
LEICHTER LEBEN – 
BLUTWERTE & KÖRPERGEWICHT IM GRIFF 
 

 

 

Leichter leben ist ein Projekt der Österreichischen Gesundheitskasse – finanziert vom Gesundheitsförderungsfonds der Bundesländer und der ÖGK. 

 

 

Kursangebot Leichter leben – Salzburg Stadt  

Wir begleiten Sie bei Ihrer persönlichen 
Verhaltensänderung und zeigen Ihnen, wie Sie Ihre 
Ernährung geschmackvoll gestalten, Freude an Bewegung 
finden und sich langfristig wohler fühlen. 
 
 

 
 

Kick-off-Veranstaltung im TechnoZ Salzburg:  
Montag, 28. September 2026 17.00-19.00 Uhr 

 

KURS 4  
Kursort: AVOS Salzburg 

 
jeweils 14.00-16.45 Uhr: 
Mo, 05. Oktober (Präsenz) 
Mo, 12. Oktober (Präsenz) 

Mo, 19. Oktober (Präsenz) 
Mo, 02. November (Präsenz) 
Mo, 11. Januar 2027 (Präsenz) 
Mo, 18. Januar 2027 (Präsenz) 

 
 

jeweils 16.00-17.00 Uhr 
Mo, 25. Januar 2027 (Online) 
Mo, 01. Februar 2027 (Online) 
Mo, 08. Februar 2027 (Online) 
Mo, 22. Februar 2027 (Online) 
Mo, 01. März 2027 (Online) 
Mo, 05. April 2027 (Online) 

 

 
Kochworkshop  

in der HLWM Annahof:  
Fr, 06. November 2026 

14.00–18.00 Uhr 
 

 
KURS 5  

Kursort: AVOS Salzburg 
 

jeweils 17.30-20.15 Uhr: 
Mo, 05. Oktober (Präsenz) 
Mo, 12. Oktober (Präsenz) 

Mo, 19. Oktober (Präsenz) 
Mo, 02. November (Präsenz) 
Mo, 11. Januar 2027 (Präsenz) 
Mo, 18. Januar 2027 (Präsenz) 

 
 

jeweils 17.30-18.30 Uhr 
Mo, 25. Januar 2027 (Online) 
Mo, 01. Februar 2027 (Online) 
Mo, 08. Februar 2027 (Online) 
Mo, 22. Februar 2027 (Online) 
Mo, 01. März 2027 (Online) 
Mo, 05. April 2027 (Online) 

 

 
Kochworkshop  

in der HLWM Annahof:  
Fr, 13. November 2026 

14.00–18.00 Uhr 
 

 

KURS 6 
Kursort: AVOS Salzburg 

 
jeweils 17.30-20.15 Uhr: 
Do, 08. Oktober (Präsenz) 
Do, 15. Oktober (Präsenz) 
Do, 22. Oktober (Präsenz) 
Do, 05. November (Präsenz) 
Do, 14. Januar 2027 (Präsenz) 
Do, 21. Januar 2027 (Präsenz) 

 
 

jeweils 17.30-18.30 Uhr 
Do, 28. Januar 2027 (Online) 
Do, 04. Februar 2027 (Online) 
Do, 11. Februar 2027 (Online) 
Do, 25. Februar 2027 (Online) 
Do, 04. März 2027 (Online) 
Do, 08. April 2027 (Online) 

 

 
Kochworkshop 

in der LFS Kleßheim:  
Fr, 20. November 2026 

14.00–18.00 Uhr 
 

 

Für weitere Informationen zu den Terminen, Kursorten und zur Anmeldung  

Scannen Sie den QR-Code oder besuchen Sie uns unter 

www.oegk.at/leichterleben  
Kontakt: leichterleben@oegk.at 



 
Leichter leben 
Blutdruck im Griff 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Blutdruck ist ein wichtiger Spiegel der Herz-Kreislauf-Gesundheit.  
Jeder 4. Mensch in Österreich leidet an zu hohem Blutdruck, ohne es zu merken – 
dabei ist die Gesundheit in Gefahr! 
 
Geraten Sie nicht unter Druck! 
 
In diesem kostenlosen Online-Workshop erfahren Sie alles Wesentliche zum Thema 
Blutdruck und Risiken von Bluthochdruck. Informieren Sie sich, wie Sie Ihren 
Blutdruck positiv beeinflussen können. 
 
Melden Sie sich jetzt an & holen Sie sich praxisnahe Tipps für ein gesundes Leben! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

Webinartermine 

Mittwoch, 21. Oktober 2026 von 16.00 – 17.30 Uhr 

Mittwoch, 11. November 2026 von 16.00 – 17.30 Uhr 

Mittwoch, 18. November 2026 von 16.00 – 18.00 Uhr (Präsenz) 

Samstag, 28. November 2026 von 10.00 – 11.30 Uhr 

Mittwoch, 02. Dezember 2026 von 16.00 – 17.30 Uhr 

 

Weil es um meine Gesundheit geht: 
www.oegk.at 

Bildquelle: shutterstock_588993110 Lesterman 



 
Leichter leben 
Blutfette im Gleichgewicht 

Unsere Blutfettwerte sagen viel über Ihre Gesundheit aus und sind  
entscheidend für Herz und Kreislauf – dauerhaft erhöhte Werte können die 
Herzgesundheit belasten. 
 
So läuft´s wie geschmiert! 
 
Erfahren Sie in unseren Online-Webinaren alles Wichtige über Cholesterin, 
Triglyceride und Risikofaktoren für Herzinfarkt und Schlaganfall. Lernen Sie wie 
Ernährung und Lebensstil Ihre Blutfette positiv beeinflussen können. 
 
Melden Sie sich jetzt an & holen Sie sich praxisnahe Tipps für ein gesundes Leben! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

 

Webinartermine 

Freitag, 06. November 2026 von 10.00 – 11.00 Uhr 

Mittwoch, 11. November 2026 von 16.00 – 17.30 Uhr 

Donnerstag, 26. November 2026 von 16.30 – 18.00 Uhr 

Mittwoch, 09. Dezember 2026 von 15.00 – 16.30 Uhr 

Dienstag, 15. Dezember 2026 von 15.00 – 16.30 Uhr 
 

Bildquelle: Shutterstock_1935073811_My Ocean Production 

 

Weil es um meine Gesundheit geht: 
www.oegk.at 



 
Leichter leben 
Blutzucker unter Kontrolle 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Der Blutzucker ist ein wichtiger Faktor für die Energieversorgung der  
Körperzellen. Dauerhaft erhöhte Blutzuckerwerte schaden jedoch dem Herz-
Kreislauf-System und bringen Folgeerkrankungen mit sich. 
 
Kommen Sie auf die Zuckerseite des Lebens!  
 
Erfahren Sie in unseren Online-Webinaren alles Wissenswerte zum Thema 
Blutzucker, Insulin und informieren Sie sich über bewussten Zuckerkonsum. 
 
Melden Sie sich jetzt an & holen Sie sich praxisnahe Tipps für ein gesundes Leben! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

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

Webinartermine 

Donnerstag, 12. November  von 16.00 – 17.30 Uhr 

Freitag, 20. November 2026 von 10.00 – 11.30 Uhr 

Mittwoch, 25. November 2026 von 16.00 – 17.30 Uhr 

Donnerstag, 10. Dezember 2026 von 15.00 – 16.30 Uhr  

Mittwoch, 16. Dezember 2026  von 16.30 – 18.00 Uhr 

Weil es um meine Gesundheit geht: 
www.oegk.at 
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