Was ist Lale?

Ein Kurs, in dem Sie viel iber gesunde Erndhrung und
Bewegung erfahren, um Ihren Familienalltag gesund und
aktiv zu gestalten.

Die Initiative des Verbraucherschutzministeriums NRW mit
erfahrenen Partnern aus Politik, Gesellschaft und Wirtschaft
mochte tiirkeistimmige Familien zu einem gesunden Lebensstil
motivieren.

Was passiert in den Lale-Kursen?

Elternkurse

Ein Lale-Kurs besteht aus insgesamt
20 Einheiten, die je 45 Minuten
dauern: 10 Einheiten Erndhrung
und 10 Einheiten Bewegung. Die
Einheiten kénnen an 10 Abenden
oder als Kompaktkurs an vier
Terminen stattfinden.

Bewegung

Nutzen Sie die Chance und nehmen Sie wertvolle Informatio-
nen, Tipps und Tricks rund um
Erndhrung und Bewegung mit!

Gemeinsames Kochen und Bewegungsiibungen machen den
Lale-Kurs zu einem spannenden und abwechslungsreichen
Erlebnis. Und es macht Spaf3.

Alles, was Sie in den Lale-Kursen lernen, konnen Sie direkt an
Ihre Familie weitergeben und Ihren Familienalltag gemeinsam
gesund und aktiv gestalten.

Wer gibt die Lale-Kurse?

Die Lale-Kurse werden von geschulten Erndhrungs- und
Bewegungstrainer/innen durchgefiihrt.

Alle Trainer/innen sind zweisprachig (deutsch und tiirkisch).
Die Kurse konnen also sowohl in tiirkischer als auch in
deutscher Sprache abgehalten werden.

»Mit der Initiative Lale zeigen wir ein-
fache Wege auf, wie man Ubergewicht
vermeiden kann. Ich lade alle Familien
dazu ein, an einem der spannenden
Lale-Kurse teilzunehmen und Neues
und Interessantes rund um die Themen
Erndhrung und Bewegung zu erfahren.”

Hatice Akyiin, Patin der Initiative Lale

Wer iibernimmt die Kosten?

Die Lale-Kurse sind von den Krankenkassen zertifiziert. Das
bedeutet, dass Sie den grofiten Teil der Kursgebiihr von Ihrer
Krankenkasse zuriickbekommen. Fragen Sie Ihre Trainer/in
oder das Projektbtiro, wir helfen Thnen gerne dabei. Wird

der Lale-Kurs als Kompaktkurs durchgefiihrt, missen Sie die
Kostenbeteiligung vor der Kursteilnahme bei der Krankenkasse
beantragen und genehmigen lassen.

Machen Sie mit bei Lale- begeistern Sie Ihre Familie fiir ein
gesundes und aktives Leben!

Nachste Termine/Notizen:

Mehr Informationen zu Lale finden Sie auch im Internet
unter www.lale-nrw.de.

Kontakt zur Projektkoordination: lale@pebonline.de,
Tel.: 030 / 278 797 62 bei der Plattform Erndhrung und
Bewegung e.V.
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Lale - Bilincli
beslen ve aktif ol!



Lale nedir?

Dengeli beslenme ve fiziksel aktivite hakkinda bircok bilgi
edineceginiz, giinliik aile yasaminizi saglikli ve aktif kilmaya
yonelik bir kurstur.

NRW (Kuzey Ren - Vestfalya) Tiiketiciyi Koruma Bakanhginin
girisimiyle politika, sivil toplum ve iiretim alanlarinda
deneyimli ortaklar Tiirkiye kokenli aileleri saghikli bir yasam
stiline tesvik etmeyi hedefliyor.

Lale kurslarinda ne yapiliyor?

Lale kursu 45er dakikadan ibaret
20 tiniteden olusuyor. Bu linitelerin 4
10u beslenme, 10u fiziksel aktivite
uizerine. Kurs tiniteleri 10 farkl glinde
ya da yogunlastirilmis kurs seklinde
4 glinde gergeklesiyor.

Lale

Ebeveyn kurslarn

Bu firsat1 degerlendirin; beslenme
ve fiziksel aktivite hakkinda yararh
bilgiler ve ipuclar edinin!

beslenme

ol ”

Beraberce yapilan yemekler ve spor sayesinde lale kurslari
sikilmayacagdiniz ve iyi vakit gecireceginiz bir deneyim olacak!

Lale kursunda 6grendiginiz herseyi dogrudan ailenize aktara-
bilir, glinliik yasantinizi daha zinde ve saglikli gecirebilirsiniz.

Lale kurslarini kim veriyor?

Lale kurslar egitimden ge¢mis beslenme ve fiziksel aktivite
uzmanlarinca veriliyor.

Tum egitimciler iki dil konustugundan (Tiirkge ve Almanca)
kurslar her iki dilde de gerceklesebiliyor.

“Lale girisimiyle obeziteyi engellemenin
basit yollarini gosteriyoruz. Tiim
aileleri bu ilging Lale kurslarindan
birine katilmaya, beslenme ve fiziksel
aktiviteye yonelik yeni ve enteresan
bilgiler edinmeye davet ediyorum.”

Hatice Akyiin, Lale girisimi destekgisi

Lale kursunun ticretini kim karsiliyor?

Lale kurslar saglik sigortalarinin sertifikasina sahip. Bu nedenle
saglik sigortaniz, katilim tcretinin ¢ogunu size geri 6deyecek.
Lale egitimciniz ya da proje biirosuyla iletisime gecin, size
severek yardimci olacagiz.

Yogunlastinlmis kursa (Kompaktkurs) katilmak istemeniz
halinde bu dileginizi énceden saglik sigortaniza bildirmeniz
ve onaylatmaniz gerekmekte.

Lale - katilin, ailenizi saghkli ve aktif bir yasama tesvik edin!

Yakindaki kurs tarihleri/notlar:

Lale hakkinda ayrintili bilgiyi internetten edinebilirsiniz
www.lale-nrw.de.

Proje koordinasyonuyla iletisim: lale@pebonline.de,
Tel.: 030 / 278 797 62 Plattform Erndhrung und Bewegung e.V.
(Beslenme ve fiziksel aktivite platformu)
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Lale — iss bewusst
& seil aktiv!



