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Kick-off-Veranstaltung am 23.05.2012

Nach intensiver Vorarbeit durch das Projektteam startete nun die aktive Phase flir die
Mitarbeiter mit einer Kick-off-Veranstaltung. Viele holten sich gemeinsam mit der
Steuerungsgruppe nochmals Informationen zum weiteren Verlauf und bekamen
gleichzeitig die Ergebnisse der ersten Mitarbeiterbefragung préasentiert. Mit einem
ausgezeichneten Buffet Uberraschten die Mitarbeiter der Kiiche und rundeten damit
das gelungene Fest ab.
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Den Auftakt zum Projekt machten wir mit dem Vortrag ,Ermutigungstraining®. In die-
sem Rahmen wurde auch das ,Lobbuch® vorgestellt. Viele weitere Veranstaltungen
folgten und wurden jeweils auch von den Mitarbeitern beurteilt:

Ermutigungstraining

Wer? Mag. Helga Stucklberger
Wann? 04.10.2012, 19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 19

Inhalt;

e kurzer Einblick in das Encouraging-Training nach Schoenaker

e Aufbauender Umgang mit sich selbst und anderen

e Sicherheit und Gelassenheit in den taglichen Aufgaben

e Mut und Selbstvertrauen durch Erkennen und Einsetzen der eigenen
Starken und Fahigkeiten

e Bessere Kommunikation in Familie, am Arbeitsplatz und unter Freunden

»Ich bin wie ich bin, und so wie ich bin, bin ich gut genug!*

Feedback:
“  Perspektive betrachten
“  BerlUhren, Zeit haben und zuhoéren
“  Liebenswert mit sich selbst und anderen umgehen
“ Nie den Mut verlieren
©  Positives Denken — ein gutes Lebensgefiihl haben PV Whwiieitiun ,‘,}:e‘f}ff,fm?, st

whsers Llelt qutssivhen laszen.
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Pilates
Wer? Maria Hofbauer
Wann? Start: 17.10.2012 und

18.10.2012, 10 Einheiten
2 Kurse, wochentlich
19.15 Uhr bis 20.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 24
Inhalt:

"Pilates ist ein intelligentes Training , ganzheitlich und anspruchsvoll."

« Rascher und nachhaltiger Muskelaufbau

« Verbesserung der Haltungs- und Bewegungsqualitat

« Stressabbau und bewirkt Entspannung

« Steigerung der korperlichen Wahrnehmungsfahigkeit

. Steigerung der Feinmotorik und

« verbesserte Koordination.

. Die Kombination von bewusster Atmung und praziser Bewegung ermog-
licht eine bessere Durchblutung und N&hrstoffversorgung der Muskeln
und Gelenke.

Pilates bringt Kraft in die Mitte und baut Stress ab.
Das steigert die Leistung und ist gut fiir den Verstand und den Kérper.

ol 2 S\
Feedback: ‘ W X
“  Besseres Korperbewusstsein @ -
“  Vorsatz: ,Powerhouse” in den Alltag integrieren s

“  Eine Stunde pro Woche fiir die Gesundheit ist nicht viel Aufwand i |!
©  Habe durch Pilates weniger Ruckenprobleme 4
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Seelische Gesundheit / Zeitmanagement

Wer? BVA / Mag. Anja Fischer
Wann? 20.11.2012
8.00 Uhr

Teilnehmerzahl: 8

Inhalt;

- Die grofdten Zeitfresser

- Der Biorhythmus

- Richtig Prioritaten setzen

« Delegieren

« Nein-Sagen

« Ordnung schaffen

. Tipps gegen Aufschieberitis

Es gibt Wichtigeres im Leben,
als bestéandig dessen Geschwindigkeit zu erh6hen.
Mahatma Gandhi

Feedback
. Bewusstsein flr das eigene Leben neu entdecken
“ Auch ein ,NEIN* ist erlaubt
“  Neu gestarkt fur Alltag, Familie und Beruf
“ Manche Dinge aus einer anderen Sichtweise betrachten

28wt OR KOst exlr s (oot
PRt it eo wotl vearkegr wen,
W MR W SRR
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Seelische Gesundheit / Stressmanagement

Wer? BVA / Mag. Anja Fischer
Wann? 26.11.2012
8.00 Uhr :

Teilnehmerzahl: 7

Inhalt;

« Stressdefinition

- Positiver und negativer Stress

« Ablauf einer Stressreaktion

« Meine personlichen Stressausloser

« Auswirkungen auf die Seele

« Was davon kann ich an mir beobachten?

Feedback
“ Habe einige Strategien gefunden mit Stresssituationen umzugehen
© Stress ist da — man muss nur lernen mit ,IHM“ umzugehen
“ Sich regelmafiig Zeit zum Entspannen und Ausspannen nehmen
“ Es war fur mich sowohl beruflich als auch privat sehr interessant

| Zi/’% |
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Fit im Job
Wer? BVA / Mag. Ulrike Krasa
Wann? 21.02.2013

19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 19
Inhalt;

* Richtig Essen und Trinken im Arbeitsalltag

e ,Gesunde Erndhrung“- warum gerade heute so ein Riesenthema?

¢ Wie kann ich mit gesunder Erndhrung Leistungskraft und Wohlbefinden
in Beruf und Alltag unmittelbar steigern?

e Unser Biorhythmus

Wer nicht genielt, wird ungeniel3bar!

Feedback
“ Sehr interessanter Vortrag ,obwohl ich behaupten kann, bereits viel
uber das Thema zu wissen, waren neue Aspekte fur mich dabei.”
“ Fuhle mich motiviert, wieder genauer auf die Ernahrung zu achten.
“ Mochte wieder bewusster essen. iy 5— :
“  Keine ,Verbote“, sondern ,Empfehlungen®. PR } \
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Medizinische Riuckenschule

Wer? Maria Hofbauer
Wann? Start: 13.02.2013,
19.15 Uhr bis

Wadchentlich , 10 Einheiten

Teilnehmerzahl: 20
Inhalt:

e Ubungen zur Kérperwahrnehmung

e Ubungen zur Verbesserung der motorischen Grundeigenschaften
e Ubungen zur Haltungs- und Bewegungsschulung

e Entspannungsmethoden

Nimm dir Zeit, JETZT etwas fiur deine Gesundheit zu tun!

Feedback
©  Es waren immer wieder neue Ubungen dabei
@ ,lch turne bis zur Urne*
“  Man geht in manchen Situationen ,besser‘ mit seinem Kérper um!
“  Fit fur den Alltag und fur die Arbeit
“  Entspannung fur Korper, Geist und Seele
. Genuss pur — jede Woche eine Stunde zum Erholen
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BOW Tech und Meditation

Wer? Zink Anna
Wann? 12.03.2013
19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 14

Inhalt;

die BOWEN Technik wirkt sehr entspannend und bringt den Korper ins
Gleichgewicht.

Selbstheilkrafte werden aktiviert

Kdrper und der Energiefluss werden ausbalanciert.

dem Korper ermoglichen, sich selbst zu regulieren, stabilisieren und zu
vitalisieren.

Feedback

Es ist ein gutes Gefuhl im Gleichgewicht zu sein.
Ich empfehle es dir auszuprobieren.

Mochte versuchen mehr auf mein Inneres zu horen.
Es ist befreiend!

Man bekommt Kraft und Starke
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Heilkrauter
Wer? Maria Hauer
Wann? 25.04.2013

19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 12
Inhalt;

e Welche sind die wichtigsten Heilkrauter unserer Umgebung?
¢ Inhaltsstoffe und Wirkungsweise
e Gegenuberstellung der Inhaltsstoffe Wildkréauter - Kulturpflanzen

Feedback
“  Gesund leben gibt Kraft und Starke bringt ein gutes Lebensgefuhl.
“  Sehr viele Tipps zum Anwenden.
“  Viele Anregungen Krauter mehr in der Kiiche einzubringen.
“ ,Wissen ist Macht*
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Krauterwanderung
Wer? Maria Hauer
Wann? 15.05.2013

13.30 - 17.30 Uhr

Teilnehmerzahl: 7

Inhalt;

e Suchen und Sammeln von Wildkrautern in unserer unmittelbaren Um-
gebung

o Definition und Erklarung der Wirkungsweise der gesammelten Wildkrau-
ter

e Zubereitung und Verarbeitung der gesammelten Wildkrauter

Feedback
. Wildkrauter schmecken echt gut...
“  Erstaunlich, dass das Gute so nah ist!
. Schon das ,,Suchen® nach den Wildkrautern ist ein Erlebnis!
“  Vielen neue Sachen zum Nachkochen fur die ganze Familie. ., .,
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Nordic Walking
Wer? Christine Allmer
Wann? 16. und 23.05.2013

19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 8
Inhalt:
Einfihrung in die Technik von Nordic Walking:

e Beim Nordic Walking Diagonalschritt bewegen sich die Arme diagonal
zu den Beinen abwechselnd aktiv nach vorne und hinten am Oberkorper
vorbei.

e Durch den Einsatz der Stécke werden die Bewegungen ausgepragter
und effektiver.

e Auch etwas langere Schritte, sowie ein leicht nach vorne geneigter Kor-
per sind Merkmale einer effektiven Nordic Walking Technik.

Feedback
“  Es hat Spal3 gemacht — auch nach einem langen Arbeitstag!
“ In der Gruppe ist es einfach lustiger.
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Gelenkschutz
Wer? Cornelia Bernsteiner-Schrampf

Wann? 13.06.2013
19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 11

Inhalt;
¢ Aufbau von Gelenken

* Gelenkschonendes Arbeiten und sich Bewegen sowohl bei beruflichen
als auch alltagliche Tatigkeiten
e Achtsamkeit in der Bewegung

»Dle beste Sitzposition ist die nichste,”

Feedback
“  Ich méchte einige Ubungen fir mich anwenden
“  Auf den Kdorper horen!
©  gelenkschonende Bewegungen im Alltag einsetzen
“ Vorbeugen ist wichtig!!
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Yoga
Wer? Anita Sorger
Wann? 12.09..2013

Teilnehmerzahl: 16

Inhalt;

19.15 Uhr

Yoga gibt Kraft, lasst vom Alltag abschalten und verschafft ein wunder-
bares Wohlgefuhl.

..... gibt Energie und das Verstandnis daftr, dass im Leben nicht alles
so lauft wie man es sich vorstellt.

Zeit fur sich selbst nehmen und auch zu geniel3en.

Kdrper, Geist und Seele in Einklang zu bringen, sich zurlick zu ziehen
und wieder lernen in sich selbst hinein zu horchen.

Feedback:

Ich nehme meinen Korper nun bewusst wahr. .
Zeit fur mich — TOLL!

Ein Ausgleich im taglichen Leben!
Yoga = ideal Kraftwelle
Entspannung fur Kérper und Geist.
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Kommunikation

Wer?

Wann?

Teilnehmerzabhl:

Inhalt;

Mag. Anja Fischer

23.09.2013
08.00 — 17.00 Uhr

4

e Kommunikationsebenen
e Vier Aspekte der zwischenmenschlichen Kommunikation
e Acht Stile der Kommunikation

e Storungen in der Kommunikation
¢ Ich- und Du-Botschaften

e Feedback

e Metakommunikation

Feedback

@ JA, und nicht Ja aber!
“  Es war ein sehr wertvoller Tag!
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Goldene Konfliktregel:
Versuchen den anderen zu verstehen
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Schnelle Kiiche

Wer? Alfred Patz und
Gerlinde Magritzer

Wann? 16.10.2013
19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 9
Inhalt:

e Schnelle und gesunde Rezepte
e Gemeinsames Kochen und Geniel3en

Feedback
“  Es hat alles sehr gut geschmeckt und ging echt sehr schnell.
“  Es waren tolle Rezepte — ich freue mich schon aufs Nachkochen.
“  Es war ein erfolgreicher Abend!
“  Die schnelle Kiiche wurde wieder um einige Gerichte erweitert.
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Atherische Ole

Wer?

Wann? 12.11.2013

Teilnehmerzahl: 18

Inhalt;

DGKS Sieglinde Schwarz

19.15 Uhr

Grundlagen zur Gewinnung und Anwendung
atherischer Ole

Herstellung von Salben, Olen und Duftwassern aus
Hochwertigen Zutaten

Feedback

©

©

©

©

Meine Erkenntnisse werden weiter verstarkt.

Ich bin mit groRen Erwartungen gekommen- und sie wurden bestens erfullt!
Anwendungen im Pflegealltag unbedingt beibehalten —forcieren.
Informativer und aktiver Vortrag
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Wirbelsaulen- u. Beckenbodengymnastik

Wer? Maria Hofbauer
Wann? 25.04.2013
19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 12

Inhalt:
e Konzentration auf den Korper
e Starkung der Korpermitte
o Beweglichkeit in der Wirbelsaule
e Praventive Vorsorge gegen Rickenschmerzen,
Verspannungen und Haltungsschéaden

Feedback
“  Erkenntnis: jeder muss selber auf sich schauen
“ Wohlgefuhl beim Arbeiten und zu Hause
“  Lebensfreude!
“  Ausgeglichenheit!

A f DGRBS b e e O
KA A L LOCRYENIS R rutChen
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Homoopathie
Wer? Dr. Petra Engelberger-Polz
Wann? 07. April 2014

19.15 Uhr

Teilnehmerzahl: 12

Inhalt;

e Homoopathie ist eine natirlich ganzheitliche Heilmethode
e Mobilisiert die Selbstheilungskréfte

e Hat bei korrekter Anwendung keine Nebenwirkungen

e Homoopathische Hausapotheke

Feedback:
“ Hilft es nicht — so schadet es nicht!
. Homoopathie ist und bleibt auch weiterhin ein interessanter Bereich
fur mich
“  Sehr interessant — viele neue Anregungen

Fomi,

/(h/' &"'/;.4('/;
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Mitarbeiter zum Gesundheitsprojekt

Das Angebot an Vortragen und Aktivitaten war grofl3 und es war fur jeden Geschmack
etwas dabei. Als erstes entschied ich mich fur Pilates. Von Anfang an war ich faszi-
niert. Dieser Mix aus Bewegung, Muskeltraining, Stretching und Entspannung war
genau auf mich zugeschnitten. Das Turnen in der Gruppe machte sehr viel Spafd und
erste Erfolge stellten sich ein. Kérperhaltung und Ausdauer wurden besser und gele-
gentlich Verspannungen haben sich verabschiedet. Durch das bewusste Umgehen
mit dem eigenen Korper erfuhr ich ein Wohlbefinden, das ich nicht mehr missen
mochte. Pilates ist fir mich Fitness vom Feinsten und ein Genuss fur Kérper und
Geist.

Yoga wurde fur mich zum Thema:

Obwohl Yoga zur Zeit in aller Munde ist, war ich auf diesem Gebiet ein absoluter
Neuling. So kam es, wie es kommen musste. Nach der ersten Stunde war ich bereits
enttauscht, weil ich mir mehr Bewegung erwartet hatte. Ich dachte schon ans Aufho-
ren. Da habe ich die Rechnung aber ohne die Hannelore gemacht. In unserer ge-
meinsamen Jausenzeit hat sie mich aufgeklart, dass man nach einer Stunde nicht
aussteigt, und ich wirde schon noch auf meine Kosten kommen. Ja, und so kam es
auch. Ich lernte Yoga lieben, mit jedem Mal mehr. Ich lernte, nach einem manchmal
hektischen Arbeitsalltag mich auf Joga einzustellen und die Langsamkeit und Prazi-
sion jeder Ubung zu genieRen. Bis dato war es fur mich leichter noch einen Gang
zuzulegen wenn ich so richtig in Fahrt war, als einen Gang runter zu schalten. Mir
wurde auch bewusst, dass ich langst nicht so beweglich war wie ich geglaubt hatte.
So lie ich mich auf Yoga ein- und kam auf meine Kosten. Heute kann ich sagen:
»Ich bin eine begeisterte Yogini“.

Wohlfiihlen mit &therischen Olen:

Dieser Vortrag war hdchst interessant und aufschlussreich. Sieglinde hat mich mit
ihrem Esprit und Elan férmlich mitgerissen. Wir bekamen einen Einblick Gber Herstel-
lung, Eigenschaften und Gewinnung, bis zur Anwendung der verschiedenen Ole.
Das Spektrum eben dieser ist grof3, deshalb ein grof3er Pluspunkt flr das Skriptum

mit den vielen Rezepten und Anregungen. So -

wurde das Ausprobieren der Rezepte zum High- &0 O("’S‘
light des Abends. Da herrschte reges Mischen B =y
und Ruhren mit den verschiedenen Ingredienzien 4
und ein angenehmer Duft machte sich breit. Das
Ergebnis war sehr zufriedenstellend und wirksam.

Wiesenkrauter:
Diesbeziglich habe ich nichts Neues erfahren,
aber es war eine Auffrischung von vorhandenem

ENl LENEs STVCACASR Josrand

Wissen. Wie so oft im Leben, geraten gewisse i

YOLEe STWCk WWREr aw i SCIAr trnQen

Dinge in Vergessenheit oder man empfindet sie
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als nicht mehr so wichtig. Oft genlgt schon ein kurzes Erinnern daran und man merkt
wieder welch grof3e Wirkung auch kleine Dinge haben. In diesem Fall ,Krauter®. So
stand der vergangene Sommer im Zeichen der wieder entdeckten Wiesenkrauter,
was eine wahre Gaumenfreude war.

Wenn ich die letzten zwei Jahre Revue passieren lasse, kann ich nur sagen, ,es war
eine gute Zeit". Durch die vielen gemeinsamen Aktivitaten habe ich meine Kollegen
ganz neu kennen gelernt und so viele verborgene Talente sind zum Vorschein ge-
kommen. So hat mir meine Kollegin mit ihrem Wissen tber Naturheilkunde gar man-
chen guten Tipp gegeben. ,Danke Maria“.
Beim Wandern und Radfahren hatten wir viel Spald und so manches gute Gesprach
hat sich ergeben, natirlich auch deswegen, weil wir immer gute Laune im Geback
hatten. And last but not least, die vielen guten Ratschlage fur gelenkschonendes Ar-
beiten, kann ich mehr als gut gebrauchen. Alles in Allem.- Wir sind noch mehr zu-
sammen gewachsen.

Ingrid Geier

Pilates war fur mich fordernd aber Maria hatte unendlich Geduld. Interessant zu spu-
ren wo Uberall An- und Entspannung, Dehnen mdglich ist.
Power House- Atmen- anspannen- hat so manchen ,Lacher erzeugt.
Korb flechten, Schmuck basteln, Filzen, Sterne aus Stroh- in gemeinsamer Runde
mit gemutlichen Tratscherl kbnnte regelmafig weitergehen.
Auch der Besuch einzelner Heimbewohner erzeugte Gemeinsamkeit.
Danke fur die Muhe an alle die uns betreut haben.
Brigitte Sommerbauer

Diese Woche hatte ich ausreichend Zeit mir Gedanken tber das Gesundheitsprojekt
zu machen.

Aufs Ganze schauen, dann lauft die Sache rund. Eine wesentliche Voraussetzung
um Korper, Geist und Seele gesund zu erhalten.

Fur Arbeitnehmer im Pflegeberuf, die jahrelang grof3en physischen und psychischen
Belastungen ausgesetzt sind, eine grof3e Herausforderung. Hier kdnnen Gesund-
heitsprojekte grol3e Unterstitzung anbieten.

In verschiedenen Workshops wurden Ideen und Fahigkeiten offenkundig, die einige
Arbeitskollegen vielleicht positiv Uberraschten. Es wurden interessante Nachmittage
und Abende organisiert.

GroRer Wert wurde auf das HOREN und Fiihlen des eigenen Korpers gelegt. Ich
winsche dem gesamten Team grofRe Nachhaltigkeit.

GrolR3er Dank gilt dem Projektteam fur den tollen Einsatz.
Irene Luegger
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.,Hannes, kommst heute mit zum Gelenksvortrag von der Conny um 19:15 Uhr?“
fragt mich der Herr Kiichenleiter.

.,HAmm, mal Uberlegen. Zeit hatte ich! Ok, ich bin dabei!” war meine Antwort.
19:15 Uhr der Vortrag beginnt!

Die Kollegin erzahlt uns Grundlegendes von Aufbau und Funktion der Gelenke!
Das Gelenk ist die Verbindung zwischen zwei Knochen.

Ohne Gelenk keine Bewegung.

Ein-, zwei-, und dreiachsige Gelenke! (Scharnier-, Kugelgelenk, usw.)

Schutz der Gelenke!

Was tun wenn es schmerzt?

Ein guter Vortrag (in Wort und Bild) von unserer Ergotherapeutin!

Einiges davon schon einmal gehdrt!

Manches neu!

Schaut auf eure Gesundheit, Liebe Kolleginnen!

Hannes Harrant

Yoga

Meine Yoga Grundkenntnisse wurden durch unsere Trainerin Anita Sorger wesent-
lich erweitert. Es braucht Koordination, Gleichgewicht, Konzentration und Achtsam-
keit damit die subtile Wahrnehmung von Schwingungen den Korper, den Geist und
die Seele erreichen. Die Atmung schafft nicht nur die Verbindung mit unseren Geflh-
len und Emotionen, sondern auch die Verbindung mit unserer Umwelt.

Die fur mich bedeutendste und nachhaltigste Ubung ist der SonnengruR. Er ist eine
dynamische Yogatibung zum Aufwarmen, um Energien zum Flie3en zu bringen und
den ganzen Korper zu aktivieren. Surya Namaskar besteht aus 12 Asanas die inein-
ander ubergehen.

Die 12 Einheiten des Yogakurses haben uns animiert durch Ruhe, Gelassenheit,
Kraft und Stérke den Alltag im Beruf und in der Freizeit positiv zu gestalten.
,Namaste"

Radfahren
Der erste Termin im Juni zum gemeinsamen Radfahren musste wegen zu grol3er
Hitze abgesagt werden.
Im Juli drohte der Radausflug aufgrund dichter Bewoélkung mit hoher Gewitterwahr-
scheinlichkeit ins Wasser zu fallen — aber wetterfeste Kolleginnen radelten mit guter
Laune die 40 km lange Strecke von Stubenberg bis Grol3 Steinbach und retour. Die
frohliche Stimmung verstérkte sich bei einer Kaffeepause und endete nach einem
gemitlichen Abendessen.

Hannelore Schwaiger
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Abschlussveranstaltung am 27.02.2014

Das Projektende wurde in groBem Rahmen gefeiert. Neben der Prasentation der Er-
gebnisse der 2. Mitarbeiterbefragung und einem Riickblick auf das gesamte Projekt
gab es auch tolle ,gesunde” Preise zu gewinnen. Die gute Stimmung des Abends
wurde noch mit gutem Essen und gemiitlicher Musik begleitet.

»--. und sicher traumt schon wieder jemand davon, wieder in See zu stechen ..."
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Gefordert aus den Mitteln des Fonds Gesundes Osterreich (Geschaftsbereich

lo BUNDESMINISTERIUM Gesundheit Osterreich “Q Fonds Gesundes
d FUR GESUNDHEIT GmbH * * ® Osterreich
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vutalls

Styriak:

Gesundheit fiir die Stetermark!

Behinderenhilte « Jugendwohllahr + Allenpllege
Sozlalhllfovotbond Weiz

sovzvfbl ,,qer und“

STEIERMARKISCHE RPN cizo:v i x
GEBIETSKRANKENKASSE
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