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M  D  H  P t hMag. Dr. Hannes Pratscher
- Sportpädagoge

- Konditionstrainer österreichischer Spitzensportler

- Buch- und BroschürenautorBuch und Broschürenautor

- österreichweite Leitung von Gesundheitsseminaren
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Quelle: J. Weineck: Bewegung und Sport wozu?
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„Sage es mir und ich werde es
vergessen, 

erkläre es mir und ich 
werde es behalten, 

lass es mich tun und ich werde es lass es mich tun und ich werde es 
verstehen.“

Lao-Tse
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Aufs Tun kommt‘s an 
und nicht auf‘s Reden.

Quelle: Blanchard/Edington: Der MinutenManager: Fitness
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Schmerzzustände 1992/1998/2005Sc e ustä de 99 / 998/ 005
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„Vor 100 Jahren
wurde die für die
Arbeit benötigte
E i dEnergie von den
Menschen noch zu
90% durch90% durch
Muskelkraft er-
stellt heutzutage
nur noch zu 1%.“

Mellerowicz

Tagesablauf eines DurchschnittsbürgersTagesablauf eines Durchschnittsbürgers

Quelle: J. Weineck: Bewegung und Sport wozu?
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Bewegungsmangel und 
einseitige körperliche 

Beanspruchung sind unser 
Zi ili i b l!Zivilisationsübel!
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Bewegung wozu?Bewegung - wozu?

• die Gefahr einer Herzerkrankung 
und eines Schlaganfalls sinkt
di G f h Bl th hd k Di b t d Üb i ht• die Gefahr von Bluthochdruck, Diabetes und Übergewicht 
ist reduziert

• Reduzierung von RückenbeschwerdenReduzierung von Rückenbeschwerden
• verbesserte geistige Leistungsfähigkeit
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Bewegung wozu?Bewegung - wozu?

• Erhöhung der StresstoleranzErhöhung der Stresstoleranz
• Antidepressivum
• Stärkung des Selbstbewusstseinsg
• Besserer Schlaf
• Verbesserung der Abwehrkräfte des Immunsystems
• größere Ermüdungswiderstandsfähigkeit
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Bewegung - wozu?g g
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Zielgruppe:Zielgruppe:

Betriebe und deren an Gesundheit 
interessierte und gesundheitsbewusste 
MitarbeiterInnen die das erworbeneMitarbeiterInnen, die das erworbene 
Wissen an KollegInnen weitervermitteln.
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Ziele:Ziele:

MitarbeiterInnen sollen die 

Kursinhalte mit positiven, freudvollenKursinhalte mit positiven, freudvollen

Erfahrungen erlernen und sich durch

eigenes längerfristiges Umsetzen der 

Inhalte zu begeisterungsfähigen undInhalte zu begeisterungsfähigen und 

motivierenden Multiplikatoren entwickeln.
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Ziele:Ziele:
• Für das Unternehmen:• Für das Unternehmen:

S i M i i d L i• Steigerung von Motivation und Leistung
• Reduzierung von Krankenstandstagen und 

Fehlstunden
• Stärkung gesundheitsfördernder 

Verhaltensweisen
• Förderung von Kommunikation und Kooperation
• Imageaufwertung 
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Ziele:

Mit b it I

Ziele:

• MitarbeiterInnen:

• Erhöhung der Arbeitszufriedenheit
• Stressbewältigung und Ausgeglichenheitg g g g
• Steigerung von Wohlbefinden und 

LeistungsfähigkeitLeistungsfähigkeit
• Initiierung von Selbstmotivationsprozessen
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Ausbildungsinhalte:g

KOORDINATIVE 
Ä G NFÄHIGKEITEN

KRAFT BEWEGLICHKEIT

AUSDAUER

• Grundlagen eines gesundheitsorientierten Bewegens
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Ausbildungsinhalte:

• Mobilisierungs-, Koordinations-, Dehnungs- und g g
Kräftigungsübungen

• Augenübungen, Braingym - Kinesiologieg g , gy g
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Ausbildungsinhalte:

Ri htli i fü i d Rü k• Richtlinien für einen gesunden Rücken
• Aufbau und Organisation von 

A l i hAusgleichsprogrammen
• Entspannungsprogramme
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Im Gleichgewicht sein!g

Entspannung
AnspannungAnspannung
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„Um die Gesundheit und Beweglichkeit am Arbeitsplatz aber auch privat zu fördern, wurde und 
wird aus Eigeninitiative unserer GVP‘s am Holzplatz das Gelernte aus dem GVP - Kurs g p
„MitarbeiterInnen bewegen MitarbeiterInnen“ umgesetzt“.
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ZERTIFIKAT
Viviana
Terzer

ZERTIFIKAT

ALEN  KARALIC

FITNESS – COACH
der WHS 1 Berndorf 

hat am 9.2.2009 und am 23.2.2009
die Ausbildung zum

FITNESS – COACHFITNESS COACH

erfolgreich absolviert.

Julian
Müller

FITNESS COACH

Der Schüler ist somit berechtigt,
die anderen SchülerInnen im

KURZTURNEN zu unterrichten.
FITNESS – COACH
der WHS 1 Berndorf 

Maria Stadler            Dr. Hannes Pratscher
Moderator – Gesunde Schule Gesundheitsbeauftragte der WHS 1 Moderator Gesunde Schule Gesundheitsbeauftragte der WHS 1 
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G dh it i t i ht ll  b  ll  i t i ht  h  „Gesundheit ist nicht alles, aber alles ist nichts ohne 
Gesundheit.“

Schopenhauer

„Bewegung ist nicht alles, aber alles ist nichts ohne 
B “Bewegung.“

Weineck
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Vielen Dank 

für ihre

Aufmerksamkeit.Aufmerksamkeit.


