Gesunde Gemeinde Geretsberg

Arbeitskreisleiterin: Maria Hitzginger

Homepage des Landes Q6. — Gesunde Gemeinde - fur weiterfihrende Informationen

zum Thema Gesunde Gemeinde:

hitps://www.gesundes-oberoesterreich.at/netzwerke/gesunde-gemeinde/

Der Arbeitskreis der Gesunden Gemeinde Geretsberg legt besonders Wert darauf,
dass die bereits bestehenden, gut funktionierenden Aktivitdten in unserer Gemeinde
(z.B. Gesunde Schuljause, Nordic-Walking-Gruppe, Wirbels&ulengymnastik,

Stammtisch pflegende Angehorige) weitergefiihrt werden.

AuRerdem bietet der Arbeitskreis unserer Gemeinde immer MaRRnahmen zu den

Jahresschwerpunkten fiir unsere Gemeindebevdlkerung an.

Unsere Gesunde Gemeinde GERETSBERG
beteiligt sich in den Jahren 2025 und 2026 am Priaventionsschwerpunkt

gesund bewegt.bewegt gesund

Bewegung ist eine wirksame MaRnahme, um die Erhaltung der Gesundheit nachhaltig
zu férdern. Dariiber hinaus kann sie praventiv gegen chronische Erkrankungen wirken:
Bluthochdruck, Diabetes, Ubergewicht u.v.m. werden durch Bewegung positiv
beeinflusst. Auch auf die psychische Gesundheit nehmen Bewegung und Sport
Einfluss. RegelmaRige kdrperliche Aktivitat ist fir den Erhalt und die Verbesserung der
Gesundheit daher sehr wichtig.

In den kommenden zwei Jahren werden wir den Praventionsschwerpunkt gesund

bewegt.bewegt gesund aufgreifen und unser Programm darauf abstimmen.

Sie haben dazu Ideen, Wiinsche oder auch Fragen? Wir laden alle Interessierten zur
Mitgestaltung herzlich ein.
Mit unseren Angeboten méchten wir zur Bewegung motivieren und freuen uns Uber

eine rege Beteiligung!



Stammtisch fiir Pflegende Angehoérige

Diese Aktion ist eine Kooperation der Gemeinden Haigermoos — Franking —
Geretsberg — Ostermiething — St. Pantaleon — St. Radegund — Tarsdorf, und schloss
sich im Jahr 2022 (ibergangsweise der Gesunden Gemeinde Eggelsberg an, um
dieses wichtige und unterstitzende Angebot aufrecht zu erhalten!

Die Leitung der Stammtische wird von DGKP Sylvia Harner und DGKP Heike
Schweiger GUbernommen.

Alle Gemeindebiirger, die einen kranken und/oder alten Menschen zu Hause betreuen
und pflegen sind dazu herzlich eingeladen. Die Termine sind immer aktuell an der

Informationstafel der Gemeinde Geretsberg angeschlagen.



Biicken — Heben — Tragen: So geht's

Die Ausgangsposition zum richtigen Blcken und Heben ist richtiges Stehen:

Aufrecht, die Wirbelsaule ist in ihrer natlirlichen Form (Doppel S-Kriimmung)

Das Brustbein ist nach vome oben angehoben

Der Kopf wird entspannt aufrecht gehalten

Die Bauch- und GesdRmuskeln sind etwas angespannt, um ein Hohlkreuz zu vermeiden
Das Becken ist leicht aufgerichtet

Die Knie sind leicht gebeugt

Die FuRe stehen hiiftbreit auseinander
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Richtig biicken und heben: aufrecht und riickengerecht

e Heben und tragen von Lasten mdglichst
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Alternative dazu gibt (zum Beispiel schieben
oder ziehen der Lasten).

o Mit gegratschten Beinen so nah wie méglich
an die Last stellen. Die FliRe stehen mit der
ganzen Sohle auf dem Boden.

e Um Heben die Kraft der Beine nutzen:
Breitbeinig in die Knie gehen.

o Aus den Beinen herausdricken und mit
geradem Ricken und angespannten

Rumpfmuskeln anheben. o Last nahe am Kérper hochheben.

Beim Anheben die Richtung beibehalten.
Keine Rotation in der Wirbelsdule! Zunéchst
das Gewicht anheben, umsteigen und dann
die Last absetzen.

Den Rucken geraden halten.

Aus den Beinen herausdriicken und mit
geradem Ricken und angespannten
Rumpfmuskeln anheben.

Wichtig beim Tragen:

& Nie zu viel tragen! Besser zweimal oder mehrmals gehen.

& Last auf beide Kérperseiten gleich verteilen. Zum Beispiel: Rucksack, Umh&ngetasche schrag
umhéngen, 2 leichtere Taschen anstatt einer schweren Tasche

& Last nahe am Korper tragen (Rucksack, Umhéangetasche).
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Im Winter halt Bewegung im Freien gesund

Auch im Winter sind Bewegung und Sport in der freien Natur kein Problem - im Gegenteil: Ausdauersportarten
wie Langlaufen und Schneeschuhwandem sind bestens dafiir geeignet, den gesundheitlichen Nutzen der
Bewegung mit dem Genuss der schonen Winterlandschaft zu kombinieren.

Die positiven Effekte auf den Bewegungsapparat, das Herz-Kreislaufsystem und nicht zuletzt auch auf
das psychische Befinden sind unbestritten. Zudem starken regelméaRige Bewegung und Sport die
Abwehrkrafte. Schifahren und Eislaufen haben neben der Bewegung im Freien eines gemeinsam: sie
kénnen als moderate Bewegung mit nur geringer Intensitdt ausgeubt werden oder aber eine sehr
sportliche Komponente annehmen und damit im Kraft- und Ausdauerbereich wirksam werden.

Mit Kindern in die Natur

Neben Schlittenfahren, Schneemannbauen und
Schneeballschlacht gibt es im Winter gemeinsam mit
Kindern wunderbare Bewegungsmadglichkeiten.
Wanderungen im Schnee oder Raureif bieten die
Moglichkeit, die Natur auf ganz anderen Pfaden zu
erkunden. So kénnen etwa die Fahrten der Wildliere im
Schnee entdeckt werden.

Ob beim Langlaufen, Schifahren, Eislaufen und

Schlittenfahren oder einfach nur beim Bauen einer Schneeburg oder eines  (Quelle: www.pixabay.com)
Schneemannes werden Kraft und Ausdauer gestarkt. So kann man sich

selbst und auch die Kinder Giber den Winter fit halten.

Auch Laufen oder Walken ist im Winter gut moglich - immer vorausgesetzt, dass einige wichtige Regeln
beachtet werden.

+ Die Kleidung sollte richtig gewahlt sein. Funktionskleidung aus Mikrofasergewebe, welche die
Nasse nach auBlen transportiert, ist empfehlenswert. Ebenso halten Handschuhe und -eine
Miitze dort warm, wo der Kérper besonders rasch auskiihlt.

* Trotzdem sei davor gewarnt, sich zu warm anzuziehen. Als Faustregel gilt: wer in den ersten
Minuten seiner sportlichen Betéatigung noch ein bisschen friert, der ist richtig angezogen.

s Auch das Schuhwerk ist der Jahreszeit anzupassen. Rutschfeste Sohlen mit entsprechendem
Profil sind das Um und Auf - lassen Sie sich im Sporthandel beraten.

» Besonderes Augenmerk ist in der kalten Jahreszeit auf ein gezieltes Aufwarmen zu legen, denn
je kélter es ist, umso ldnger dauert es, bis die Muskulatur gut durchblutet ist.

e So bleibt nur noch der ,,innere Schweinehund®, den es zu liberwinden gilt, um auch bei Kalte,
Wind und Eis an gesunder Bewegung seine Freude zu haben.
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