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Kick-off-Veranstaltung am 23.05.2012 

 

Nach intensiver Vorarbeit durch das Projektteam startete nun die aktive Phase für 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 präsentiert. Mit einem 

ausgezeichneten Buffet überraschten die Mitarbeiter der Küche 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 Stücklberger 

 

Wann?  04.10.2012, 19.15 Uhr 

 

Teilnehmerzahl: 19 

 

Inhalt:  

 

 kurzer Einblick in das Encouraging-Training nach Schoenaker 

 Aufbauender Umgang mit sich selbst und anderen  

 Sicherheit und Gelassenheit in den täglichen Aufgaben 

 Mut und Selbstvertrauen durch Erkennen und Einsetzen der eigenen 

Stärken und Fähigkeiten 

 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 

 Berühren, Zeit haben und zuhören 

 Liebenswert mit sich selbst und anderen umgehen 

 Nie den Mut verlieren 

 Positives Denken – ein gutes Lebensgefühl haben 

 

 

http://www.oups.com/
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Pilates 

 

Wer?   Maria Hofbauer 

 

Wann? Start: 17.10.2012 und   

18.10.2012, 10 Einheiten  

2 Kurse, wöchentlich      

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 Bewegungsqualität 
 Stressabbau und bewirkt Entspannung 
 Steigerung der körperlichen Wahrnehmungsfähigkeit  
  Steigerung der Feinmotorik und 
 verbesserte Koordination. 
 Die Kombination von bewusster Atmung und präziser Bewegung ermög-

licht eine bessere Durchblutung und Nährstoffversorgung der Muskeln 
und Gelenke. 

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

 
Feedback: 

 Besseres Körperbewusstsein 

 Vorsatz: „Powerhouse“ in den Alltag integrieren 

 Eine Stunde pro Woche  für die Gesundheit ist nicht viel Aufwand  

 Habe durch Pilates weniger Rückenprobleme 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=_qkRuAvgU022vM&tbnid=MbwyTqQ9l8kxBM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.pressetext.com/news/20040622002&ei=oW4hU6iKGILjswaMhIDACA&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFbQFzuLvBfFvKI6qoKG3hs90bldA&ust=1394786303073838
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Seelische Gesundheit / Zeitmanagement 

 

 

Wer?   BVA / Mag. Anja Fischer 

 

Wann?  20.11.2012 

   8.00 Uhr 

 

Teilnehmerzahl: 8  

 

Inhalt: 

 Die größten Zeitfresser 
 Der Biorhythmus 
 Richtig Prioritäten setzen 
 Delegieren 
 Nein-Sagen 
 Ordnung schaffen 
 Tipps gegen Aufschieberitis 

 

Es gibt Wichtigeres im Leben,  

als beständig dessen Geschwindigkeit zu erhöhen. 

Mahatma Gandhi  

 

 

 

Feedback 

 Bewusstsein für das eigene Leben neu entdecken 

 Auch ein  „NEIN“  ist erlaubt 

 Neu gestärkt für Alltag, Familie und Beruf 

 Manche Dinge aus einer anderen Sichtweise betrachten 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=4N2zgisqkLPpxM&tbnid=tjPVUVAPQAFybM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.picstopin.com/128/oups-bilder-&-logos-telering-handyfun-by-smsat/http:||i*sms*at|smart_logos|40|42440*jpg/&ei=PXAhU_HYB9DEtAbVv4GQCQ&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFbQFzuLvBfFvKI6qoKG3hs90bldA&ust=1394786303073838
http://www.zitate.de/autor/Gandhi%2C+Mahatma
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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 persönlichen Stressauslöser 
 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 regelmäßig Zeit zum Entspannen und Ausspannen nehmen 

 Es war für mich sowohl beruflich als auch privat sehr interessant 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=80Hz4uQvRE2hwM&tbnid=i3wkdAMRqaAEuM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.wandtattoos.de/products/Zitate/Zeit/Zeit-die-wir-uns-nehmen.html&ei=JeyCU4PjMoqrOZ3SgLgH&bvm=bv.67720277,d.ZWU&psig=AFQjCNHiJ7it0Zooj0xyBbFCjJoZ8Ni6dQ&ust=1401175421046501
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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 

 „Gesunde Ernährung“- warum gerade heute so ein Riesenthema?  

 Wie kann ich mit gesunder Ernährung Leistungskraft und Wohlbefinden 

in Beruf und Alltag unmittelbar steigern? 

 Unser Biorhythmus 

 

 

Wer nicht genießt, wird ungenießbar! 

 

 

Feedback 

 Sehr interessanter Vortrag „obwohl ich behaupten kann, bereits viel 

über das Thema zu wissen, waren neue Aspekte für mich dabei.“ 

 Fühle mich motiviert, wieder genauer auf die Ernährung zu achten. 

 Möchte wieder bewusster essen. 

 Keine „Verbote“ , sondern „Empfehlungen“. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=Jpi5B3QyA6_pAM&tbnid=spKgdA98ypXWDM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.brandigg.de/brand/OUPS-&ei=zXUhU5mNNsPNtQaCvIDgBQ&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNGZVgypEznfM5P7WHMJ1RKC2KR9Kw&ust=1394788149324504
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Medizinische Rückenschule 

 

Wer?   Maria Hofbauer 

 

Wann? Start: 13.02.2013, 

 19.15 Uhr bis  

   Wöchentlich , 10 Einheiten 

 

Teilnehmerzahl: 20 

 

Inhalt: 

 

 Übungen zur Körperwahrnehmung 

 Übungen zur Verbesserung der motorischen Grundeigenschaften 

 Übungen zur Haltungs- und Bewegungsschulung 

 Entspannungsmethoden 

 

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

 

 

Feedback 

 Es waren immer wieder neue Übungen dabei 

 „Ich turne bis zur Urne“ 

 Man geht in manchen Situationen „besser“ mit seinem Körper um! 

 Fit für den Alltag und für die Arbeit 

 Entspannung für Körper, Geist und Seele  

 Genuss pur – jede Woche eine Stunde zum Erholen 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=bj9vQ2PxtBXXmM&tbnid=BqzevGAKeT3AJM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.vs-rinn.schulweb.at/1339,,,2.html&ei=MHghU8TgNciHtAbd54GgDA&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNHxyDDKps-ZSEt3IVafnTu7CiKjzA&ust=1394788739430693
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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 Körper ins 

Gleichgewicht. 

 Selbstheilkräfte werden  aktiviert  

 Körper und der Energiefluss werden ausbalanciert.  

 dem Körper ermöglichen, sich selbst zu regulieren, stabilisieren und zu 

vitalisieren. 

 

 

 

Feedback 

 Es ist ein gutes Gefühl im Gleichgewicht zu sein. 

 Ich empfehle es dir auszuprobieren. 

 Möchte versuchen mehr auf mein Inneres zu hören. 

 Es ist befreiend! 

 Man bekommt Kraft und Stärke 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=leEzLBry1iZrGM&tbnid=vxos0nEM6TsK_M:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.artlandya.com/diary/2010/september1_10.shtml&ei=IHYhU9ToAY3QsgaTu4GwCw&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNH9nF9jv3BUehNaViJPpPyqhTTd_Q&ust=1394788218952165
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Heilkräuter 

 

Wer?   Maria Hauer 

 

Wann?  25.04.2013 

   19.15 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 12 

 

Inhalt: 

 

 Welche sind die wichtigsten Heilkräuter unserer Umgebung? 

 Inhaltsstoffe und Wirkungsweise 

 Gegenüberstellung  der Inhaltsstoffe Wildkräuter - Kulturpflanzen 

 

 

 

 

 

Feedback 

 Gesund leben gibt Kraft und Stärke bringt ein gutes Lebensgefühl. 

 Sehr viele Tipps zum Anwenden. 

 Viele Anregungen Kräuter mehr in der Küche einzubringen. 

 „Wissen ist Macht“ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=PROM0S67nkgAMM&tbnid=hfh3mNyv2qL1bM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.noeglhof.at/bilder-oups-ihr-begleiter.html&ei=zIUhU931OcKJtAac_4DYCQ&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFZio6D8xsJXIdtsJ5S7qDHh8MuVQ&ust=1394792204519740
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Kräuterwanderung 

 

Wer?   Maria Hauer 

 

Wann?  15.05.2013 

   13.30 - 17.30 Uhr 

 

Teilnehmerzahl: 7 

 

Inhalt: 

 

 Suchen und Sammeln von Wildkräutern in unserer unmittelbaren Um-

gebung 

 Definition und Erklärung der Wirkungsweise der gesammelten Wildkräu-

ter 

 Zubereitung und Verarbeitung der gesammelten Wildkräuter 

 

 

 

 

Feedback 

 Wildkräuter schmecken echt gut… 

 Erstaunlich, dass das Gute so nah ist! 

 Schon das „Suchen“ nach den Wildkräutern ist ein Erlebnis! 

 Vielen neue Sachen zum Nachkochen für die ganze Familie. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=PROM0S67nkgAMM&tbnid=UhfVNvpfDVJxLM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.noeglhof.at/bilder-oups-ihr-begleiter.html&ei=04chU_WYDoKqtAawp4GgBA&psig=AFQjCNGArTpyV-MT2uu9NWqNrVLr5XovVQ&ust=1394792717157083
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Nordic Walking 

 

Wer?   Christine Allmer 

 

Wann?  16. und 23.05.2013 

   19.15 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 8 

 

Inhalt: 

 

Einführung in die Technik von Nordic Walking: 

 

 Beim Nordic Walking Diagonalschritt bewegen sich die Arme diagonal 

zu den Beinen abwechselnd aktiv nach vorne und hinten am Oberkörper 

vorbei. 

 Durch den Einsatz der Stöcke werden die Bewegungen ausgeprägter 

und effektiver. 

 Auch etwas längere Schritte, sowie ein leicht nach vorne geneigter Kör-

per sind Merkmale einer effektiven Nordic Walking Technik. 

 

 

Feedback 

 Es hat Spaß gemacht – auch nach einem langen Arbeitstag! 

 In der Gruppe ist es einfach lustiger. 

 

 

  

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=No7N-Gxp5cZz2M&tbnid=fUfHsJmTvBiefM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.livipur.de/de/lernen/lernspiele-fuer-kinder/oups-das-kannst-du-auch.html&ei=AoohU8PxMMSQswafn4CADQ&psig=AFQjCNH1bt0jj5zFg1DfLO_E12s4XTO1vw&ust=1394793229361608
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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 alltägliche Tätigkeiten 

 Achtsamkeit in der Bewegung 

 

 

„Die beste Sitzposition ist die nächste.“ 
 

 

Feedback 

 Ich möchte einige Übungen für mich anwenden 

 Auf den Körper hören! 

  gelenkschonende  Bewegungen  im Alltag einsetzen 

 Vorbeugen ist wichtig!! 

 

 

 

 

 

 

  

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=SQN68B03Iy0M6M&tbnid=Jlqby1KibwiBOM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.meine-gesundheitsakademie.de/article/Rheumatoide-Arthritis/Dank-Ergotherapie-als-Rheumatiker-selbststaendig-bleiben-334633.html&ei=kfOCU5i5FYOdO-O8gJAL&bvm=bv.67720277,d.d2k&psig=AFQjCNEKwbmAX2z7FgqPfM6wl2tfx6yG3w&ust=1401177245197761
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Yoga 

 

Wer?   Anita Sorger 

 

Wann?  12.09..2013 

   19.15 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 16 

 

Inhalt: 

 

 Yoga gibt Kraft, lässt vom Alltag abschalten und verschafft ein wunder-

bares Wohlgefühl. 

 ….. gibt Energie und das Verständnis dafür, dass im Leben nicht alles 

so läuft wie man es sich vorstellt. 

  Zeit für sich selbst nehmen und auch zu genießen.  

 Körper, Geist und Seele in Einklang zu bringen, sich zurück zu ziehen 

und wieder lernen in sich selbst hinein zu horchen. 

 

 

 

Feedback: 

 Ich nehme meinen Körper nun bewusst wahr. 

 Zeit für mich – TOLL! 

 Ein Ausgleich im täglichen Leben! 

 Yoga = ideal Kraftwelle 

 Entspannung für Körper und Geist. 

 

 

 

 

 

  

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=_l1LEwpDhFE6XM&tbnid=yi6DBeGqqjsDuM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.derkleineyogi.at/kooperationen.html&ei=DXchU-vKOIXVtAah5oCYAw&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFuJw0tdQkksOlqDF9npB40Sgqp1g&ust=1394788485068661
http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=31BNQBA-U4_QoM&tbnid=f-dnhpWaTdzBJM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.yogania.at/Lehrer.htm&ei=EYwhU4bdJciLswb73YG4Aw&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNHqSCV_b5mRqpnjtOUtrTGsLgSRQQ&ust=1394793860775801
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Kommunikation 

 

Wer?   Mag. Anja Fischer 

 

Wann?  23.09.2013 

   08.00 – 17.00 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 4 

 

Inhalt: 

 

 Kommunikationsebenen 

 Vier Aspekte der zwischenmenschlichen Kommunikation 

 Acht Stile der Kommunikation 

 Störungen in der Kommunikation 

 Ich- und Du-Botschaften 

 Feedback 

 Metakommunikation 

 

 

Feedback 

 JA, und nicht Ja aber! 

 Es war ein sehr wertvoller Tag! 

 

 

 

 

 

 

Goldene Konfliktregel: 

Versuchen den anderen zu verstehen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=4N2zgisqkLPpxM&tbnid=tjPVUVAPQAFybM:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.auf-dem-grund.ch/ampages/oups-02.html&ei=bHAhU_PpOoaJtQaw54HgBA&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFbQFzuLvBfFvKI6qoKG3hs90bldA&ust=1394786303073838
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Schnelle Küche 

 

Wer? Alfred Patz und  

Gerlinde Magritzer 

 

Wann?  16.10.2013 

   19.15 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 9 

 

Inhalt: 

 

 Schnelle und gesunde Rezepte 

 Gemeinsames Kochen und Genießen 

 

 

 

 

 

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 Küche wurde wieder um einige Gerichte erweitert. 

 

  

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=leEzLBry1iZrGM&tbnid=vxos0nEM6TsK_M:&ved=0CAYQjRw&url=http://www.artlandya.com/diary/2013/august.shtml&ei=A3YhU4HCKsmPtQa5poCoCg&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNH9nF9jv3BUehNaViJPpPyqhTTd_Q&ust=1394788218952165
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Ätherische Öle 

 

Wer?   DGKS Sieglinde Schwarz 

 

Wann?  12.11.2013 

   19.15 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 18 

 

Inhalt: 

 Grundlagen zur Gewinnung und Anwendung 

ätherischer Öle 

 Herstellung von Salben, Ölen und Duftwässern aus 

Hochwertigen Zutaten 

 

 

 

 

 

Feedback 

 Meine Erkenntnisse werden weiter verstärkt. 

 Ich bin mit großen Erwartungen gekommen- und sie wurden bestens erfüllt! 

 Anwendungen im Pflegealltag unbedingt beibehalten –forcieren. 

 Informativer und aktiver Vortrag 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=7Tx5C7YEBSImEM&tbnid=It-Z6bIWVkBeYM:&ved=0CAYQjRw&url=http://kreinbucher.blogspot.com/2008_04_19_archive.html&ei=FnAhU8rzB8LEtQabtoCYDA&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFbQFzuLvBfFvKI6qoKG3hs90bldA&ust=1394786303073838
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Wirbelsäulen- u. Beckenbodengymnastik 

 

Wer?   Maria Hofbauer 

 

Wann?  25.04.2013 

   19.15 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 12 

 

Inhalt: 

 Konzentration auf den Körper 

 Stärkung der Körpermitte 

 Beweglichkeit in der Wirbelsäule 

 Präventive Vorsorge gegen Rückenschmerzen,  

Verspannungen und Haltungsschäden 

 

 

 

 

Feedback 

 Erkenntnis: jeder muss selber auf sich schauen 

 Wohlgefühl beim Arbeiten und zu Hause 

 Lebensfreude! 

 Ausgeglichenheit! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=67hxMzSFhfUq-M&tbnid=MBrKYz3VsWF3zM:&ved=0CAYQjRw&url=http://newsage.de/2011/03/news-trends-newsage-ausgabe-01-2009/&ei=DW8hU76GGoLoswa3tYGwCA&bvm=bv.62922401,d.Yms&psig=AFQjCNFbQFzuLvBfFvKI6qoKG3hs90bldA&ust=1394786303073838


 
 

 
Seite | 39  

 

Homoöpathie 

 

Wer?   Dr. Petra Engelberger-Polz 

 

Wann?  07. April 2014 

   19.15 Uhr  

 

Teilnehmerzahl: 12 

 

Inhalt: 

 

 Homöopathie ist eine natürlich ganzheitliche Heilmethode 

 Mobilisiert die Selbstheilungskräfte 

 Hat bei korrekter Anwendung keine Nebenwirkungen 

 Homöopathische Hausapotheke 

 

 

 

 

 

 

Feedback: 

 Hilft es nicht – so schadet es nicht! 

 Homöopathie ist und bleibt auch weiterhin ein interessanter Bereich 

für mich 

 Sehr interessant – viele neue Anregungen 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.google.at/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&docid=fHkmeXOk0Zr5PM&tbnid=tg6DSeGreymuxM:&ved=0CAUQjRw&url=http://www.dr-sachsenberg.de/&ei=Kv-CU9mJHZDT4QSx34DgBw&bvm=bv.67720277,d.bGE&psig=AFQjCNGSTN14G3KH_8OrRiTp2nC3D0W96A&ust=1401180291542050
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Mitarbeiter zum Gesundheitsprojekt  
 

Das Angebot an Vorträgen und Aktivitäten war groß und es war für jeden Geschmack 

etwas dabei. Als erstes entschied ich mich für 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 Spaß und 

erste Erfolge stellten sich ein. Körperhaltung und Ausdauer wurden besser und gele-

gentlich Verspannungen haben sich verabschiedet. Durch das bewusste Umgehen 

mit dem eigenen Körper erfuhr ich ein Wohlbefinden, das ich nicht mehr missen 

möchte. Pilates ist für mich Fitness vom Feinsten und ein Genuss für Körper und 

Geist. 

 

Yoga wurde für 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 

enttäuscht, weil ich mir mehr Bewegung erwartet hatte. Ich dachte schon ans Aufhö-

ren. Da habe ich die Rechnung aber ohne die Hannelore gemacht. In unserer ge-

meinsamen Jausenzeit hat sie mich aufgeklärt, dass man nach einer Stunde nicht 

aussteigt, und ich würde 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 Präzi-

sion jeder Übung zu genießen. Bis dato war es für 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 längst nicht so beweglich war wie ich geglaubt hatte. 

So ließ ich mich auf Yoga ein- und kam auf meine Kosten. Heute kann ich sagen: 

„Ich bin eine begeisterte Yogini“. 

 

Wohlfühlen mit ätherischen Ölen: 

Dieser Vortrag war höchst interessant und aufschlussreich. Sieglinde hat mich mit 

ihrem Esprit und Elan förmlich mitgerissen. Wir bekamen einen Einblick über Herstel-

lung, Eigenschaften und Gewinnung, bis zur Anwendung der verschiedenen Öle. 

Das Spektrum eben dieser ist groß, deshalb ein großer Pluspunkt für das Skriptum 

mit den vielen Rezepten und Anregungen. So 

wurde das Ausprobieren der Rezepte zum High-

light des Abends. Da herrschte reges Mischen 

und Rühren mit den verschiedenen Ingredienzien 

und ein angenehmer Duft machte sich breit. Das 

Ergebnis war sehr zufriedenstellend und wirksam. 

 

Wiesenkräuter: 

Diesbezüglich habe ich nichts Neues erfahren, 

aber es war eine Auffrischung von vorhandenem 

Wissen. Wie so oft im Leben, geraten gewisse 

Dinge in Vergessenheit oder man empfindet sie 
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als nicht mehr so wichtig. Oft genügt schon ein kurzes Erinnern daran und man merkt 

wieder welch große Wirkung auch kleine Dinge haben. In diesem Fall „Kräuter“. So 

stand der vergangene Sommer im Zeichen der wieder entdeckten Wiesenkräuter, 

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 Aktivitäten 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 über Naturheilkunde gar man-

chen guten Tipp gegeben. „Danke Maria“. 

Beim Wandern und Radfahren hatten wir viel Spaß und so manches gute Gespräch 

hat sich ergeben, natürlich auch deswegen, weil wir immer gute Laune im Gebäck 

hatten. And last but not least, die vielen guten Ratschläge für gelenkschonendes Ar-

beiten, kann ich mehr als gut gebrauchen. Alles in Allem.- Wir sind noch mehr zu-

sammen gewachsen. 

Ingrid Geier  

 

 

Pilates war für mich fordernd aber Maria hatte unendlich Geduld. Interessant zu spü-

ren wo überall An- und Entspannung, Dehnen möglich ist.  

Power House- Atmen- anspannen- hat so manchen „Lacher“ erzeugt. 

Korb flechten, Schmuck basteln, Filzen, Sterne aus Stroh- in gemeinsamer Runde 

mit gemütlichen Tratscherl könnte regelmäßig weitergehen. 

Auch der Besuch einzelner Heimbewohner erzeugte Gemeinsamkeit. 

Danke für die Mühe an alle die uns betreut haben. 

Brigitte Sommerbauer  

 

 

Diese Woche hatte ich ausreichend Zeit mir Gedanken über das Gesundheitsprojekt 

zu machen. 

Aufs Ganze schauen, dann läuft die Sache rund. Eine wesentliche Voraussetzung 

um Körper, Geist und Seele gesund zu erhalten. 

Für Arbeitnehmer im Pflegeberuf, die jahrelang großen physischen und psychischen 

Belastungen ausgesetzt sind, eine große Herausforderung. Hier können Gesund-

heitsprojekte große Unterstützung anbieten. 

 

In verschiedenen Workshops wurden Ideen und Fähigkeiten offenkundig, die einige 

Arbeitskollegen vielleicht positiv überraschten. Es wurden interessante Nachmittage 

und Abende organisiert. 

Großer Wert wurde auf das HÖREN und Fühlen des eigenen Körpers gelegt. Ich 

wünsche dem gesamten Team große Nachhaltigkeit. 

 

Großer Dank gilt dem Projektteam für 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 Küchenleiter. 

„Hmm, mal überlegen. Zeit hätte ich! Ok, ich bin dabei!“ war meine Antwort. 

19:15 Uhr der Vortrag beginnt! 

Die Kollegin erzählt 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 gehört! 

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 Körper, den Geist und 

die Seele erreichen. Die Atmung schafft nicht nur die Verbindung mit unseren Gefüh-

len und Emotionen, sondern auch die Verbindung mit unserer Umwelt. 

Die für mich bedeutendste und nachhaltigste Übung ist der Sonnengruß. Er ist eine 

dynamische Yogaübung zum Aufwärmen, um Energien zum Fließen zu bringen und 

den ganzen Körper zu aktivieren. Surya Namaskar besteht aus 12 Asanas die inein-

ander übergehen. 

Die 12 Einheiten des Yogakurses haben uns animiert durch Ruhe, Gelassenheit, 

Kraft und Stärke den Alltag im Beruf und in der Freizeit positiv zu gestalten. 

„Namaste“ 

 

Radfahren 

Der erste Termin im Juni zum gemeinsamen Radfahren musste wegen zu großer 

Hitze abgesagt werden. 

Im Juli drohte der Radausflug aufgrund dichter Bewölkung mit hoher Gewitterwahr-

scheinlichkeit ins Wasser  zu fallen – aber wetterfeste Kolleginnen radelten mit guter 

Laune die 40 km lange Strecke von Stubenberg bis Groß Steinbach und retour. Die 

fröhliche Stimmung verstärkte sich bei einer Kaffeepause und endete nach einem 

gemütlichen Abendessen. 

Hannelore Schwaiger 

 

 

  



 
 

 
Seite | 43  

 

 

Abschlussveranstaltung am 27.02.2014 

 

Das Projektende wurde in großem Rahmen gefeiert. Neben der Präsentation der Er-

gebnisse der 2. Mitarbeiterbefragung und einem Rückblick auf das gesamte Projekt 

gab es auch tolle „gesunde“ Preise zu gewinnen. Die gute Stimmung des Abends 

wurde noch mit gutem Essen und gemütlicher Musik begleitet. 

 

 

 

 

„… und sicher träumt schon wieder jemand davon, wieder in See zu stechen …“ 
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