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Werte KrumbacherInnen! 

Eine der schönsten Jahreszeiten beginnt: der FRÜHLING! 

Die Tage werden immer länger, die Temperaturen angenehmer und die Natur 

beginnt zu Erwachen. 

Bei ausgedehnten Spaziergängen, Wanderungen oder Radtouren bringt man 

nicht nur sein Herz und den Kreislauf in Schwung, sondern hat auch die Mög-

lichkeit die schöne Landschaft zu  

genießen. 

In ein paar Monaten beginnt wieder die Badesaison. Bei Schönwetter hat unser Schwimmbad 

täglich bis 20 Uhr geöffnet. Was gäbe es angenehmeres, als nach einem heißen und anstren-

genden Arbeitstag einige Längen zu Schwimmen. Das Schwimmen ist eine der gesündesten 

Sportarten. 

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

erläutert.  

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

ben der  

Gesundheitsstraße und zahlreichen Ausstellern, wird es wieder ein umfangreiches Rahmenpro-

gramm geben.  

Zeitgleich wird auch der Pflanzenbasar von den Krumbacher Bäuerinnen stattfinden.  

Näheres dazu finden Sie in der Zeitung.  

In Namen des Arbeitskreises Gesunde Gemeinde möchte ich Sie herzlichst dazu einladen, von 

dem einen oder anderen Angebot dieser Ausgabe Gebrauch zu nehmen und wünsche Ihnen 

Gesundheit und alles Gute für 2019.  

         Karin Bauer 

Vorwort von Obfrau gf GR Karin Bauer 

Vorwort von Bürgermeister Josef Freiler 

Impressum: Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion: Marktgemeinde Krumbach, Marktstraße 17;                   

für den Inhalt verantwortlich: Bürgermeister Josef Freiler: Herstellung: Fa. Druck.at 

Liebe KrumbacherInnen! 

Es freut mich sehr,  Sie in der der 3. Ausgabe der Gesunden Gemeindezei-

tung ansprechen zu dürfen. 

Ich bin froh, dass uns in Krumbach so viele Möglichkeiten zu sportlicher Betä-

tigung gegeben sind. In dieser Gemeindenachricht finden Sie eine Aufstellung 

diverser Angebote. 

 

Nutzen Sie die kommende schöne Frühlings– und Sommerzeit um unsere Umgebung auf zahlrei-

chen Wanderwegen oder mit dem Fahrrad zu erkunden.  

Ich wünsche Ihnen viel Gesundheit und eine schöne Frühlingszeit. 
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Stellenausschreibung 

FerialpraktikantInnen für die Kinderbetreuung in den Sommermonaten 

Für die Tages-Kinderbetreuung im Kindergarten Krumbach werden für Juli und August 2019    

wieder FerialpraktikantInnen zur Betreuung der Kinder aufgenommen. 

Voraussetzungen: 

 Eignung für die Betreuung von Kindern 

 Verantwortungsbewusstsein 

 Kreativität 

Notwendige Unterlagen: 

 Schriftlicher Bewerbung 

 Lebenslauf 

 Letztes Jahreszeugnis oder Maturazeugnis 

Bewerbungen bitte bis 5. April 2019                                                              

ins Gemeindeamt Krumbach bringen. 

Rückblick 

Workshop Stolperfalle Mensch 

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

Vortrag Kindernotfälle 
Am Mittwoch dem 17. Oktober 2018 fand um 
18:30 Uhr im Gasthaus Heissenberger der Vortrag 

über „Kindernotfälle“ statt.  

Referent: 
Der Facharzt für Kinder-und Jugendheilkunde.  

Dr. med. univ. Karl Wagner aus Gloggnitz.  

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! 

 

Vorschau Sommerferien 
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Gesundheitstag 2019 

 



5 

 

 

Pflanzenbasar 
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Beitrag 

Schwimmen ist gesund! 
 
 
Ob Baby oder Pensionist, jugendlicher Spitzensportler oder fit-
nessorientierter Normalbürger, ob gesund oder krank, schwimmen 
ist die ideale Sportart für alle! 
Schwimmen ist gesund - das gilt für jedes Alter und jeden Trai-
ningszustand! 
Eines vorweg: anatomisch gesehen sind Kraul- und Rückenkraul 
die gesünderen Schwimmarten, das Brustschwimmen (mit Kopf 
aus dem Wasser) belastet die Halswirbelsäule und die Kniegelen-
ke. 
 
Schwimmen fördert die allgemeine Fitness, das Herz-Kreislaufsystem wird trainiert und gekräftigt, 
der Blutdruck wird gesenkt und damit wird dem Risiko für Arterienverkalkung vorgebeugt! 
 
Schwimmen stärkt die gesamte Muskulatur, es werden fast alle großen Muskelgruppen gleichzei-
tig gefordert, ohne Gelenke und Wirbelsäule zu belasten. 
Der Vorteil gegenüber anderen Sportarten an Land ist, dass im Wasser das Körpergewicht um 
ein Vielfaches geringer ist, Bewegung wird dadurch zum Kinderspiel. Stützapparat und Gelenke 
werden also entlastet und schwimmen ist somit oft die einzige Sportart, die schmerzfrei durchge-
führt werden kann. Schwimmen ist aus diesem Grund auch für übergewichtige Personen bestens 
geeignet. 
 
Schwimmen verbessert die Atemleistung. Somit ist schwimmen vorteilhaft für Personen mit aller-
gischem Asthma. Die Pollenbelastung am Pool oder Meer ist stark herabgesetzt, durch die höhe-
re Luftfeuchtigkeit an der Wasseroberfläche können sich Schleimansammlungen in den Bron-
chien gut lösen, die Atmung wird erleichtert, die Atemmuskulatur und Ausdauer werden trainiert, 
was dazu führt, dass auch andere körperliche Belastungen mit weniger Atemarbeit erbracht wer-
den können. 
Schwimmen stärkt durch den Kältereiz das Immunsystem. 
 
Schwimmen fördert bedingt durch den Wasserdruck den venösen Blutfluss und somit die Durch-
blutung und hilft Ödeme auszuschwemmen. Schwimmen bietet sich daher auch als ideale Sport-
art für werdende Mütter an. 
 
Und zu guter Letzt ist schwimmen nicht nur eine Wohltat für den Körper, sondern auch für 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 hält, ist häufig auch 
geistig in besserer Verfassung als seine Altersgenossen.  
 
Wer sitzt, stirbt früher! 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 

Kohlensäure belebt 
Bad Schönau hat als Kurort eine lange Tradition. Er verfügt über ein beinahe  
einzigartiges Heilmittel ein natürliches Kohlensäure-Gas. Gemeinsam mit  
dem Mineralwasser strömt es an die Oberfläche und wird dort für therapeutische  
Zwecke verwendet.  
Es liefert beste Erfolge bei der Behandlung von Durchblutungsstörungen, Herz-, Kreislauf- und 

Gefäßerkrankungen.  

Carbovasal Intensivtherapie 
 

Zunächst wird die Haut in einem speziellen Arm-, Fuß- oder Wannenbad gut durchfeuchtet und 
erwärmt, denn die spätere Aufnahme der Kohlensäure durch die Haut wird so auf das 10fache 
erhöht. 

Anschließend kommt der Patient in eine speziell entwickelte Kunststoffhülle, in der wir die Beine 
und den Rumpf bis in Brusthöhe behandeln. Die Kunststoffsäcke werden mit einem Gurt fest  
verschlossen und anschließend mit natürlichem Kohlensäuregas befüllt.  

Die natürliche Kohlensäure wirkt nun 20 Minuten intensiv auf den Körper ein und bewirkt dort  
eine Erweiterung der arteriellen Blutgefäße, die zur Pumparbeit angeregt werden, wodurch die 
Durchblutung stark gesteigert wird.  

Auch werden die Blutfließeigenschaften verbessert und die Wundheilung bzw. Abheilung von  
Ulzera cruris gefördert. Die Zunahme der Durchblutung macht sich als starkes Wärmegefühl und 
teilweise durch angenehmes Kribbeln  
bemerkbar. 

Bei allen Formen von Durchblutungsstörungen, Gefäßerkrankungen, Ulzera 
cruris (offene Beine), Mikrozirkulationsstörungen (bei Diabetes mellitus) und 

Phantomschmerzen. 

Kohlensäure 
Wannenbad 

 

CO2 ist ein wichtiges Therapiemedium, das sich in Wasser gut löst und das in Form wässriger 
Lösungen bei „Kohlensäurebädern“ eingesetzt wird. 
 
Kohlendioxid wird im Rahmen von Kohlensäuretherapien über die Haut aufgenommen. 
 
Die Behandlungsdauer im 36° warmen Heilwasser beträgt durchschnittlich 15 Minuten, zur Ent-
faltung der besseren Wirksamkeit ist eine anschließende Ruhepause von 15 Minuten erforder-
lich. 
Die Wirkungsweise besteht in erster Linie in einer Erweiterung der kleinsten arteriellen Gefäße, 
dadurch wird eine verbesserte Durchblutung im Gewebe erzielt. 
 
Indikation: 
 periphere arterielle Verschlusskrankheit 
 Mikrozirkulationsstörungen bei Diabetes mellitus 
 Durchblutungs- und Kreislaufregulationsstörungen bei niedrigem Blutdruck 
 funktionelle arterielle Durchblutungsstörung (Morbus Raynaud) 
 vegetative Dystonie 
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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 können diese neue  
Therapieform nun für unsere Patienten in einer noch präziseren und genaueren Form,  
ohne Nebenwirkungen, verabreichen.  

 

Bei dieser Therapie wird CO2 mittels eines kontrollierten Applikationssystems über ein Lei-
tungsfiltersystem direkt unter die Haut injiziert und ein kleines oder großes 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 Gefäßerweiterung und führt 
somit zu einer Verbesserung der Sauerstoffversorgung des Gewebes. Durch Dämpfung der 

Schmerzrezeptoren kommt es außerdem zu einer Linderung der Schmerzen.  
 

Die Carbocutantherapie hilft bei: 

 Periphere arterielle Verschlusskrankheit - pAVK 
(„Schaufensterkrankheit“) 

 Raynaud – Syndrom (Syndrom der „Kalten Finger“) 

 Degenerative Erkrankungen des Stütz- und Bewegungsapparates /  
Arthrosen 

 Fibromyalgie (chronische Sehnen- und Muskelschmerzen) 

 Ulcus cruris (offene Beine) 

 Migräne 

 Sklerodermie (entzündliche, rheumatische Erkrankung) 

 Cellulitis 

 Vertigo („Schwindel“) 

Kohlensäure 
Trockengasbad 

 

Ist eine hochwirksame, jedoch nebenwirkungsfreie natürliche und schonende  
Therapieanwendung.  

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

Durch gefäßerweiternde Wirkung verbessern die CO2-Trockengasbäder die Durchblutung und 
Sauerstoffversorgung des Körpergewebes.  

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

Dies gleichermaßen bei älteren, geschwächten, aber auch bei den jüngeren Patienten. 
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Beitrag 
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 Werbung 
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Beitrag 

 
MARIE- -ROSE WAGNER 

 

Was ist Pilates? 

 

Die Pilates-Methode ist ein ganzheitliches Körpertraining, in dem vor allem die tief liegenden, 
kleinen und meist schwächeren Muskelgruppen angesprochen werden, die für eine korrekte und 
gesunde Körperhaltung sorgen sollen. Das Training umfasst Kraftübungen, Stretching und  
bewusste Atmung. 

Angestrebt werden die Stärkung der Muskulatur, die Verbesserung von Kondition und Bewe-
gungskoordination, eine Verbesserung der Körperhaltung, die Anregung des Kreislaufs und eine 
erhöhte Körperwahrnehmung. 

Alle Bewegungen werden langsam und fließend ausgeführt, wodurch die Muskeln und Gelenke  
geschont werden. 

Das Besondere an dieser Fitness Methode: Sie berücksichtigt die persönlichen Voraussetzungen 
und Potenziale. Darum ist sie perfekt für 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 für  
Verstand und Körper. 

 

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

J.H.Pilates 

 

Pilates Training jeden Mittwoch um 19 Uhr im Bewegungsraums des Kindergarten in Krumbach. 

Alternativ auch am Donnerstag um 17:50 (bei genügend Teilnehmeranzahl) 

 

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

 

Kontakt:  

Pilates Instructor Marie-Rose Wagner 

Ödhöfen-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 medikamentös nicht behandelbaren 
Ödemen heutzutage medizinisch anerkannt.  

Die manuelle Lymphdrainage bietet neben der Ödemtherapie eine Vielfalt an 
unterschiedlichen Behandlungsmöglichkeiten und Indikationen.  

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

Außerdem bewirkt die Lymphdrainage eine Förderung der Gewebsdrainage und somit einen  
verstärkten Transport der Gewebsflüssigkeit.  

Sie hat eine entödematisierende Wirkung, das heißt, Flüssigkeitsansammlungen 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 körpereigenen Abwehrfunktionen werden dadurch verbessert.  

Diese Behandlungsmethode wird mit geringem Druck im Haut-Unterhaut Bereich ausgeführt. Da 
es zu keiner Durchblutungserhöhung kommt, ist keine Hautrötung sichtbar.  

Eine Lymphdrainage kann bei folgenden Beschwerden anwendet werden: 

 Im orthopädischen/chirurgischen/ traumatischen Bereich: Schleudertrauma, Verbrennungen, 
große Gelenksoperationen 

 Kosmetischen Bereich: Akne, Narben, Schwangerschaftsstreifen 

 Neurologischen Bereich: Apoplexie, Multiple Sklerose, Migräne 

 Burn- out, Stress, Fastenkuren, 

 Arthrose, rheumatischen Erkrankungen,   

 direkt nach Operationen 

 traumatischen Ödemen 

 Phlebödemen       

 Lymphödemen 

 

Weitere Informationen entnehmen Sie bitte meiner Homepage. 
 

Massagepraxis Sandra Mandl 

2851 Krumbach, Bundesstraße 19 

0676 / 32 88 650 

www.massagepraxis-mandl.at ♦                                    
info@massagepraxis-mandl.at 

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

2te Seite von Moutainbike fehlt 

noch 
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Beitrag 

Der Radsport als Gesundheitssport 

Der Radsport präsentiert sich als optimaler Gesundheitssport in allen Altersklassen, da das Körpergewicht durch 

den Sattel unterstützt wird und somit die Gewichtsbelastung auf den Gelenken geringer ist als beim Jogging oder 

dem Nordic Walking.  

Das Radfahren ist eine typische Ausdauersportart. Es erhält und verbessert die Leistungsfähigkeit des Herz-

Kreislauf-Systems und hat dadurch eine große präventivmedizinische Bedeutung hinsichtlich Herz-Kreislauf-

Erkrankungen. Außerdem kann man durch das Rad fahren auch einen großen Energieverbrauch erzielen und 

dadurch die Fettverbrennung positiv beeinflussen.  

Energieverbrauch grob gerechnet: Körpergewicht in kg x durchschnittliche Fahrgeschwindigkeit in 

km/h / 3 

 

Beispiel: eine Radtour hat 2 Stunden gedauert, Sie haben 42km zurückgelegt, ergibt 21km/h.  

Bei 70kg Körpergewicht beträgt 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 Kraftfähigkeit 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 

gekräftigt. 

 

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 möglichst zu verbessern oder gegebenenfalls auf gutem Niveau zu halten. Durch  

erreichbare Ziele und regelmäßiger Betreuung wird dabei die Motivation ständig hochgehalten. 

 

Für nähere Infos kontaktieren Sie gerne den MTB Club Krumbach. 

= kcal/h 
kg x km/h 
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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 

Zöbern und Warth. 

Mit Saisonstart kommt ein überarbeiteter 

Folder raus, welcher dann am Gemein-

deamt erhältlich sein wird. 

Wir sind stolz, die drittgrößte E-Bike Region Österreichs                                                                            

nach den Kitzbühler Alpen und dem Lungau zu sein. 

https://de.wikipedia.org/wiki/Nordic_Walking
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Rotes Kreuz 
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Rätselspaß für unsere Kinder 

Finde die Fehler 

Zum Nachmalen 
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