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"Wer glaubt, keine Zeit flr seine kérperliche Ertlichtigung zu haben, wird friher oder
spater Zeit zum Kranksein haben mussen. Fir was hast Du Dich entschieden?"

Dieser weise Spruch aus China, sagt uns genau das war wir eh schon wissen aber gerne ignorieren!

Auch im Jahr 2014 wollen wir mit Fachvortragen Antworten auf Gesundheitsfragen geben und Angebote fir
mehr korperliche Fitness und Gesundheit anbieten.

Unser Jahresprogramm begann bereits im November 2013 mit dem Training FIT DURCH DEN WINTER das bis
Ende Janner 2014 lief und von 32 Frauen und Manner besucht wurde. Unser Trainer Physiotherapeut Jan
Kotrch forderte uns auch in diesem Kurs zum an die Grenzen unserer Leistungsfahigkeit. Aber man splirte von
Woche zu Woche die Steigerung der Leistung und das korperliche Wohlbefinden




Im Anschluss nahmen am Teil Il, der bis Ende Méarz 2014 |3uft, 22 Fitnessbegeisterte Manner und Frauen
daran teil.

Was hier wie Schlafen aussieht war in
Wirklichkeit ein Dehnungsiibung die es in
sich hatte...

Zirkeltraining's sind eine
Spezialitat unseres
Trainers und zeigen
einem den Status seiner
Fitness...

Da gab’s welche, die hatten noch
die Kraft auf einen ,,Kick”.




13.2.2014 Vortrag iiber Homoéopathie mit Dr. Monika Spitzwieser aus Ranshofen
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Wirkt Homdopathie wirklich nur bei dem, der an sie glaubt?
Referentin: Dr. Monika Spitzwiaser

{Allgemainmexkzinecin mit Spcialisierung
|, auf HomBopathle mit Prexis In Renshofen}

um 19% Uhr
Turnsaal VS RoBBbach

™y / Unkostenbaitrag: €5~
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Hombopathie
i Homiopathie und Fravenhelkunda

L Hombopathie und Kinderkrankheiten
HomBopathie und Hautkrankheften
Nebenwitkungen?

hligBende Frage - Arwort —Rimde
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Fr. Dr.Spitzwieser bei ihrem Vortrag...

Alle lauschen gespannt der Referentin .

Unter dem Titel ,,SCHULMEDIZIN - DIE EINZIG WAHRE MEDIZIN“
veranstalteten wir , gemeinsam mit den Gemeinden Hohnhart,
Rossbach und St.Veit/I. einen interessanten Vortrag tiber
Homaoopathie den Fr. Dr.Monika Spitzwieser aus Ranshofen
gestaltete.

Dabei wurde auf die natlrliche Behandlungsmoglichkeit fast aller
Krankenheiten und Beschwerden durch die Natur hingewiesen.
Dabei stehen, nach einer eingehenden Diagnose, Giber 5000
verschiedener Rezepturen fir die Behandlung zur Verfligung.

Nach dem Motto — eine Krankheit kommt nicht von heute auf
morgen — eine Heilung aber auch nicht (wobei Linderungen von
Beschwerden sehr wohl auch kurzfristig erfolgen!) wird darauf
hingewiesen dass die Patienten oft nicht die Geduld haben dem
Korper die notige Zeit flr die Heilung zu geben.

Fr. Birglechner und Hr.Gurtner tGberreichten der
Referentin einen Blumenstraull und bedankten sich fir
den interessanten Vortrag

AKL aus Hohnhart Fr.Hintermaier Johannaim
Gesprach und bei der Getrankeausgabe




Diesen Vortrag lauschten tber 150 Interessierte in der Turnhalle in Rossbach. Die Gesunde Gemeinde
Rossbach mit der AKL Fr. Birglechner Petra und die Bauerinnen waren fiir die gute Organisation
verantwortlich. Auch viele Interessierte aus unserer Gemeinde verfolgten gespannt den Vortrag.

07.Mirz 2014 Verleihung des Qualititszertifikates durch das Land 00

VerleihUng e

An diesem Tag wurde von Landeshauptmann Dr. Josef Piihringer das ,,Qualitatszertifi- Qua“tétszert'f'k
ITIkates

kat” an die Marktgemeinde Aspach und weiteren 107 Gemeinden verliehen.

flir Gesunde Gemeinden

Diese Auszeichnung wurde flr 3 Jahre Aktivitat im Bereich Erndhrung, Bewegung, psy- ko

chosoziale Gesundheit und medizinisch-praventiven Themen verliehen. Diese Auszeichnung wurde in einem
sehr festlichen Rahmen und in Anwesenheit von vielen namhaften Personlichkeiten an die Vertreter der
Marktgemeinde Aspach mit Vbgm. Georg Gattringer, AKL Georg Gurtner sowie die GR Gradinger Michaela,
Junger Ulli, Binder Hildegard und Ebner Martin liberreicht.

Seit tiber 3 Jahren wird Gesundheitsforderung in der Marktgemeinde Aspach groRRgeschrieben. Es werden das
ganze Jahr Uber Fitnesstraining mit einem Physiotherapeuten, Kochkurse, Fachvortrage liber Gesund-
heitsthemen, Stammtische fir pflegende Angehdrige, und Aktivitaten fiir ein erh6htes Gesundheitsbe-
wusstsein angeboten und an angenommen.

Quellenangabe der Fotos: Amt der OO Landesregierung, Fotograf Heinz Kraml,




Bild von li nach re: Gemeindebundpras. Hingshamer, Vbgm. G.Gattringer, LH Dr. J. Plhringer,
AKL G. Gurtner, M. Ebner, M. Gradinger, U. Junger , H. Binder, Dr. Gmeiner Abt. Gesundheit




29.April bis 24. Juni - Outdoortraining im ReVital Aspach

Nach dem anspruchsvollen 4 monatigen Fit durch den Winter — Training geht’s im ReVital Aspach mit dem
Outdoortraining weiter.

14 Frauen und Manner sind voller Begeisterung dabei wenn uns unser Coach Jan an unsere Leistungsgrenzen
flhrt. Man spiirt von Woche zu Woche wie das Korperbewusstsein steigt.

Wir wissen es ja alle, dass Gesundheit neben einer gesunden ausgewogenen Ernahrung, psychosozialen
Aspekten auch Bewegung braucht.

Aufwdrmen am Rad — wobei Rudi noch nicht wirklich bei der Sache ist. Noch grinsen alle...







Jan lehrt uns das Gehen. Haben gar nicht gewusst dass das so anstrengend sein kann.

Christian machts vor und die Madel's ziehen nach.




Diese Intervalltraining’s zeigen uns die Grenzen auf.  Gabi, ldsst das Seil klatschen.
Wir sind nach diesen Training’s top drauf — der Sommer kann kommen... ... und im Herbst geht’s weiter.

Wir hoffen dass wieder viele mitmachen und ihrem Korper etwas Gutes tun.
7.Juni 2014 Familienwandertag in Kooperation mit dem Kindergarten Aspach

An diesem sonnigen Samstag ging’s vom Kindergarten entlang des , Kettlbaches“in Richtung Leithen wo beim
,Gutenberger Hans” eine Jausenstation auf die hungrigen und durstigen Wanderer wartete.




Bei dieser Hitze ist man froh etwas Schatten zu finden.

I|mgnr Uliund Binder I—lilr‘lngnrrl sind gnfnrr’lnrf die h|mgrignn und r'hlrcfignn GroRen und Kleinen zu versorgen




Tante Elfi mitihrem Team genieRen die Pause.
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Und hier gibt’s noch einen ,,gesunden Apfel“ von Ulli.




Ein herzlichen Dank an den Kindergarten Aspach mit Tante Elfi und IThrem Team die mitgeholfen haben diesen
Familien-Wandertag zu organisieren. Aber auch ein groes Danke an ALLE Eltern und Kinder welche
mitgemacht haben. Wir hoffen dass ndchstes Jahr noch mehr daran teilnehmen.

10.Sept. 2014 — 29.0kt. 2014 Outdoortraining im Revital Aspach

Nach der Sommerpause ging’s am Mittwoch den 10.9.2014 wieder mit dem Outdoor-Training los.
10 Sportsfreunde starteten mit Jan in die abwechslungsreichen aber doch fordernden Trainingseinheiten.

Nach zuerst langsamen aber dann immer intensiveren Ubungen gingen wir des &fteren an unsere kérperlichen
Grenzen. Dabei wurde neben den Koordinationsiibungen auf die Starkung des gesamten Korpers und die
Ausdauer Wert gelegt.

Gut aufwarmen auf dem Ergometer — damit wir spater nicht kollabieren...

Gearg und Ferdl licheln nach aber bald geht's an Fingemachte”




Ulli und Gitti bei ersten Mal vom 4 Stockwerk zurlick in's
Erdgeschoss.

Noch lacheln sie...

So eine Treppe in den 4 Stock hat’s schon in sich!

An der frische Luft trainieren — das hat schon was. Aber einen 4 kg Ball durch die Gegend schmeissen ist ganz
schon anstrengend.




Hier ist Kérperspannung gefragt — da weiss man woher der Muskelkater kommt.

Mit dem Sling-Trainer kann man sich richtig auspowern, aber wie man sieht waren ALLE hoch motiviert.

Physioth. Jan Kotrch hat ein tolles Programm gestaltet und uns super trainiert — ein groBer Dank an lhn!




6. November 2014 Vortrag

ERBEN-VERERBEN-VERSCHENKEN-
PATIENTENRECHTE — PFLEGE waren die Themen die
beim Vortrag am 6 Nov.2014 im VZ Danzer
behandelt wurden.

AKL Gurtner Georg konnte dabei ca. 150
interessierte Zuhorer begriissen und betonte die
Wichtigkeit sich rechtzeitig tGber diese genannten
Themen zu informieren und spater Arger-
Enttauschung und oft auch hohe Kosten zu
vermeiden.

Fr. Monika Kaiser von ELSNER Pflege referiert
dartber auf was man achten soll wenn man eine 24
Std. Pflegekraft engagieren will. Oft werden aus
Kostengriinden — vermeintlich billige,unseriose
Agenturen mit der Vermittlung von Pflegekraften
betraut um nachher feststellen zu missen, dass
neben dem Arger auch die Kosten nicht giinstig
waren. Weiters gab Sie einen Uberblick iber
mogliche staatliche Férderungen und Zuschisse.
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EINLADUNG ZUM VORTRAG R -
ERBEN - VERERBEN - VEQS@HEH&EH
PATENTENRECHTE - PFLEGE

am Donnerstag, den

6. November

um 19% Uhr
im VZ Danzer - Aspach

Unkostenbeitrag: € 5~

Referenten:

Dr. Karl Mand!
Rechtsanwalt

Dr.med. Kurt Relsingar
Arzt
ika Kaiser
Mm‘gsprin“u’"ﬂn und

Franchiss Partner
von Elsner! ~Pllege

VERANSTALTER:
Gesunde Gemelnds Aspech. Hhnhrt, Roibech, 5t. Veit.

Hr. Dr. Kurt Reisinger sprach tber das
wichtige Thema Patientenverfiigung und die
Konsequenzen daraus.

Eine Patientenverfiigung hat den Sinn, in einer
Situation, in der man nicht mehr im vollen
Besitz seiner geistigen und korperlichen Krafte
ist, medizinische Behandlungen
auszuschlieRen. Z.B. nach einem Koma-
Zustand oder schwere Krankheit (Krebs, ..) wo
nach medizinischem Wissen keine Besserung
zu erwarten ist.




Hr. Dr. Karl Mandl hob die Wichtigkeit einer testamentarischen Regelung der Eigentumsverhaltnisse hervor.
Sehr oft werden auch hier, aus Kostengriinden, selbstverfasste Testamente gemacht, die jedoch wegen
Formfehlern oder unklar formuliert ungiiltig sind und zu Streitfallen werden. Weiters wurden Moglichkeiten

von Ubergaben — und Schenkungen angesprochen.




Diese Besucherzahl zeigt das grol3e Interesse an diesem Vortrag.

Im Anschluss gab es noch die Moglichkeit , in persénlichen Gesprachen mit den Referenten, Fragen zu
erdrtern.

Die erfolgreiche Veranstaltung wurde mit den Kooperationspartner der Gemeinden Aspach — Hohnhart-
Rossbach und St.Veit/i. organisiert.

29.0ktober 2014 Sitzung des Arbeitskreises

Diese Sitzung beschéftigte sich mit dem Programm 2015 bei dem wiederum interessante Vortragsthemen
diskutiert wurden, von denen einige umgesetzt werden sollen. Weiters wurde der Ablauf des geplanten
Vortrages ERBEN-VERERBEN-VERSCHENKEN-PATIENTENRECHTE-PFLEGE vorbereitet.

4. November 2014 Jahresgesprach mit der Regionalbetreuerin

Fr. Weilbold Claudia und Hr. Gurtner hatten an diesem Tag ein Planungsgespréach lber die Aktivitdten im Jahr
2015. Der Schwerpunkt lautet diesmal GESUNDHEIT UND FAMILIE.

Dieser Schwerpunkt legt Wert auf gesundes Essen und vorallem soll das gemeinsame Essen wieder in den
Vorgrund geriickt werden. Die Kommunikation innerhalb der Familie soll dabei auch gestarkt werden.
Wir wissen dass der Mensch Rituale braucht um den Tagesablauf bewerkstelligen und ein ausgeglichenes
Leben fihren zu konnen. Dies soll durch diese gemeinsame Aktivitdt verbessert werden.




Die Gesunde Gemeinde Aspach will auch 2015 neben den genannten Schwerpunkt-Themen die Bewegung
forcieren und gemeinsam mit den Kooperationsgemeinden Héhnhart-Rossbach und St.Veit/i. Fachvortrige
liber verschiedenste Themenbereich anbieten.

19. Nov. 2014 FIT DURCH DEN WINTER - Training beginnt...

Nach dem Outdoor — Training geht’s gleich weiter mit dem FIT DURCH DEN WINTER-Training in der Turnhalle
Aspach. Da unser Trainer aufgrund eines engen Terminkalender heuer nur mehr einen Termin anbieten
konnte, mussten wir die Teilnehmerzahl begrenzen.

Der ,Boss” gibt die Anweisungen... ... und die Sportler setzen es um.




Dabei handelt es sich um Kraftigungs-und Koordinationsiibungen die sehr wichtig fiir einen verletzungsfreien
Bewegungsablauf sind.

Franz wischt sich schon den Schweiss ab.

Die Koérperspannungsiibungen verbunden mit Koordinations-
Ubung haben’s in sich.
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Nach dem Training darf natdirlich ein , Kick“ nicht fehlen.




Jan gibt Anweisung fiir die nichste Ubung... ,... aber einige sind , augenscheinlich, nicht sehr aufmerksam.

Gut aufwdrmen ist angesagt, bevor es richtig los geht.

Der Arbeitskreis Gesunde Gemeinde bedankt sich bei allen Akteuren fiir die aktive Mitarbeit und

bei allen Besuchern fiir die Teilnahme an unserer Veranstaltungen.




