
„homo sessilis“?

Bewegte Schule

oder



Ziele für heute:

• Informieren

• Motivieren

• Aktivieren



Mag. Dr. Hannes Pratscher
- Sportpädagoge

- Konditionstrainer österreichischer Spitzensportler

- Buch- und Broschürenautor

- österreichweite und internationale Leitung von
Gesundheitsseminaren



Quelle: J. Weineck: Bewegung und Sport wozu?







Stress

Körperliche Schwerarbeit

Falsche 
Ernährung

Unfallfolgen

Fehlbildungen der 

Wirbelsäule

Bewegungsmangel

einseitige körperliche 

Belastungen



Bewegungsmangel und 
einseitige körperliche 
Beanspruchung sind 

unser Zivilisationsübel!
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Sitzzeiten und Turnstunden
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in Bewegung  2,9h

Ohne  Bewegung
21,1h

87,9 %

12,1 %

Alltagsverhalten von SchülerInnen



www.pratscher.at



TV- und Computerzeit
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Aktivitätenverteilung

Schultag

Sport
1,1h

Gehen
1,5h

Stehen
1,3h

Sitzen
9,5h

Arbeit
0,4h

Schlafen
9,1h

Liegen
1,2h

Sonntag

Sport
0,9h

Gehen
1,5h

Stehen
1,3h

Sitzen
7,4h

Arbeit
0,5h

Schlafen
10,7h

Liegen
1,7h



Tab.1: Selbsteinschätzung des Gesundheitszustandes (Angabe in %)

10,866,123,1Nichtsportler

5,958,535,6Sportler

6,759,833,5gesamt 

nicht sehr 
gesund

ziemlich 
gesund

sehr 
gesund 

Tab.2: Wie viele Zigaretten rauchst du gewöhnlich pro Tag? (Angabe in %)

0,92,87,56,78,973,2Nichtsportler

0,60,74,03,48,482,8Sportler

0,71,14,63,98,581,2gesamt

über 3021 bis 
30

11 bis 
20

6 bis 101 bis 5keine

Tab.3:  Wie oft trinkst du gewöhnlich alkoholische Getränke? (Angabe in %)

34,929,110,123,62,2Nichtsportler

44,027,29,218,11,4Sportler

42,527,69,419,11,5gesamt

nieseltenerjeden 
Monat

jede 
Woche

jeden 
Tag



Tab. 4: Stimmungszustand (Angabe in %)

3,511,660,224,7Nichtsportler

1,66,958,632,9Sportler

1,97,758,831,5gesamt 

fast immer 
unglücklich

oft 
unglücklich

meistens 
zufrieden

meistens 
glücklich

Tab.5: Wie gefällt es dir derzeit in der Schule? (Angabe in %)

10,521,651,316,6Nichtsportler

7,918,255,318,6Sportler

gar nichtnicht so 
gut

recht gutsehr gut

Tab.6: In meiner Klasse (mit meinen Mitschülern) fühle ich mich wohl
(Angabe in %) 

3,75,522,633,434,6Nichtsportler

1,52,721,933,440,5Sportler

gar nichteher 
nicht

teils, teilsziemlichstimmt



Tab.7: Wie stark fühlst du dich von dem belastet, was in der Schule von dir 
verlangt  wird? (Angabe in %) 

6,827,856,09,4Nichtsportler

4,923,159,412,6Sportler

starkziemlichbisschenüberhaupt 
nicht

Tab.8: Notendurchschnitt deines letzten Zeugnisses (Angabe in %)

11,150,338,6Nichtsportler

8,545,845,8Sportler

über 3,02,1 - 3,01,0 - 2,0



Aufs tun kommt‘s an 
und nicht auf‘s reden.



Projektablauf:

1. Tag:

- Vormittag: Durchführung der Multimedia-Schau „Gesunder 
Rücken in der Schule“ für alle SchülerInnen der Schule 

- Nachmittag: praxisbezogener Workshop „Gesunder Rücken“ für die 
LehrerInnen der Schule 

- Abend: zur Intensivierung des Projektes und um so das komplette Dreieck 
Schüler, Lehrer  und  Eltern abzudecken: Multimedia-Schau  „Wege 
zu einem gesunden Rücken“ für die Eltern bzw. öffentlicher Vortrag  
für die  gesamte Gemeinde 

Projekt:
„Gesunder Rücken in der Schule“



http://www.hakwaidhofen-ybbs.ac.at/archiv/20052006/ruecken/ruecken.htm







Stationsbetrieb zum Thema: „Gesunder Rücken“

1. Der Sitzalltag: gesünderes – bewegtes Sitzen in Schule und Freizeit
2. Rückenschonendes Alltagsverhalten: Bücken, Heben, Tragen, Gehen
3. „Aus dem Gleichgewicht – in die Balance“ - Gleichgewichtsschulung
4. Bewegungsprogramme: „Fit in einer Minute“ – „Noch fitter in 5 Minuten“

Einführung in einfachste Kurzprogramme, BrainGym, Motivation zur 
Bewegung 

2. Tag:
- Vormittag:  Workshops „Gesunder Rücken“:
für bis zu 300 SchülerInnen Stationsbetrieb zum Thema

Projekt:
„Gesunder Rücken in der Schule“









MitarbeiterInnen werden 
ausgebildet, ihren KollegInnen
Ausgleichsübungen, Tipps für 
körpergerechtes Arbeiten 
anzubieten und sie zur 
selbstständigen Durchführung 
anzuleiten.

MitarbeiterInnen sollen die 
Kursinhalte mit positiven, 
freudvollen Erfahrungen 
erlernen und sich durch 
eigenes längerfristiges 
Umsetzen der Inhalte zu 
begeisterungsfähigen und 
motivierenden Multiplikatoren 
entwickeln.



Ziele:

• Für das Unternehmen:

• Steigerung von Motivation und Leistung
• Reduzierung von Krankenstandstagen und 

Fehlstunden
• Stärkung gesundheitsfördernder Verhaltensweisen
• Förderung von Kommunikation und Kooperation

• Imageaufwertung



• MitarbeiterInnen:

• Erhöhung der Arbeitszufriedenheit
• Stressbewältigung und Ausgeglichenheit
• Steigerung von Wohlbefinden und Leistungsfähigkeit
• Initiierung von Selbstmotivationsprozessen

Ziele:







Viviana
Terzer

FITNESS – COACH
der WHS 1 Berndorf 

Julian
Müller

FITNESS – COACH
der WHS 1 Berndorf 

ZERTIFIKAT

ALEN  KARALIC

hat am 9.2.2009 und am 23.2.2009
die Ausbildung zum

FITNESS – COACH

erfolgreich absolviert.

Der Schüler ist somit berechtigt,
die anderen SchülerInnen im

KURZTURNEN zu unterrichten.

Maria Stadler            Dr. Hannes Pratscher
Moderator – Gesunde Schule Gesundheitsbeauftragte der WHS 1 





Das 1 Minuten Dehnungsprogramm

Die goldenen 12

- Ausgangstellung:

- Aufrecht stehend

- Bauch- und Gesäßmuskulatur anspannen, Becken stabilisieren

- Schultern gesenkt lassen, bewusst atmen

1 und 2
3 und 4

5 und 6
7 und 8

9 und 10
11 und 12

1 und 2 Arme seitlich, Daumen zeigen nach hinten

… beide Arme 2x nach hinten ziehen

3 und 4 Arme abgewinkelt, Ellenbogen in Schulterhöhe, Daumen 
zeigen nach hinten

… beide Arme 2x nach hinten, unten ziehen

5 und 6 Rechter Arm nach oben gestreckt, Daumen zeigt nach hinten,

Linker Arm nach unten gestreckt, Daumen zeigt nach vorne

… beide Arme 2x in die Länge und nach hinten ziehen

7 und 8 Linker Arm nach oben gestreckt, Daumen zeigt nach hinten,

Rechter Arm nach unten gestreckt, Daumen zeigt nach vorne

… beide Arme 2x in die Länge und nach hinten ziehen

9 und 10 Arme hoch gestreckt, Daumen zeigen nach hinten

… beide Arme 2x nach oben, hinten ziehen

11 und 12 Arme nach unten gestreckt, Daumen zeigen nach vorne

… beide Arme 2x nach oben, hinten ziehen, dabei die 

Daumen nach außen und hinten drehen und in einen

Zehenstand gehen
© Dr. Hannes Pratscher,  Dipl. Sptl. Harald Bärenthaler 2008



1 Minute Dehnen und Kräftigen

1 und 2 3 und 4 5 und 6

7 und 8 9 und 10 11 und 12

Das 3 Minutenprogramm

1Minute Mobilisieren

1Minute Koordinieren

© Dr. Hannes Pratscher,  Dipl. Sptl. Harald Bärenthaler 2008



4. Minute Dehnen und 
Kräftigen

5. Minute 
Koordinieren

2. Minute Mobilisieren
3. Minute 
„Ausdauer“

Das 5 Minutenprogramm

© Dr. Hannes Pratscher,  Dipl. Sptl. Harald Bärenthaler 2008

1. Minute „1,2,3“



Vielen Dank 
für ihre

Aufmerksamkeit.



„Alle Dinge sind schwer, bevor sie leicht werden.“
(Persisches Sprichwort)




