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Liebe Leserin, lieber Leser!

,,Fit durch’s Leben* - der Themenschwerpunkt dieser
G’sund-News soll uns durch das ganze Jahr 2011 beglei-
ten.

Wie immer moéchte ich mich bei all jenen, welche unsere
Gesundheitsidee durch Beitrige in der vorliegenden Zeit-
schrift tatkriftig unterstiitzen, sehr herzlich bedanken und
im Folgenden auch gleich auf den ndchsten Vortrag hin-
weisen.

Thre Anni Hirschberger

,Mobbing
in der Schule*

Vortrag von Ulrike Fruhwirth
im Trauungssaal der Marktgemeinde Niklasdorf

am 25. Mai 2011

Beginn: 18.30 Uhr

Dieser Vortrag gilt auch fiir den Eltern-Kind-Pass!




G sund-News

Geschdtzte Niklasdorferinnen und Niklasdorfer,
liebe Jugend!

Ein besonderes Thema liegt mir fiir diese Ausgabe der &' sund
News am Herzen. Der Zivilschutz, eine iber viele Jahre eher
beldchelte Einrichtung, die gerade in unserem Bezirk von unse-
rem Bezirkshauptmann und den verantwortlichen Funktiondren
des Zivilschutzverbandes trotzdem sehr ernst genommen wur-
de und wird. Schon die letzten Jahre mit schweren Naturka-
tastrophen in unserem Bezirk haben gezeigt, wie schnell zum
Beispiel Vorratshaltung wichtig sein kann, wenn man bedenkt,
dass z.B. Radmer ldngere Zeit véllig von der Umwelt abgeschnitten war. Leider fordert
auch der schwere Atomunfall in Japan eine neue Sichtweise auf die Aufgaben des Zi-
vilschutzes. Unser Bezirk ist gut aufgestellt, schon bei den Jiingsten im Volksschulbe-
reich wird begonnen, Grundlegendes ins Bewusstsein zu bringen - gezeigt beim Finale
der Kindersicherheitsolympiade in St. Michael am 16 Mai. Dafiir den Verantwortlichen
ein Danke, die Gemeinden leisten dafiir einen sinnvollen finanziellen Beitrag.

Euer Biirgermeister

goacﬂw/m Sclounas™

RADFAHRPRUFUNG 2010

Mit Hilfe der
Volksschullehre-
rinnen, der Poli-

zeiinspektion

Niklasdorf und
- des Roten Kreu-




G sund-News

Spiel in der Natur

Das Spiel der Kinder ist viel va-
riantenreicher, wenn es drauflen
im Freien stattfindet.

Viele Stunden des Tages
verbringen Kinder sitzend: Im
Auto, beim Fernsehen oder vor
dem PC, beim Bauen und Malen,
beim Karten- oder Wiirfelspiel.

&= Manchmal haben sie kaum Gele-
%% genheit, sich im Alltag richtig

Rauszugehen regt generell
mehr Bewegung an.

Beim Klettern, Schaukeln, Lt
fen oder Ballspielen kannen
ihre Energie verbrauchen u
sie lernen ihren Korper ken
lernen sich anzustrengen un
erfahren ihre Grenzen.
Eine groBe Anziehungskraft b
immer auch die Sandkiste aus.
Im zeitigen Frihjahr reizt sie

das Herumstochern in den noch

gefrorenen Sandklumpen.
Kaum wird es wdrmer, sitzen
die Kinder aufgefdadelt auf
der trockenen Holzumrandung
§ und spielen.

Es werden Strafen angelegt,
erste Tunnelgrabungen ver-
sucht, es wird gekocht, geba-
cken und gebuddelt.




e Wasser zu bringen.
ivitdten sind natiirlich am lustigs-
hrere Kinder mit dabei sind.

den die aufregendsten Abenteuer

(Ihr Kinderga

Fit und Beweglich - kein Privileg der Jugend

= % Immer mehr Menschen werden dlter und damit steigt
OIRSh Ilfe das Bediirfnis nach Lebensqualitidt wihrend dieser Leb
B Unerldsslich fiir die Lebensqualitit sind auch korperli
ge Fitness. Und diese lassen sich erhalten und trainiere
Qualitédt im Leben zieht sich durch unseren gesamten A
. Wir sind nicht nur bemiiht unsere Bewohner warm, satt und sauber zu habe
iegen ihnen ein Zuhause zu bieten. Ein Zuhause, das abwechslungsreich unc
ene Erndhrung, ausreichend Fliissigkeit und Bewegung sind im Alter das U
Lebensqualitit. In unserem Seniorenzentrum wird groler Wert darauf geleg
wichtskontrollen Auskunft iiber den Erndhrungszustand unserer Bewohner;
nioren und Bewegung mit Musik sind feste Bestandteile unserer Aktivitéte
ner verbringen sehr viel Zeit im Sitzen, deshalb ist es wichtig auf die richtig
ist eine aktive Tatigkeit, der Kopf sollte frei beweglich sein um in alle Richt
Auch der Oberkorper sollte ausbalanciert und frei beweglich sein. Der Ses
ahlt haben, sollte in seiner ganzen Fliche ausgenutzt und die Lehne zum A
1tzt werden. In sitzender Position werden viele Tatigkeiten durchgefiihrt, es
tionen welche wir am Tag einnehmen, deshalb ist richtiges Sitzen sehr wick
ng, dass die Fiile beim Sitzen den Boden beriihren, und so die Kérperspan
annung gewihrleistet ist.
soziale Kontakte durch Familie, Freunde und Bekannte ein wichtiger Beste
genehm zu gestalten. Nutzen Sie die Moglichkeiten, anderen Menschen z
ein Stiick des Lebensweges zu gehen. Gemeinsame Aktivitdten und das Ke
hen wirken sich positiv auf Korper und Geist aus.
t auch Verdnderung. Ich mochte Sie auf diesem Wege davon informieren, ¢
ine Titigkeit als Haus- und Pflegedienstleitung im Volkshilfe Seniorenzentr

SENMOIRENIENTRLUM
MIKLASDORF

ich bei allen, welche mich 8 Jahre auf diesem Weg begleitet und unterstiitzt




e \Volksschule Niklasdorf setzte den Jahresschwerpunkt wieder auf Gesundhei
d widmete sich in diesem Schuljahr folgenden Bereichen:

Schule aktiv - Bewegungsmonat un
der Leitung des Trainers Stefan SChi
wieser

Die Madchen und Buben trainierte
klassenweise im Turnsaal, dabei ge-
langten auch ungewdhnliche Sport
gerate zum Einsatz, wie etwa die K
ordinationsleiter, die begeistert ge-
nUtzt wurde.

it Bewegung auch téglich in den Unterricht einflie-
kann, zeigte Stefan Schrittwieser in den Klassen-
men Ubungen, die ohne herkommliche Turngeriite
kommen. Zwei Gruppen von Kindern 16sten ab-
hselnd Rechenritsel und Geschicklichkeitsaufgaben.

- So wurden neben Denksport auch Kraft, Ausdauer u
Teamgeist gefordert — frei nach den alten Romern:
., In einem gesunden Korper
steckt ein gesunder Geist! “

plekiwoche mit dem Verein ,Xund ins
Pen" vom 28. Mdrz bis 1. April 2011

thema ,,Gewaliprdvention durch
o rf“

ei Trainer des Vereines betfreuten ab- ' A
>chselnd mit den Lehrern die Kinder in
n Klassen, im Turnsaal und im Bewe-

ngsraum. So konnten sowohl Gesprdchseinheiten als auch gruppendynamische
iele und sportliche Aktivitaten stattfinden. Der rote Faden in dieser Woche war



flichen die Ziele
Veranstaltung:

Am Ende dieser Schwerpu
woche standen am Freitag
GroBgruppenspiele, die Ve
leihung eines Expertenaus
ses und das Abschlussfest.

weitgehend gewaltfreies
einander und eine rasche
nfliktflésung bedeuten
ch, dass wir uns wesent-
enfspannter unseren
entlichen Aufgaben
enden konnen: Un-
e Schuler sollen unge-
rt Lesen, Schreiben
Rechnen lernen und §
in der Gemeinschaft ™
hifUhlen!




sst ist, dass es im Leben immer Hochs und Tiefs gibt. Das Leben als eine
e zu sehen hilft uns in Zeiten voll Sorgen, nicht in Negativitit stecken zu ble

eren und das Beste daraus zu machen.

ck, Zufriedenheit - jeder von uns weil}, was damit gemeint ist, doch konnen

eiben. Fiir jeden gibt es andere Erkennungszeichen. Die einen fiihlen sich dan
dere spiiren ein angenehmes Kribbeln im Korper, wiederum andere beschreib
iihl, wenn sie von Lebensfreude sprechen. Jeder von uns hat seinen ganz ind

nsfreude zum Sprudeln bringt.

ebensfreude kann durch duflere Ereignisse entstehen - ein Regenbogen, Voge
ngstag nach einem langen Winter - kann aber auch aus uns selbst heraus kc
sind.

mmer eng verbunden mit Kreativitit und Aktivitit. Gliick und Freude finde
nd Konsumieren von Unterhaltungsserien. Wir knnen unsere Lebensfreude st
bby beschiftigen, uns an ein schones Ereignis erinnern, stolz auf uns oder e
verzeihen, korperlich so aktiv sind, dass Gliickshormone ausgeschiittet werde

, eine gute Tat vollbringen, etwas Neues ausprobieren und immer wieder ma

te vom Pinguin

ussetzung fiir das Empfinden von Lebensfreude ist laut Dr. Eckhart von Hirschha
Buch ,,Gliick kommt selten allein* erzéhlt er die Geschichte vom Pinguin: ,, Als
tet habe, in einem Zoo, dachte ich: Du armes Wiirstchen, zu kurze Fii3e, zu sch

1 sprang er aber ins Wasser und war plotzlich sehr geschickt, schnell und elegant

r Mensch die richtige, zu ihm passende Umgebung, um gliicklich zu sein. Ich
elchem Element ich florieren kann. Wer als Pinguin geboren wurde, wird auch

affe. Deshalb raus aus der Wiiste - und das eigene Wasser suchen.

laher mit Menschen, die uns gut tun, bei denen wir uns geborgen und verstanden




Gesundheit und Wohlbefinden hangen von vielen
Faktoren ab. Ein wichtiger ist dabei die Bewe-
gung. Sei es in Form von Alltagsaktivitdaten oder
Sport.

Wenn Sie versuchen Ihren Lebensstil zu andern,
ist - neben einer gesunden Erndhrung - immer
auch die korperliche Bewegung zu beachten. Leis-
tungsfahigkeit, Konzentration und Ausdauer pro-
fitieren von regelmaBigem Training ebenso wie
Ihre Gesundheit.

G sund-News

Fit durch's Leben

Und das Allerwichtigste dabei: Bewegung und

Sport machen SpaB. Alleine, zu zweit oder in der Gruppe. Freizeitaktivitaten

unterstiitzen soziale Kontakte mit Familie und Freunden.

Es ist bewiesen, dass Bewegung und Sport folgende Vorteile mit sich brin-

gen:

Regt den Stoffwechsel an und der lergieverbrauch wird erhoht

Hilft, den Blutdruck zu reduzieren

Senkt die Blutfette

Beeinflusst den Cholesterinspiegel guinstig

Senkt den Blutzucker und vermindert dadurch das Risiko fiir die Entwick-
lung von Diabetes

Unterstiitzt die Verdauung

Vermindert das Risiko fiir Herzkrankheiten

Hilft dabei, gesunde Knochen, Muskel und Gelenke aufzubauen, hilft da-
durch auch bei Riickenproblemen und verringert das Sturzrisiko bei dlte-
ren Menschen

Senkt das Risiko fiir Osteoporose und Arthritis

Hilft beim Stressabbau

Verbessert die Stimmung

Unterstiitzt die Gewichtsregulation u.v.m.

Hirschberger Jiirgen
(Naturfreunde Niklasdorf)
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