


- Sportpédagoge
- Konditionstrainer &sterreichischer Spitzensportler
- Buch- und Broschirenautor

- 6sterreichweite Leitung von Gesundheitsseminaren

Br. med. Andreas Stipglar

Wege zu einem
gesunden Riicken
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BITTE MEHR SCHWWG.
ICH BRAUCHE |
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Quelle: J. Weineck: Bewegung und Sport wozu?
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vergessen,

erkléare es mir und ich
werde es behalten,

lass es mich tun und ich werde es
verstehen.”

Lao-Tse




Aufs Tun kommt’s an
und nicht auf’s Reden.

Quelle: Blanchard/Edington: Der MinutenManager: Fitness
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» 120 000 Generationen als Jager und Sammler (99,5 %)

500 Generationen Ackerbau/Domestizierung (0,5 %)
10 Generationen nach industrieller Revolution
1 Generation in der Computerwelt

Haben sich die Gene den neuen Bedingungen angepasst?
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Menschen noch zu
920% durch
Muskelkraft er-

stellt  heutzutage
nur noch zu 1%.”

Mellerowicz

Tagesablauf eines Durchschnittsbirgers

Quelle: J. Weineck: Bewegung und Sport wozu?



Beanspruchung sind unser

ZivilisationsUbel!
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die Gefahr einer Herzerkrankung

und eines Schlaganfalls sinkt

die Gefahr von Bluthochdruck, Diabetes und Ubergewicht
Ist reduziert

Reduzierung von Rickenbeschwerden
verbesserte geistige Leistungsfahigkeit
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Bewegung - wozu?

Erh6hung der Stresstoleranz
e Antidepressivum

o Starkung des Selbstbewusstseins

 Besserer Schlaf

e Verbesserung der Abwehrkrafte des Immunsystems
o grolRere Ermudungswiderstandsfahigkeit



Bewegung - wozu?




Interessierte und gesundheitsbhewusste

faY g V-
CIlIT

rb
Wissen an Kolleglnnen weitervermitteln.



Mitarbeiterlnnen sollen die

Kursinhalte mit positiven, freudvollen
Erfahrungen erlernen und sich durch
eigenes langerfristiges Umsetzen der
Inhalte zu begeisterungsfahigen und

motivierenden Multiplikatoren entwickeln.






Steigerung von Motivation und Leistung

Reduzierung von Krankenstandstagen und
Fehlstunden

Starkung gesundheitsfordernder
Verhaltensweisen

Forderung von Kommunikation und Kooperation
Imageaufwertung



Mitarbeiterlnnen:

Erh6hung der Arbeitszufriedenheit
Stressbewaltigung und Ausgeglichenheit

Steigerung von Wohlbefinden und
Leistungsfahigkeit

Initiierung von Selbstmotivationsprozessen



KOORDINATIVE
FAHIGKEITEN

/KRAFT BEWEGLICHKEIT\

AUSDAUER

* Grundlagen eines gesundheitsorientierten Bewegens



e Mobilisierungs-, Koordinations-, Dehnungs- und
Kraftigungsubungen

« Augentbungen, Braingym - Kinesiologie



* Richtlinien flr einen gesunden Rucken

* Aufbau und Organisation von
Ausgleichsprogrammen

e Entspannungsprogramme
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ZERTIFIKAT

ALEN KARALIC

FITNESS - COACH hat am 9.2.2009 und am 23.2.2009
der WHS 1 Berndorf die Ausbildung zum

FITNESS - COACH

erfolgreich absolviert.

Julian . Der Schiiler ist somit berechtigt,
m‘ “5% die anderen SchiilerInnen im
We=l4 ———— KURZTURNEN zu unterrichten.

FITNESS - COACH
der WHS 1 Berndorf

Maria Stadler Dr. Hannes Pratscher
Moderator - Gesunde Schule Gesundheitsbeauftragte der WHS 1
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~Bewegung ist nicht alles, aber alles ist nichts ohne
Bewegung.”

Weineck



fur ihre

Aufmerksamkeit.



