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Gesundheit+ & Soziales m

Gesundheitsinformation 2020

Liebe Leserinnen und Leser!

Haben Sie sich heute schon bewusst Ihrer Gesund-
heit gewidmet? Sei es Sport oder eine Atemibung,
eine vitaminreiche Mahlzeit oder das Durchbrechen
ungesunder Routinen — jeder Tag birgt unzahlige
Moglichkeiten, um dem Korper und Geist etwas
Gutes zu tun.

Die Gesunde Gemeinde Litschau méchte lhnen mit
dieser 2. Ausgabe der , Litschauer Gesundheitsinfor-
mation 2020" wieder einige Tipps und Informationen
geben, damit Sie die richtigen Mdglichkeiten fir ein
gesundes Leben auch fur sich und Ihre Familie finden.

Bei den Tipps fur Erndhrung, Bewegung und mentale
Gesundheit liegt der heutige Schwerpunkt auf dem
aktuellen Schulstart. Mit dem Beitrag Uber regionale
Lebensmittel unter dem Motto ,Denn das Gute liegt
so nah!” mdchten wir einen weiteren Schwerpunkt
setzen. Ein Highlight dieser Gesundheitsinforma-
tion ist ein Gastbeitrag von Prof. Dr. Andrea Zauner-
Dungl. Herzlichen Dank an Frau Martina Pfabigan, die
das ermdglicht hat!

Sie finden auch das Bewegungsprogramm Herbst
2020 auf diesen Seiten. Wir wirden uns freuen, wenn
Sie an einem der angebotenen Kurse teilnehmen kon-
nen. Ist nichts Passendes fUr Sie dabei, dann geben
Sie uns einen Tipp! Vielleicht kdnnen wir ja gerade
lhren ,Wunschkurs” ins Kursprogramm aufnehmen.

Wir wiinschen lhnen wieder viel SpaB beim Durch-
lesen und Ausprobieren unserer Tipps und beim
Durchklicken der empfohlenen Homepages! Und
achten Sie auch weiterhin auf sich und ihre Mitmen-
schen!

Rainer Hirschmann  Karin Millner-Riedl
BUrgermeister Gesundheitsgemeinderatin

Regina Thor
Regionale Gesundheitskoordinatorin

PS.:  Wir empfehlen Ihnen den »tut gut«-
Gesundheitskompass. In der BroschuUre erhal-
ten Sie Informationen und Tipps fur Ihr ganz-
heitliches Wohlbefinden. Im Stadtamt Lit-
schau liegt ein Gratisexemplar fUr Sie bereit!

Z2X- TIPP Bewegung

Schulweg: ,Mehr als nur ein Weg"

Der Schulweg ist mehr als der Weg von zu Hause zur
Schule und von der Schule nach Hause.

Der Schulweg ist Bewegungsraum, Begegnungs-
raum und Erfahrungsraum:

* Bewegung ist die Grundvoraussetzung fir die
gesunde Entwicklung unserer Kinder. Schon ein
tagliches Minimum an 60 Minuten Bewegung
starkt die korperliche und geistige Fitness, férdert
die motorische und soziale Entwicklung und unter-
stUtzt den Stressabbau.

* Einzu Ful3 oder eventuell per Fahrrad zurickgeleg-
ter Schulweg ist eine ideale Mdglichkeit Bewe-
gung in den Alltag unserer Kinder zu integrieren.

* Vielfdltige Erfahrungen auf dem Weg zur Schule,
Austausch und Gesprdch mit Freund*innen, reich-
haltige Anregungen fuUr alle Sinne férdern die Ent-
wicklung des Selbstvertrauens unserer Kinder und
unterstitzen sie im Aufbau eines positiven Selbst-

konzepts mit groRBer Auswirkung auf schulische
Lernprozesse.

* Wo immer es die Gegebenheiten zulassen - er-
maglichen Sie Ihren Kindern sich selbstandig und
selbsttdtig auf den Weqg zu machen.

(Quelle: , Tut gut!” Gesundheitstipps)
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Der richtige Rhythmus fir einen
entspannten Schulstart

Nach den Ferien braucht es meistens ein wenig Zeit,
um sich im Schulalltag wieder einzuleben.

Viele, vor allem groRere Kinder und Jugendliche ha-
ben morgens in den Ferien gerne lange geschlafen
und mussen nun wieder frih aus den Federn.

Es ist also ratsam, eine Woche vor Schulbeginn wie-
der damit zu beginnen, abends fruher ins Bett und
morgens friher aufzustehen.

* Nehmen Sie sich Zeit fUr ein gutes Frihstick vor
der Schule und planen Sie lhre gemeinsamen Es-
senszeiten. Wdahrend der Schulzeit und wenn die
Eltern berufstatig sind kann die gemeinsame Zeit
dafirknapp sein. Das gemeinsame Reden darUber,
wie der Tag gelaufen ist, wie man sich gerade fUhlt,
worauf man sich freut und was einem Sorge berei-
tet, tragt entscheidend zu einem glucklichen Fami-
lienleben bei.

o Uberlegen sie sich im Vorfeld, wie Sie Schule,
HausUbung, Fernsehen, Freizeitgestaltung, Com-

puterspiele, etc. mit ihrem Kind so organisieren,
dass alle gut damit klar kommen.

* EinKalender an der Zimmertur oder im Vorzimmer
kann dabei beste Dienste erweisen.

* Wichtigist ein geregelter Tagesablauf. Das beginnt
schon mit dem rechtzeitigen Aufstehen, damit die
Kinder noch ohne Hektik in entspannter Atmo-
sphare das Frihstick einnehmen kdnnen. Auch die
Pausen wdhrend des Tages sollten geplant sein,
aber keineswegs vor dem Fernseher oder Compu-
ter verbracht werden.

* Die Hausibungen sollten mdglichst zur selben
Zeit und an einem fur das Kind gewohnten Platz
in der Wohnung gemacht werden, auch hier soll-
ten 10 bis 15- minUtige Pausen dem Kind Zeit zum
Kraftetanken geben.

* Wichtig ist Uberhaupt, fUr ausreichenden Schlaf zu
sorgen, denn Lernen ist fUr das Gehirn unserer Kin-
der Schwerarbeit. UbermaRiger Fernsehkonsum
vor dem Schlafengehen kann die Schlaftiefe und
die dadurch erhoffte Erholung empfindlich stéren.

(Quelle: , Tut gut!” Gesundheitstipps)
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Gesunde Jause fir die Pause

Wenn Sie sich an lhre eigene Schulzeit zurdckerin-
nern, war lhnen zwischen all den Heften und Bichern
vermutlich die Jause das Liebste in der Schultasche.

Als Kind hat Sie damals bestimmt nur der Geschmack
und das Aussehen interessiert, heute als Mutter oder

Vater liegt Ihnen jedoch zudem der Gesundheitswert
dieser Jause am Herzen.

Zur gesunden Schuljause durfen die folgenden Punk-
te nicht fehlen, sie geben Ihrem Kind Kraft und Ener-
gie, die es fUr den anstrengenden Schultag braucht:

«£llta Brot, Missli und Co.

Vollkornbrot, Pumpernickel und Mischbrot

Hafer- und Dinkelflocken

Semmel und Weil3brot sollen die Ausnahme sein
fertige MUslimischungen enthalten oft viel Zucker

+ +

e -
[+°.9 Milch und Kiise

Kase unter 45 % F.i.T.

Naturjoghurt oder selbstgemachtes Fruchtjoghurt
Milch, Buttermilch, Sauermilch, Topfen(-aufstrich)

- sUBe Milchsnacks und —riegel enthalten oft wenig
Milch, dafur viel Zucker und gelten daher als Su-
Rigkeit

+ + +

S,
O Obst und Gemiuse

bringen Farbe und Vitamine in die Jausenbox
saisonales Gemuse und Obst bevorzugen
mundgerechte Stucke (Sticks, Scheiben, SpieRe)
Schnittlauch und Kresse bringen guten Geschmack
aufs Butterbrot

E: Getranke

+ Wasser, ungezuckerter Krduter- und Frichtetee

+ stark verdinnte Fruchtsdfte

- Limonade, Fruchtsaft, Fruchtnektar und Sirup ent-
halten viel Zucker

- Eistee, Cola und Energydrinks enthalten viel Zu-
cker und Koffein

+ + + +

¢ Variieren Sie Brot-, GemuUse- und Obstsorten nach
Geschmack des Kindes. Als Belag kénnen neben
Kdse und Topfenaufstrich auch Wurst, wie z.B.
Schinken verwendet werden.

* Bereiten Sie mit Ihrem Kind die Jause gemeinsam
zu. Dies férdert neben Kreativitdt und Kommunika-
tion den Umgang mit Lebensmittel sowie die
Chance, dass die Jause aufgegessen wird.

Ein Beitrag von
Sabrina Stockel
BSc., Didtologin

2014-2017
Didtologie-Studium an der FH St. Pélten

seit 2017
Diatologin im Moorheilbad Harbach und
Diatologin fUr die Initiative Tut gut - Vorsorge aktiv

Aufgewachsen in Grametten - jetzt wohnhaft in
Weil3enbach bei Gastern

Gastbeitrag
von Dr. Zauner-Dungl

Corona hat uns alle in vielfacher Hinsicht gefordert.

Nun ist es an der Zeit proaktiv in die Zukunft zu bli-
cken. Die Ungewissheit ob und wann uns eine zweite
Infektionswelle ereilt, sollte uns dabei nicht hemmen.

Der Sommer ist optimal geeignet ein paar zusatzliche
Kilos mit viel Salat und Gemuse wieder loszuwerden.
AuRerdem macht Bewegung jetzt im Sommer beson-
ders viel Spal. Die Bewegung an der frischen Luft hilft
auch das personliche NervenkostUm zu stdrken. Da-
bei sind die zu befolgenden Grundregeln einfacher als
man glaubt. Glukosestoffwechsel (Zucker und Kohle-
hydrate), Proteinsynthese (EiweiRstoffwechsel) und
Fettstoffwechsel mussen gleichermalBen aktiviert
werden. Die Einnahme eines Pulvers oder beispiels-
weise Zimt reichen dafur nicht aus.

Ausgewogene, naturbelassene und vitaminreiche Er-
ndhrung hilft Stoffwechselprozesse zu optimieren. Ge-
muse liefert neben Vitaminen, reichlich Mineralstoffe
und Ballaststoffe. In der Zeit der Salate, des Gemises,
der Krauter, Wildkrauter und Gewdirze sollte dies nicht
schwer sein. Gleichzeitig liefern Sie ebenso wie Voll-
kornprodukte, Haferkleie und Hulsenfrichte reichlich
Ballaststoffe. Hochwertiges und fettarmes Eiweil3
sowie gesunde Fette mit einem positiven Omega-3-
und Omega-6-Verhdltnis sind dadurch auch sicherge-
stellt. Probieren sie einen Quinoa- oder Linsensalat.
Salate mit Hilsenfrichten oder Getreide sind voll-
wertige Mahlzeiten, die nicht mide machen. Neh-
men Sie beispielsweise eine Schiissel gekochten
Qinoa, 1-2 Paprika, zwei Paradeiser, 1 grof3e Zwiebel,
1kleine Gurke oder Zucchini. Schneiden Sie alles in
kleine Wirfel und mischen Sie die Zutaten mit dem
Quinoa. Marinieren Sie den Salat mit Sonnenblu-
meno6l und einem guten Apfelessig. Wenn Sie Ka-
seliebhaber sind kdénnen Sie diesen auch untermi-
schen. Oder nehmen Sie ein Stick mageres Fleisch
und braten Sie es kurz ab. Die Natur bietet nun jede
Menge Obst und Gemdise, das sich mit den verschie-
densten Getreidesorten, Reis oder auch Kartoffeln
gut mischen l&sst. Kalt gepresste Ole aus Oliven, Son-
nenblumenkernen, Hanf, Leinsamen oder Walnissen
bieten die notwendigen Omega-3-Fettsduren. Sie
helfen den Hormonhaushalt in Balance zu halten und
den Muskelaufbau zu férdern.

Langsames Essen und gutes Kauen helfen das darm-
assoziierte Immunsystem, das 80% unseres Immun-

systems ausmacht, zu schonen. Tierische Produkte,
kiUnstlich SURes oder UbermdRig Fett sollten Sie hin-
gegen meiden. Legen Sie zwischen den Mahlzeiten
bewusst Pausen von sechs Stunden ein.

NatUrlich sollten Sie auch die kleinen Trainingsreize
zwischendurch setzen. NUtzen Sie Stiegen oder las-
sen Sie das Auto stehen. Gehen Sie bewusst federnd
und spannen Sie den Po (und den Beckenboden) an.
Je mehr Muskelspannung Sie in lhrem Korper haben,
umso mehr Energie verbraucht lhr Kérper. Dies gilt na-
turlich auch fur lhre Armmuskulatur. Gonnen Sie sich
Zeit fUr bewusst langsame Bewegungen, wenn Sie
das Geschirr in den Kasten stellen. Gehen Sie langsam
in die Knie, wenn Sie im unteren Kasten herumrau-
men. Das Ein- und Ausrdumen der Waschekdrbe oder
des Geschirrspilers eignen sich hierfUr besonders.

Laufen, Schwimmen oder Radfahren sind nun optima-
le Trainingsmoglichkeiten. Je intensiver das Training,
umso kirzer kann die Trainingsdauer gewdhlt werden.
Am besten wechseln sich Ausdauer- und Krafttrai-
ningseinheiten ab. Gleichzeitig kdnnen Sie so Stress
abbauen. Nehmen Sie die Natur — die Sonnenstrah-
len, einen Windhauch, einen Schmetterling, bewusst
wahr. Beobachten Sie, wie lhre Atemzige langsamer
und tiefer werden. Dies hilft den Cortisonspiegel ra-
scher zu senken und Entspannung einkehren zu las-
sen.

Prof. Dr. Andrea Zauner-Dungl (geb. 14.03.196]) ist
Leiterin der Therapie des Dungl Zentrums Wien und
Leiterin des Zentrums fir Traditionelle Chinesische
Medizin & Komplementirmedizin an der Donau —
Universitat in Krems
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Gesundheit+ & Soziales m

Regionale Lebensmittel

Die Ernahrung mit regionalen und saisonalen Le-
bensmitteln ist ein wesentlicher Beitrag fir die ei-  *
gene Gesundheit und den Klimaschutz.

Ein Beitrag, der sehr leicht von jedem Einzelnen
umgesetzt werden kann. Wir méchten Ihnen Tipps
liefern, damit lhnen die Umsetzung noch besser ge-
lingen kann. Ganz nach dem Motto ,Denn das Gute
liegt so nah!"

Wie wichtig die Versorgung mit regionalen Produkten
ist, wurde uns in den letzten Monaten auf drastische
Weise bewusst gemacht. Daher ist das Thema Regio-
nalitat so aktuell wie noch nie.

Sogar die ORF-Umweltinitiative MUTTER ERDE greift
dieses Thema in ihrem ndchsten Schwerpunkt ,Unser
Klima, unsere Zukunft — Wir haben es in der Hand" .
auf.

Im September werden zahlreiche Beitrdge zu diesem
Thema gesendet. Zum Beispiel , Die Erndhrungsfalle

— Wie die Zukunft des Essens gelingen kann" (ORF

[l am Montag, 14.09.2020 um 20:15 Uhr).

Tipps der Gesunden Gemeinde Litschau:

Nutzen Sie das vielfaltige Angebot an Wildobst,
Wildkrautern, Schwammerln und Co! Sie sind ein
Geschenk der Natur. Die wilden Heidelbeeren in
unseren Waldern waren heuer besonders Uppig.
Wir hoffen, Sie konnten diese gesunden Beeren
oft genieRen. Bei den wilden Brombeeren, die ge-
rade heranreifen, dUrfte es ebenfalls so sein.

Das ,Garteln" liegt voll im Trend! Nutzen Sie jede
Moaglichkeit, Gemuse und Obst selbst zu erzeugen.
Ubrigens - fir alle, bei denen jetzt gerade die Para-
deiser im Garten reif werden, haben wir einen Re-
zepttipp: ,Bruschetta” (das ,Tut gut!” Rezept fin-
den Sie in dieser Ausgabe der ,Gesundheitsinfor-

mation 2020".)

Unsere Bauern produzieren wertvolle Lebensmit-
tel. Nutzen Sie das Angebot des ,Ab Hof Ver-
kaufs"! Wir haben fUr Sie eine Liste von Direktver-
marktern in unserer Region erstellt (bitte melden
Sie sich, wenn Sie Direktvermarkter sind und nicht
auf dieser Liste stehen!).

Regionale Lebensmittel - Direktvermarkter

Biohof Hammerschmidt Biohof Stark (\Weite Wiese) Bauernhof Haberson
Hormanns 9, 3874 Litschau Schandachen 26, 3874 Litschau (Weite Wiese)

* Bio-Erdapfel * Bio-Erdapfel Schandachen 28, 3874 Litschau
* Bio-Eier * Bio-Getreide ¢ Erdapfel

¢ Bio-Milch ¢ Bio-Mohn e FEier

0664/16 65877 02863/8500, 0664/100 50 21 0664/6511883

www.hammerschmidt-bio.at www.biohof-stark.at

Bauernhof Reininger
Saald 21, 3874 Litschau
e Erdapfel

0664/796 99 49

Frasl Brigitte
Reingers 26, 3863 Reingers
* Eier

GESUNDES
LITSCHAU

Biohof Kranner

Marktplatz 24, 3862 Eisgarn
* Bio-Jungrindfleisch
0664/13 27 919
www.biohof-kranner.at

Biohof Osterreicher
Wielings 4, 3862 Eisgarn

e Erdapfel ¢ Bio-Schafmilchprodukte
0664/132 45 43 ¢ Bio-Lammfleisch e
02865/5158, 0664/73 68 5457 ¥ ' '
Imkerei Késsner www.naturleben.at — i "
Reitzenschlag 72, 3874 Litschau C—_— —r
* Honig Schlossfischerei Litschau
0664/654 28 75 SchloBweg 2, 3874 Litschau Bauernmarkt Litschau £
¢ Karpfen und andere heimische Stadtplatz 17, 3874 Litschau Q
Kainz Heinz Fische * Div. Regionale Produkte Lf
Grametten 2, 3874 Reingers 0664/544 6198 Samstag von 08:00 bis 12:30 Uhr &
* Honig www.schlossfischerei-litschau.at (Palmsamstag bis Ende Oktober) &
0664/898 40 78

KezeP-\‘- Bruschet+a"

Vielleicht reifen in Inrem Garten gerade Paradeiser heran?
Wir haben fur Sie ein herrliches Rezept, wie Sie mit
Paradeisern ein gesundes Gericht zaubern kdnnen:
,Bruschetta".

Neben dem tollen mediterranen Geschmack ist dieses
Gericht auch schnell und einfach zubereitet.

Zutaten fiir 4 Bruschetta:
* 4 mittelgroRe Tomaten
e 2 Knoblauchzehen

e 4 ELOlivenol

¢ Frische Basilikumblatter

Zubereitung:

Tomaten wurfelig schneiden.

Knoblauchzehen und Basilikumblatter klein hacken.
Die Zutaten in einer Schiussel mit Olivendl vermischen.
Vollkornweckerl in Scheiben schneiden und im

Sandwichtoaster kurz antoasten.

Dann mit der Tomatenmischung belegen.

(Rezept von , Tut qut!” Gesundheitstipps)
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Gesundheit+ & Soziales

Bewegungsprogramm
Herbst 2020

Bewegungsangebote starten wieder!

~CORONA-bedingt" mussten die Kurse der Gesun-
den Gemeinde Litschau in den Turnsdlen im Marz
ausgesetzt werden. Nun wird der Neustart vorbe-
reitet und eine Ubersicht der angebotenen Kurse
erstellt!

In den Sommermonaten haben einige Bewegungs-
anbieterlnnen ihre Kurse ins Freie verlegt. So konnte
trotz ,CORONA" Bewegung in der Gruppe gemacht
werden. Herzlichen Dank an alle, die das ermdglicht
haben!

Jetzt, wo die kUhlere Jahreszeit ins Haus steht, sollen
wieder Kurse in den Turnsdlen abgehalten werden.
Aufgrund der aktuellen Situation ist das auch mdglich.
Doch was muss berucksichtigt werden? Das Gesund-
heitsministerium informiert ausfUhrlich auf seiner
Homepage — wir haben die wichtigsten Punkte zu-
sammengefasst:

* Maximale Personenanzahl: 200 Personen

* Abstandsregel: 1 Meter - bei der Sportausibung
muss jedoch kein Sicherheitsabstand eingehalten
werden. Vor und nach dem Sport gilt weiterhin die
.1 Meter-Regel”.

* Mund-Nasen-Schutz: Bei der Sportausibung
muss KEIN Mund-Nasen-Schutz getragen werden.
Vor und nach dem Sport gilt Mund-Nasen-Schutz-
Pflicht!

Zusatzlich wird empfohlen, MaBnahmen zu setzen,
damit die Kontaktkette nachvollziehbar ist. Aus die-
sem Grund ersuchen wir, dass sich alle Teilnehme-
rinnen bei den Bewegungsanbieterinnen vor dem
Kurs anmelden!

Mit einer gesunden Portion Hausverstand und der
Einhaltung der allgemeinen Hygienemal3nahmen
sollte es daher mdglich sein, wieder mit den Kursen
in den Turnsdlen zu beginnen. Dies gilt naturlich nur
solange uns der Corona-Virus keinen Strich durch
die Rechnung macht und das ,Ampelsystem® auf
GRUN steht.

Die Gesunde Gemeinde Litschau freut sich, wenn Sie
an einem der angebotenen Kurse teilnehmen und so-
mit aktiv einen Beitrag fur Ihre Gesundheit leisten!

\ g

Anmeldungen:

Stadtgemeinde Litschau
Tel. 02865/219-2],
gemeinde@litschau.at

Barbara Stangl
Tel. 0664/140 2180,
stangl.babsi@gmx.at

Christa Goéd
Tel. 0664/41132 95,
christa.goed812@gmail.com

Andrea Juhitzer
Tel. 0664/36 43 316,
andreajuhitzer@gmx.at

Sabina Bernhard
Tel. 0664/511 58 50,
sabina.bernhard@hotmail.com

Patricia Vajk
Tel. 0660/26 09 920,
patricia@aktifit.at

Dagmar Weissenbdck
Tel. 0664/190 36 93,
dagmar.weissenboeck@gmx.at

Jahn-Felsner Karin
Tel. 0664/140 24 38,
kif@gmx.at

Martina Pfabigan
Tel. 0664/3815 865,
martina.pfabigan@al.net

Anna Kdssner
Tel. 0676/336 4214,
annakoessner@gmx.at

Elisabeth Walter-Kollar
Tel. 02865/500 50,
sissy64@gmx.net

Gertrude Zimmel-Morauf
Tel. 0664/99 85148

Alfred Wald
Tel. 0664/194 11 88

Bewegungsprogramm der
Stadtgemeinde Litschau

Herbst 2020

Wirbelsdaulengymnastik — Gesunder

Rucken, besser bewegen!
for Damen und Herren AB: 08.10.2020

Leitung: PT Barbara Stangl

Kursort: Volksschule Litschau, Turnsaal
jeden Donnerstag, 17:15 Uhr und 18:30 Uhr
Kursbeitrag: € 60,00 /10 Einheiten oder
Einzelstunde zu je € 8,00

Physiotherapeutische Anleitungen zum gesundheits-
bewussten Verhalten und gezielte Bewegungsubun-
gen sollen helfen, Rickenproblemen vorzubeugen,
bereits vorhandene Beschwerden zu Uberwinden und
chronische Schmerzen zu vermeiden.

Ziel ist es, zum einen ,rickengerechtes” Verhalten zu
vermitteln und zum anderen durch unterschiedliche
Ubungen, Bauch- und RUckenmuskulatur zu starken
sowie Konzepte zur Entspannung zu liefern.

Kontraindikationen bei Kursteilnahme: akute Band-
scheibenvorfdlle bzw. akuter Lumbago, Tumore oder
Metastasen in der Wirbelsdule oder frische Wirbel-
koérperfrakturen.

Tanzen ab der Lebensmitte
AB: 08.09.2020

Leitung: Andrea Juhitzer

Kursort: Mittelschule Litschau, Gymnastiksaal
jeden Dienstag, 14:00 bis 16:00 Uhr
Kursbeitrag: € 4,00 / Einheit

Mitzubringen: Extra Schuhe zum Tanzen und
etwas zum Trinken!

Takt fUr Takt Vitalitdt und Lebensfreude!

Tanzen férdert die Konzentration, Reaktion, Beweg-
lichkeit, Koordination und Balance, wirkt positiv auf
Herz, Kreislauf, Stoffwechsel und das vegetative Ner-
vensystem, trainiert das Geddchtnis, vermittelt Er-
folgserlebnisse und erweitert den Blick auf die Welt.

Tanzen erfrischt die Seele und macht Spaf3!

GESUNDES
LITSCHAU

) Foto: stock.adobe.com

ZUMBA
for Damen und Herren AB:14.09.2020

Leitung: ZIN Dagmar Weissenbdck

Kursort: Mittelschule Litschau, Gymnastiksaal
jeden Montag, 18:30 Uhr

Kursbeitrag: € 60,00 /10 Einheiten oder
Einzelstunde zu je € 7,00

Zumba ist ein vom Latino-LebensgefUhl inspiriertes
Tanz- und Fitnessprogramm mit lateinamerikanischer
und internationaler Musik und Tanzstilen. Ein Zumba-
Kurs verbindet schnellere und langsamere Rhythmen
und Bewegungsabldufe zu einem Aerobic- und Fit-
ness-Workout, das die optimale Balance zwischen
Ausdauertraining und koérperformenden Muskelauf-
bau bietet.

Einstieg jederzeit moglich!

Mitzubringen sind bequeme Kleidung und etwas zum
Trinken!

Freude an aktiver Bewegung
mit Musik AB: 15.09.2020

Leitung: Gertrude Zimmel-Morauf
Kursort: Volksschule Litschau, Turnsaal
jeden Dienstag 18:00 bis 19:30 Uhr

Einfache Ubungen, die sich positiv auf Herz, Kreislauf,
Muskeln und lhre Fitness im taglichen Leben auswir-
ken!
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PILATES
AB: 05.10.2020

Leitung: Anna Késsner BA, Pilates Instruktorin
Kursort: Volksschule Litschau, Turnsaal

jeden Montag, 18:30 bis 19:30 Uhr
Kursbeitrag: € 60,00 /10 Einheiten oder
Einzelstunde zu je € 6,00

Pilates ist ein sanftes Ganzkorpertraining bestehend
aus Kdrperbeherrschung, Tiefenatmung, Starkung der
Kdrpermitte und Verbesserung der Balance.

Die Ubungen stérken vor allem die Tiefenmuskulatur
und verhelfen zu einem guten Korpergefihl.

AKTIFIT
AB:15.09.2020

Leitung: Patricia Vajk

Kursort: Mittelschule Litschau, Gymnastiksaal
jeden Dienstag, 18:00 bis 19:00 Uhr
Kursbeitrag: 5er Block: € 30,00;

10er Block: € 60,00 (+1 Gratisstunde)

Bei AKTIFIT handelt es sich um ein funktionelles Kraft-
und Kraftausdauertraining, bei dem auch die allge-
meine Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit ge-
steigert werden.

Es ist die perfekte Moglichkeit, um eine solide Grund-
lagenfitness fUr den Alltag zu schaffen, haltungs- oder
beanspruchungsbedingten Schmerzen gegenzusteu-
ern und sich so in seinem Kdrper wohler zu fihlen.

Einstieq ist jederzeit mdglich.

MomFIT
Einstieg bei freien Plitzen jederzeit moglich!

Leitung: Anna K&ssner BA

Kursort: Volksbank Litschau, Saal

jeden Dienstag, 10:00 bis 11:00 Uhr
Kursbeitrag: € 60,00 /10 Einheiten oder
Einzelstunde zu je € 7,00

MomFIT ist ein abwechslungsreiches Training
for Jungmamas und Schwangere.

- FUhle dich in deinem Kérper wohl und fit!

- Mache Sport, ohne eine Kinderbetreuung zu
organisieren!

- Tausche dich mit anderen Mamas aus!

Smovey Workout

for Damen und Herren AB: 14.09.2020

Leitung: Sabina Bernhard

Kursort: Volksschule Litschau, Turnsaal
jeden Montag, 17:15 Uhr bis 18:15 Uhr
Kursbeitrag: € 4,00 / pro Einheit

Smovey ist ein auBergewohnliches Gesundheits-, Fit-
ness- und Therapiegerdt. Macht Spal3 bei der Bewe-
gung, aktiviert, starkt, kraftigt, mobilisiert und strafft
den ganzen Korper.

Frauenturnen
AB: 06.10.2020

Leitung: Christa God

Kursort: Volksschule Litschau, Turnsaal
jeden Dienstag, 19:30 Uhr
Kursbeitrag: € 25,00 / Semester

Ganzkdrpertraining fur lhre Fitness!

Gymnastik- und Volleyball-Gruppe
fir Damen und Herren AB:10.09.2020

Leitung: Alfred Wald

Kursort: Volksschule Litschau, Turnsaal
jeden Donnerstag, 19:30 bis 22:15 Uhr
Kursbeitrag: € 25,00 / Semester

Gymnastik / Volleyball

Zeit fir Entspannung
AB:16.09.2020

Leitung: Martina Pfabigan

Kursort: Mittelschule Litschau, Medienraum

jeden Mittwoch, 19:00 bis 20:00 Uhr

Kursbeitrag: € 50,00 / 10 Einheiten oder Einzelstunde
zuje €6,00

Lernen Sie mit verschiedenen Methoden der Acht-
samkeit Ihr Wohlbefinden positiv zu beeinflussen.

Durch regelmaRiges und richtiges Uben kann dies zur
Verbesserung von Schlafstérungen, Regulierung von
Blutdruck, Spannungskopfschmerz und vielen weite-
ren Symptomen unserer modernen Zeit fihren.

Dieser Kurs ist fir Menschen jeden Alters geeignet.
Die Ubungen werden in bequemer Alltagskleidung in
sitzender oder liegender Position durchgefihrt.

Yoga fir Fortgeschrittene
AB: 01.10.2020

Leitung: DGKS Karin Jahn-Felsner

Kursort: Mittelschule Litschau, Gymnastiksaal
jeden Donnerstag, 18.30 bis 19:45 Uhr
Kursbeitrag: € 45,00 fur 6 Einheiten

Yogaubungen trainieren in Verbindung mit gezielter
Atmung: Beweglichkeit, Muskelausdauer, Gleichge-
wicht und Haltung.

Sie krdftigen und dehnen die Muskulatur, machen
Gelenke beweglicher, unterstUtzen eine korrekte Kor-
perhaltung und wirken gegen Verspannungen. An-
spannungen lBsen sich und innere Ruhe und Ausge-
glichenheit stellen sich ein.

Bitte bequeme Kleidung, Decke und Matte mitbrin-
gen.

IDOGO Qi-Gong

Einstieg jederzeit moglich!

Leitung: Elisabeth Walter-Kollar

Kursort: Volksbank Litschau, Saal

jeden Mittwoch, 17:00 bis 18:30 Uhr
Kursbeitrag: € 6,00 je Einheit
Mitzubringen: Socken, bequeme Kleidung,
Haferl fUr Tee

IDOGO ist ein leicht zu erlernendes Ubungssystem for
alle Altersstufen! Mit nur wenigen Minuten Ubungszeit
pro Tag wird das koérperliche und psychische Wohlbe-
finden effektiv und anhaltend gesteigert. Die leicht
auszufihrenden Ubungen werden im Stehen und im
Sitzen durchgefUhrt. Schon nach kurzer Zeit erhdhen
sich spurbar die individuelle Leistungsfahigkeit, Be-
lastbarkeit und Ausdauer!

Einstieg bei freien Pldtzen jederzeit mdglich!
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Der Lauf-Treff-Litschau startet wieder im Herbst!

Im Vorjahr trafen sich regelmaRig Laufinteressierte mit VizebUrgermeister Johannes HeiRenberger zum gemein-
samen Laufen und grindeten so den Lauf-Treff-Litschau.

Im Herbst geht es wieder los! Die Gruppe ist fUr alle offen. Die Teilnahme ist kostenlos. Im Vordergrund steht der
Spal’ am gemeinsamen Laufen. Wenn Sie auch mitmachen wollen, melden Sie sich bitte bei Regina Thor, Tel.
02865/219 21.
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Gesundheit+ & Soziales m

ZAUNER-DUNGL

Gesundheitsakademie
Schillerstralle 163, A-3571 Gars am Kamp

Die Ausbildung zum Biotrainer:

e Elektro- & Balneotherapie
e Basismobilisation

e Medizinischer Masseur
e Gewerblicher Masseur
e Heillmasseur

A
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en kostenfreien &
SCHNUPPERTAG!

Buchen Sie ein
nuerhindlichen
. WIR FREUEN UNS AUFSIEL

Informations- und Gesprachsmoglichkeit, Einblick in Schulalltag & Praxis,
sowie Info uber |lhre Berufsmoéglichkeiten nach Abschluss der Ausbildung.

Terminvereinbarung & Informationsunteriagen unter:
T +43 (0)664/1288 778 / heilmasseur@zdga.at / www.zdga.at

Auf Initiative der Gesunden Gemeinde Litschau ent-
stand noch vor ,CORONA" eine Gruppe, die am Pro-
gramm ,Schlank mit Kneipp" teilgenommen hat.

Die Trainerin Maria Hafellner berichtet, wie es trotz
Krise gelang, das Programm erfolgreich umzuset-
zen:

»Schlank mit Kneipp" in der Coronakrise

Am 11. Mdrz, knapp vor Beginn der MaRnahmen ge-
gen die Corona-Pandemie in Osterreich, startete ein
,Schlank mit Kneipp Kurs” in Litschau. FOnf Frauen
wollten das gesunde Abnehmprogramm des Kneipp-
bundes fUr sich testen. lhre Winsche: Mehr Beweg-
lichkeit, verbesserte Gesundheit und ein paar Kilos
weniger auf der Waage.

Die wochentlichen Gruppentreffen waren in der Co-
ronakrise nicht moglich. Das war unsere Herausforde-
rung. Die Teilnehmerinnen entschieden sich trotzdem
fUr eine WeiterfUhrung des Kurses.

Mit WhatsApp und Mail hielten wir Kontakt durch die-
se schwierigen Wochen. Da wanderten Infomaterial,
aber auch ehrliche Rickmeldungen und Humorvolles
zum Thema Abnehmen hin und her. Ich als Trainerin
versuchte mich an meinem ersten Video und schickte
den Teilnehmerinnen Anregungen fir Turnibungen
als Ostergeschenk.

Die Erfolge waren auch unter diesen erschwerten Be-
dingungen beachtlich. Teilnehmerinnen berichteten
von verbesserten Gesundheitswerten, vermehrten
sportlichen Aktivitdten und neuen Erfahrungen mit
gesunder Kuche.

Auch die Zeiger der Waagen wanderten nach unten
und motivierten durch den Gewichtsverlust immer
wieder neu.

Beim Abschlusstreffen (Foto) endlich wieder in einem
persoénlichen Austausch lautete das Fazit der Gruppe:

"Die Gruppentreffen haben wir alle sehr vermisst,
aber keine hat es bereut das Programm auch auf neu-
en Wegen ausprobiert zu haben.

Wir sind eine nette kleine Gemeinschaft mit gleichen
Zielen geworden und kdénnen nur fUr die Zukunft alle
Interessierten dazu einladen, es auch zu probieren. Er-
folge garantiert!"

lhre ,Schlank mit Kneipp" - Trainerin
Maria Hafellner

Hottenberg 81, 3872 Aalfang
www.lebensquellmaria.at
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Gesundheit+ & Soziales m

Gsterreichische
Gesundheitskasse

Eltern-Kind-Beziehung
durch Bewegung starken

Eltern-Kind-Workshop in Litschau

Trainerin: Daniela Senkl

(Dipl. Sportlehrerin, zertifizierte Outdoor- und Erlebnispéddagogin)
« Wertschatzenden Umgang miteinander fordern

« Gemeinsam Positives erleben

« Ubungen und Tipps fiir Zuhause

Bitte in bequemer Kleidung kommen!

Begrenzte Teilnehmerzahl!
Anmeldung unbedingt erforderlich unter www.gesundheitskasse.at/gesundbleiben
oderTel. 05 0766-120654 bzw. per Mail an gmuend@oegk.at

Weil es um meine Gesundheit geht:

«d# www.gesundheitskasse.at

Seriose und gesicherte
Gesundheitsinformationen

Auch in dieser Ausgabe der ,Litschaver Gesundheitsinformation 2020™ méchten wir Homepages vor den
Vorhang holen! Sie enthalten seridse und gesicherte Gesundheitsinformationen oder behandeln ein spe-

zielles Thema.

Website: www.minimed.at

minimed.at ist ein Online-Portal der RMA Gesundheit
GmbH.

% i Jr"'r.:l '\-"-;I ..; B
___ % ‘Qg =Y
MINI MED STUDIUM

'?‘!4".'1'1- ks

Wir empfehlen: Auf der Homepage minimed.at unter
dem Reiter ,Audio & Video" gibt es MINI MED-Vor-
trdge zum Nachhéren. Medizinisches Wissen aus
erster Hand steht Ihnen kostenlos zur Verfigung. An-
geboten werden Themen wie zum Beispiel ,Gesunde
Gewichtskontrolle” oder ,Neues aus der Herzchirur-
gie". Nutzen Sie dieses Angebot!

Webseite: www fit4dinternet.at

fitdinternet versteht sich als Plattform zur Steigerung
der digitalen Kompetenzen in Osterreich, injiziert
vom Bundesministerium fur Digitalisierung und Wirt-
schaftsstandort.

[
fitdinternet

Auf dieser Plattform kdnnen Sie lhren eigenen Kennt-
nisstand ermitteln, spielerisch Neues erfahren, pas-
sende Lernangebote finden — und weiterhin gut infor-
miert bleiben. Nutzen Sie dieses Angebot!
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FUN, FITNESS &
HALLENBAD [ jTscHAU WELLNESS

RELAX HALLENBAD LITSCHAU |
AB 29. SEPTEMBER 2020 WIEDER GEOFFNET!

Whirlpool | Schwimmbad | Kinderplantschbecken | Solarium & Buffet
Finnische Sauna & Biosauna | Infrarotwarmekabine & Dampfbad

OFFNUNGSZEITEN bis 31. Marz

an Samstagen, Sonntagen und Feiertagen bereits ab 15.00 Uhr gedffnet!

MO: Geschlossen

DI: 16.00 bis 21.00 Uhr FR: 16.00 bis 21.00 Uhr
MI: 16.00 bis 21.00 Uhr SA: 15.00 bis 21.00 Uhr
DO: 16.00 bis 20.00 Uhr SO: 15.00 bis 20.00 Uhr

SchulstraBe 7-9 | Tel.: 02865/5313 | www.relaxlitschau.at

Vorbehaltlich bzw. unter Anwendung der jeweils in Kraft befindlichen Regelungen betreffend Coronavirus!

- G =k
otos: www.benjaminwald.at | Hintergrund: stock.adebe.com




