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Was Bewegung, Sport

und Training bewirken

… plus fünf Jahre Lebenszeit

… plus acht Jahre

gesunde Lebenszeit

Lebenserwartung: 80,9 Jahre

Gesundes Leben: 58 Jahre
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Empfehlung der WHO

und

des Fonds Gesundes Österreich

Das 3x3

eines gesund-

bewegten 

Lebensstils
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Bewegte.Pausen in den Alltag einbauen und zur Gewohnheit machen

✓Koordinative Herausforderung und kognitive Aktivierung im Sitzen

✓Bodyscan von den Füßen bis zum Scheitel in den „rechten Sitz“

✓Achtsamkeit mit Atemübungen „in die Atemräume“

✓Training und Erholung für die Augen 

✓Visualisierung von Ruhebildern

✓Körperzentrierung von den Füßen bis zum Scheitel in den „rechten Stand“

✓Partnerübungen zur kognitiven Aktivierung mit der „Pupenspielerin“

✓Mobilisation von „Eins bis Sieben“

✓Entspannung und Kräftigung für den Nacken

✓Progressive Muskelrelaxation im Sitzen



Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Österreich /

(Rest-)Lebenserwartung

im Alter von 60 Jahren 

Frauen: 25,03 Jahre (2023)

Männer: 21,34 Jahre (2023)

Österreich / 

Lebenserwartung:

82,4 Jahre

Frauen: 84,6 Jahre (2022)

Männer: 80,1 Jahre (2022)
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Werner Schwarz (c) 2020

Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Österreich / Lebenserwartung:

82,4 Jahre

Frauen: 84,6 Jahre (2022)

Männer: 80,1 Jahre (2022)

Im Ländervergleich leben Menschen in

Monaco am längsten, im Schnitt 86,9 Jahre 

(Frauen: 88,9, Männer: 85,1).

Österreich liegt in dieser Statistik mit 82,4 Jahre

n (Frauen: 84,6, Männer: 80,1) auf Rang 31.

Das Schlusslicht auf Rang 237 der Länderliste 

bildet das afrikanische Land Tschad mit 

53,0 Jahren (Frauen: 54,8, Männer: 51,3). 

(Stand 2022, Quelle: World Population Prospects der Vereinten Nationen).



Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Österreich /

Gesundheitserwartung:

58,8 Jahre (Stand: 2019)
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Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Österreich /

Gesundheitserwartung

58,8 Jahre (2017)

Auszug aus dem Manuskript zum Vortrag:

Eine Studie des Wirtschaftsforschungsinstituts (Wifo) aus dem

Jahre 2011 klärt dazu auf. Ein Artikel zur Studie ist plakativ mit

folgender Schlagzeile und Kurztext eingeleitet:

Geringer als der EU-Schnitt – Österreicher leben 

bis zum 59. Lebensjahr ohne Beschwerden.          

Prävention ist Österreichs Schwachstelle. In anderen 

Ländern ist die gesunde Lebenserwartung um zehn  

Jahre höher. In Malta, Schweden und Großbritannien 

liegt die gesunde Lebenserwartung bei 68 Jahren,    

das sind zehn Jahre mehr als in Österreich 
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Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Österreich /

Rest-

Gesundheitserwartung

für 65-jährigen Mann

11,4 Jahre (2014)
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Österreich /

Gesundheitserwartung:

58,8 Jahre (Stand: 2019)



Die Literatur dazu ….

13

Exkurs (zum Nachdenken):

Gesundheit unserer Schüler:innen
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Kurzfassung (der Ergebnisse der HBSC-Studie, mit Anmerkungen des Verfassers

Hintergrund und Fragestellung 
Die HBSC (Health Behaviour in School-aged Children)-Studie ist die größte europäische Kinder- und Jugendgesundheitsstudie (HBSC study | Health Behaviour in School-aged
Children study). Sie wird in enger Kooperation mit dem Europabüro der Weltgesundheitsorganisation (WHO-Europe) von einem interdisziplinären Forschungsnetzwerk aus 
mittlerweile 51 Ländern und Regionen im Vier-Jahres-Rhythmus durchgeführt und schafft so eine einzigartige Datengrundlage für die Kinder- und Jugendgesundheit. In Öst
erreich wie in vielen anderen Ländern dienen die Ergebnisse als Grundlage für gesundheitspolitische Entscheidungen und finden Anwendung als Indikatoren für nationale G
esundheitsziele. Der vorliegende Bericht enthält die österreichischen Ergebnisse. Der internationale HBSC-Bericht, der einen Vergleich aller teilnehmenden Länder bietet, wi
rd 2023 oder 2024 publiziert werden. 

• Die Lebenszufriedenheit der Schüler:innen sinkt mit zunehmendem Alter. 31 % der          
Mädchen und 19 % der Burschen sind mit ihrem Leben gegenwärtig nicht sehr zufrieden.

• Wesentlich mehr Mädchen als Burschen leiden an häufigen psychischen oder physischen 
Beschwerden. Gereiztheit und schlechte Laune, Schwierigkeiten beim Einschlafen,             
Nervosität, Zukunftssorgen und Niedergeschlagenheit werden am öftesten genannt. 

• Mädchen zeigen in allen Altersgruppen ein weniger gutes emotionales Wohlbefinden als  
Burschen. 22 % der Mädchen und 10 % der Burschen leiden gemäß WHO-5 Auswertungs
manual möglicherweise an einer depressiven Verstimmung oder Depression. 
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• Nur 34 % der älteren Mädchen (ab Schulstufe 9) fühlten sich in den letzten 12 Monaten 
selten bis nie einsam. Bei den gleichaltrigen Burschen waren es 57 %. 
(Anmerkung: zwei Drittel der Mädchen ab 15 Jahren fühlen sich oft bis manchmal einsam!)

• Ungefähr ein Fünftel der Schüler:innen gibt an, an einer lang andauernden bzw.
chronischen Erkrankung oder Belastung zu leiden, mehr Mädchen als Burschen
und mehr ältere als jüngere Schüler:innen. 

(Anmerkung: Ca. 20 % der Schüler:innen sind demnach chronisch belastet! Vgl. mit österr. Gesundheitsbericht)

• In ihrer Freizeit mindestens vier Mal die Woche mit höherer Intensität körperlich aktiv   
sind 30 % der Mädchen und 52 % der Burschen. 17 % der Mädchen und 8 % der              
Burschen sind nie auf diese Weise körperlich aktiv. 
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https://www.sozialministerium.at/Services/Neuigkeiten-und-Termine/gesundheitsbericht.html

Gesundheitsbericht vom 2. Jänner 2024

Bevölkerung älter, aber viele chronisch krank

Die Österreicherinnen und Österreicher leben länger und auch länger gesund. Dennoch leiden        

rund zwei Drittel der Bevölkerung unter chronischen Krankheiten, geht aus dem heute vom           

Gesundheitsministerium veröffentlichten Gesundheitsbericht hervor. 

Laut dem Bericht leben Frauen und Männer in Österreich seit 2005 durchschnittlich jeweils zwei bzw. 2,9 Jahre länger.  

Sie bleiben auch länger gesund: Männer verbringen 7,4 und Frauen 7,8 Lebensjahre mehr in guter Gesundheit als noch   

1991. Der nun veröffentlichte Bericht ist der zweite seiner Art. Der erste Gesundheitsbericht wurde 2016 veröffentlicht,   

der aktuelle zeigt Entwicklungen seit dem Jahr 2005. Er bezieht sich auf Daten des Jahres 2019, in manchen Bereichen  

wurden auch die Jahre 2020 und 2021 einbezogen.

Das Ministerium sieht ob der Zahlen Handlungsbedarf. 66 Prozent (rund 4,9 Mio. Personen) litten 2019 unter einer   

dauerhaften Krankheit oder einem chronischen Gesundheitsproblem, 2014 (Daten wurden für den Bericht 2016       

abgefragt) waren es 62 Prozent. Die Probleme seien großteils auf einen ungesunden Lebensstil zurückzuführen, etwa            

unzureichende Bewegung, eine unausgewogene Ernährung und Alkohol- sowie Nikotinkonsum, so der Bericht.

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Antwortmöglichkeit:

Ich bin ein/e bewegungsfaule/r 

Österreicher/In und bewege mich  ca. 45 

Minuten pro Tag!

Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Wichtig für ein langes und langes gesundes Leben:

• Genetik & Epigenetik

• Rahmenbedingungen

• Lebensstil 

• Beziehungen

• Sozialstatus

• „Frau sein“

• Bildung & „Gesundheitskompetenz“
Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Werner Schwarz (c) 2020

Essen und 
Trinken

Bewegung und 
Sport

(Be)Achtung und 
Achtsamkeit

Erholung und 
Schlaf

Beobachtung und 
Bewertung

……..

Vorsorge und 
Vorbeugung

Gesundheitsfaktoren und

Komponenten des Lebensstils

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Werner Schwarz (c) 2020

Das „DREI mal DREI“ des gesunden Lebensstils

Ernährung MindsetBewegung

bewusst Essen

bewusst Trinken

bewusst Fasten

tägl. 3x Bewegte- Pausen

wöchentl. 3x Sport

„bei Bedarf“ 3x Training

Resilienz

Achtsamkeit

Volition

Essen und Trinken

Bewegung und 
Sport

(Be)Achtung und 
Achtsamkeit

Erholung und 
Entspannung

Beobachtung und 
Bewertung

……..

Vorsorge und 
Vorbeugung
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Faktoren der 

mentale 

Gesundheit

Achtsamkeit, 

Motivation
Resilienz Volition

Vergangenheit Gegenwart Zukunft

Druck Energie Zug

denken fühlen handeln



Der Begriff Resilienz stammt aus dem aus dem lateinischen „resiliere“: „zurückspringen, abprallen“ 

und beschreibt die psychische Widerstandsfähigkeit.

Die Psychologie beschreibt diese Eigenschaft als Fähigkeit, sich nach Krisen wieder zu regenerieren.

Resilienz bezeichnet die Fähigkeit, sich trotz widriger Umstände, Stress oder traumatischer Erlebnisse 

erfolgreich anzupassen und zu erholen.

Diese psychische Widerstandskraft ermöglicht es Menschen, sich von Herausforderungen wie Krank-

heiten, Verletzungen, Verlust, Niederlagen oder persönlichen Krisen zu erholen

und gestärkt daraus hervorzugehen.

Der Begriff „Resilienz“

https://www.erfahrungsexpert-innen.de/resilienz-abc/resilienz/


In der Psychologie wird Willenskraft mit dem Fachbegriff

„Volition“ beschrieben.

Die Volition ist eine Fähigkeit.

Der Begriff steht für einen Prozess der Selbststeuerung, um zu

erreichen, was man sich vorgenommen hat.

Bewusste, willentliche und zielgerichtete Steuerung von

Gedanken, Emotionen, Motiven und Handlungen ist der 

Kern der Willenskraft.

Der Begriff „Volition“



Die  sieben Säulen der Resilienz 



Die  sieben Säulen der Resilienz 

• Akzeptanz & gelassen denken (üben): Annehmen, 

was und wie es geschieht. → „Es ist, wie es ist.“

• Optimismus & positiv denken (üben): Vertrauen und vertrauen darauf,

das es gut und besser wird. → „Es kommt was kommt und es wird gut.“

• Selbstwirksamkeit & mutig denken (üben): Wertschätzen der eigenen       

Fähgikeiten und vertrauen aus diese. Die Opferrolle und die Passivität           

verlassen und proaktiv werden. →

„Es kommt wie es kommt und ich schaffe ich das.“



Die  sieben Säulen der Resilienz 

• Verantwortung: Sich Antworten zur „

Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und

Sinnhaftigkeit“ geben und proaktiv 

„fürsorglich“ handeln.

Beteiligungs-/Anteils-Abschätzung.

Die Kraft-/Mut-Frage mit Weisheit

stellen.

„Das Schicksal mischt die Karten,

aber spielen musst du selbst.“
Salutogenese: Der israelisch-amerikanische Medizinsoziologe

Aaron Antonovsky (1923–1994) prägte den Ausdruck in den 1980er 

Jahren als komplementären Begriff zu Pathogenese und stellte die 

Einflussfaktoren Verständnis, Machbarkeit und Sinnhaftigkeit

in den Mittelpunkt der Entstehung von Gesundheit. 

https://de.wikipedia.org/wiki/Aaron_Antonovsky
https://de.wikipedia.org/wiki/Komplementarit%C3%A4t
https://de.wikipedia.org/wiki/Pathogenese


Die  sieben Säulen der Resilienz 

• Netzwerkorientierung: Beziehungen und Verbundenheit. Balance von Nähe 

und Distanz. Hilfe, Unterstützung und Begleitung annehmen.

„If you find good people, keep them clous.“ Und auch: „…“

• Lösungsorientierung: Zusammenhänge von Problem(en) und Lösung(en)

erkunden. Risken und Chancen sehen und be-achten, be-werten.

Fehlerkultur aufbauen und sich auf die Stärken besinnen und ihnen vertrauen.

„Das gehe ich gemeinsam mit Unterstützenden hier und jetzt an.“

• Zukunftsorientierung: Lebensplanung zur Orientierung und nicht als Korsett. 

Planen sie Ziele und Maßnahmen. Feiern sie Erfolge. 

„Erfolgreich ist wer seine Ziele erreicht.“



In der Psychologie wird Willenskraft mit dem Fachbegriff

„Volition“ beschrieben.

Die Volition ist eine Fähigkeit.

Der Begriff steht für einen Prozess der Selbststeuerung, um zu

erreichen, was man sich vorgenommen hat.

Bewusste, willentliche und zielgerichtete Steuerung von

Gedanken, Emotionen, Motiven und Handlungen ist der 

Kern der Willenskraft.

Der Begriff „Volition“



Die  sechs Schritte zur Willenskraft

1. Antrieb definieren – Warum

2. Ziele und Maßnahmen festlegen – Was, Wie, Wann

3. Visualisierung – Bilder im Kopf

4. Autosuggestion – Selbstbeeinflussung, Selbstgespräche

5. Gewohnheiten etablieren – von Denk- zu Handlungsgewohnheiten

6. Rückschläge akzeptieren – aus Niederlagen lernen
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Fünf „goldene“ Regeln
für gelingende Achtsamkeit und ideale Entspannung

Zum Nachmachen – aus

simplystrong by UNIQA

→ Körperpendel

→ Einbein-Stand

→ Yogi-Stand

www.simplystrong.at
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Für Sie gibt es die Links mit den Übungsvideos zu den Achtsamkeits- und 
Entspannungsprogrammen.

• Bewegungseinheit: „Bewegen und Atmen“ Link: 
https://www.youtube.com/watch?v=nfZ_tf8GNuc

In dieser Einheit werden die Grundübungen zur schnellen Entspannung unter dem Motto 
„Wenn Stress da ist, erst einmal tief Luft holen“ vorgezeigt und vorgemacht. Dabei 
werden die großen Atemräume vom Bauch über die Rippen zum Brustraum „belüftet“, 
die Atemmuskulatur trainiert und vor allem und ganz wichtig die viszeralen Faszien im 
Rumpfbereich bewegt und gedehnt. Besonders empfohlen um Stressphasen zu 

unterbrechen oder nach einem stressigen Tag am Abend zur Ruhe zu kommen. 

• Bewegungseinheit: „Power Yoga“ Link: 
https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ4DQ4

• Bewegungseinheit: „Qi Gong“ Link: 
https://www.youtube.com/watch?v=VnoYm941pDM&feature=youtu.be

• Bewegungseinheit: „Stretching“ Link: 
https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7jh0WI

Diese drei oberen Einheiten schicke ich euch für euer Achtsamkeits-, Anti-Stress- und 
Entspannungstraining. Einmal probieren, ob das was für euch ist. Es ist wirklich 
empfehlenswert. 
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Fünf „goldene“ Regeln
für gesundes Trinken & Essen

1. Individuell trinken & essen
Allgemeine Regeln zur gesunden Ernährung beachten und auf Geschmack,    

Bedürfnisse, Neigungen, Verdräglichkeiten eingehen. Genetik, Epigenetik      

und Lebensstil als Faktoren der gesunden Ernährung annehmen.

2. Angemessen trinken & essen
Die großen Bilanzen der Ernährung beachten sowie Quantität und Qualität     

von Trinken und Essen   darauf ausrichten. Energie-, Nährstoff-, Vitamin-,      

Mineralstoff-, Ballaststoff- und Flüßigkeitsbilanz.

3. Die richtigen Fette, Eiweiße und Kohlenhydrate wählen
Ein günstiges Verhältnis an gesättigten und ungesättigten Fettsäuren bieten   

viele Pflanzenöle, Fisch, Nüsse und Samen.

Hochwertiges Eiweiß für den Baustoffwechsel geben Linsen, Bohnen, Erbsen, 

Soja und Co.

Langkettige Kohlenhydrate liefern wichtige Energie und finden sich in Gemüse 

und Früchten, Nüssen und Samen, Hülsenfrüchten, Kartoffel und Süßkartoffel, 

Vollkorngetreide und Co.
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Fünf „goldene“ Regeln
für gesundes Trinken & Essen

3. Die Darmflora pflegen
Probiotika sind die guten Darmbakterien, Präbiotoka deren Nahrung.

Präbiotika sind in Lebensmittel, die wir nicht verdauen können. Sie sind         

scheinbar „Ballast“, in Wirklichkeit jedoch sind ideale Nährstoffe für                 

Darmbakterien. Natürliche und gesunde Präbiotika-Spender sind rohes          

Gemüse, frische Früchte, weiße Bohnen, Erbsen, Kichererbsen. Leinsamen.  

Kürbis, Feigen, Brokkoli, Rosenkohl und Haferflocken. Honig enthält eine        

Reihe von präbiotischen Oligosacchariden.

Natürliche Probiotika finden sich in fermentierten Produkten wie Joghurt,       

Kefir, Hütten- und Parmesankäse, sauren Gurken, Sauerkraut und Apfelessig. 

Ein Tipp: Apfelessig mit Honig in lauwarmen Wasser trinken und                       

Joghurt mit Leinsamen essen. 
.

4. Esspausen und „Trink.Pausen“ einhalten
Achtsam drei Mal am Tag essen und dazwischen auf Nähstoffe verzichten. Bewusst   

und achtsam lange Nahrungskarenzen bis zu 18 Stunden setzen. Bewusst Pausen      

einlegen und Trinken.

5. Bewusst und mit Genuss essen & trinken
Die Mahlzeiten in Ruhe genießen. Langsam essen und gut kauen. Mahlzeiten als     

„ME/WE-Time“ genießen und achtsam gemeinsam essen.
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Die Top-Lebensmittel aus der epigenetischen Küche
Vgl: B. Kleine-Gunk, B. Hobelsberger: Verjünge deine Gene! (2023)

✓ Oliven-, Kürbis-, Rapsöl und Co.

✓ Brokkoli, Kohl, Knoblauch und Co.

✓ Grüner Tee, Kräutertees und Co.

✓ Kichererbsen, Linsen, Bohnen und Co.

✓ Samen, Nüsse, Fisch und Co.

✓ Beeren, Obst und Co.

✓ Kurkuma, Curry, Zimt und Co.
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Wir erlauben uns anzubieten …..

die Rezepte aus
Ariane‘s, Elena’s und Werner’s Kochbuch
zur Stressvorbeugung und Stressbewältigung. 

✓ Unmittelbar nach dem Aufstehen und noch auf nüchternen 
Magen unser Essig-Morgentrunk. 

✓ Als oder zum Frühstück das Energie- und Immunpower –
Frühstückshaferporridge

✓ Dazu der Brain-Drink mit Vitaminen, sekundären 
Pflanzenwirkstoffen und Leinöl,

✓ zum Start des Arbeitstages am DirektorInnenschreibtisch der 
Ingwer-Curcuma-Energieshot und 

✓ zum Abschluss eines guten Arbeitstages der Eiweiß-
Omega3-Snack mit Käferbohnen rund um Ziegen- oder 
Schafkäse in Oliven- und Kürbiskernöl getränkt
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Essig-Morgentrunk 

Zutaten

• 2 TL Bio Apfelessig 
naturtrüb

• ¼ l lauwarmes Wasser

2 TL Bio Apfelessig naturtrüb und ¼ l lauwarmes

Wasser vermischen.
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Frühstückshaferporridge

Zutaten

• 50g Haferflocken

• 160ml Hafermilch

• 1 TL Leinsamen

• 1 TL Chiasamen

• 1 Prise Zimt

• 50g Himbeeren

• 1EL Mandeln

• 1 EL Pecannüsse

50g Haferflocken und 160ml Hafermilch in einen Topf geben. Bei mittlerer

Temperatur ca. 1-2 Minuten erhitzen, bis Blasen zu sehen sind. Die Leinsamen und

Chiasamen hinzufügen und verrühren. Anschließend kann der Zimt dazu gegeben

werden. Als nächstes können optional Mandeln und Pecannüsse dazu gegeben

werden. Natürlich können auch andere Nüsse benutzt werden. Zuletzt werden noch

die Früchte dazu gegeben.
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Brain-Drink

Zutaten

• 600g Karotten

• 200g Äpfel mit Schale und Kernen

• 200g Orangen geschält

• 20g Kurkuma mit Schale

• 15g Zitronen

• 1-2 Prise(n) Schwarzer Pfeffer

• 2 EL Leinöl

Alle Zutaten passend für den Einfüllschacht des Entsafters

zuschneiden. Nach und nach die Zutaten in den Einfüllschacht

geben. Saft in eine Flasche/Karaffe füllen und anschließend Pfeffer

und Leinöl dazugeben. Gut durchmischen und genießen!
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Ingwer-Kurkuma-Energieshot

Zutaten

• 150g Ingwer, frisch

• 70g Kurkuma, frisch

• 500g Wasser

• 150g Zitronensaft, frisch gepresst 

(aus 3-4 Zitronen)

• 90g Honig

Ingwer und Kurkuma zerkleinern, Wasser zugeben und ca. 8min

kochen. Topfinhalt durch ein feines Sieb geben und mit einem Löffel

ausdrücken. Ingwer- und Kurkumasud abkühlen lassen (ca. 20 min).

Zitronensaft und Honig zugeben und anschließend gut vermischen.
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Eiweiß-Omega3-Snack mit 
Käferbohnen rund um Ziegen- oder 

Schafkäse in Oliven- und Kürbiskernöl

Zutaten

• 240g Schafkäse oder Ziegenkäse

• 320g Käferbohnen

• 100g Paprika

• 50g Zwiebel

• 1-2 Zehe(n) Knoblauch

• 4 EL Balsamicoessig

• 2 EL Kürbiskernöl 

• 2 EL Olivenöl 

Gewaschene Paprika und Zwiebel in Würfel schneiden. Käferbohnen unter

fließendem Wasser abseihen und alle Zutaten in eine Schüssel füllen.

Dann mit Knoblauch, Essig, Oliven- und Kürbiskernöl, Salz und Pfeffer

marinieren und vorsichtig vermischen. Den Salat anrichten und mit

gewürfeltem Schafkäse/Ziegenkäse belegen.



Das 3 x 3 von 

Bewegung

im gesunden Lebensstil
für ein längeres Leben,

für mehr gesunde Jahre und

für schnellere Gesundung

3 x Bewegte-Pausen pro Tag

3 x Sport pro Woche

3 x Training bei Bedarf pro Woche

Mehr dazu später!
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Fünf „goldene“ Regeln
für weniger Stress am Arbeitsplatz und bei der Arbeit

Zum Nachdenken „aus dem Leistungssport“:

→ Aufgabe, „Sinn-Gabe“

→ Beziehung, „Verbunden-Sein“

→ Leidenschaft … „Hin-gabe“

Vgl. Viktor Frankl
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Fünf „goldene“ Regeln
für weniger Stress am Arbeitsplatz und bei der Arbeit

Zum Nachdenken „aus der Schule“:

→ kein         gegen-einander

→ wenig neben-einander

→ viel mit-einander

→ oft            für-einander

mit Achtsamkeit, 

Wertschätzung,

Fürsorge,

Respekt.
Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Fünf „goldene“ Regeln
für konstruktives Denken und positive Einstellung
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Fünf „goldene“ Regeln
für Regeneration und Rekreation, für Abschalten und Abregen  
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... nehmen Sie sich eine Auszeit !!!

Phasen der Auszeit:

• Distanzierung

• Erholung

• Orientierung

Abb.: Phasen der Erholung
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... nehmen Sie sich eine Auszeit 

und genießen Sie es !!!
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Werner Schwarz (c) 2020

Das „DREI mal DREI“ des gesunden Lebensstils

Ernährung MindsetBewegung

bewusst Essen

bewusst Trinken

bewusst Fasten

tägl. 3x Bewegte- Pausen

wöchentl. 3x Sport

„bei Bedarf“ 3x Training

Resilienz

Achtsamkeit

Volition

Essen und Trinken

Bewegung und 
Sport

(Be)Achtung und 
Achtsamkeit

Erholung und 
Entspannung

Beobachtung und 
Bewertung

……..

Vorsorge und 
Vorbeugung
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Das „Drei mal Drei“ eines gesunden und bewegten Lebensstils

● Bewegung

● Sport

● Training

3 x bewegte Pausen pro Tag

3 x Sport pro Woche

3 x Training nach Ziel

und Bedarf
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Das „Drei mal Drei“ eines gesunden und bewegten Lebensstils



Kleiner Aufwand – großer Nutzen

… plus fünf Jahre Lebenszeit

… plus acht Jahre gesunde Lebenszeit

Das „Drei mal Drei“ eines gesunden und bewegten Lebensstils

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Lebenserwartung: 82,4 Jahre

Gesundheitserwartung: 58,8 Jahre



Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024



Quelle: Arch Intern Med 170, 2010, 711
aus: Vortrag von Dr. S. Wöhrer, 2024
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Was Bewegung, Sport und Training bewirken

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024
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Was Bewegung, Sport und Training bewirken

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024
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Was Bewegung, Sport und Training bewirken

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024
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Was Bewegung, Sport und Training bewirken

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024
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Was Bewegung, Sport und Training bewirken

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024



Nicht bis zur Sättigung essen,
sich vor Anstrengung nicht scheuen!
Wer stark, gesund und jung bleiben

und seine Lebenszeit verlängern will,
der sei mäßig in allem,

atme reine Luft,
treibe tägliche Hautpflege und Körperübung,

halte den Kopf kalt, die Füße warm
und heile ein kleines Weh

eher durch Fasten als durch Arznei.

Hippokrates von Kos

(ca. 400 v. Chr.)

Ist die positive Wirkung von Bewegung neu?
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Essen sie weniger und machen 

sie mehr Sport…
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Bewegung und Gesundheitsförderung

Werner Schwarz (c) 2005

Lebensraum

Lebenszeit

Leben

mit Bewegung, Sport und Training

Bewegung, Sport und Training

für Vitalität, Agilität, Mobilität und Wohlbefinden 

Bewegung 

im Alltag

Aktiv Leben 

mit Sport

Mit Training fit 

durchs Leben

SCHWARZ (2005)



Bewegung und Gesundheitsförderung

Werner Schwarz (c) 2005

Aktiver Lebensstil und positive 

Einstellung zur Bewegung

Mehr Bewegung im Alltag

Bewegungs-Chancen

Bewegte-Pausen

Bewegungs-
Programme

Dauer

Häufigkeit

Bewegungsrad aus: 
Besser bewegen (2004). 

Layout: Grafik Zuckerstätter



Bewegte.Pausen in den Alltag einbauen und zur Gewohnheit machen

✓Koordinative Herausforderung und kognitive Aktivierung im Sitzen

✓Bodyscan von den Füßen bis zum Scheitel in den „rechten Sitz“

✓Achtsamkeit mit Atemübungen „in die Atemräume“

✓Training und Erholung für die Augen 

✓Visualisierung von Ruhebildern

✓Körperzentrierung von den Füßen bis zum Scheitel in den „rechten Stand“

✓Partnerübungen zur kognitiven Aktivierung mit der „Pupenspielerin“

✓Mobilisation von „Eins bis Sieben“

✓Entspannung und Kräftigung für den Nacken

✓Progressive Muskelrelaxation im Sitzen



Bewegung, Sport und Gesundheitsförderung

Werner Schwarz (c) 2005

Lebensraum

Lebenszeit

Leben

mit Bewegung, Sport und Training

Bewegung, Sport und Training

für Vitalität, Agilität, Mobilität und Wohlbefinden 

Bewegung 

im Alltag

Aktiv Leben 

mit Sport

Mit Training fit 

durchs Leben

SCHWARZ (2005)



Radfahren 50 %

Laufen 70 %

NordicWalking 90 %

Sport: 

Lebensfreude pur – sich erleben
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Radfahren 50 %

Laufen 70 %

NordicWalking 90 %

Sport: 

Lebensfreude pur – sich erleben
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Belastbarkeit

Erholungsfähigkeit

Leistungsfähigkeit

Was halte ich (noch) aus, ohne dass es/ich mir schade/t

Was kann ich (noch), ohne mich zu überfordern

Was kann ich wann wieder leisten,

wann kann ich mich wieder belasten,

ohne mir zu schaden und mich zu überfordern

Die zentrale Bezugsgröße 

beim Sport 

vom Kind bis ins hohe Alter 
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Kapitel  7: 

Training und Zufriedenheit

Werner Schwarz (c) 2020

Lebensraum

Lebenszeit

Leben

mit Bewegung, Sport und Training

Bewegung, Sport und Training

für Vitalität, Agilität, Mobilität und Wohlbefinden 

Bewegung 

im Alltag

Aktiv Leben 

mit Sport

Mit Training fit 

durchs Leben

SCHWARZ (2005)



Kapitel  7: 

Training und Zufriedenheit

Drei Merkmale

vom Training

vom Kindertraining bis ins hohe Alter 

Dosierte Wirksamkeit

Geplante Langfristigkeit

Regelmäßige Wiederholung

Belastung soll Freude machen und (muss) Anpassungen bewirken …

„Einmal ist keinmal“ ist falsch, aber ….

Es braucht einen langen Atem zum Erfolg …
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3 x am Tag: Bewegte Pause über 3 bis 9 min
Koordination / „Kopf“  + Kondition / „Körper“ + Entspannung / „Seele“

Gesundheitsorientiert: Situationsangepasst

3 x pro Woche: Sporteinheit über 30 bis 60 min 

Ausdauer + Kraft + Koordination
Neigungsorientiert: Lustig/Luftig/Lebendig/Lernend

3 x pro Woche nach Bedarf: Trainingseinheit 

Stärken stärken und/oder Schwächen schwächen
Ziel- und Bedarfsorientiert: Fitness und/oder Gesundheit

Die Botschaft zum mit 

nach Hause nehmen 

Das 3x3 eines
gesunden 

Lebensstils mit

Bewegung, Sport 
und Training
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Einleitung
Link: https://www.simplystrong.at/video/progressiv

e-muskelentspannung/

Augen, Stirn
Link: https://www.simplystrong.at/video/muskelent

sprannung-augen-stirn/

Arme, Hände
Link: https://www.simplystrong.at/video/muskelent

spannung-haende-arme/

Schuler, Nacken
Link: https://www.simplystrong.at/video/muskelent

spannung-schulter-nacken/

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Das 3 x 3 der „Bewegten-Pausen“
z. B.

Progressive

Muskelentspannung

aus Vital4Heart
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Das 3 x 3 des „Sports“

Sporteinheiten
aus simplystrong-sports

www.simplystrong.at





Trainingseinheit: Power-Yoga
aus dem SIMPLY STRONG FitStream

Link: https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ4DQ4

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Das 3 x 3 des „Trainings“

https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ4DQ4


Bewegungseinheit: Streching
aus dem SIMPLY STRONG FitStream

Link: https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7jh0WI

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Das 3 x 3 des „Trainings“

https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7jh0WI


Trainingseinheiten auf www.simplystrong.at über den Pfad: Specials / FitStream

Link: https://www.youtube.com/watch?v=1uPbVUWoLyY
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Das 3 x 3 des „Trainings“

Link: https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7jh0WI

Link: https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ4DQ4

http://www.simplystrong.at/
https://www.youtube.com/watch?v=1uPbVUWoLyY
https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7jh0WI
https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ4DQ4


Umsetzung: 

Trainingspläne
1. Trainingsstufe - Trainingseinstieg

1. bis 4. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

1.Tw 2.Tw 3.Tw 4.Tw

1.Tag Techniktraining „Walking und Jogging“: Nach dem Aufwärmen mit Aktivieren, Mobilisation

und Koordination werden Bewegungsaufgaben wie „gerader Fußaufsatz“, „Abrollen von der Ferse“, „diagonaler

Armeinsatz“ ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgeführt. Ideal ist die Rückmeldung zur Qualität der

Bewegungsausführung durch einen Betreuer. Abschließend wird die „geübte“ Bewegung 10 bis 20 Minuten im

Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1 (IM: 1‘ A-1, 1‘A-0) angewandt.

0:40 0:45 0:50 0:30

2.Tag Trainingsfrei

3.Tag Krafttraining im Trainingsbereich K-1 (30 – 45% der Maximalkraft): Funktionskrafttraining

ohne Geräte: 12 Übungen, jede Übung 15 – 25 mal wiederholen: 1. Sit-ups gerade, 2. Knieliegestütz vorlings, 3.

Beinheben aus der Bankstellung, 4. Sit-ups schräg, 5. Beckenheben aus der Rückenlage, 6. Armheben aus der

Bauchlage, 7. Diagonale Körperstreckung aus der Bauchlage, 8. Beinabspreizen aus der Seitlage, 9. Beinanziehen

aus der Seitlage, 10. Diagonale Körperstreckung aus der Bankstellung.

0:40 0:45 0:50 0:30

4.Tag Techniktraining „Radergometer, Stepper und Cross-Ergometer“ oder Rad:
An den Indoor-Ausdauertrainingsgeräten oder am Rad im Freien werden die richtige Trainingspositionen

eingestellt. Danach Aufwärmen mit Aktivieren, Mobilisation und Koordination. Beim Techniktraining werden

die Bewegungs-aufgaben ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgeführt. Folgend wird auf einem gewählten

Trainingsgerät 10 bis 20 Minuten ein Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1 nach der

Intervallmethode (IM) mit 1 Min. A-1 und 1 Min. Entlastung in A-0 absolviert.

0:40 0:45 0:50 frei

5.Tag Trainingsfrei

6.Tag Koordinations-, Beweglichkeitstraining und Entspannung: Kleine Spiele mit Bällen,

Imitations- und Gleichgewichtsübungen zur Koordinationsverbesserung. Dann Mobilisieren: 25 langsame

Schwünge in den großen Gelenken über schmerzfreien Gelenksspielraum. Abschließend Dehnen: 3 x 20 Sek.

Stretching der Hauptmuskelgruppen bis an die Dehngrenze.

0:40 0:45 0:50 frei

7.Tag Trainingsfrei oder Einsteiger-Ausdauertraining nach der Intervallmethode im

Trainingsbereich A-2: 1 Min. Walking, Jogging, Rad o. ä. im Bereich A-2 wechseln mit 1 Min. Entlastung in A-

0. A-2 um eine Minute je Woche erhöhen.

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm) 2:40 3:00 3:20 1:00
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Umsetzung: 

Trainingspläne
2. Trainingsstufe, Leistungsaufbau

9. bis 12. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

9.Tw 10.T 11.T 12.T

1.Tag Ausdauertraining nach der Dauermethode im Trainingsbereich A-1: Nach dem Aufwärmen mit

Aktivieren, Mobilisation und Koordination wird ein gleichmäßiges „Dauertraining“ durchgeführt. Alle

Ausdauersportarten wie Radfahren, Walking, Nordic-Walking, Jogging, Stepp-Ergometer, die „richtig ausgeübt

werden“ stehen zur Auswahl. Abschließend abwärmen und dehnen.

0:40 0:50 1:00 frei

2.Tag Krafttraining im Trainingsbereich K-2 (45 – 60% der Maximalkraft): Kraftausdauer mit dem Thera-

Band: 12 Übungen, jede Übung 25 – 35 mal wiederholen (pro Woche plus 3 Wiederholungen): 1. Armzug, 2. frei

„Butterfly“ vorwärts, 3. frei „Butterfly“ rückwärts, 4. Standrudern, 5. Sit-ups gerade, 6. Kniebeugen, 7. Armheben

seitlich, 8. „Latissimus-Ziehen“ im Sitz, 9. Sit-ups schräg, 10. „Bizeps-Curle“, 11. „Trizeps-Drücken“, 12.

Doppelstockschub.

0:45 0:50 0:55 0:30

3.Tag Ausdauertraining nach der Wechselmethode im Trainingsbereich A-1 und A-2: Aufwärmen mit

Aktivieren, Mobilisation und Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm: 10

Minuten in A-1 wechseln mit 5 Minuten in A-2. Steigern Sie im Mehrwochenzyklus die Zeit in A-2 um eine

Minute pro Wechsel auf 6, 7, 8 Min. Anschließend abwärmen und dehnen.

0:50 1:00 1:10 frei

4.Tag Trainingsfrei

5.Tag Ausdauertraining nach der Dauermethode im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit

Aufwärmen, Mobilisation und Koordination wird ein gleichmäßiges „Dauertraining“ im Fettstoffwechselbereich

durchgeführt. Trinken Sie ein Elektrolytgetränk. Abschließend abwärmen und dehnen.

1:00 1:05 1:10 0:40

6.Tag Trainingsfrei

7.Tag Beweglichkeitstraining und Entspannung: Mobilisieren: 25 langsame Schwünge über

schmerzfreien Gelenksspielraum in den großen Gelenken. Anschließend Stretching: 3x20 sec dehnen

der Hauptmuskel bis zur Dehngrenze.

0:30 0:30 0:30 0:30

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm) 3:45 4:15 4:45 1:40
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Umsetzung: 

Trainingspläne
3. Trainingsstufe - Leistungsausbau

25. bis 28. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

25.T 26. T 27.T 28.T

1.Tag Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1, A-2 und A-3: Aufwärmen mit Aktivieren, Mobilisation und

Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm: 7 Minuten in A-1 wechseln mit

5 Minuten in A-2 und weiter über 3 Minuten in A-3. In den Trainingsbereichen die Bewegungs- und die

Herzfrequenz bis in den individuellen Zielbereich anheben. Anschließend abwärmen und dehnen der für den

Vortrieb zuständigen Muskulatur.

1:00 1:05 1:10 0:45

2.Tag Koordinationstraining mit Spiel und Spaß: Rückschlag- (Badminton, Speed-Tennis, Tischtennis,

Indijaka, Soft-Volleyball, Soft-Fußball, Soft-Handball…); Mannschaftsspiele (Freesbe-Ultimate, ..), Teamspiele;

New-Games; Koordinationsparcours im Lauf oder am Rad, …..

0:40 0:45 0:50 frei

3.Tag Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit Aufwärmen, Mobilisation und

Koordination wird ein gleichmäßiges „Dauertraining“ im Fettstoffwechselbereich durchgeführt. Trinken Sie dabei

ein Elektrolytgetränk. Abschließend abwärmen und gedehnt.

1:10 1:20 1:30 0:45

4.Tag Koordinations- und Beweglichkeitstraining, Entspannung: Koordination mit Tanz,

Pantomime; Seile, Wippbretter, Jonglieren, Spiele, …. Stretching mit 3x 30 Sec. dehnen. Entspannung mit Qi-

Gong, Tai-Qi, Yoga, progressive Muskelrelaxation, Detonisierung, Visualisierung von Ruhebilder, ..

1:00 1:00 1:00 0:45

5.Tag Krafttraining im Trainingsbereich K-3 (60 – 80% der Maximalkraft): Muskelaufbautraining an

Kraftgeräten: 10 Übungen, jede Übung in 2 bis 4 Serien mit jeweils 12 bis 15 Wiederholungen: 1.Bankziehen, 2.

Bankdrücken, 3. Beinstrecken, 4. Hüftstrecken, 5. Armüberzug, 6. Armheben, 7. Beinabspreizen, 8.

Beinanziehen, 9. „Butterfly“ vorwärts, 10. „Butterfly“ rückwärts. Dazu Sit-ups gerade und schräg,

Diagonalstrecken in der Bankstellung, Oberkörperheben.

1:20 1:25 1:30 0:45

6.Tag Ausdauertraining im Trainingsbereich A-2: Nach dem Aufwärmen mit Aktivieren, Mobilisation und 

Koordination wird ein gleichmäßiges „Dauertraining“ durchgeführt. Alle Ausdauersportarten stehen zur Auswahl. 

Abschließend abwärmen und dehnen.

0:50 0:55 1:00 frei

7.Tag Trainingsfrei

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm) 6:00 6:30 7:00 3:00
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Umsetzung: 

Trainingspläne
3. Trainingsstufe - Leistungsausbau

25. bis 28. Trainingswoche (Tw)

Trainingsumfang

25.T 26. T 27.T 28.T

1.Tag Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1, A-2 und A-3: Aufwärmen mit Aktivieren, Mobilisation und

Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm: 7 Minuten in A-1 wechseln mit

5 Minuten in A-2 und weiter über 3 Minuten in A-3. In den Trainingsbereichen die Bewegungs- und die

Herzfrequenz bis in den individuellen Zielbereich anheben. Anschließend abwärmen und dehnen der für den

Vortrieb zuständigen Muskulatur.

1:00 1:05 1:10 0:45

2.Tag Koordinationstraining mit Spiel und Spaß: Rückschlag- (Badminton, Speed-Tennis, Tischtennis,

Indijaka, Soft-Volleyball, Soft-Fußball, Soft-Handball…); Mannschaftsspiele (Freesbe-Ultimate, ..), Teamspiele;

New-Games; Koordinationsparcours im Lauf oder am Rad, …..

0:40 0:45 0:50 frei

3.Tag Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit Aufwärmen, Mobilisation und

Koordination wird ein gleichmäßiges „Dauertraining“ im Fettstoffwechselbereich durchgeführt. Trinken Sie dabei

ein Elektrolytgetränk. Abschließend abwärmen und gedehnt.

1:10 1:20 1:30 0:45

4.Tag Koordinations- und Beweglichkeitstraining, Entspannung: Koordination mit Tanz,

Pantomime; Seile, Wippbretter, Jonglieren, Spiele, …. Stretching mit 3x 30 Sec. dehnen. Entspannung mit Qi-

Gong, Tai-Qi, Yoga, progressive Muskelrelaxation, Detonisierung, Visualisierung von Ruhebilder, ..

1:00 1:00 1:00 0:45

5.Tag Krafttraining im Trainingsbereich K-3 (60 – 80% der Maximalkraft): Muskelaufbautraining an

Kraftgeräten: 10 Übungen, jede Übung in 2 bis 4 Serien mit jeweils 12 bis 15 Wiederholungen: 1.Bankziehen, 2.

Bankdrücken, 3. Beinstrecken, 4. Hüftstrecken, 5. Armüberzug, 6. Armheben, 7. Beinabspreizen, 8.

Beinanziehen, 9. „Butterfly“ vorwärts, 10. „Butterfly“ rückwärts. Dazu Sit-ups gerade und schräg,

Diagonalstrecken in der Bankstellung, Oberkörperheben.

1:20 1:25 1:30 0:45

6.Tag Ausdauertraining im Trainingsbereich A-2: Nach dem Aufwärmen mit Aktivieren, Mobilisation und 

Koordination wird ein gleichmäßiges „Dauertraining“ durchgeführt. Alle Ausdauersportarten stehen zur Auswahl. 

Abschließend abwärmen und dehnen.

0:50 0:55 1:00 frei

7.Tag Trainingsfrei

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm) 6:00 6:30 7:00 3:00
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Danke für Eure Aufmerksamkeit 

und 

ich wünsche Euch ein gesundes langes Leben

Werner
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