
GESUNDHEIT FÖRDERN,  
KONTINENZ STÄRKEN
Mit Ihrer persönlichen Gesundheitslandkarte

Hilfswerk Servicehotline

0800 800 820

Auf der Rückseite finden Sie eine Ausfüllhilfe zu Ihrer Landkarte. Weitere Informationen finden Sie zudem im 
Ratgeber „Inkontinenz betrifft mich nicht. Oder doch?“ sowie unter www.hilfswerk.at/inkontinenz-vorbeugen 
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AUSFÜLLHILFE
Wir möchten alle möglichst lange gesund bleiben und uns frei und unbeschwert bewegen. Dafür können wir selber sehr viel 
tun, und oft braucht es dazu gar nicht so viel. Viele kleine guten Dinge zusammen können schon eine Wirkung zeigen. Ihre 
persönliche Gesundheitslandkarte hilft Ihnen, sich entsprechende Ziele zu setzen und diese nicht aus den Auge zu verlieren. 

1.  Finden Sie heraus,  
wo Sie beginnen wollen! 2. Setzen Sie sich ein Ziel!

3. Formulieren Sie einen Plan!

4. Zählen Sie Tage!

5. Belohnen Sie sich!

Sie schlafen gut und regelmäßig genug? 
Wunderbar! Dann brauchen Sie sich 
den Kopf nicht zu zerbrechen, was den 
Schlaf betrifft. Konzentrieren Sie sich 
stattdessen auf das, wo Sie sich noch 
verbessern möchten. Vielleicht kommt 
bei Ihnen die Bewegung zu kurz? Oder 
Sie möchten gezielt Ihren Beckenboden 
stärken, um einer späteren Inkontinenz 
vorzubeugen? 

Überlegen Sie sich, was Sie bereits 
Gutes tun für sich und wo Sie sich noch 
verbessern möchten. Halten Sie Ihre 
Überlegungen hier fest.

Was tun Sie heute schon Gutes für sich?

Wo möchten Sie mehr tun für sich?

Sie haben herausgefunden, wo Sie mehr 
für sich und Ihre Gesundheit tun möch-
ten? Sehr gut. Setzen Sie sich Sie nun 
ein klares Ziel. Dieses muss erreichbar, 
darf aber nicht zu einfach sein. Es darf 
Sie heraus-, soll Sie aber nicht über-
fordern. Wenn Sie sich vorgenommen 
haben, sich im Alltag mehr zu bewegen, 
könnte Ihr Ziel zum Beispiel lauten: 
Spaziergang in der Mittagspause 
3 Mal/Woche

Halten Sie Ihre Ziele direkt auf Ihrer 
persönlichen Gesundheitslandkarte 
fest. Nutzen Sie dafür die leeren Felder 
auf der Innenseite.

Ihr Vorhaben gelingt besser, wenn Sie 
nicht nur wissen, wohin sie wollen, 
sondern auch, wie sie dorthin kommen. 
Das heißt: Zu jedem Ziel gehört ein 
Plan. Sie haben sich vorgenommen,  
3 Mal/Woche einen Spaziergang zu 
machen in der Mittagspause. Ihr Plan 
könnte z.B. lauten, die Zeit dafür in Ihrem 
Kalender fix zu reservieren.

66 Tage brauchen Sie ungefähr, bis das, 
was Sie sich vornehmen, zur Gewohnheit 
wird. Zählen Sie die Tage bis dorthin! 
Zum Beispiel mit Hilfe der untenstehen-
den 66 Kästchen. Und lassen Sie sich 
keinesfalls entmutigen, wenn es an 
einzelnen Tagen nicht klappt. Machen Sie 
am nächsten Tag einfach weiter. 

Spätestens nach 66 Tagen haben Sie 
eine Belohnung verdient. Überlegen 
Sie sich, womit Sie sich selber eine 
Freude machen möchten und schreiben 
Sie es hier auf:
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