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~ Healthy life years

Was Bewegung, Sport
und Training bewirken

I T
L united Kinadom 81}

... plus funf Jahre Lebenszeit
Lebenserwartung: 80,9 Jahre

Healthy life years:
the number of years that a person

Is expected to llve without an activity
limitation (disabiiity).

... plus acht Jahre

Datarefer to 2017. .
sl O e gesinde Lebenszeit
Gesundes Leben: 58 Jahre

ec.europa.eu/eurostati
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150 Minuten
mittlere Intensitat

Das 3x3 P i
eines gesund- O A [N
k ) (

bewegten
Lebensstils

und 2x

cx\\‘{\ggz PS‘§5 . i S

T&s‘\

Empfehlung der WHO

Sie kbnnen auch Bewegungen mlttlerer und Bewegungen hoherer Intensitdt kombinieren

und Als Faustregel gilt, dass 20 Minuten a itat glsich viel zshlen wie 10 Minuten Bawsgung mit bdherer Intersitat.
Mitere intensitat badeutet, dass die Hoheare Intensitat bedeutet, dass man Bel muskelkraftigender Bewagung solen
X - Atmung etwas beschleunigt Ist, withrend tlefler) atmen muss und nur noch die groBan Muskelgruppen des Kiirpers
der g sber noch ki Wortwechsal mo: sind. stirkt werden, indem das 2igene Kor-
deS Fonds Gesundes OSterrelCh werden kann. Dauer: 150 min = 2% h n:::nm-nthgkh ;wdv:mmh::ml(za.mem-
Fir Einsteiger empfohlen. bander) as Widarstand eingesatzt werden.
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Bewegte.Pausen in den Alltag einbauen und zur Gewohnheit machen

v'Koordinative Herausforderung und kognitive Aktivierung im Sitzen
v'Bodyscan von den FiiBen bis zum Scheitel in den ,,rechten Sitz*

v' Achtsamkeit mit Atemiibungen ,,in die Atemraume* \
v Training und Erholung fir die Augen \Na‘\
v Visualisierung von Ruhebildern og

v Korperzentrierung von den FiiRen bis zum Scheitel in den ,,rechten Stand®, P‘

.

v Partneriibungen zur kognitiven Aktivierung mit der ,,Pupenspielerin“ G\
v Mobilisation von ,,Eins bis Sieben*
v Entspannung und Kraftigung fir den Nacken

v Progressive Muskelrelaxation im Sitzen Q O S
-l \«\ FitStreom ..
g )
?a\) Minzuien
g\e‘ Atem ¥ Bewegurny




Gesundhelt und Gesundheitsfaktoren

Osterreich /
Lebenserwartung:

82,4 Jahre

Frauen: 84,6 Jahre (2022)
Manner: 80,1 Jahre (2022)

ich / Lebenserwartung

81,64 Jahre (2017)

||||||
8888888888

Mehr entdecken
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Osterreich /
(Rest-)Lebenserwartung

im Alter von 60 Jahren

Frauen: 25,03 Jahre (2023)
Manner: 21,34 janre (2023)




Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Osterreich / Lebenserwartung:

82,4 Jahre

Im Landervergleich leben Menschen in
Monaco am langsten, im Schnitt 86,9 Jahre
(Frauen: 88,9, Manner: 85,1).

Frauen: 84,6 Jahre (2022)
Manner: 80,1 Jahre (2022)

Osterreich liegt in dieser Statistik mit 82,4 Jahre
N (Frauen: 84,6, Manner: 80,1) auf Rang 31.
Das Schlusslicht auf Rang 237 der Landerliste

-oue | Dildet das afrikanische Land Tschad mit
Balgon 53,0 Jahren (Frauen: 54,8, Manner: 51,3).

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

Osterreich / Lebenserwartung

81,64 Jahre (2017)




Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Healthy life years

at birth
Osterreich /

Gesundheitserwartung: B

58,8 Jahre (Stand: 2019) | 10 g o
\A S | :
3\ | —E

g (\6 Healthy life years:

e\ the number o yearsthat a person Data referto 2017.
‘“ Is expected tollve without an activty Norway,leeland, Switzerland: non-£U countres.
Ge limitaion (dsabity). Switzerland: datafrom 2016, keland: data rom 2015,
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Gesundhelit und Gesundheitsfaktoren

Osterreich /
Gesundheitserwartung

58,8 Jahre (2017)

Healthy life years
__atbirth

4

1)
3

ssfeinils

; -
ggiiig

E

SHaH ]

Healthy life years:
the number of years that a person

Is expected to live without an activity
limitation (disablliy).

Datarefer to 2017.
4 2016, kceland: data from 2015.
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Auszug aus dem Manuskript zum \ortrag:

Eine Studie des Wirtschaftsforschungsinstituts (Wifo) aus dem
Jahre 2011 Kklart dazu auf. Ein Artikel zur Studie ist plakativ mit
folgender Schlagzeile und Kurztext eingeleitet:

Geringer als der EU-Schnitt — Osterreicher leben
bis zum 59. Lebensjahr ohne Beschwerden.
Pravention ist Osterreichs Schwachstelle. In anderen
Landern ist die gesunde Lebenserwartung um zehn
Jahre hoher. In Malta, Schweden und GroRbritannien
liegt die gesunde Lebenserwartung bei 68 Jahren,
das sind zehn Jahre mehr als in Osterreich




Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Osterreich /
Gesundheitserwartung:

58,8 Jahre (stand: 2019

Osterreich /
Rest-

Gesundheitserwartung

flr 65-jahrigen Mann
11,4 Jahre (014

Lebenserwartung in (sehr) guter Gesundheit von Personen 65 Jahre oder alter in
Osterreich 1978, 1983, 1991, 1999, 2006/2007, 2014 und 2019

12

10
8
26
3
4 :
| !
0 »
1578 1983 1591 1598 2006/2007 2014 2018
m Minner pae Fauen . lirearer Trend (Mannen) linearer Trend (Frauen)

Quelle; Statistik Austria 2023), Darstzllung: GOG
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K u era S S u n g (der Ergebnisse der HBSC-Studie, mit Anmerkungen des Verfassers

Hintergrund und Fragestellung

Die HBSC (Health Behaviour in School-aged Children)-Studie ist die gréRte europaische Kinder- und Jugendgesundheitsstudie (HBSC study | Health Behaviour in School-aged
Children study). Sie wird in enger Kooperation mit dem Europabiiro der Weltgesundheitsorganisation (WHO-Europe) von einem interdisziplindren Forschungsnetzwerk aus
mittlerweile 51 Lindern und Regionen im Vier-Jahres-Rhythmus durchgefiihrt und schafft so eine einzigartige Datengrundlage fiir die Kinder- und Jugendgesundheit. In Ost
erreich wie in vielen anderen Landern dienen die Ergebnisse als Grundlage fiir gesundheitspolitische Entscheidungen und finden Anwendung als Indikatoren fiir nationale G
esundheitsziele. Der vorliegende Bericht enthélt die Gsterreichischen Ergebnisse. Der internationale HBSC-Bericht, der einen Vergleich aller teilnehmenden Lander bietet, wi
rd 2023 oder 2024 publiziert werden.

e Die Lebenszufriedenheit der Schiler:innen sinkt mit zunehmendem Alter. 31 % der
Madchen und 19 % der Burschen sind mit ihrem Leben gegenwartig nicht sehr zufrieden.

e Wesentlich mehr Madchen als Burschen leiden an haufigen psychischen oder physischen
Beschwerden. Gereiztheit und schlechte Laune, Schwierigkeiten beim Einschlafen,
Nervositat, Zukunftssorgen und Niedergeschlagenheit werden am 6ftesten genannt.

e Madchen zeigen in allen Altersgruppen ein weniger gutes emotionales Wohlbefinden als
Burschen. 22 % der Madchen und 10 % der Burschen leiden gemall WHO-5 Auswertungs
manual moglicherweise an einer depressiven Verstimmung oder Depression.



e Nur 34 % der alteren Madchen (ab Schulstufe 9) fuhlten sich in den letzten 12 Monaten
selten bis nie einsam. Bei den gleichaltrigen Burschen waren es 57 %.

(Anmerkung: zwei Drittel der Madchen ab 15 Jahren fiihlen sich oft bis manchmal einsam!)

e Inihrer Freizeit mindestens vier Mal die Woche mit hoherer Intensitat korperlich aktiv
sind 30 % der Madchen und 52 % der Burschen. 17 % der Madchen und 8 % der
Burschen sind nie auf diese Weise korperlich aktiv.

e Ungefahr ein Flinftel der Schiiler:innen gibt an, an einer lang andauernden bzw.
chronischen Erkrankung oder Belastung zu leiden, mehr Madchen als Burschen
und mehr altere als jlingere Schiler:innen.

(Anmerkung: Ca. 20 % der Schiiler:innen sind demnach chronisch belastet! Vgl. mit 6sterr. Gesundheitsbericht)



https://www.sozialministerium.at/Services/Neuigkeiten-und-Termine/gesundheitsbericht.html

Gesundheitsbericht vom 2. Janner 2024

Bevolkerung alter, aber viele chronisch krank

Die Osterreicherinnen und Osterreicher leben langer und auch langer gesund. Dennoch leiden
rund zwei Drittel der Bevilkerung unter chronischen Krankheiten, geht aus dem heute vom
Gesundheitsministerium verdffentlichten Gesundheitsbericht hervor.

Laut dem Bericht leben Frauen und Ménner in Osterreich seit 2005 durchschnittlich jeweils zwei bzw. 2,9 Jahre langer.
Sie bleiben auch langer gesund: Méanner verbringen 7,4 und Frauen 7,8 Lebensjahre mehr in guter Gesundheit als noch

1991. Der nun veroffentlichte Bericht ist der zweite seiner Art. Der erste Gesundheitsbericht wurde 2016 veroffentlicht,
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 fur den Bericht 2016
abgefragt) waren es 62 Prozent. Die Probleme seien groRteils auf einen ungesunden Lebensstil zurtickzufiihren, etwa
unzureichende Bewegung, eine unausgewogene Erndhrung und Alkohol- sowie Nikotinkonsum, so der Bericht.



Gesundheit und Gesundheitsfaktoren

Wichtig fur ein langes und langes gesundes Leben:

Genetik & Epigenetik
« Rahmenbedingungen
* Lebensstil

« Beziehungen

« Sozialstatus

 ,,Frau sein

« Bildung & ,,Gesundheitskompetenz*
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mischt die Karten,

aber spielen musst
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Das ,,DREI mal DREI* des gesunden Lebensstils

Ernéahrung Bewegung

Mindset

Pl
bewusst Essen

—

tagl. 3x Bewegte- Pausen

\ 4

—

Resilienz

bewusst Trinken

wochentl. 3x Sport

bewusst Fasten »,bei Bedarf* 3x Training
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Faktoren der

mentale
Gesundheit

™ Achtsamkeit, "
Resilienz L Volition
Motivation
Vergangenheit Gegenwart Zukunft




Der Begriff ,,Resilienz”

Der Begriff Resilienz stammt aus dem aus dem lateinischen ,resiliere“: ,zurtickspringen, abprallen®
und beschreibt die psychische Widerstandsfahigkeit.

Die Psychologie beschreibt diese Eigenschatt als Fahigkeit, sich nach Krisen wieder zu regenerieren.

Resilienz bezeichnet die Fahigkeit, sich trotz widriger Umstande, Stress oder traumatischer Erlebnisse
erfolgreich anzupassen und zu erholen.

Diese psychische Widerstandskraft erméglicht es Menschen, sich von Herausforderungen wie Krank-
heiten, Verletzungen, Verlust, Niederlagen oder personlichen Krisen zu erholen

und gestarkt daraus hervorzugehen.


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

Der Begriff ,,Volition*

In der Psychologie wird Willenskraft mit dem Fachbegriff
,Volition“ beschrieben.

Die Volition ist eine Fahigkeit.

Der Begriff steht fiir 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 Willenskratft.



Die sieben Saulen der Resilienz

Perspektive Gndern

LBsungs- Kopf aus dem Sand

orientierte
Ziele

Annehmen was ist = @

Resﬂ1enz

Verantwortung
(bernehmen

Schuldsuche loslassen Emotionen in mir

Positive
Zukunfts-
planung

Enge
Bindungen

Ziele und Plane als Anker
. Soziales Umfeld




Die sieben Saulen der Resilienz ...

Soziales Umfeld

Akzeptanz & gelassen denken (Uben): Annehmen,
was und wie es geschieht. 2 ,ES ist, wie es ist.”

Optimismus & positiv denken (Uben): Vertrauen und vertrauen darauf,
das es gut und besser wird. > ,Es kommt was kommt und es wird gut.”

Selbstwirksamkeit & mutig denken (Uben): Wertschéatzen der eigenen
Fahgikeiten und vertrauen aus diese. Die Opferrolle und die Passivitat
verlassen und proaktiv werden. -

~E8 kommt wie es kommt und ich schaffe ich das.”



Die sieben Saulen der Resilienz

,Meine Welt ist verstandlich, stimmig, geordnet;
auch Probleme und Belastungen, die ich erlebe,

« Verantwortung: Sich Antworten zur ,, A ee i Sreer Caammenlisne oien:
Verstehbarkeit, Handhabbarkeit und
Sinnhaftigkeit® geben und proaktiv
»fursorglich® handeln.

Ressourcen —> < ext. Stimuli

Kohdrenz
Saluto-

GELLE Sinn-

Beteiligungs-/Anteils-Abschatzung.

habbarkeit haftigkeit

Die Kraft-/Mut-Frage mit Weisheit

Stel I en ,Das Leben stellt mir Aufgaben, die ich ,Fur meine Lebensfiihrung ist jede
- I6sen kann. Ich verfiige tiber Ressourcen, Anstrengung sinnvoll.
die ich zur Meisterung meines Lebens, Es gibt Ziele und Projekte,
meiner aktuellen Probleme mobilisieren kann.” fiir die es sich zu engagieren lohnt.”

,Das Schicksal mischt die Karten,
Salutogenese: Der israelisch-amerikanische Medizinsoziologe

- 113
aber SpI elen musst du selbst. Aaron Antonovsky (1923-1994) pragte den Ausdruck in den 1980er
Jahren als komplementaren Begriff zu Pathogenese und stellte die
Einflussfaktoren Verstandnis, 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

Perspektive Gndern

Die sieben Saulen der Resilienz = eo .

IIIIIIIIIII

Netzwerkorientierung: Bezienungen und Verbundenheit. Balance von Néhe
und Distanz. Hilfe, Unterstitzung und Begleitung annehmen.,
,If you find good people, keep them clous.” Und auch: ,..."

Losungsorientierung: Zusammenhéange von Problem(en) und Ldsung(en)
erkunden. Risken und Chancen sehen und be-achten, be-werten.
Fehlerkultur aufbauen und sich auf die Starken besinnen und ihnen vertrauen.
,LDas gehe ich gemeinsam mit Unterstiitzenden hier und jetzt an.”

Zukunftsorientierung: Lebensplanung zur Orientierung und nicht als Korsett.
Planen sie Ziele und Mallhahmen. Feiern sie Erfolge.
LErfolgreich ist wer seine Ziele erreicht.”



Der Begriff ,,Volition*

In der Psychologie wird Willenskraft mit dem Fachbegriff
,Volition“ beschrieben.

Die Volition ist eine Fahigkeit.

Der Begriff steht fiir 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 Willenskratft.



Die sechs Schritte zur Willenskraft

S e o e

Antrieb definieren — Warum

Ziele und MalRnahmen festlegen — Was, Wie, Wann
Visualisierung — Bilder im Kopf

Autosuggestion — Selbstbeeinflussung, Selbstgesprache
Gewohnheiten etablieren — von Denk- zu Handlungsgewohnheiten
Ruckschlage akzeptieren — aus Niederlagen lernen



Bausteine der A(HTSAMKE'T
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Funf ,,goldene“ Regeln

fur gelingende Achtsamkeit und ideale Entspannung

ACHTSAMKEIT

WIE ICH KORPER UND GEIST OPTIMAL ENTSPANNEN KA

1. Zur Ruhe kommen
Es ist wichtig, den Kérper in
stressigen Phasen regelméafig zu
beruhigen. Massagen, Musik oder
Akupunktur kénnen dabei ebenso
helfen wie Entspannungstechniken.

2. Jeden Muskel kennen
Mithilfe spezieller Ubungen lasst
sich der Muskeltonus kontrollieren
und Anspannung gezielt 16sen.

Zum Nachmachen — aus
simplystrong by UNIQA

3. Selbstsuggestion iiben
Nahezu jeder kann lernen, durch
autogenes Training Empfindungen
von Ruhe und Wirme zu erzeu-
gen, die Stress entgegenwirken.

4.Energien flieflen lassen
Meditation in Verbindung mit ge-
zielten Bewegungen, etwa beim
Hatha-Yoga, Tai-Chi oder Qigong,
vermag Kérper und Geist wieder
in Einklang zu bringen.

- Kdrperpendel
- Einbein-Stand
- Yogi-Stand

5.Im Hier und Jetzt sein
Wer seine Gedanken aufmerk-
sam beobachtet und Emotionen

nachspiirt, erlangt Kontrolle iiber H
sein Fithlen und Denken und kann WWW.SIM D |VStrO n q . at

Belastungen besser standhalten.
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http://www.simplystrong.at/

Fiir Sie gibt es die Links mit den Ubungsvideos zu den Achtsamkeits- und
Entspannungsprogrammen.

e Bewegungseinheit: ,,Bewegen und Atmen“ Link:
https://www.youtube.com/watch?v=nfZ tf8GNuc
In dieser Einheit werden die Grundibungen zur schnellen Entspannung unter dem Motto
,Wenn Stress da ist, erst einmal tief Luft holen” vorgezeigt und vorgemacht. Dabei
werden die groen Atemrdume vom Bauch (iber die Rippen zum Brustraum ,beliiftet”,
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.
e Bewegungseinheit: ,,Power Yoga“ Link:
https://www.youtube.com/watch?v=pcBg5sZ24DQ4
e Bewegungseinheit: , Qi Gong” Link:
https://www.youtube.com/watch?v=VnoYm941pDM&feature=youtu.be
e Bewegungseinheit: ,Stretching” Link:
https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7jhOWI
Diese drei oberen Einheiten schicke ich euch fiir euer Achtsamkeits-, Anti-Stress- und
Entspannungstraining. Einmal probieren, ob das was fiir euch ist. Es ist wirklich
empfehlenswert.



https://www.youtube.com/watch?v=nfZ_tf8GNuc
https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ4DQ4
https://www.youtube.com/watch?v=VnoYm941pDM&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7jh0WI

Funf ,,goldene“ Regeln

flr gesundes Trinken & Essen

1. Individuell trinken & essen

Allgemeine Regeln zur gesunden Ernédhrung beachten und auf Geschmack,
Bedirfnisse, Neigungen, Verdraglichkeiten eingehen. Genetik, Epigenetik
und Lebensstil als Faktoren der gesunden Ernéhrung annehmen.

2. Angemessen trinken & essen

Die grof3en Bilanzen der Ernahrung beachten sowie Quantitat und Qualitat
von Trinken und Essen darauf ausrichten. Energie-, Nahrstoff-, Vitamin-,
Mineralstoff-, Ballaststoff- und FlluRigkeitshilanz.

3. Die richtigen Fette, Eiweil3e und Kohlenhydrate wahlen
Ein gunstiges Verhéltnis an gesattigten und ungesattigten Fettsauren bieten
viele Pflanzenoéle, Fisch, NUsse und Samen.

Hochwertiges Eiweil3 fir den Baustoffwechsel geben Linsen, Bohnen, Erbsen,
Soja und Co.

Langkettige Kohlenhydrate liefern wichtige Energie und finden sich in Gemuse
und Friichten, NUssen und Samen, Hulsenfriichten, Kartoffel und StRkartoffel,
Vollkorngetreide und Co.

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Funf ,,goldene“ Regeln

flr gesundes Trinken & Essen

3. Die Darmflora pflegen

Probiotika sind die guten Darmbakterien, Prabiotoka deren Nahrung.
Prébiotika sind in Lebensmittel, die wir nicht verdauen kénnen. Sie sind
scheinbar ,Ballast®, in Wirklichkeit jedoch sind ideale Nahrstoffe fur
Darmbakterien. Natirliche und gesunde Prabiotika-Spender sind rohes
Gemudse, frische Frichte, weil3e Bohnen, Erbsen, Kichererbsen. Leinsamen.
Kirbis, Feigen, Brokkoli, Rosenkohl und Haferflocken. Honig enthélt eine
Reihe von prabiotischen Oligosacchariden.

Nattrliche Probiotika finden sich in fermentierten Produkten wie Joghurt,
Kefir, Hutten- und Parmesankase, 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 Néhstoffe 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 genief3en. Langsam essen und gut kauen. Mahlzeiten als
»,ME/WE-Time" genie3en und achtsam gemeinsam essen.
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Die Top-Lebensmittel aus der epigenetischen Kiiche

Vgl: B. Kleine-Gunk, B. Hobelsberger: Verjinge deine Gene! (2023)

Oliven-, Kurbis-, Raps06l und co.
Brokkoli, Kohl, Knoblauch und co.
Gruner Tee, Krautertees und co.
Kichererbsen, Linsen, Bohnen und co.
Samen, NuUsse, Fisch und co.

Beeren, Obst und co.

Kurkuma, Curry, Zimt und co.

A NENENENENENEN
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Wir erlauben uns anzubieten .....

die Rezepte aus
Ariane’s, Elena’s und Werner’s Kochbuch

zur Stressvorbeugung und Stressbewaltigung.

v" Unmittelbar nach dem Aufstehen und noch auf niichternen
Magen unser Essig-Morgentrunk.

v' Als oder zum Friihstiick das Energie- und Immunpower —
Frihstiickshaferporridge

v" Dazu der Brain-Drink mit Vitaminen, sekundaren
Pflanzenwirkstoffen und Leindl,

v" zum Start des Arbeitstages am Direktorlnnenschreibtisch der
Ingwer-Curcuma-Energieshot und

v" zum Abschluss eines guten Arbeitstages der EiweiR-
Omega3-Snack mit Kaferbohnen rund um Ziegen- oder
Schafkdse in Oliven- und Kiirbiskernol getrankt
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Zutaten

e 2 TL Bio Apfelessig
naturtrib

e % |lauwarmes Wasser

2 TL Bio Apfelessig naturtriib und % | lauwarmes

Wasser vermischen.
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Zutaten
e 50g Haferflocken
e 160ml Hafermilch

e 1TL Leinsamen

e 1 TL Chiasamen

e 1 Prise Zimt 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

e 50g Himbeeren
e 1EL Mandeln

Chiasamen hinzufiigen und verriihren. AnschlieBend kann der Zimt dazu gegeben
werden. Als nachstes kdénnen optional Mandeln und Pecanniisse dazu gegeben
e 1 EL Pecannusse werden. Natiirlich kdnnen auch andere Niisse benutzt werden. Zuletzt werden noch

die Friichte dazu gegeben.
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Brain-Drink

Zutaten

600g Karotten
e 200g Apfel mit Schale und Kernen

e 200g Orangen geschalt

e 20g Kurkuma mit Schale

e 15g Zitronen Alle Zutaten passend fir den Einflllschacht des Entsafters
. zuschneiden. Nach und nach die Zutaten in den Einfullschacht

e 1-2 Prise(n) Schwarzer Pfeffer
geben. Saft in eine Flasche/Karaffe fillen und anschlieRend Pfeffer

* 2ELLeindl und Leindl dazugeben. Gut durchmischen und genieRen!
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Ingwer-Kurkuma-Energieshot

Zutaten

e 150g Ingwer, frisch
e 70g Kurkuma, frisch
e 500g Wasser

e 150g Zitronensaft, frisch gepresst

(aus 3-4 Zitronen)

e 90g Honig

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024

Ingwer und Kurkuma zerkleinern, Wasser zugeben und ca. 8min
kochen. Topfinhalt durch ein feines Sieb geben und mit einem Loéffel
ausdriicken. Ingwer- und Kurkumasud abkiihlen lassen (ca. 20 min).

Zitronensaft und Honig zugeben und anschliefend gut vermischen.




EiweiR-Omega3-Snack mit

Kaferbohnen rund um Ziegen- oder
Schafkase in Oliven- und Kiirbiskernol

Zutaten

240g Schafkase oder Ziegenkase
320g Kaferbohnen

100g Paprika

50g Zwiebel

1-2 Zehe(n) Knoblauch

4 EL Balsamicoessig

2 EL Kiirbiskernol

2 EL Olivendl

Gewaschene Paprika und Zwiebel in Wirfel schneiden. Kaferbohnen unter
flieRendem Wasser abseihen und alle Zutaten in eine Schussel fillen.
Dann mit Knoblauch, Essig, Oliven- und Kirbiskernél, Salz und Pfeffer
marinieren und vorsichtig vermischen. Den Salat anrichten und mit

gewdlrfeltem Schafkase/Ziegenkase belegen.



Das 3 x 3von

Bewegung Nordic Walking
Im gesunden Lebensstil

fir ein langeres Leben,
fur mehr gesunde Jahre und
fir schnellere Gesundung

Walking

3 x Bewegte-Pausen pro Tag
3 x Sport pro Woche
3 x Training bei Bedarf pro Woche

Schwimmen Running

Mehr dazu spater!
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Funf ,,goldene“ Regeln

flr weniger Stress am Arbeitsplatz und bei der Arbeit

ARBEIT

1. Sich Zeit lassen
Oberstes Gebot ist es, souverin
mit der eigenen Zeit umzugehen,
sich nicht stdndig vom allgemei-
nen Tempo mitreifen zu lassen.

2. Multitasking vermeiden
Aufgaben lassen sich schneller
bearbeiten, wenn man sie nachein-
ander angeht und nicht versucht,
alles gleichzeitig zu erledigen.

3. Prioritdten setzen H (119
0580 intens; Rblsssinl b Zum Nachdenken ,,aus dem Leistungssport®:
klare Priorisierungen helfen, den
Uberblick zu bewahren und sich

i s - Aufgabe, ,,Sinn-Gabe*“
4. Stille schaffen 9 BeZiehung, ,,Verbunden-Sein“

Stdndige Unterbrechungen durch .
Telefonate oder E-Mails sollten H H (1
vermieden werden. Nur wer unge- 9 LeldenSChaft nen gy H | n_gabe
stort ist, kann entspannt arbeiten.

5. Arbeitsweise iiberdenken
Um langfristig effizient zu sein,
ist es hilfreich, das eigene Tun
immer wieder zu {berpriifen
und gegebenenfalls anzupassen.

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024
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Funf ,,goldene“ Regeln

flr weniger Stress am Arbeitsplatz und bei der Arbeit

ARBEIT

1. Sich Zeit lassen
Oberstes Gebot ist es, souverin
mit der eigenen Zeit umzugehen,
sich nicht stdndig vom allgemei-
nen Tempo mitreifen zu lassen.

Zum Nachdenken ,,aus der Schule®:

2. Multitasking vermeiden
Aufgaben lassen sich schneller
bearbeiten, wenn man sie nachein-

i o N kein  gegen-einander
wenig heben-einander
viel mit-einander

oft fur-einander

3. Priorititen setzen
To-do-Listen, Ablaufpliane und
klare Priorisierungen helfen, den
Uberblick zu bewahren und sich
nicht in kleinteiligen Arbeits-
schritten zu verlieren.

v v v

4. Stille schaffen
Stdndige Unterbrechungen durch

Telefonate oder E-Mails sollten . I

vermieden werden. Nur wer unge- mit AC h tS am k e I t b

stért ist, kann entspannt arbeiten. i
Wertschatzung,

5. Arbeitsweise iiberdenken ..

Um langfristig effizient zu sein, F u rS O rg e’

ist es hilfreich, das eigene Tun
immer wieder zu {berpriifen ReS e kt
und gegebenenfalls anzupassen. p "
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1. Fehler zulassen

Jem Drang, st

perfekt

s smin

2. Nein sagen

1 €8 nicnt immel

5. Probleme angehen

11 ord of:

s




L
Funf ,,goldene“ Regeln

fur Regeneration und Rekreation, fur Abschalten und Abregen

1. Die Ruhe suchen
Wen die Arbeit aufkratzt, rastlos
macht, der kommt am ehesten in

der Stille, etwa in einer Kirche WIE ICH IN DER FREIZEIT AM BESTEN ABSCHALTEN KANN
oder einem Park, wieder zur Ruhe.

2. Kreativ werden
Wer greifbare Ergebnisse im Job
vermisst, kann stattdessen etwas
in der Freizeit erschaffen: beim
Kochen, Tépfern oder Gartnern.

3. Innere Leere iiberwinden
Langeweile im Job lasst sich am
besten durch persénliche Heraus-
forderungen ausgleichen, durch
das Erlernen einer Sprache, einer
Sportart oder eines Instruments.

4. Krifte regenerieren
Gegen Erschépfung nach getaner
Arbeit hilft gezieltes Abschalten
- etwa bei Musik, einem Vollbad
oder einem erlesenen Wein.

5. Freizeitstress vermeiden
Fir jede Aktivitdt nach Feierabend
gilt: Sie ist nur dann erholsam,
wenn sie Freude bereitet, wenn

wir uns nicht dazu zwingen.
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WIE ICH IN DER FREIZEIT AM BESTEN ABSCHALTEN KANN

... nehmen Sie sich eine Auszeit !

o ]

Phasen der Auszeit:
+ Distanzierung

» Erholung

* Orientierung

Distanzierung Orientierung

-\

Erholung

Abb.: Phasen der Erholung
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... hehmen Sie sich eine Auszeit
und genielRen Sie es !!!

Merke: Positive Erlebnisse
Pasitive Erlebnisse werden gerade dann zur gezielten Erholung bandligh,

wenn die Batastung zunimmt oder bereits ain hohes Stressniveau vorhanden
. (\e S ge(\ ist, und solange hohe Anforderungen zu erfiillen sind. Dabed kinnen dizse

. e\ “e ge GO i' Erlebnizse nicht auf die Zeit danach verschoben warden.
.2 .
\ﬂa eq,e' Fiir die therapeutische Arbeit mit positiven Erlebnissen sind die Grundséitas
5\.‘ enthymer Therapic zu beachien. Diese finden sich unler anderem in den Re-
geln des GenieBens.

Regeln des GenieBens (nach Koppenhafer, 2004)

» Genwss brawcht Zeir: Um einen positiven emotionalen Zustand zu
erreichen, vergeht Zeit,

v Genuss sich selbst erlauben: Genussfeindliche Grundhaltongen sind
weit verbreitet und durch Erzichung/Sozizlisation mithegriindet.

v Genuss peht michr nebenbei: Die Aufmerksamkeit muss auf den ge-
nussforderlichen Reiz gelenkt werden, andere Wahrnechmungen gilt es
gezielt auszublenden,

Stress und « (renuss st individuell; Geschmack und Vorlieben sind verschieden.
phieshendiiging » Weniger ist mehr: Wer gesittigt ist, kann nicht mehr geniefien.
+ Ohne Erfahrung kein Genuss: Genussfahighkeit verbessert sich durch
Ubung und Schulung.

* Genuss isi allidglich: Genuss ist jederzeit und (iberall méglich.

—_—
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Das ,,DREI mal DRE

Erndhrung

Pl
bewusst Essen

bewusst Trinken

I des gesunden Lebensstils

Bewegung

\Mindset

tagl. 3x Bewegte- Pausen Resilienzi
A\ 4

wochentl. 3x Sport

ten »,bei Bedarf* 3x Training

Achtsamkeit

Volition

/

Essen und Trinken

Bewegung und
Sport

(Be)Achtung und
Achtsamkeit

Erholung und
Entspannung

Beobachtung und
Bewertung

i Vorsorge und
Vorbeugung
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Das ,,Drei mal Drei“ eines gesunden und bewegten Lebensstils

e Bewegung

3 x bewegte Pausen pro Tag

e Sport

3 x Sport pro Woche

e Training
3 x Training nach Ziel
und Bedarf
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Reduction in Mortality Risk with More Exercise

K k 20 Min Mi /! Run 10 Min Mile

z
X

3

39%

700-1400
MIN/WEEK

240-450
MIN/WEEK

8
2

This infographic summarizes the findings as reported in the manuscript published by Arem, et.al. JAMA Internal Medicine 2015 @NCIEpi Training

The reduction of mortality risk with more exercise, as reported in the manuscript published b
Pix source: fromdceg.cancer.gov




Das ,,Drei mal Drei” eines gesunden und bewegten Lebensstils

- 1N T T e e et e T
Mindestmaf § . NFS
g
an Bewegung
® 07
DURCH 150 M,NUTEN §06 150m-nfweel\MPA
AUSDAUERBEWEGUNG 105 P ' ‘
"0 10 20 30

PRO WOCHE

Leisure time physical activity (MET-hr/wk)
udies of this type. Shown is the relation of leisure
of the physical activity categories: the vertical
sical activity. The lines connecting the points

nd risk of mortality; the thlpf.o‘ the association shown here is similar to that
the characteristics of this curve scems to apply for most studies of

discase, ischemic stroke and all-cause heart fail-

FIGURE 2 Relationships of MVYPA to all-cause mortality, with highli

o 9 time physical activity amount and HR for mortabty. The points shown
konnen 70 /O des lines n-brml the 95% C1 for that physical activity category. The re

. t t . [ belp to illustrate the dose response relationship between physical activity »

obtained using spline modeling. As discussed in the text and displayed in this graphic,

Ges undhe‘ tspo e n 'a S the relationships of MYPA with all-cause and CVD mortality, as well as with incident coronary artery

for effect; there is a steep, carly slope; about 70% of the benefit obtained by physical activity alone s reached by

r threshold for effect; there Is no evidence for increascd risk at

ure: there is no lower threshold
£.25 MET-hwk ' (150 min of “brisk walking™ (3 mph); there Is not appareat uppe
= Source: adapted from Moore et al. (7.

erreICht Werden the greatest amounts of physical activity: and there is not obvious “best amount.




Das ,,Drei mal Drei” eines gesunden und bewegten Lebensstils

Kleiner Aufwand — grof3er Nutzen

A grosser Bewegung und Sport bewirken im Korper ...
Auf d Verinderung und Verstirkung. Ich kann mich
.................. e selbst entdecken, mich neu erfinden.

Wissenschaftliche Befunde zeigen, dass sich ein

physisch aktives und bewegtes Leben positiv auf

y : die Gesundheit auswirkt. Kérperlich aktive Men-

y 4 schen leben im Durchschnitt um fiinf Jahre l4n-
4 ger und die durch Krankheit gekennzeichneten
Lebensjahre verringern sich sogar um acht Jahre.

kleiner
Aufwan

-------------

Lebenserwartung: 82,4 Jahre
... plus funf Jahre Lebenszeit ]

Gewinn fiir die Gesundheit
geringer Zusatznutzen

vergleichsweise

.
A’ b P dDr(aA | "'.Q SNt

Gesundheitserwartung: 58,8 Jahre

... plus acht Jahre gesunde Lebenszeit

- ¥ .1 1) o $ e b~ ) -, 5 J vu-.-"
Dauer und Intensitdt der kdrperlichen Aktivitat




EMPFOHLENE ZEITEN FUR
WOCHENTLICHE BEWEGUNG

Bewegungsempfehlungen fur Erwachsene und dltere Erwachsene

Ausdaver

3 150-300

Minuten pro Woche

75 =150

Minuten pro Woche

ZUSATZLICH

Ausdavuerorientierte Bewegung,
die etwas anstrengend ist,

z.B. Nordic Walking, Tanzen,
Skilanglauf

ODER EINE KOMBINATION

Ausdauerorientierte Bewegung,
die anstrengend ist,

z.B. Laufen, schnelles Radfahren,
schnelles Schwimmen

ZUSATZLICH

Koordination

O proWoche
- | g . ® . Muskelkraftigende

Bewegen von Lasten

Aktivitaten, z.B. funktions-
gymnastische Ubungen oder

@ proWoche o ]
25 GleichgewichtsUbungen, ./
fur dltere Erwachsene @

S\
\A/’ ab 65 Jahren zur Sturz-
pravention

Lange Sitzphasen vermeiden und Sitzen durch korperliche Aktivitaten unterbrechen - z.B. kleine Spaziergdnge, Arbeiten im Stehen

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024




Evidenzbasierte Empfehlungen zur korperlichen Aktivitdt bei verschiedenen Krankheiten
Koronare Herzkrankheit (Primar-, Sekundarpravenmtion)

Bluthochdruck

Herzinsuffizienz
Periphere arterielle Verschlusskrankheit

Schlaganfall (Prévention, Therapie)
Krebserkrankungen (Dickdarm, Mammakarzinom)
Prostatakarzinom

Fatigue-Syndrom

Osteoporose (Bewegung mit Belastung durch eigenes Korpergewicht)
Metabolisches Syndrom

Diabetes mellitus
Chronische obstruktive Atemwegserkrankung

Chronische Niereninsuffizienz sowie Dialysebehandlung

Depression
Kognitive Funktion
Demenz, Morbus Alzheimer

Neurologische Erkrankungen (Morbus Parkinson, Fibromyalgie)

Sturzneigung

Quelle: Korperliche Aktivitat als Medikament - Prof. Dr. med. Herbert Lollgen, Dr. med. Jurgen Wismach
< ' . . I
Prof. Dr. med. Norbert Bachl - Arzneiverordnung in der Praxis Ausgabe 3/2018 <3

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024




Das Sterberisiko steigt Ober 20 Jahre gerechnet um ...

56% 500/,

I 3-% B

bei Bewegungsmangel durch Rauchen durch zu wenig Obst durch zu viel

Alkohol

aus: Vortrag von Dr. S. Wéhrer, 2024

Quelle: Arch Intern Med 170, 2010, 711 & GemuUse




Was Bewegung, Sport und Training bewirken

elt in der

Bewegungsmangel spi
gleichen Liga wie die klassischen
Risikofaktoren Rauchen,
Bluthochdruck oder Diabetes _
R. et al.: Importance of Assessing v
- A Case for Fitness v BeWegungsmange\
, ist ein
Risikofaktor

Ross R, Blair SN, Arena |

Cardiorespiratory Fitness in Clinical Practice
A Scienlific Statement From the
134: €653-99

as a Clinical Vital Sign
{ation. Circulation 20 16.
L

American Heart AssoC

So weisen ,,Extremsitzer“ (mehr als

8 Stunden am Tag) ein um rund
80 % erhohtes Sterberisiko auf

al.: Sitting Time, Physical

Stamatakis E. Gale J, Bauman A, et
rtality in Adults
2062-72
aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024

Activity, and Risk ofMo!
1 Am Coll Cardiol 2019; 73




Was Bewegung, Sport und Training bewirken

ot "
s @4

-

1 A ool

PG
s Reg :
»¥ Auswirkungen auf di

: =
i .

A J . N o L -
perliche Aktivitat hat zahlr.e|c
e Psyche und die HirnleS\J..r‘Lgﬂ _

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024



Was Bewegung, Sport und Training bewirken

en werden reduziert

i ' i : skelspannung
Der Blutfluss im Hirn wird angeregt Muskelspal g

/

Die Sauerstoffver=olEals Es kommt zu einer Reduktion
von Angsten, depressiver
/ Verstimmung, Kopfschmerzen

wird verbessert

L : = i iegelan

Es kommt zu einer Steigerung —s=== b _ Die Spieget an ‘

von Selbstvertrauen & Neuroti ainsmlttei n '
Durchsetzungsvermogen > v (Serotonin, Beta-Endor phine)

werden erhoht

Es kommt zu einer Steigerung y O Die Eﬂdgcannabmmd .Rezeptoren
von emotionaler Stabilitat & , werden im Serum erhont

kognitiven Funktionen

Mandolesi L, Polverino A, Montuori S, Foti F Ferraioli G, Sorrentino P, Sorrentino G. Effects of Physical

on Cognitive Functioning and Wellbeing Biological and Psychological Benefits. Front Psychol
018 Ao 27.9:509. dol: 10.3389/fpsyg 2018.00509. PMI D; 29755380; PMCID PMC5934999

aus: Vortrag von Dr. R. Fritz, 2024



Was Bewegung, Sport und Training bewirken




Was Bewegung, Sport und Training bewirken




Ist die positive Wirkung von Bewegung neu?

Nicht bis zur Sattigung essen,
sich vor Anstrengung nicht scheuen!
Wer stark, gesund und jung bleiben
und seine Lebenszeit verlangern will,
der sei mafdig in allem,
atme reine Luft,
treibe tagliche Hautpflege und Korperiibung,

Hippokrates von Kos .
(Cg_p4oo v. Chr.) halte den Kopf kalt, die Fuf3e warm

und heile ein kleines Weh

eher durch Fasten als durch Arznei.




Essen sie weniger und machen
sie mehr Sport...




Bewegung und Gesundheitsforderung

Leben
Lebenszeit it Bewegung, Sport und Training

Bewegung, Sport und Training
fir Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefinden

Lebensraum “ SCHWARZ (2005)

Werner Schwarz (c) 2005



Bewegung und Gesundheitsforderung

Mehr Bewegung im Alltag | 3=

Aktiver Lebensstil und positive
Einstellung zur Bewegung

Dauer
A
Bewegte-Pausen * R 474
\_\ ' /i‘ /
/4 Bewegungsrad aus:
A Besser bewegen (2004).

v o . Layout: Grafik Zuckerstatter
Haufigkeit Y

Werner Schwarz (c) 2005



Bewegte.Pausen in den Alltag einbauen und zur Gewohnheit machen

v'Koordinative Herausforderung und kognitive Aktivierung im Sitzen
v'Bodyscan von den FiiBen bis zum Scheitel in den ,,rechten Sitz*

v' Achtsamkeit mit Atemiibungen ,,in die Atemraume*

v Training und Erholung fir die Augen (\89

v Visualisierung von Ruhebildern 6\(\6

v Korperzentrierung von den FiiBen bis zum Scheitel in den ,,rec H svand* AS
v Partneriibungen zur kognitiven Aktivierung mit der ,,Pupens 6r|n“‘ 9\,\\
v Mobilisation von ,,Eins bis Sieben* “ g\(\ e(\6

v Entspannung und Kraftigung fir den Nacken 6

v Progressive Muskelrelaxation im Sitzen ?\)‘\ QQ\M

'? 0 “/r */e////
GG\N eg\‘e\)“d 6‘\ of 6\) .
c

» o \NQQ‘ Atem # 5&«/{9« ‘
v

3e®




S O, H kR —L
Bewegung, Sport und Gesundheitsforderung

Lebenszeit it Bewegung, Sport und Trainin

Bewegung, Sport und Training
fur Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefinden

Lebensraum
SCHWARZ (2005)

Werner Schwarz (c) 2005



Kapuzenmuskel
(absteigender Teil)
(M. trapezius)

Kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis minor)

GroBer Brustmuskel
(M. pectoralis major)

=

il ’ mf J}//;

!
il W

Zweikopfiger
Oberarmmuskel
(M. biceps brachii)

l

Unterarmbeuge-
muskeln

Schenkelbinden-
spanner
(M. tensor
fasciae latae)

Kurzer
Schenkelanzieher
(M. adductor brevis)

Langer
Schenkelanzieher
(M. adductor longus)

Gerader Oberschenkelmuskel \ Y
(M. rectus femoris)

GroBer
Schenkelanzieher
(M. adductor magnus)

atrans 00 Y0
70 %
90 %

Sport:
Lebensfreude pur —sich erleben




Kapuzenmuskel
(absteigender Teil)
(M. trapezius)

Kleiner Brustmuskel
(M. pectoralis minor)

GroBer Brustmuskel
(M. pectoralis major)

Zweikopfiger
Oberarmmuskel
(M. biceps brachii)

Unterarmbeuge-
muskeln

Schenkelbinden-
spanner
(M. tensor
fasciae latae)

Kurzer
Schenkelanzieher
(M. adductor brevis)

Langer
Schenkelanzieher
(M. adductor longus)

Gerader Oberschenkelmuskel \ '\t
(M. rectus femoris)

GroBer
Schenkelanzieher
(M. adductor magnus)

atrans 00 Y0
| 70 %
NordicWalkin 90 %

Sport:
Lebensfreude pur —sich erleben




Die zentrale Bezugsgrolie
beim Sport

vom Kind bis ins hohe Alter

Belastbarkeit

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

Leistungsfahigkeit

Was kann ich (noch), ohne mich zu tberfordern

Erholungsfahigkeit

Was kann ich wann wieder leisten,
wann kann ich mich wieder belasten,
ohne mir zu schaden und mich zu uberfordern
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Kapitel 7:
Training und Zufriedenheit

Leben
Lebenszeit it Bewegung, Sport und Training

Bewegung, Sport und Training
fur Vitalitat, Agilitat, Mobilitat und Wohlbefinden

e

SCHWARZ (2005)

Werner Schwarz (c) 2020



Kapitel 7:
Training und Zufriedenheit

Drei Merkmale

vom Training

vom Kindertraining bis ins hohe Alter

Dosilerte Wirksamkeit

Belastung soll Freude machen und (muss) Anpassungen bewirken ...

Regelmaldige Wiederholung

,Einmal ist keinmal® ist falsch, aber ....

Geplante Langfristigkeit

Es braucht einen langen Atem zum Erfolg ...

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Die Botschaft zum mit
nach Hause nehmen

Bewegung, Sport
. gesunden A
Das 3x3 eines el rmai e mil und Training

3 x pro Woche nach Bedarf: Trainingseinheit

Starken starken und/oder Schwachen schwéachen

3 x pro Woche: Sporteinheit Gber 30 bis 60 min

Ausdauer + Kraft + Koordination

3 x am Tag: Bewegte Pause Uber 3 bis 9 min

Koordination /,kopt« + Kondition / ,ksrper + Entspannung / ,seele*

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



Das 3 x 3 der ,,Bewegten-Pausen®

- &, lan |

z. B.

Progressive
Muskelentspannung
aus Vital4Heart

Einleitung Augen, Stirn |
Link: https://www.simplystrong.at/video/progressiv Link: https://www.simplystrong.at/video/muskelent
e-muskelentspannung/ sprannung-augen-stirn/

-

Arme, Hande Schuler, Nacken

Link: https:/iwww.simplystrong.at/video/muskelent Link: https://iwww.simplystrong.at/video/muskelent
spannung-haende-arme/ spannung-schulter-nacken/

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024



(13
Das 3 x 3 des ,,Sports Nordic Walking Walking

simplystrong (o) @ Q@ © . .
Sporteinheiten

aus simplystrong-sports

Wir sind ein einfach starker Schulverein ...

We are simplystr

Schwimmen Running
simplystrong

simply
strong
sports

This is simplystrong sports

dik- und Technil

mplystrong.at

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024






Das 3 x 3 des ,,Trainings*“

Trainingseinheit: Power-Yoga

aus dem SIMPLY STRONG FitStream

==

SIMPLY STRONG

———————

r #Stream

Link: https://www.youtube.com/watch?v=pcBqg5sZ4DQ4
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https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ4DQ4

Das 3 x 3 des ,,Trainings*“

Bewegungseinheit: Streching

aus dem SIMPLY STRONG FitStream

M o600

SIMPLY STRONG

Fh’-Sh’M_

Link: https://www.youtube.com/watch?v=rsBgc7{hOWI

Schulverein simplystrong by UNIQA, 2024


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

Das 3 x 3 des ,,Trainings*“

Tral n | n g Sel n h elten auf www.simplystrong.at tber den Pfad: Specials / FitStream

o600

SIMPLY STRONG

i SffM_ _____ _’,:’—. i

SIMPLY STRONG

FitStream

SIMPLY STRONG

F/*S‘/'I’M‘ _____ _,:".

Link: https://www.youtube.com/watch?v=1uPbVUWoLyY

Link: https://www.youtube.com/watch?v=pcBq5sZ24DQ4
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http://www.simplystrong.at/
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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 Aufwarmen mit Aktivieren, Mobilisation
und Koordination werden Bewegungsaufgaben wie ,,gerader FuBlaufsatz®, ,,Abrollen von der Ferse*, ,,diagonaler
Armeinsatz“ ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgefiihrt. Ideal ist die Rickmeldung zur Qualitdt der
Bewegungsausfiihrung durch einen Betreuer. Abschliefend wird die ,,getibte” 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 Geréte: 12 Ubungen, jede Ubung 15 — 25 mal wiederholen: 1. Sit-ups gerade, 2. Knieliegestiitz vorlings, 3.
Beinheben aus der Bankstellung, 4. Sit-ups schrég, 5. Beckenheben aus der Rickenlage, 6. Armheben aus der
Bauchlage, 7. Diagonale Korperstreckung aus der Bauchlage, 8. Beinabspreizen aus der Seitlage, 9. Beinanziehen
aus der Seitlage, 10. Diagonale Kérperstreckung aus der Bankstellung.

0:40

0:45

0:50

0:30

4.Tag

Techniktraining ,,Radergometer, Stepper und Cross-Ergometer* oder Rad:
An den Indoor-Ausdauertrainingsgerdten oder am Rad im Freien werden die richtige Trainingspositionen
eingestellt. Danach Aufwéarmen mit Aktivieren, Mobilisation und Koordination. Beim Techniktraining werden
die Bewegungs-aufgaben ca. 30 Sekunden lang konzentriert ausgefiihrt. Folgend wird auf einem gewahlten
Trainingsgerat 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: Kieine Spiele mit Ballen,
Imitations- und Gleichgewichtsiibungen zur Koordinationsverbesserung. Dann Mobilisieren: 25 langsame
Schwiinge in den groBen Gelenken iiber schmerzfreien Gelenksspielraum. AbschlieBend 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. &. im Bereich A-2 wechseln mit 1 Min. Entlastung in A-
0. A-2 um eine Minute je Woche erhthen.

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm)

2:40

3:00

3:20

1:00

Umsetzung:
Trainingsplane



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 Aufwérmen mit
Aktivieren, Mobilisation und Koordination wird ein gleichméaRiges ,Dauertraining® durchgefiihrt. Alle
Ausdauersportarten wie Radfahren, Walking, Nordic-Walking, Jogging, Stepp-Ergometer, die ,.richtig ausgelbt
werden* stehen zur Auswahl. AbschlieBend abwérmen 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 Ubungen, jede Ubung 25 — 35 mal wiederholen (pro Woche plus 3 Wiederholungen): 1. Armzug, 2. frei
~Butterfly“ vorwarts, 3. frei ,,Butterfly* riickwarts, 4. Standrudern, 5. Sit-ups gerade, 6. Kniebeugen, 7. Armheben
seitlich, 8. ,Latissimus-Ziehen“ im Sitz, 9. Sit-ups schrdg, 10. ,Bizeps-Curle®, 11. , Trizeps-Driicken®, 12.
Doppelstockschub.

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

3.Tag

Ausdauertraining nach der Wechselmethode im Trainingsbereich A-1 und A-2: Aufwarmen 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. Anschliefend abwarmen 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
Aufwarmen, Mobilisation und Koordination wird ein gleichméBiges ,,Dauertraining® im Fettstoffwechselbereich
durchgefihrt. Trinken Sie ein Elektrolytgetrank. AbschlieRend abwérmen und dehnen.

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

6.Tag

Trainingsfrei

7.Tag

Beweglichkeitstraining und Entspannung: Mobilisieren: 25 langsame Schwiinge iber
schmerzfreien Gelenksspielraum in den grof3en Gelenken. AnschlieRend 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

Umsetzung:
Trainingsplane



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: Aufwéarmen 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 Uber 3 Minuten in A-3. In den Trainingsbereichen die Bewegungs- und die
Herzfrequenz bis in den individuellen Zielbereich anheben. AnschlieBend abwéarmen und dehnen der fiir den
Vortrieb zustandigen Muskulatur.

1:00

1:10

0:45

2.Tag

Koordinationstraining mit Spiel und Spaf: Rickschlag- (Badminton, Speed-Tennis, Tischtennis,
Indijaka, Soft-Volleyball, Soft-FuBball, 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 Aufwdrmen, Mobilisation und
Koordination wird ein gleichméRiges ,,Dauertraining® im Fettstoffwechselbereich durchgefiihrt. Trinken Sie dabei
ein Elektrolytgetrank. Abschliefend abwarmen und gedehnt.

1:10

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

0:45

5.Tag

Krafttraining im Trainingsbereich K-3 (60 — 80% der Maximalkraft): Muskelaufbautraining an
Kraftgeraten: 10 Ubungen, jede Ubung in 2 bis 4 Serien mit jeweils 12 bis 15 Wiederholungen: 1.Bankziehen, 2.
Bankdriicken, 3. Beinstrecken, 4. Huftstrecken, 5. Armiberzug, 6. Armheben, 7. Beinabspreizen, 8.
Beinanziehen, 9. ,Butterfly vorwérts, 10. ,Butterfly rickwérts. Dazu Sit-ups gerade und schrég,
Diagonalstrecken in der Bankstellung, Oberkdrperheben.

1:20

1:30

0:45

6.Tag

Ausdauertraining im Trainingsbereich A-2: Nach dem Aufwarmen mit Aktivieren, Mobilisation und
Koordination wird ein gleichméBiges ,,Dauertraining* durchgefiihrt. Alle Ausdauersportarten stehen zur Auswahl.
AbschlieBend abwéarmen und dehnen.

0:50

0:55

frei

7.Tag

Trainingsfrei

Trainingsumfang pro Woche (hh:mm)

6:00

6:30

7:00

3:00

Umsetzung:
Trainingsplane



Trainingsumfang

3. Trainingsstufe - Leistungsausbau Um setzup g.
25.T 26.T | 27.T | 28.T Tral n I n g S p I an e

25. bis 28. Trainingswoche (Tw)

1.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1, A-2 und A-3: Aufwérmen mit Aktivieren, Mobilisation und | 1:00 | 1:05 [ 1:10 | 0:45
Koordination. Im Hauptteil der Einheit steht ein Wechseltraining am Programm: 7 Minuten in A-1 wechseln mit
5 Minuten in A-2 und weiter Uber 3 Minuten in A-3. In den Trainingsbereichen die Bewegungs- und die
Herzfrequenz bis in den individuellen Zielbereich anheben. AnschlieBend abwérmen und dehnen der fiir den
Vortrieb zustandigen Muskulatur.

2.Tag | Koordinationstraining mit Spiel und SpaB: Riickschlag- (Badminton, Speed-Tennis, Tischtennis, | 0:40 [ 0:45 [ 0:50 | frei
Indijaka, Soft-Volleyball, Soft-FuBball, Soft-Handball...); Mannschaftsspiele (Freesbe-Ultimate, ..), Teamspiele;
New-Games; Koordinationsparcours im Lauf oder am Rad, .....

2

3.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-1: Nach der Einleitung mit Aufwérmen, Mobilisation und | 1:10 | 1:20 | 1:30 | 0:45 é
Koordination wird ein gleichméRiges ,,Dauertraining® im Fettstoffwechselbereich durchgefiihrt. Trinken Sie dabei é
ein Elektrolytgetrank. Abschliefend abwarmen und gedehnt. .@

\d

4.Tag | Koordinations- und Beweglichkeitstraining, Entspannung: Koordination mit Tanz, [ 100 [ 1:00 | 1:00 | 0:45
Pantomime; Seile, Wippbretter, Jonglieren, Spiele, .... Stretching mit 3x 30 Sec. dehnen. Entspannung mit Qi-

5.Tag | Krafttraining im Trainingsbereich K-3 (60 — 80% der Maximalkraft): Muskelaufbautraining an | 1:20 | 1:25 | 1:30 [ 0:45
Kraftgeraten: 10 Ubungen, jede Ubung in 2 bis 4 Serien mit jeweils 12 bis 15 Wiederholungen: 1.Bankziehen, 2.
Bankdriicken, 3. Beinstrecken, 4. Huftstrecken, 5. Armiberzug, 6. Armheben, 7. Beinabspreizen, 8.
Beinanziehen, 9. ,Butterfly vorwérts, 10. ,Butterfly rickwérts. Dazu Sit-ups gerade und schrég,

%
Gong, Tai-Qi, Yoga, progressive Muskelrelaxation, Detonisierung, Visualisierung von Ruhebilder, .. /ﬁ
A
%
Diagonalstrecken in der Bankstellung, Oberkdrperheben. QQ

6.Tag | Ausdauertraining im Trainingsbereich A-2: Nach dem Aufwarmen mit Aktivieren, Mobilisation und 0:50 [ 0:35 | 1:00 | frei
Koordination wird ein gleichméBiges ,,Dauertraining* durchgefiihrt. Alle Ausdauersportarten stehen zur Auswahl.
AbschlieBend abwéarmen und dehnen.

7.Tag | Trainingsfrei

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