundheitsplatz 1, 3454 Sitzenberg-Reidling
Tel.: 050405-86005

e-Mail: ge.sitzenberg@bvaeb.at

www.bvaeb.at
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