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Vorwort von Burgermeister Josef Freiler

Liebe Krumbacherinnen!

Es freut mich sehr, Sie in der der 3. Ausgabe der Gesunden Gemeindezei-
tung ansprechen zu durfen.

Ich bin froh, dass uns in Krumbach so viele Méglichkeiten zu sportlicher Beta-
tigung gegeben sind. In dieser Gemeindenachricht finden Sie eine Aufstellung
diverser Angebote.

Nutzen Sie die kommende schone Fruhlings— und Sommerzeit um unsere Umgebung auf zahlrei-

chen Wanderwegen oder mit dem Fahrrad zu erkunden.

Vorwort von Obfrau gf GR Karin Bauer

Ich winsche lhnen viel Gesundheit und eine schone Frihlingszeit.

Werte Krumbacherinnen!

Eine der schénsten Jahreszeiten beginnt: der FRUHLING!

Die Tage werden immer langer, die Temperaturen angenehmer und die Natur
beginnt zu Erwachen.

Bei ausgedehnten Spaziergangen, Wanderungen oder Radtouren bringt man
nicht nur sein Herz und den Kreislauf in Schwung, sondern hat auch die Mog-
lichkeit die schdone Landschaft zu

genielden.

In ein paar Monaten beginnt wieder die Badesaison. Bei Schonwetter hat unser Schwimmbad
taglich bis 20 Uhr gedffnet. Was gabe es angenehmeres, als nach einem heil3en und anstren-
genden Arbeitstag einige Langen zu Schwimmen. Das Schwimmen ist eine der gestindesten
Sportarten.

Fr. Dr. Gerlinde Harter hat in einem Beitrag im Blattinneren ndheres zum Thema Schwimmen
erlautert.

Am Samstag, den 6. April 2019 findet im Kultur- und Sportzentrum der Gesundheitstag statt. Ne-
ben der

Gesundheitsstralle und zahlreichen Ausstellern, wird es wieder ein umfangreiches Rahmenpro-
gramm geben.

Zeitgleich wird auch der Pflanzenbasar von den Krumbacher Bauerinnen stattfinden.

Naheres dazu finden Sie in der Zeitung.

In Namen des Arbeitskreises Gesunde Gemeinde mdchte ich Sie herzlichst dazu einladen, von
dem einen oder anderen Angebot dieser Ausgabe Gebrauch zu nehmen und wiinsche Ihnen
Gesundheit und alles Gute fur 2019.

Karin Bauer

Impressum: Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion: Marktgemeinde Krumbach, Marktstralle 17;
fur den Inhalt verantwortlich: Burgermeister Josef Freiler: Herstellung: Fa. Druck.at
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Stellenausschreibung

Ferialpraktikantinnen fiir die Kinderbetreuunqg in den Sommermonaten

Fir die Tages-Kinderbetreuung im Kindergarten Krumbach werden fur Juli und August 2019
wieder Ferialpraktikantinnen zur Betreuung der Kinder aufgenommen.

Voraussetzungen:

. Eignung fur die Betreuung von Kindern
. Verantwortungsbewusstsein
. Kreativitat

Notwendige Unterlagen:

. Schriftlicher Bewerbung
. Lebenslauf

. Letztes Jahreszeugnis oder Maturazeugnis

Bewerbungen bitte bis 5. April 2019
ins Gemeindeamt Krumbach bringen.

Ruckblick

Workshop Stolperfalle Mensch

Am Dienstag, dem 2. Oktober 2018 fand im Gasthaus Heissenberger der Workshop “Stolperfalle
Mensch® statt. Veranstaltet vom Kuratorium fur Verkehrssicherheit.

Vortraqg Kindernotfalle

Am Mittwoch dem 17. Oktober 2018 fand um
18:30 Uhr im Gasthaus Heissenberger der Vortrag
Uber ,Kindernotfalle‘ statt.

Referent:
Der Facharzt fur Kinder-und Jugendheilkunde.
Dr. med. univ. Karl Wagner aus Gloggnitz.

Vorschau Sommerferien

Erlebnissportwoche 8.—12. Juli 2019

In den Sommerferien wird—wie in den letzten Jahren—wieder die beliebte
Sommersportwoche ,,Xund ins Leben* stattfinden.

Schwimmkurs

In der 1. Ferienwoche findet wieder ein Schwimmkurs mit Alfred Schabauer statt.

Anmeldeformular werden rechtzeitig ausgeteilt!



Gesundheitstag 2019

GesundefGemeinde

16.45 Uhr:
Vorfiihrung der Tanz-Kreativ

15.00 Uhr:
Umwelt-Kasperltheater
Gruppen im Alter
von 4 bis 14 Jahren

Thema: ,,Kasperl geht ein
Licht auf”

Im Anschluss

16.00 Uhr: HERZLICHE

Kinderschuhplattler

Lichtenegg EINLADUNG mit Alex und Gabriel

6. April 2019
@
PP ’. Kultur— und Sportzentrum o4

Musikalischer Ausklang

Krumbach Y
15.00—19.00 Uhr

JAUf geht's zum G 'sundheitstog®

ANGEBOTE und ATTRAKTIONEN

BUNGEE-RUN FURBALL DART JONGLIEREN STELZENGEHEN
PEDALOS XXL 4 GEWINNT CUBORO KUGELBAHN RIESENJENGA
BIOBLO PALLINA KORB-MIKADO PILATES—zum MITMACHEN

PFLANZENBASAR der Krumbacher Bauerinnen Diverse AUSSTELLER

SEHTEST: Fa. Strassgiirtl
SNACK-Bar der PTS Krumbach

HILFSWERK: Blutzucker— und Cholesterinmessung
Sigi’s g'sunde Wok-Pfanne

ROTES KREUZ: Blutdruck— und Pulsoxymetermessung
LUNGENFUNKTION u. SMOKERLYZER

Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
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Pflanzenbasar

HILFE! Wir wachsen zu!
PFLANZENBASAR

am 06. April 2019

Annahme der Pflanzenspenden: 13.00—15.00 Uhr

beim Kultur— und Sportzentrum

Abgabe: 15.00—17.00 Uhr

Ihre Pflanzen im Haus oder rund ums Haus sind
Ihnen zu viel oder zu grofl geworden!

Bitte schmeifien Sie die Pflanzen nicht weg!

Wir bitten um Ihre Pflanzenspende von:

. Ablegern

« Blitenstauden (z.B. Phlox, Fingerhut, Funkien....)
« Khnollen (Dahlien....)

« Kibelpflanzen (Fuchsien....)

«  Straucher (Flieder, Schneeball....)

« Beeren (Himbeerauslaufer.....)

o  Selbstgezogenes (Gemiusepflanzerl, Krauter....)

Bitte die Blitenstauden in Stiicke teilen und beschriften
(Name, ev. GroBie und Farbe). Wurzelballen in Plastik verpacken.

Im Zuge des Gesundheitstages haben Sie die Moglichkeit die gespendeten

Pflanzen giinstig zu erwerben.

Der Reinerlos kommt dem Verein ,,Soziales Netzwerk® zu Gute.

CZS % éaumhnen,
e
. in der Gemeinde Krumbach




Beitrag

Schwimmen ist gesund

Ob Baby oder Pensionist, jugendlicher Spitzensportler oder fit-
nessorientierter Normalblrger, ob gesund oder krank, schwimmen ==
ist die ideale Sportart fur alle!

Schwimmen ist gesund - das gilt fur jedes Alter und jeden Trai-
ningszustand!

Eines vorweg: anatomisch gesehen sind Kraul- und Ruckenkraul
die gestiinderen Schwimmarten, das Brustschwimmen (mit Kopf
aus dem Wasser) belastet die Halswirbelsaule und die Kniegelen-
ke.

Schwimmen fordert die allgemeine Fitness, das Herz-Kreislaufsystem wird trainiert und gekraftigt,
der Blutdruck wird gesenkt und damit wird dem Risiko fur Arterienverkalkung vorgebeugt!

Schwimmen starkt die gesamte Muskulatur, es werden fast alle gro3en Muskelgruppen gleichzei-
tig gefordert, ohne Gelenke und Wirbelsaule zu belasten.

Der Vorteil gegenuber anderen Sportarten an Land ist, dass im Wasser das Kérpergewicht um
ein Vielfaches geringer ist, Bewegung wird dadurch zum Kinderspiel. Stutzapparat und Gelenke
werden also entlastet und schwimmen ist somit oft die einzige Sportart, die schmerzfrei durchge-
fuhrt werden kann. Schwimmen ist aus diesem Grund auch fur Gbergewichtige Personen bestens
geeignet.

Schwimmen verbessert die Atemleistung. Somit ist schwimmen vorteilhaft fir Personen mit aller-
gischem Asthma. Die Pollenbelastung am Pool oder Meer ist stark herabgesetzt, durch die hohe-
re Luftfeuchtigkeit an der Wasseroberflache kdnnen sich Schleimansammlungen in den Bron-
chien gut I6sen, die Atmung wird erleichtert, die Atemmuskulatur und Ausdauer werden trainiert,
was dazu fuhrt, dass auch andere korperliche Belastungen mit weniger Atemarbeit erbracht wer-
den kdnnen.

Schwimmen starkt durch den Kaltereiz das Immunsystem.

Schwimmen férdert bedingt durch den Wasserdruck den venosen Blutfluss und somit die Durch-
blutung und hilft Odeme auszuschwemmen. Schwimmen bietet sich daher auch als ideale Sport-
art fur werdende Mutter an.

Und zu guter Letzt ist schwimmen nicht nur eine Wohltat fir den Kérper, sondern auch fir die
Seele! Schwimmen wirkt sich positiv auf die Psyche aus, kann helfen, Stress abzubauen, De-
pressionen vorzubeugen. Wer sich bis ins hohe Alter durch Schwimmen fit halt, ist haufig auch
geistig in besserer Verfassung als seine Altersgenossen.

Wer sitzt, stirbt friher! Es wird daher empfohlen, die Zeit, die man mit Sitzen verbringt, durch Be-
wegung zu unterbrechen.

Also packen Sie die Badehose ein und verbringen Sie die Zeit vor oder nach
der Arbeit oder die Mittagspause im Schwimmbad!

Dr. Gerlinde Harter
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Beitrag

Kohlensaure belebt

Bad Schénau hat als Kurort eine lange Tradition. Er verflgt Uber ein beinahe

einzigartiges Heilmittel ein naturliches Kohlensaure-Gas. Gemeinsam mit

dem Mineralwasser stromt es an die Oberflache und wird dort flr therapeutische

Zwecke verwendet.

Es liefert beste Erfolge bei der Behandlung von Durchblutungsstérungen, Herz-, Kreislauf- und

Gefalerkrankungen.

Carbovasal Intensivtherapie

Zunachst wird die Haut in einem speziellen Arm-, Ful3- oder Wannenbad gut durchfeuchtet und
erwarmt, denn die spatere Aufnahme der Kohlensaure durch die Haut wird so auf das 10fache
erhoht.

AnschlieRend kommt der Patient in eine speziell entwickelte Kunststoffhille, in der wir die Beine
und den Rumpf bis in Brusthéhe behandeln. Die Kunststoffsacke werden mit einem Gurt fest
verschlossen und anschlielend mit naturlichem Kohlensauregas befullt.

Die natlrliche Kohlensaure wirkt nun 20 Minuten intensiv auf den Korper ein und bewirkt dort
eine Erweiterung der arteriellen Blutgefalie, die zur Pumparbeit angeregt werden, wodurch die
Durchblutung stark gesteigert wird.

Auch werden die BlutflieReigenschaften verbessert und die Wundheilung bzw. Abheilung von
Ulzera cruris gefordert. Die Zunahme der Durchblutung macht sich als starkes Warmegefuhl und
teilweise durch angenehmes Kribbeln

bemerkbar.

Bei allen Formen von Durchblutungsstorungen, GefaRerkrankungen, Ulzera
cruris (offene Beine), Mikrozirkulationsstorungen (bei Diabetes mellitus) und
Phantomschmerzen.

Kohlensaure
Wannenbad

CO2 ist ein wichtiges Therapiemedium, das sich in Wasser gut 16st und das in Form wassriger
Losungen bei ,Kohlensaurebadern® eingesetzt wird.

Kohlendioxid wird im Rahmen von Kohlensauretherapien Uber die Haut aufgenommen.

Die Behandlungsdauer im 36° warmen Heilwasser betragt durchschnittlich 15 Minuten, zur Ent-
faltung der besseren Wirksamkeit ist eine anschlieliende Ruhepause von 15 Minuten erforder-

lich.

Die Wirkungsweise besteht in erster Linie in einer Erweiterung der kleinsten arteriellen Gefalle,
dadurch wird eine verbesserte Durchblutung im Gewebe erzielt.

Indikation:

. periphere arterielle Verschlusskrankheit

Mikrozirkulationsstorungen bei Diabetes mellitus

Durchblutungs- und Kreislaufregulationsstérungen bei niedrigem Blutdruck
funktionelle arterielle Durchblutungsstorung (Morbus Raynaud)

vegetative Dystonie



Beitrag

Carbocutan

Seit 1.7. 2006 wird in unserem Kurzentrum eine neue intensive CO2-Therapie
angeboten — die Carbocutantherapie. Diese CO2- Applikation wird bereits seit
Jahrzehnten erfolgreich, vor allem in Frankreich angewendet. Wir kdnnen diese neue
Therapieform nun flr unsere Patienten in einer noch praziseren und genaueren Form,
ohne Nebenwirkungen, verabreichen.

Bei dieser Therapie wird CO2 mittels eines kontrollierten Applikationssystems Uber ein Lei-
tungsfiltersystem direkt unter die Haut injiziert und ein kleines oder grol3es Depot gesetzt.
Durch diese gezielte, lokale Form der CO2-Anwendung wird der hohe Diffusionswiderstand der
Hornhaut umgangen und somit eine wesentlich bessere therapeutische Wirkung erzielt.

Die Wirkung beruht auf einer Regulation der Mikrozirkulation mit Gefalerweiterung und fihrt
somit zu einer Verbesserung der Sauerstoffversorgung des Gewebes. Durch Dampfung der
Schmerzrezeptoren kommt es aulRerdem zu einer Linderung der Schmerzen.

Die Carbocutantherapie hilft bei:

« Periphere arterielle Verschlusskrankheit - pAVK
(,,Schaufensterkrankheit®)

« Raynaud — Syndrom (Syndrom der ,,Kalten Finger®)

. Degenerative Erkrankungen des Stitz- und Bewegungsapparates /
Arthrosen

« Fibromyalgie (chronische Sehnen- und Muskelschmerzen)
« Ulcus cruris (offene Beine)

. Migrane

« Sklerodermie (entziindliche, rheumatische Erkrankung)

« Cellulitis

« Vertigo (,,Schwindel“)

Kohlensaure
Trockengasbad

Ist eine hochwirksame, jedoch nebenwirkungsfreie natirliche und schonende
Therapieanwendung.

Bei den Patienten wird eine subjektiv, aber auch objektiv messbare Verbesserung der
Durchblutungswerte bewirkt.

Durch gefalierweiternde Wirkung verbessern die CO2-Trockengasbader die Durchblutung und
Sauerstoffversorgung des Korpergewebes.

Dadurch entsteht eine hervorragende Kuranwendung sowohl fur die Therapie von bestehenden
Beschwerden als auch fur die Vorbeugung von Gefald- , Herz- und Kreislauferkrankungen.

Dies gleichermalden bei alteren, geschwachten, aber auch bei den jlingeren Patienten.




Beitrag

Ausgesetzt! UV-Strahlung:

Wie ist Ilhre Haut wirklich geschiitzt?

Beim Schutz Ihrer Haut vor der Sonne, gibt es viele Faktoren zu bertcksichtigen. UV-Strahlung

besteht aus drei Wellenlangen UVA, UVB und UVC.

UVA-Strahlen beschleunigen die Hautalterung und kénnen sogar
Hautkrebs verursachen. UVA-Schaden kénnen sogar ohne
sichtbare Hautrétung auftreten. UVA-Strahlen dringen durch Glas,
daher ist der Schutz - ob im Winter oder Sommer - auch in
Innenrdumen sehr wichtig. Genauso auch wenn Sie mit dem Auto,
dem Zug oder dem Bus unterwegs sind.

UVB ist die Hauptursache von Sonnenbrand und spielt eine
Schlusselrolle bei der Entstehung von Hautkrebs.
Lichtschutzfaktoren wurden entwickelt, um in erster Linie die Haut
vor UVB-Strahlen zu schutzen, neue Forschungsergebnisse
zeigen, dass UVA-Einwirkung schadlicher als UVB-Strahlung fur
die Haut sein kann.

UVC gilt als die gefahrlichste UV-Strahlung, ist aber nicht fur die
Schadigung der Haut von Belang, weil sie die Ozonschicht nicht
durchdringen kann. Daher spielen UVA und UVB Belastungen
entscheidende Rollen, wenn es um Braunung, Rétung, Brennen,
Fotoalterung und Hautkrebs geht.

GUT ZU WISSEN

UVB-Schutz steigt nicht
proportional mit der
angegebenen SPF-Nummer:

SPF 15
blockt 93% der UVB Strahlen
SPF 30
blockt 97% der UVB Strahlen
SPF 50
blockt 98% der UVB Strahlen

Far  einen ausreichenden
Schutz, das
Sonnenschutzmittel am besten
15-30 Minuten vor dem nach
drauBen gehen auftragen,
etwa alle zwei Stunden oder
unmittelbar nach dem
Schwimmen oder Schwitzen
erneut auftragen.

Die Anwendung von Sonnenschutzmitteln kann ein falsches Gefuhl der Sicherheit liefern, weil sie
die UVB Einwirkung verhindern und vor Brennen und Rétung schutzen. Man wiegt sich in
Sicherheit und bleibt langer in der Sonne. Selbst mit den besten Sonnenschutzmitteln und
Sunblockern kann man nur einen Teil und keinen absoluten Sonnenschutz erreichen. Daran
sollten sie denken. Ob sie nun direkter Sonneneinstrahlung ausgesetzt sind oder sich im
Schatten halten.

Try beauty - you will like it!
Evelyn Holzer

sweet beauty
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Werbung

- RE'
FRESH
CHARGE
. CHANGE

Hakuma macht Tee fur die Querdenker, Traumer und alle
zwischendrin.

Hakuma Matcha ist hochwertiger Bio-Tee gemixt mit Mango,
Zitrone, Agave, Ingwer und der Frucht des Affenbrotbaums
Baobab.

Was Hakuma einzigartig macht, ist sein erfrischender
Geschmack. Aber noch wichtiger: Hakuma sorgt daftr, dass du
dich rundum gut fihlst - und pusht nicht nur deinen Korper,
sondern deinen Geist.

Nur in Hakuma steckt das ganze gemahlene Teeblatt. So bleibt
die volle Kraft des Tees erhalten. Die Zutaten kommen von
Bio-Bauern aus aller Welt, fair gehandelt und naturlich. Kinstliche
Zusatzstoffe, Aromen und Kristallzucker werden keine verwendet.

Hakuma glaubt an eine Welt, in der man seinen verriicktesten
Traumen nachjagen kann, man auf die Schnauze fallt, aufsteht
und frech von vorne beginnt. Hakuma mdchte seine Community
dazu ermutigen, ihr Leben selbst in die Hand zu nehmen und
mutig in die Zukunft zu schauen. Wer durstig nach Veranderung
ist, muss wissen, wo man ansetzen muss. Und das ist haufig bei
uns selbst.

Be your own change.

Effektive Mikroorganismen
Beratung und Verkauf

Bernhard Pernsteiner

Effektive Mikroorganismen
Multikraft - Vertriebspartner

Fur Mensch, Tier und Umwelt.

; Kupferwerkzeug
- PKS Bronze - Vertriebspartner
W?d Y « extrem lange Lebensdauer

+ keine Rostbildung
* in Handarbeit gefertigt

Wasser beginnt jefzt zu leben

Maierhofen 49/2, 2851 Krumbach
+43 676550 44 12 | bernhard.pernsteiner@aon.at
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Beitrag

PLLATES

MARIE- -ROSE WAGNER

Was ist Pilates?

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Kdrpertraining, in dem vor allem die tief liegenden,
kleinen und meist schwacheren Muskelgruppen angesprochen werden, die fur eine korrekte und
gesunde Korperhaltung sorgen sollen. Das Training umfasst Kraftlibungen, Stretching und
bewusste Atmung.

Angestrebt werden die Starkung der Muskulatur, die Verbesserung von Kondition und Bewe-
gungskoordination, eine Verbesserung der Koérperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine
erhohte Korperwahrnehmung.

Alle Bewegungen werden langsam und flieRend ausgefuhrt, wodurch die Muskeln und Gelenke
geschont werden.

Das Besondere an dieser Fithess Methode: Sie berlcksichtigt die persdnlichen Voraussetzungen
und Potenziale. Darum ist sie perfekt fir alle geeignet, die nach einem Sport suchen, der nach-
haltige Erfolge verspricht.

Pilates bringt Kraft in die Mitte und baut Stress ab. Das steigert die Leistung und ist gut fur
Verstand und Korper.

Nach 10 Stunden fiihist du dich besser, nach 20 Stunden siehst du besser
aus, nach 30 Stunden hast du einen neuen Kérper!

J.H.Pilates

Pilates Training jeden Mittwoch um 19 Uhr im Bewegungsraums des Kindergarten in Krumbach.
Alternativ auch am Donnerstag um 17:50 (bei genugend Teilnehmeranzahl)

Einstieg jederzeit auch ohne Vorkenntnisse mdglich, bitte um telefonische Voranmeldung!

Kontakt:
Pilates Instructor Marie-Rose Wagner
Odhéfen-Berg 109, 2853 Krumbach

E-Mail: marie-rose@misek.net
Tel.: 0650/7533009



mailto:marie-rose@misek.net
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Beitrag

Lymphdrainage

In Kombination mit Bandagierung, Bewegungs- und Atemtherapie ist die
Lymphdrainage als

physikalische Entstauungstherapie bei medikamentos nicht behandelbaren
Odemen heutzutage medizinisch anerkannt.

Die manuelle Lymphdrainage bietet neben der Odemtherapie eine Vielfalt an
unterschiedlichen Behandlungsmoglichkeiten und Indikationen.

Mithilfe der manuellen Lymphdrainage kann eine Entschlackung, Entstauung,
Stoffwechselanregung sowie eine begunstigende Wirkung auf Nerven- und
Organfunktionen erzielt werden.

Aulerdem bewirkt die Lymphdrainage eine Forderung der Gewebsdrainage und somit einen
verstarkten Transport der GewebsflUssigkeit.

Sie hat eine entddematisierende Wirkung, das heif3t, Flussigkeitsansammlungen werden durch
bestimmte Griffe abtransportiert.

Des Weiteren wirkt eine Lymphdrainage auf das Nervensystem und somit schmerzlindernd,
entspannend und beruhigend.

Ebenso hat die Lymphdrainage einen positiven Einfluss auf die Verdauung und das Immunsys-
tem. Die korpereigenen Abwehrfunktionen werden dadurch verbessert.

Diese Behandlungsmethode wird mit geringem Druck im Haut-Unterhaut Bereich ausgefuhrt. Da
es zu keiner Durchblutungserhohung kommt, ist keine Hautrotung sichtbar.

Eine Lymphdrainage kann bei folgenden Beschwerden anwendet werden:

. Im orthopadischen/chirurgischen/ traumatischen Bereich: Schleudertrauma, Verbrennungen,
grofl’e Gelenksoperationen

. Kosmetischen Bereich: Akne, Narben, Schwangerschaftsstreifen
. Neurologischen Bereich: Apoplexie, Multiple Sklerose, Migrane
. Burn- out, Stress, Fastenkuren,

. Arthrose, rheumatischen Erkrankungen, Massagepraxis Sandra Mand|

. direkt nach Operationen 2851 Krumbach, Bundesstral’e 19
«  traumatischen Odemen 0676 / 32 88 650

«  Phlebédemen www.massagepraxis-mandl.at ¢
«  Lymphodemen inffo@massagepraxis-mandl.at

Weitere Informationen enthehmen Sie bitte meiner Homepage.



http://www.massagepraxis-mandl.at
mailto:info@massagepraxis-mandl.at

Beitrag

Gelungene Zusammenarbeit zwischen Logopadie und Evolutionspadagogik

Wie passen diese beiden Disziplinen zusammen?

Um diese Frage zu kléren hier zuerst ein kurzer Uberblick:

LOGOPADIE

Die logopédische Therapie unterstitzt und
fordert...

... die Entwicklung und Erhaltung sprachlicher
Fahigkeiten

... die kindliche Sprachentwicklung

... die physiologische Stimmfunktion

... die Lese-Rechtschreib-Fahigkeiten

... die auditive Wahrnehmung und Verarbeitung
.. die Schluckfunktion

Die Logopadie gehdrt zum Berufsfeld der
medizinisch-technischen-Dienste.

Bereits im Kleinkindalter - ab ca. 1 Jahr - kann
eine sprachliche Verzégerung festgestellt und
auch behandelt werden.

Nicht alle ,Sprachfehler wachsen sich von
alleine aus. Deshalb sollte zumindest eine
logopéadische Diagnostik und Beratung bei
einem Verdacht auf eine Sprachentwicklungs-
stérung frihzeitig erfolgen um Spéatfolgen wie
Lese-Rechtschreib-Schwierigkeiten zu ver-

EVOLUTIONSPADAGOGIK

Die Evolutionspadagogik wird eingesetzt bei:
Lernblockaden (u.a. Legasthenie, Dyskalkulie,
Sprachliche Entwicklung),

Stressblockaden (u.a. Blackout, Unsicherheit,
Bettnéssen...) und

Verhaltensproblemen (u.a. Hyperaktivitét,
Ubersteigerte Angstlichkeit, Antriebslosigkeit)

Die Evolutionspédagogik - oder auch praktische
Péadagogik genannt - ist eine Methode zum
Aufsplren und Auflésen von Stressblockaden
im Gehirn. Sie kombiniert die Bereiche
Neurologie (Gehirnvernetzung), Kinesiologie
(Blockaden aufspilren) und
Evolutionspadagogik (Wahrnehmungs- und
Verhaltensstufen der Gehirnentwicklung).

meiden.

Wahrend die Logopé&die arztlich verordnet werden muss, braucht es fur die Evolutionspadagogik lediglich
die Bereitschaft dazu einen Termin zu vereinbaren.

Obwohl die logopédische Therapie sehr vielféltig ist, sollte der Blick auf das groBe Ganze - auf den
Menschen in all seinen Facetten - auch dazugehdren.

Manchmal reichen logopédische Konzepte nicht aus, um den gewlinschten Therapieerfolg zu erzielen.
Dafur wird dann auf ein groBes Netzwerk an Fachdisziplinen zurtickgegriffen. Neben Physio- und
Ergotherapie gewinnen ganzheitliche Ansétze immer mehr an Bedeutung.

Auch die Evolutionspadagogik hat sich in den letzten Jahren als sehr wirkungsvoll und unterstitzend
gezeigt. Vor allem, bei Kindern mit unruhigem Verhalten, kurzer Aufmerksamkeitsspanne, geringer
Frustrationstoleranz oder verstérkter Angstlichkeit.

Ein Beispiel:

Ein Kind mit Sprachentwicklungsverzégerung bekommt logopédische Therapie. Allerdings k&nnen
aufgrund von Konzentrationsschwierigkeiten kaum Inhalte vermittelt werden. Nach wenigen Einheiten
Evolutionspadagogik konnte die Therapie sinnvoll fortgesetzt werden.

Birgit Schabauer, BSc
Logopadin, dipl. Kinesiologin

RessavarstraBe 12-14/EG

Anna Schabauer
Lernberaterin P.P.
KonigseggstraBe 11
2851 Krumbach
Tel. 0664 200 72 62

162311239193
psprachgefuehl.info
.sprachgefuehl.info

sprachie

Lo gopéd\sch
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PHYSI@

Mein Name ist Verena Spitzer und ich bin in der Q-loungefit
Kirchschlag als freiberufliche Physiotherapeutin tatig.
AuRerdem biete ich auch Physiotherapie mit Hausbesuch an.

herapie

Meine Schwerpunkte: erena Spitzer

- Behandlung von Beschwerden am Stitz- und Bewegungsapparat
- Rehabilitation nach Unfall- und Sportverletzungen

- Rehabilitation nach orthop&dischen Operationen

- Rehabilitation von neurologischen Krankheitsbildern

- Behandlung von chronischen und akuten Schmerzsymptomatiken
- Pravention von Beschwerden des Bewegungsapparates

WAS TUN BEI RUCKENSCHMERZEN?

Die Wirbels&ule ist Problemzone Nummer 1 der Osterreicher/innen. Die Schmerzen kénnen
sowohl angeboren, vererbt, entziindlich oder degenerativ sein. Umso friher die Schmerzen
im Rahmen einer passenden Therapie bekampft werden, umso besser. Noch wichtiger ist es
aber, Rickenschmerzen vorzubeugen. RegelmaRige Bewegung und kérperlich-sportliche
Aktivitat sind dabei unerlasslich, um die Riickenmuskulatur zu stérken und so dem Schmerz
nur wenige Angriffspunkte zu bieten. Wichtig ist auch ein gesundes Bewegungsverhalten.
Das Bewusstmachen und Optimieren der Alltagshaltungen wie Sitzen, Heben, Tragen und
Schlafen verringert die Risikofaktoren fur Rickenschmerzen.

Fur die segmentale Stabilisation der Wirbelsdule bildet die Aktivierung der Muskeln
M. transversus abdominis und M. multifidi die Basis jeder Rehabilitation. Die Muskeln helfen
die einzelnen Segmente der Wirbelsdule besser zu stabilisieren.

Der M. transversus abdominis ist der quer verlaufende Bauchmuskel und zugleich der tiefst
gelegene Muskel der Bauchmuskulatur, welcher die Lendenwirbelsaule von vorne
unterstatzt.

Ubung zur Aktivierung dieses wichtigen Muskels:

Ausgangsstellung ist die Rickenlage mit aufgestellten Beinen. TraRSVersls
Stellen Sie sich vor, Sie méchten den ReiRverschluss einer Jeans ~ Abdominis
schlieen und ziehen dafur den Bereich zwischen Bauchnabel

und Schambein (also den Unterbauch) in Richtung Wirbelsaule

nach innen. Die Spannung 5 Sekunden halten, dann wieder

komplett I6sen. Wichtig dabei ist, mdglichst ruhig weiterzuatmen.

Als Steigerung die Spannung des tiefen Bauchmuskels aufbauen und dabei abwechselnd ein
Bein wenige Zentimeter vom Boden heben und wieder abstellen, ohne die Grundspannung
zu verandern.

Sobald die Basistbung im Liegen gut méglich ist, kdnnen Sie probieren, die Muskelaktivitat
in anderen Ausgangsstellungen, wie beispielsweise im Sitzen oder Stehen, einzubauen.

Falls Sie eine physiotherapeutische Behandlung bendtigen, stehe ich Ihnen gerne fir
Ruckfragen bzw. Terminvereinbarungen unter der Nummer 0680/4442267 zur Verfligung!

Verena Spitzer, Physiotherapeutin
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Der Krumbacher Mountainbike Marathon ,Bike the Die Unfallbilanz der letzten 25 Jahre befindet sich auf einem
Bugles” ist einer der erfolgreichsten und der am niedrigen Niveau. Die meisten Stirze gehen glimpflich aus.
langsten bestehende Mountainbike-Marathon in Das traurigste Ereignis fand 2001 statt, einer der Teilnehmer
Osterreich. Heuer feiert das beliebte Rennen im Land stlrzte im Single Trail bei der Abfahrt Hauswald und brach
der 1000 Hiigel sein 25-jahriges Jubilaum. sich den 4. Halswirbel.

In Summe sind in den Jahren 1995 bis 2018 tiber 10.000

Teilnehmerinnen und Teilnehmer Uber die einzelnen E § 9

Distanzen gestartet. Der Bike The Bugles MTB Marathon * oo £ 8 o .

y do o 3 . oo D T g Top 10 Sportunfélle in Osterreich
ist weit Uber die Landesgrenzen hinweg bekannt, so z b &< (2017) (KVF, 2017)

finden sich im Teilnehmerfeld Fahrerinnen und Fahrer aus z S

GroBbritannien, Frankreich, Argentinien und sogar Japan. X -

Regionale Top Fahrer

Am erfolgreichsten beim Bike the Bugles war Manfred

Zoger aus Kirchschlag. Er konnte die Langdistanz T Ay, by e So
,Classic” bereits 4 Mal fiir sich entscheiden. Manfred ist ' e
sowohl im nationalen und internationalen Renn- )
geschehen erfolgreich - trotzdem ist Bike the Bugles Der Wettergott hat tiber die Jahrzehnte sein ganzes
immer ein besonderes Saisonhighlight flrihn. Kénnen in Krumbach unter Beweis gestellt. Die heiBeste
Beim Krumbacher Mountainbikemarathon haben sich Veranstaltung gab es 2003 mit Temperaturen von knapp
noch weitere prominente Radfahrer ihre ersten Sporen 40 Grad Celsius, die den Fahrern alles abverlangt haben.
verdient, so wie Sandra Simon. Sie gewann die Tour 2006 offnete der Himmel alle Schleusen und es regnete
d'Afrique und ist gleichzeitig Autorin mehrerer Bike- stellenweise (iber 80 Liter/m?2 wéhrend des Rennens. Bei
Blicher, wie beispielsweise ,Seidenstrae  Zwischen der zweiten Runde musste die Strecke verkurzt und die
Magie und Wirklichkeit“ oder ,Tour d'Afrique Zwischen Bachdurchfahrt Tiefenbach gesperrt werden.

Harte und Herz®. Hermann Pernsteiner ist ein weiterer 1996 stiirmte es am Tag vor dem Rennen gewaltig, sodass
bekannter Radsportler der drei Mal die Classic Distanz das Veranstalterteam noch bis 2:00 Uhr nachts mit
gewonnen hat. Inzwischen ist er ein erfolgreicher Motorsagen ausriicken musste, um die Strecke fir den
StraBenfahrer geworden, 2018 wurde er Zweiter bei der Renntag wieder befahrbar zu machen.

Osterreichradrundfahrt. Aktuell ist Hermann Profi beim
World Tour Team Merida-Bahrain.

Geschehnisse aus 25 Jahre MTB Marathon

Die Sicherheit der Teilnehmer ist den Rennveranstaltern
ein besonderes Anliegen. So ist es beispielsweise nicht
gestattet, ohne entsprechende Schutzausristung am
Rennen teilzunehmen. Im Allgemeinen gilt der
Mountainbike Sport als eine relativ sichere Sportart und
ist laut Unfallstatistik 2017 etwa nur halb so ,gefahrlich®
wie Fussballspielen. Siehe Grafik rechts.

Sollte doch einmal ein Fahrer stlrzen und sich schwer
verletzen, wird er so rasch als mdglich durch bestens
geschultes Sanitatspersonal versorgt.

~ " " \'_ i.":.q a3 S, -t . .
Sintflutartiger Regen in der Tiefenbach Arena im Jahi 006.
Foto: Josef Glatz. - T A
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Die bewegte Geschichte des Marathons zeigt sich
auch in der Veranstalterhistorie 14 Veranstalter
haben sich besonders um den Bike theBugles-
Marathon bemuht:

(siehe Kasten rechts)

Die konstantesten einheimischen Fahrer, die sich
Jahr fur Jahr Gber die Strecke gequalt haben, sind die
Krumbacher Mountainbike Legenden Christoph
Hinterleitner und Gerhard Fuchs.

Durch den Krumbacher Mountainbike Marathon
wurden wichtige Impulse fur die niederdster-
reichische Mountainbike Szene gesetzt, so gibt es

Veranstalterteams
1995 - 2004: Horst Kafka, Peter Aigner, Harald Landl

2005 - 2007: Fritz und Florian Kerschbaumer, Walter Smegkal
2008 - 2009: Fritz und Stefan Kerschbaumer, Walter Smegkal

2010 - 2012: Petra Strobl und Alfred Schabauer

2013: Thomas Neumdller, Bernhard Ofenbdck
2014: Thomas Neumdiller, Stefan Lackinger

2015 - 2017: Petra Strobl und Katharina Kerschbaumer

Seit 2018: Alfred Schabauer, Robert Weber

viele markierte Mountainbikestrecken in der Region
Bucklige Welt (unter anderem die BTB-Strecke, die
Herz-Kreislauf-Strecke, Ums-Tal-der7-Muhlen, etc.).

Die Bedeutung des Krumbacher Mountainbike
Marathons fiir den regionalen Sporttourismus ist sehr
groB, die ausgeschilderten Strecken kdnnen das ganze
Jahr befahren werden. Die Bekanntheit des Ortes
Krumbach hat sich massiv gesteigert, die Wertschépfung
fir die Gastronomie und Beherbergungsbetriebe ist
enorm. So konnte sich beispielsweise das Gasthaus
Ottner als einer der Leitbetriebe im niederdster-
reichischen Biketourismus etablieren.

Ohne die zahlreichern Helferinnen und Helfer (Feuerwehr,
Rettung, Clubmitglieder, Birgermeister und Gemeinde-

arbeiter, Polizei, Rennarzte, Motocross Fahrer, Damen,
die Mehlspeisen spenden, Helfer bei den Labstellen &
Startnummernausgabe, StartschussschieBer, Shuttle-
busfahrer, Streckenaufbauer, Platzsprecher, Mullabfuhr,
regionale Sponsoren und viele weitere) ware so ein
MEGA-Event nicht méglich.

Dank an Grundstiickseigentiimer

Ein groBer Dank gebUhrt auch den zahlreichen
Grundstutickseigentiimern in den Gemeinden Krumbach,
Lichtenegg, Bad Schénau, Hochneukirchen, Zébern,
Thomasberg, Kirchschlag, welche die Mountainbiker
Uber ihre Grundstticke fahren lassen.

Wir stellen vor: Bike the Bugles MTB Club Krumbach

Der Verein Bike the Bugles .
Krumbach wurde im Jahr 5%
1997 gegriindet. Die
Mitgliederzahlen sind durch-
aus beachtlich, Anfang der
2000er Jahre konnte der
Verein uber 130 Mitglieder
verzeichnen.

Alle funf Jahre werden neue
Clubdressen im aktuellen
Design und aus funktionellen
Materialien zu auBerordentlich
attraktiven Konditionen be-
schafft. Je nach Nachfrage
werden Techniktrainings und
Tagesausfahrten (z.B. Hochwechsel) organisiert. Trotz
der Namensgebung ,Mountainbike Verein® sind auch
zahlreiche Rennradfahrer im Verein aktiv und treffen sich
jeden Mittwoch zur gemeinsamen Ausfahrt. Ein Fixpunkt
istauch der jahrliche Clubausflug, der u. a. in das schéne
Sudtirol gefuhrt hat. Beim jahrlichen Saisonabschluss
kann man auf die Erfolge des abgelaufenen Jahres
zurlickblicken.

Mitglieder bekommen
attraktive Rabatte auf
Rader, E-Bikes,
Fahrradbedarf, Sport-
nahrung und alles um
den Radsport.

Damit Mitglieder ihre
. hoch gesteckten Jahres-
ziele erreichen koénnen,
wird vom Verein auch die
Erstellung eines indivi-
duellen Trainingsplans
geférdert.

Dem Krumbacher Moun-
tainbike Verein ist es ein
besonderes Anliegen, soziale Organisationen, wie den
Verein Lebenslicht, zu unterstiitzen. Die Siegerpokale
des Marathons wurden in den letzten beiden Jahren in
der Werkstéatte des Vereins Lebenslicht gefertigt.

Neue Clubmitglieder, auch Kinder, sind herzlich
willkommen, das umfangreiche Angebot zu nutzen.
Anfragen an info@bikethebugles.at, telefonisch unter
0650/5807673 oder personlichim FCC Shop.
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: Beschilderungen
der E-Bike Strecken

| Ende letzten Jahres wurden die E-Bike
Strecken in der Buckligen Welt auf ins-
gesamt 11 Strecken in der Buckligen
Welt ausgeweitet und diese wurden ent-
+ sprechend beschildert.

| Es gibt derzeit bei uns ca. 400 km be-
schilderte Routen mit neuen Strecken in
Zobern und Warth.

Mit Saisonstart kommt ein Uberarbeiteter
Folder raus, welcher dann am Gemein-
deamt erhaltlich sein wird.

Wir sind stolz, die drittgroRte E-Bike Region Osterreichs
nach den Kitzbiihler Alpen und dem Lungau zu sein.

Der Radsport als Gesundheitssport

Der Radsport prasentiert sich als optimaler Gesundheitssport in allen Altersklassen, da das Kdrpergewicht durch
den Sattel unterstutzt wird und somit die Gewichtsbelastung auf den Gelenken geringer ist als beim Jogging oder
dem Nordic Walking.

Das Radfahren ist eine typische Ausdauersportart. Es erhalt und verbessert die Leistungsfahigkeit des Herz-
Kreislauf-Systems und hat dadurch eine groRe praventivmedizinische Bedeutung hinsichtlich Herz-Kreislauf-
Erkrankungen. AuRerdem kann man durch das Rad fahren auch einen gro3en Energieverbrauch erzielen und
dadurch die Fettverbrennung positiv beeinflussen.

Energieverbrauch grob gerechnet: Korpergewicht in kg x durchschnittliche Fahrgeschwindigkeit in kg x km/h = keal/h
km/h /3 3

Beispiel: eine Radtour hat 2 Stunden gedauert, Sie haben 42km zuriickgelegt, ergibt 21km/h.
Bei 70kg Kérpergewicht betrégt der Energieverbrauch pro Stunde: 70kg x 21km/h / 3 = 70 x 7 =490kcal.
Bei dieser Tour haben Sie 980kcal verbraucht.

Trainingseffekte werden aber nicht nur im Ausdauerbereich erzielt, sondern auch die Kraftfahigkeit wird
verbessert. Beim Radfahren wird die Gesamtmuskulatur zwar weniger beansprucht als z.B. beim Laufen oder
Schwimmen, durch die bremsfreie dynamisch-zyklische Bewegung wird die Beinmuskulatur dennoch hervorragend
gekraftigt.

E-Bike Gesundheitsprogramm

Der Bike the Bugles MTB Club Krumbach bietet ein sehr wirkungsvolles E-Bike Programm zu Steigerung der
Fitness. Unter professioneller Aufsicht wird dabei mit dem eigenem E-Bike systematisch gefahren, um das
Herz-Kreislaufsystem moglichst zu verbessern oder gegebenenfalls auf gutem Niveau zu halten. Durch
erreichbare Ziele und regelmaRiger Betreuung wird dabei die Motivation standig hochgehalten.

Fir ndhere Infos kontaktieren Sie gerne den MTB Club Krumbach.



https://de.wikipedia.org/wiki/Nordic_Walking
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Rotes Kreuz

ROTES KREUZ

BEZIRKSSTELLE KIRCHSCHLAG

18 Jahre - Ausbildung/Schule ist vorbei — Was nun?

Du willst. ..

...herausfinden, ob du geeignet bist fiir einen Beruf im Sozialbereich oder im
Rettungsdienst?

...dich fir andere Menschen engagieren?

...ein Jahr sinnvoll dberbricken oder einfach dir die Zeit fiir berufliche
Orientierung nehmen?

...deine Fahigkeiten und Grenzen entdecken, dich selber besser kennen und
einschétzen lernen?

...das Freiwillige Sozialjahr anstelle des Zivildienstes leisten?

Dann komm zu uns und engagiere dich im Rahmen des Freiwilligen Sozialjahres beim Roten
Kreuz Niederésterreich, Bezirksstelle Kirchschlag.

Wir bieten dir fir den Rettungsdienst:

- die Ausbildung als Sanitater/in, eine vollstdndige Berufsausbildung und den Einsatz
im Rettungs- und Krankentransport

- die Mdglichkeit des Kennenlernens der verschiedenen Leistungsbereiche des Roten
Kreuzes

- du erhaltst ein Taschengeld von ca. 240 €

- du bist kranken-, pensions- und unfallversichert und hast bis zum 24. Lebensjahr
einen Anspruch auf Familienbeihilfe

- junge Méanner kénnen sich das Freiwillige Sozialjahr als Zivildienst anrechnen lassen

(Mindestdauer 10 Monate)

die Einsatzdauer betragt zwischen 9 und 12 Monate

Bei uns bist du genau richtig — das Freiwillige Soziale Jahr fiir dich

Haben wir dein Interesse geweckt, dann melde dich bei uns.

Rotes Kreuz Kirchschlag

Daniel Beisteiner

Hofwiese 23 +

2860 Kirchschlag

Tel: 059 144 71 000 OSTERREICHISCHES ROTES KREUZ

ﬁail: daniel.beisteiner@n.roteskreuz.at

Rotes Kreuz Kirchschlag Fos. Lt M h
vs Liebe 2um Menschen.

BEZIRKSSTELLE KIRCHSCHLAG | WWW.ROTESKREUZ.AT
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Ratselspal fir unsere Kinder

o2 3K ) Kreuzwortréits:el
5 1l slsl2 fur Grundschulkinder
2 7 8|1 g9
3 5|76 4
7 6 8 1 35
4 815|3 _9 7 6
9 71612 5 1
3|8 716 4
211 4139

Finde die Fehler

Zum Nachmalen







