
 

 
 

Soziale Unterstützung und 

gemeinschaftliche Aktivitäten spielen eine 

wichtige Rolle für unsere Herzgesundheit. 

Studien zeigen, dass Menschen, die in 

einer unterstützenden Gemeinschaft 

leben, ein geringeres Risiko für Herz-

Kreislauf-Erkrankungen haben. 

Soziale Interaktionen und das Gefühl der 

Zugehörigkeit können Stress reduzieren, das 

Wohlbefinden fördern und gesunde 

Verhaltensweisen etablieren. 

Gemeinschaftliche Aktivitäten bieten auch eine 

hervorragende Möglichkeit, sich körperlich zu 

betätigen und gesundheitsfördernde 

Gewohnheiten zu entwickeln. 

Gesunde Seite 

Mit der Gesunden Seite möchten wir die Aufmerksamkeit auf 

wichtige Gesundheitsthemen lenken. 

Gemeinsam gesund: Die Rolle der 

Gemeinschaft 

Gesundheitsfördernde 

Aktivtäten 

Organisieren Sie 

gesundheitsfördernde 

Aktivitäten in Ihrer 

Nachbarschaft, wie 

gemeinsames Kochen, 

Gartenprojekte oder 

Fitnesstreffen im Park. 

Indem Sie diese Tipps in Ihren Alltag 

integrieren, können Sie aktiv dazu 

beitragen, Ihr Risiko für Herz-Kreislauf-

Erkrankungen zu senken und Ihre 

Herzgesundheit zu fördern. 

Sport- und Wandergruppen 

Treten Sie örtlichen Sport- 

oder Wandergruppen bei. 

Diese Gruppen bieten nicht 

nur Bewegung, sondern auch 

die Möglichkeit, neue Freunde 

zu finden und soziale 

Bindungen zu stärken. 

Kochkurse 

Nutzen Sie Angebote für 

gemeinschaftliche Kochkurse, 

bei denen Sie lernen, gesunde 

und leckere Gerichte 

zuzubereiten. Gemeinsam 

kochen und essen stärkt die 

Gemeinschaft und fördert 

gesunde 

Ernährungsgewohnheiten. 

Gemeinschaftsgärten 

Beteiligen Sie sich an lokalen 

Gemeinschaftsgärten. Diese 

bieten frisches Gemüse und 

fördern gleichzeitig das 

Gemeinschaftsgefühl. 

Soziale Unterstützung 

Tauschen Sie sich regelmäßig 

mit Freunden und Familie aus. 

Ein starkes soziales Netzwerk 

bietet emotionale 

Unterstützung und kann 

helfen, gesunde 

Entscheidungen zu treffen. 

 


