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

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

Auch im Jahr 2014 wollen wir mit FachvorgagAntworten auf Gesundheitsfragen geben und Angebote {ur

mehr korperliche Fitness und Gesundheit anbieten.

Unser Jahresprogramm begann bereits im November 2013 mit dem Training FIT DURCH DEN WINTH

Ende Janner 2014 lief und von 32 Frauen ur@hihér besucht wurde. Unser Trainer Physiotherapeut Jan
Kotrch forderte uns auch in diesem Kurs zum an die Grenzen unserer Leistungsfahigkeit. Aber man s
Woche zu Woche die Steigerung der Leistung und das kdrperliche Wohlbefinden
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Im Anschluss nahmen am Teil Il, der bis Ende Marz 2014 lauft, 22 Fitnessbegeisterte Manner und FralLen
daran teil.

Was hier wie Schlafen aussieht war in
Wirklichkeit ein Dehnungsiibung die es ir
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Zirkeltraining's sind eine
Spezialitat unses
Trainers und zeigen
einem den Status seiner
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13.2.2014 Vortrag tber Homoopathie mit Dr. Monika Spitzwieser aus Ranshofen

} Unterdem Titela { / | | [ a §HILI%LDL b Y%LD 2 Il w
o W &Eeaswns veranstalteten wir , gemeinsam mit den Gemeinden Hohnhart
e o Rossbach und St.Veit/l. einen interessanten Vortrag Uber
EINLADUNG ZUM VORTRAG Homoopathie den Fr. Dr.Monika Spitzwies@s Ranshofen
LCHULMEDIZIN - DE ENZIC gestaltete.
AHRE (VIEDIZIN?

VWirkt Homdopathie wirldich nur bei dem, der an sie glaubt? Dabel WUI’de auf dle natUI'|IChe Behandlungsmog“chkelt faSt a||el’
[t B s St deens Krankenheiten und Beschwerden durch die Natur hingewiesep.

auf HoméEopathle mit Praxis In Ranshofen} . . . . ..
Dabei stehen, nach einer eingehenden Diagnose, tber 5000

um 19% Uhe verschiedener Rezepturen fir die Behandlung\zerfligung.
Turnsaal VS RoBBbach
Unkostenbaitrag: €5~

5 Nach dem Mottaog eine Krankheit kommt nicht von heute auf
_ ’,5 /'ﬁw“""“'“*:i:"d"‘..ff’ﬁ.. morgenc eine Heilung aber auch nicht (wobei Linderungen vgn

Homaopathie

Misglichielton / Gronzen ds¢ Beschwerden sehr wohl auch kurzfristig erfolgen!) wird darauf

opathie e . . . . . .
| oot - pingewiesen dass die Patienten oft nicht die Geduld haben dgm
A~ ~ Homéopathie unt
= e \ mwﬁx"’mh'm Korper die nétige Zeit fur die Heilung zu geben.
|

iigBande Frage - Antwort -Rimde
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RoBbech SMLIA SMLBUS SURETITUR" -

Aspach, Hohnhart und St Vatt Im innkrets HELE AHMUSHES MT AHTLIGHEM”

CNX» S5NI{LAGT 6AS&SNI 6 SA Fk RitgBchinerugdNHE GUn8rXiberreichteerd
Referentin einen Blumenstraufhd bedankten sich flf
den interessanten Vortrag

Alle lauschemespannider Referentin . AKL aus Hohnhart Fr.Hintermaier Johanna im
Gespréach und bei der Getrankeausgabe




Diesen Vortrag lauschten tber 150 Interessierte in der Turnhalle in Rossbach. Die Gesunde Gemeinds
Rossbach mit der AKL Fr. Birglechner Petra und die Baeeriwaren fur die gute Organisation
verantwortlich. Auch viele Interessieraus unserer Gemeinde verfolgten gespannt dertrag.
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07.Marz 2014 Verleihung des Qualitatszertifikates durch das Land OO
VerleihUng des

An diesem Tag wurde von Landeshauptmann Dr. Jos&f K NA Y I SNJ R &

P + A P A N v A - - Quah a Tartifitiao .
1Fida ty RAS al NJGISYSAYRS ! ald OK dzyR Htetszertifiates

Ui Gesunde Gemeinden

Diese Auszeichnung wurde fiir 3 Jahre Aktivitat im Bereich Erndhrung, Bewegungps
chosoziale Gesundheit und medizinigmdventiven Themen verliehen. Diese Auszeichnung wurde in eing
sehr festlichen Rahmen und in Anwesenheit von vielen namhaften Personlichkeiten an die Vertreter de
Marktgemeinde Aspach mit Vbgm. Georg Gattringerl, @Eorg Gurtner sowie die GR Gradinger Michae
Junger Ulli, Binder Hildegard und Ebner Martin Uberreicht.

Seit Gber 3 Jahren wird Gesundheitsférderimger Marktgemeinde Aspach grol3geschrieben. Es werden
ganze Jahr Uber Fitnesstraining mitexmPhysiotherapeuten, Kochkurse, Fachvortrage Uber Gesund
heitsthemen, Stammtische fiir pflegende Angehdérige, und Aktivitaten fur ein erhéhtes Gesundheitsbe
wusstsein angeboten und an angenommen.

Quellenangabe der Fotos: Amt der OO Landesregierunggi@dtHeinz Kraml,
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Bild von li nach re: Gemeindebundpras. Hingshamer, Vbgm. G.Gattringer, LH Dr. J. PUhringer,
AKL G. Gurtner, M. Ebner, M. Gradinger, U. Junger , H. Binder, Dr. Gittiri@esundheit




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

Nach dem anspruchsvollen 4 monatigEit durch den Winterg Traininggeht'sim ReVital Aspach mit dem
Outdoortraining weiter.

14 Frauen und Manner sind voller Begeisterung dabei wenn ung Quseh Jan an unsere Leistungsgren3
fuhrt. Man splrt von Woche zu Woche wie das Kérperbewusstsein steigt.

Wir wissen es ja alle, dass Gesundheit neben einer gesunden ausgewogenen Ernahrung, psychosozia
Aspektenauch Bewegung braucht.
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Physiotherapeutin Regina W. (hat Jan hervorragend Karl @b I yy RAS o (SLIIS
vertreten) zeigt dé Ubung wie’s gemacht werdesoll. geht. b 2 OK £ I Cale® pichtim&hE Ixnge!

Kdrperspannung aufbauen und halten. ChristinaB und Christina &temmen den Waterbag.

NJ



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

Christian machts vor und die Madel's ziehen nach.




Diese Intervalltraining zeigen uns die Grenzen aufGabi, lasst das Seil klatschen.
Wir sind nacldiesen Training’'stopdragfRSNJ { 2YYSNI 1 FYyy 12YYSyX X dzy

Wir hoffen dass wieder viele mitmachendiihrem Kérper etwas Gutes tun.
7.Juni 2014 Familienwandertag in Kooperation mit dem Kindergarten Aspach

AndiesemsonnigenSaing 3 IAy3I0a @2Y YAYRSNEINISYy Syidtly3
aDdzi SYoOSNASNI | Fyaa SAyS WIHdaSyaalraAzy | dzF RAS




Bei dieser Hitze ist man froh etwas Schatten zu finden.

Junger | Hlind Binder Hildngnrr{ sind gnfnrdnrt die hungrignn und dnrcfignn GrofRen und Kleinen zu ver orge




Tante Elfi mitihrem Team geniefRen die Pause.
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Ein herzlichen Dank an den Kindergarten Aspach mit Tante Elfi und Ihrem Team die mitgeholfen habep die:
FamilienWandertag zu organisieren. Aber auch ein grof3es Danke an WdrnEiEd Kindemwelche
mitgemacht haben. Wir hoffen dass nachstes Jahr noch mehr daran teilnehmen.

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

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

Nach zuerst langsamen aber dann immer intensiveren Ubungen gingen wir des 6fteren an unsere korpgrlich
Grenzen. Dabei wurdesiben den Koordinationsiibungen auf die Starkung des gesamten Korpers und di¢
Ausdauer Wert gelegt.

Gut aufwarmen auf dem ErgometeR I YA G g ANJ ALINGSNI yAOKG (1 2f €fF
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Ulli und Gitti bei ersten Mal vom 4 Stockwerk zuriick in’s
Erdgeschoss.

b2 OK t NOKSty &ASX

So eine Treppe in den 4 Stock hat’s scimosich!

An der frische Luft trainiere@das hat schon was. Aber einen 4 kg Ball durch die Gegend schmeissen i

schon anstrengend.
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Hier ist Kérperspannung gefragtia weiss man woher der Muskelkater kommt.

Mit dem SlingTrainer kann man sich ridgtauspowern, aber wie man sieht waren ALLE hoch motiviert.

Physioth. Jan Kotrch hat ein tolles Programm gestaltet und uns super traiierh grof3er Dank an lhn!




6. November 2014 Vortrag

ERBENERERBEXERSCHENKEN
PATIENTENRECHHRELEGE waren die Themen di
beim Vortrag am 6 Nov.2014 im VZ Danzer
behandelt wurden.

AKL Gurtner Georg konnte dabei ca. 150
interessierte Zuhtier begrissen und betonte die
Wichtigkeit sich rechtzeitig Giber diese genannten
Themen zu informieren und spater Arger
Enttduschung und oft auch hohe Kosten zu
vermeiden.

Fr. Monika Kaiser von ELSNER Pflege referiert
daruber auf was man achten soll wennmeine 24
Std. Pflegekraft engagieren will. Oft werden aus
Kostengrinderg vermeintlich billige,unseridse
Agenturen mit der Vermittlung von Pflegekraften
betraut um nachher feststellen zu missen, dass
neben dem Arger auch die Kosten nicht glinstig
waren. Weiters gab Sie einen Uberblick tiber
mogliche staatliche Forderungen und Zuschusse.

i

Gesuride
Gemeinde

EINLADUNG ZUM VORTG
ERBEN - VERERBEN - UEQS@HEH&EH-
PATENTENRECHTE - PFLEGE

am Donnerstag, den

6. November

um 19% Uhr

im VZ Danzer - Aspach

Unkostenbeitrag: € 5~

Referenten:

Dr. Karl Mand!
Rechtsanwalt

Dr.med. Kurt Relsingar
Arzt

onika Kaiser
M Reprisantantin und
Franchiss Partner
von Elsner! ~Pllege

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

Hr. Dr. Kurt Reisinger sprach tber das
wichtige Themd&atientenverfligungund die
Konsequenzen daraus.

Eine Patientenverfigung hden Sinn, in einef

Situation, in dermannicht mehr im vollen
Besitz seiner geistigen und kdrperlichen Kr§
ist, medizinische Behandlungen
auszuschlieRen. Z.B. nach einem Koma
Zustand oder schwere Krankheit¢Ks, ..) wo
nach medizinischeissen keine Besserung
ZuU erwarten ist.
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Hr. Dr.Karl Mandl hob die Wichtigkeit einer testamtarischen Regelung der Eigentumsverhaltnisse hervo
Sehr oft werden auch hier, aus Kostengriinden, selbstverfasste Testamente gemacht, die jedoch wegd
Formfehlern oder unldr formuliert ungltig sind undu Streitféallen werdenWeiters wurda Mdglichkeiten

von Ubergaber und Schenkungen angesprochen.
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Diese Besucherzahl zeigt das grof3e Interesse an diesem Vortrag.

Im Anschluss gab es noch die Mddiigih, in persénlichen Gesprachen mit den Referenten gé&mazu
erortern.

Die erfolgreiche Veranstaltung wurde mit den Kooperationspartner der Gemeinden Asphiitinhart
Rossbach und St.Veit/i. organisiert.

29.0ktober 2014 Sitzung des Arbeitskreises

Diese Sitzung beschaftigte sich mit dem Programm 2018dmiwiederum interessante Vortragsthemen
diskutiert wurden, von denen einige umgesetzt werden sollen. Weiters wurde der Ablauf des geplante
Vortrages ERBEXERERBEXERSCHENKEPRTIENTENRECHPRELEGE vorbereitet.

4. November2014 Jahresgesprach mit der Regionalbetreuerin

Fr. Weilbold Claudia und Hr. Gurtner hatten an diesem Tag ein Planungsgesprach tber die Aktivitater
2015. Der Schwerpunkt lautet diesm@ESUNDHEIT UND FAMILIE.

Dieser Schwerpunkt legt Wertihgesundes Essen und vorallem soll das gemeinsame Essen wieder in ds
Vorgrund geriickt werden. Die Kommunikation innerhalb der Familie soll dabei auch gestéarkt werden.
Wir wissen dass der Mensch Rituale braucht um den Tagesablauf beweykstalid ein ausgeglichenes
Leben fuhren zu kdnnen. Dies soll durch diese gemeinsame Aktivitat verbessert werden.
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