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Programmbeschreibung: Vitalia ist eine Kooperation von 3 selbstdndigen Professionistinnen, einer
Diatologin, einer Psychotherapeutin und einer Sportpadagogin mit dem Ziel Menschen, die von
Adipositas betroffen sind, eine adaquate Behandlung zu ermoglichen. Vitalia ist ein nicht
gewinnorientiertes Projekt. Das Programm ist ausgerichtet auf eine langfristige und schonende, den
individuellen Bedirfnissen angepasste Lebensstilveranderung. Das Beratungsangebot ist fir
Interessentlnnen so gestaltet, dass das Preis-Leistungsverhaltnis sozial vertraglich ist. Auch der
Veranstaltungsort ist leicht erreichbar (Krankenhaus der Barmherzigen Briider Graz Eggenberg) und
es werden alle 3 Pfeiler an einem Ort angeboten. Durch regelméaRige Fortbildungen wird das Wissen
der Therapeutlnnen standig aktualisiert.
Zielgruppen: Das Behandlungsangebot richtet sich an Erwachsene ab 18 Jahren mit:

1. BMI >30 oder

2. Ubergewicht und medizinischer Notwendigkeit einer Gewichtsreduktion oder

3. Menschen mit gestortem Essverhalten bzw. Bulimie.
Kooperationen: Vitalia hat eine enge Kooperation mit Arztinnen, niedergelassenen
Psychotherapeutinnen und stationaren Einrichtungen. Zum Wohle der Klientlnnen verweisen wir im
Bedarfsfall auf andere Fachkompetenzen (z.B. Arzte).

Die Erndhrungstherapie orientiert sich an den Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
und wird laufend den neuesten Erkenntnissen der Erndhrungsmedizin angepasst. Es werden keine
Medikamente oder Nahrungserganzungsmittel eingesetzt. Im Erndhrungsteil geht es darum, Schritt
flr Schritt das richtige MaR zu finden. Essen soll wieder mit Genuss und Freude verbunden sein.
Dabei haben alle Lebensmittel ihren Platz und ihre Berechtigung. Es gibt weder gesunde noch
ungesunde Lebensmittel, allein die richtige Dosis und Zusammensetzung entscheidet Uber ihren
gesundheitlichen Wert. Auch der Umgang mit "problematischen Lebensmitteln" soll wieder erlernt
werden.

Die 3 wesentlichen Pfeiler der Erndhrungstherapie sind:

1. Eine fettarme, ballaststoffreiche Erndhrung

2. Eine 4-stiindige Nahrungskarenz zwischen den Mahlzeiten

3. Das Schreiben eines Erndahrungsprotokolls

Mit Hilfe dieser einfachen Vorgaben ist es fur jeden méglich, seine/ihre Erndhrung an den eigenen
Lebensstil und den personlichen Geschmack anzupassen. Durch die 4-stiindige Nahrungskarenz
sollen wieder Hunger und Sattigung gespirt werden, und das Erndahrungsprotokoll hilft mit, sich die
zugefiihrten Lebensmittel bewusst zu machen und die richtige Dosis zu finden.
Kostproben beweisen auch dem grof3ten Skeptiker, dass "gesunde Kost" schmecken kann. Besonders
disziplinierte Teilnehmerlnnen werden immer wieder aufgefordert, ihre Lieblingsspeisen in ihren
Wochenspeiseplan einzubauen, um keine "Entzugserscheinungen" aufkommen zu lassen. Die
Erndhrungsumstellung soll ja nicht mit einem grofRen Leidensdruck einhergehen, sondern ein neues
Geschmacksempfinden pragen.

Ziel der Bewegungseinheiten ist es, den Teilnehmerinnen Spall und Freude an der Bewegung zu
vermitteln und Ilhnen Méglichkeiten aufzuzeigen, Bewegung und Sport in den Alltag zu integrieren.
Die Bewegungseinheiten sollen zu einer Wiederentdeckung und Entwicklung des
Koérperbewusstseins, der Steigerung des Selbstwertgefiihls und Selbstbewusstseins sowie zu einer
Leistungsverbesserung sowohl im Bereich der koordinativen Fahigkeiten als auch der
sportmotorischen Fertigkeiten beitragen. Beziiglich des Inhalts liegt das Hauptaugenmerk in der
praktischen Durchfiihrung zahlreicher Sportiibungen sowie variantenreicher Bewegungsprogramme.
Die Bewegungsschulung reicht somit wvon einfachen Aerobic Schrittkombinationen, uber
Kraftigungsiibungen mit dem Thera-Band, mit Wasserflaschen und Handtiichern, Dehn- und
Mobilisationsiibungen bis hin zu einfachen Yoga-Ubungen und lustigen Gruppenspielen sowie
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alternativen Freizeitspielen und vielem mehr. Durch die unterschiedlichen Ubungen und Variationen
haben die Teilnehmer die Méglichkeit, aus einer groRen Palette jene Ubungen und Sportarten fiir
sich zu finden, die nicht als Zwang empfunden werden, die ihnen SpaR und Freude bereiten und die
flr sie langfristig in ihren Alltag integrierbar sind. Zuséatzlich erleichtern schriftliche Anleitungen das
Uben zu Hause.

Die psychotherapeutische Arbeit in den Vitalia-Gruppen liegt darin, die erwiinschten
Verhaltensanderungen im Bereich des Ess- und Bewegungsverhaltens zu unterstiitzen. Gerade das
Ess- und Bewegungsverhalten sind komplexe Vorgange, die mit vielen Bedeutungen, die weit tber
die lebensnotwendige Nahrungszufuhr und Bewegung hinausgehen, befrachtet sind. Um in diesen
Bereichen eine positive Veranderung zu erzielen, lohnt sich immer der psychotherapeutische Blick
auf diese Verhaltensweisen und die damit verbundenen Gefiihle (Angste, Langeweile, Frust, Lust
usw). Je nachdem, ob es sich lediglich um schlechte Gewohnheiten oder bereits Suchtverhalten
handelt, gelingt es den Teilnehmerlinnen unterschiedlich schnell Veranderungen zu erreichen.

Es gilt also aus therapeutischer Sicht abzuklaren, welche psychischen Stérungen (Essstérung, Sucht,
andere psychische Erkrankungen) mit dem starken Ubergewicht einhergehen oder dieses vielleicht
verursachen. Das Leiden unter den Folgen des starken Ubergewichts setzt die Teilnehmerinnen und
Therapeutlnnen vorerst unter starken Druck. Schnelle Erfolge werden erwartet. Die Bereitschaft sich
Zeit fur tief greifende Verhaltensdnderungen zu nehmen besteht bei den Teilnehmerlnnen bis zu
einem gewissen Grad. Doch zeigt die Erfahrung, dass die Erwartungen was eine realistische
Gewichtsreduktion betrifft, sehr hoch, oft zu hoch liegen. Grundsatzlich geht es bei der Arbeit mit
den Gruppen darum, ein Verstandnis dafiir zu schaffen, dass die Selbstwirksamkeit (,,Ich schaffe es.”)
steigt, wenn eine Bereitschaft besteht, sich geduldig mit sich selbst auseinander zu setzen und die
Ergebnisse dieser Auseinandersetzung integriert und beibehalten werden.

Ein wesentlicher Teil der Arbeit ist auch die Starkung der Selbstverantwortung. Stark Gbergewichtige
Personen fiihlen sich oft hilflos und (berfordert, wenn sie damit konfrontiert sind, dass die
Verantwortung fur ihren Korper in ihren Handen liegt.

Gefiihle wie Scham, Schuld, Arger, Angst, Hilflosigkeit oder Uberforderung werden in den
Gesprachen zum Thema. Den Teilnehmerlnnen fallt es oft gar nicht so leicht (iber diese schwierigen
Gefiihle zu sprechen. Fir viele ist es eine Erleichterung in den Gruppen dariiber zu reden, fiir manche
ist es eine erstmalige Erfahrung. Die Psychotherapeutin begleitet diese Gesprache einfiihlsam und
wertschatzend. In den Gruppen wird niemand bloRgestellt, was fiir manche eine vollig neue
Erfahrung ist.

Dokumentation und Evaluation: In regelmafigen Teamsitzungen werden die Teilnehmerinnen aus
dem Blickwinkel der Erndhrung, Bewegung und Psyche besprochen und im Bedarfsfall
Kurskorrekturen vorgenommen bzw. der eingeschlagene Weg bestarkt fortgesetzt.

Die Kursteilnehmerlnnen unterziehen sich am Beginn und spatestens nach einem Jahr bei ihrem
Hausarzt/Internisten einer Laborkontrolle, um einerseits mogliche Stoffwechselstérungen ausfindig
zu machen bzw. andererseits die Normalisierung der Werte durch Lebensstilanderung zu
dokumentieren. In den Ernahrungsstunden werden freiwillig und in unregelmaligen Abstanden
Gewichts-und Koérperfettmessungen durchgefiihrt. Ein Fragebogen zum Programm und zur
Lebensqualitdt rundet die Evaluation ab.

Qualitatssicherung: Der wissenschaftliche Beirat ist ein Teil der Qualitdtssicherung von Vitalia. Er
wird gebildet von Personlichkeiten aus Universitaten und Kliniken. Dieses Gremium hat beratende
Funktion und sichert Vitalia die Einbindung in die wissenschaftliche Forschung und den Transfer von
Forschungsinhalten und Forschungsmethoden. Er setzt sich aus Wissenschaftlerinnen der Disziplinen
Medizin, Psychologie und Sportwissenschaften zusammen.
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