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Seit 1995 ist Werfenweng eine
.,Gesunde Gemeinde®.

In den vergangenen Jahren gab es
im Rahmen dieser Aktion einige
Kurse, Vortrage und andere Aktivi-
taten im Kindergarten, in der
Volksschule und in der Gemeinde.

Fir den Herbst 2009 haben wir
aber eine Veranstaltung geplant,
zu der wir alle Werfenwengerinnen
und Werfenwenger herzlich einla-
den.

Am Sonntag, dem 15. November
2009 findet ein interessanter, infor-
mativer und besonders abwechs-
lungsreicher Gesundheitstag im
Festsaal und Turnsaal statt. Dabei
kann sich jeder informieren und
untersuchen lassen, mitmachen
und mitturnen und vieles mehr.

Einige Fachleute, Betriebe und
Vereine aus der Umgebung haben
sich bereit erklart den Gesund-
heitstag kostenlos mitzugestalten
und es wird ein umfangreiches
Programm geboten.

Gesundheitstag am 15.11.2009
im Festsaal Werfenweng
11.00-15.00 Uhr

Das Programm am 15.11.2009:
- BegriiRung durch den Blrgermeister

- Gesundheitsrap (vorgetragen von
den Schulern der 4. Klasse VS)

Kostenlose Informations- und Test-
moglichkeiten an den einzelnen Sta-
tionen der ,,Gesundheitsstrae‘:

- Geschicklichkeitsparcours fur Kinder

- Riickenschulung, Fulligymnastik
und Massagemodglichkeit

(Therapeuten des Physiotherapie
Zentrums "Nikol")

ab 5 Jahren, ab 11.00 Uhr, jede 1/2 | g

Stunde (Sidney Teeling/Reinhard Berbalk)

- Bastelecke fir Kinder
(Helga Ganschitter)

- Messung des Atemausstof3volumens
und Information Uber Nikotinersatzpra-
parate (Mag. Lugger von der Sonnen-
apotheke Werfen)

- Chin. Akkupressur und Massage
(Peter Strobl)

- Blutdruckmessung, Cholesterin, Ge-
wicht, Grole, (Maria  Gschwendt-
ner/Rupert Hafner)

- anschlieBende Blutzuckermessung
und Auswertung (Frau Dr. Evelin
Flirthauer)

@ - Bandagen,
= (Fa. Tappe)

' - Nordic Walkingkurse
| (Waltraud Herrmann)

Stltzstrimpfe

v | - Qigonglibungen und testen
= von Shiatsubehandlungen
(Christine Geppert)

= - Kneippstation zum Auspro-
bieren von Wasserhandba-
{dern,.. (Anna Fischer/ Kneipp-
K £\ verein Bischofshofen)

i - Hortest (Hansaton)

Die Werfenwenger Bauerinnen
bieten als Kostprobe Krautersup-
pe, Krauteraufstriche und Krauter-
tees an und wollen mit diesem
Beitrag zu einer gesunden und
bewussten Ernahrung anregen.
Wir freuen uns auf viele Besuche-
rinnen und Besucher und werden
im Rahmen dieser Veranstaltung
auch herausfinden, welche Vor-
trage, Kurse und Veranstaltungen
in der Zukunft in unserer gesun-
den Gemeinde stattfinden sollen!

Der Arbeitskreis
Gesunde Gemeinde




Der Birgermeister
informiert in T

Liebe Werfenwengerinnen,
liebe Werfenwenger!

Die Gesundheit ist uns ein sehr,
sehr wertvolles Gut und so sollte
es selbstverstandlich sein, dass
wir auch viel dafur tun, die Ge-
sundheit zu erhalten. Der Alltag
schaut aber vielfach anders aus.
Und genau deshalb gibt es auch
seit vielen Jahren die Aktion
,Gesunde Gemeinde®, damit hier
auch auf Gemeindeebene Aktivi-
taten zur Gesundheitsférderung
gesetzt werden. Werfenweng ist
von Anfang an mit dabei und von
Zeit zu Zeit gab es immer wieder
wertvolle und interessante Veran-
staltungen.

Ich freue mich sehr, dass sich
nunmehr ein Arbeitskreis Gesun-
de Gemeinde gegrindet hat, der
es sich zur Aufgabe gemacht hat,
die Aktivitaten zum Thema Ge-
sundheit zu verstarken. Der ge-
plante Gesundheitstag ist ein
sichtbarer Auftakt dazu und ich
bedanke mich bei allen, die bereit
waren, hier aktiv in der Vorberei-
tung mitzuarbeiten. Ich darf alle
Werfenwengerinnen und Werfen-
wenger herzlich einladen, die Ver-
anstaltung zu besuchen und so
etwas fur die eigene Gesundheit
zu tun.

Euer Burgermeister
Peter Brandauer

AVOS

—

Die Gemeinde Werfenweng ist
seit 1995 eine ,,Gesunde Ge-
meinde”. Zum damaligen Zeit-
punkt fasste der Gemeinderat
einstimmig den Beschluss, die-
sem Programm beizutreten. Ge-
startet wurde mit einer Gesund-
heitsbefragung, die als Grund-
lage fiir die verschiedensten
Gesundheitsveranstaltungen
diente.

N

Der Mensch steht im Vorder-
grund.

1992 wurde das Programm
,Gesunde Gemeinde“ ins Leben
gerufen. Grundgedanke war, dass
die herkdbmmliche heilende Medi-
zin nur zu einem geringen Teil
den allgemeinen Gesundheitszu-
stand der Menschen beeinflussen
kann. Lebensstil, Umwelt und
Veranlagung spielen dabei eine
viel groRRere Rolle. Die Ldsung:
Ein gesundheitsférdernder Ansatz
— Gesunde Ideen AUS der Ge-
meinde, FUR die Gemeinde —
gepaart mit zielgruppenspezifi-
schen Aktivitaten in der unmittel-
baren Lebensumgebung der Men-
schen. AVOS begleitet die Ge-
meinden mit professionellem
Know-how.

Was ist eine ,,Gesunde Gemein-
de“?

Die Ziele einer ,Gesunden Ge-
meinde“ sind vielfaltig. So soll(en)

= das Gesundheitsbewusstsein
und der Gesundheitszustand
der Bevdlkerung gesteigert
werden

= Lebensgewohnheiten, welche
Krankheiten verursachen, ge-
andert werden

= rechtzeitige Gesundheitsvor-
sorge betrieben werden

= nicht nur ,Einmal-Aktionen“ in
der Gemeinde durchgefihrt
werden, sondern eine bewuss-
te und kontinuierliche Ausei-
nandersetzung mit dem Thema
Gesundheit stattfinden

,Gesunde Gemeinde“ - die
Aktivitaten:

Die Produktpalette ist hier sehr
vielfaltig und reicht von Vortragen
und Informationsveranstaltungen
Uber spezielle Gesundheits-, Be-
wegungs- oder Aktionstage bis
hin zum Bau von Kneipp-Anlagen,
gesunder Schuljausen oder der
Neugestaltung von Bewegungs-
parks. Gesundheit als Begriff soll
sehr weit gefasst werden. Die
Ideen der Gemeindebiirger/innen
— von der jungen bis zur alteren
Generation - stehen im Vorder-
grund. Schwerpunkte in den letz-
ten Jahren waren vor allem: Be-
wegung, Erndhrung, Entspan-
nung, psychische Gesundheit,

Nichtrauchen, Umwelt sowie ver-
schiedene Uberregionale Gesund-
heitsaktionen. Ein jahrlich stattfin-
dendes Netzwerktreffen aller
,Gesunden Gemeinden“ dient
dem Erfahrungsaustausch und
dem besseren Kennenlernen.
Was oder wer ist der Arbeits-
kreis fir Vorsorgemedizin
(AVOS)?

AVOS wurde 1973 von Salzbur-
ger Arzten gegriindet und arbeitet
als gemeinndutziger Verein in der
Gesundheitsférderung und -
vorsorge flachendeckend im Bun-
desland Salzburg. AVOS bietet
eine Reihe von Projekten an, die
wohl bekanntesten sind die
,Gesundheitserziehung-
Schwerpunkt Zahn“ in den Kin-
dergarten und Volksschulen, die
~Ambulante Schlaganfallnach-
betreuung und die ,Gesunde Ge-
meinde®“. AVOS wird Uberwiegend
von der Salzburger Landesregie-
rung und teilweise von der Salz-
burger Gebietskrankenkasse sub-
ventioniert.

Arbeitsgruppe ,Gesunde Ge-
meinde*.

Bis vor 3 Jahren war in unserer
Gemeinde Herr Dir. Popp fir die
.,Gesunde Gemeinde“ zustandig,
wir danken ihm sehr herzlich fir
seine ehrenamtliche Tatigkeit. Die
Bildungswerkleiter Sonja und
Christian Zechner haben vor 2
Jahren die Agenden ubernom-
men. Mit Juni dieses Jahres hat
sich ein engagierter Arbeitskreis
gefunden, welcher die ,Gesunde
Gemeinde“ mit Unterstlitzung un-
seres Birgermeisters und der
Gemeinde unter der Leitung von
Sonja Zechner wieder in
Schwung bringen mdchte.

Die Arbeitsgruppenmitglieder
sind:

Sonja Zechner

Helga Ganschitter

Christine Gimpl

Dagmar Berbalk

Maria Gschwendtner

Helen Teeling

Karin Mayr

Christine Geppert

Alle Werfenwengerinnen und
Werfenwenger sind aufgerufen,
lhre ldeen, Winsche und Anre-
gungen an die Arbeitskreismitglie-
der weiterzugeben!




r Tuina A

Was bedeutet Tuina?

Tuina-eine der flnf Saulen in der
TCM (traditionelle chinesiche Me-
dizin)-setzt sich aus den chinesi-
schen Wortern "tui" (schieben)
und "na" (greifen) zusammen.

Die Methode verbindet Massage-
techniken, Akupressur und manu-
elle Therapieverfahren nach den
Prinzipien der TCM und wird zur
Behandlung zahlreicher Krank-
heitsbilder eingesetzt.

Strobl Peter

Diplom.Tuina Praktiker
5600 St.Johann i. Pongau
Palfengasse 37a

www. strobl-tuina.com

PHYSIOTHERAPIE

Leitung

Rainer Nikol

Magister Sport, Dipl. Physiotherapeut
Dorfwerfen 52

5452 Pfarrwerfen

Biirozeiten: Mo — Do, 8.00 — 12.00 Uhr
Therapiezeiten: Mo — Fr, 7.00 — 21.00 Uhr
Tel./Fax: +43 (0)6468/39950

| Sonnenapotheke J

Beim Gesundheitstag in Werfen-
weng werden folgende 2 Messun-
gen durchgefihrt:

1. Der CO — Gehalt der Aus-
atem-luft — man sieht, ob man tief
inhaliert oder die Zigarette nur pafft.
Es muss nicht mit der Anzahl der
Zigaretten korrelieren. CO ist ein
farbloses und geruchloses giftiges
Gas. Es entsteht bei der Verbren-
nung organischer Substanzen.
( Erddl, Tabak, Holz usw.) CO wird
aus der verschmutzen Luft bzw. bei
Rauchern beim Rauchen von Ta-

bakerzeugnissen eingeatmet.
Durch Umleiten der Autoabgase
ins Auto wird es sogar als Mord-
oder Selbstmordmittel verwendet.
CO gelangt lber die Lunge ins
Blut. Es verbindet sich 200 mal
schneller als Sauerstoff mit dem
Hamoglobin in den roten Blutkor-
perchen. CO besetzt das Hamog-
lobin, das als Sauerstofftrager fun-
gieren sollte. Beim Rauchen wer-
den zwischen 2 % bis 20 % ihres
normalen Blutsauerstoffs von CO
eingenommen bzw. verdrangt. Um
den Mangel an Sauerstoff aus-
zugleichen, muss der Korper mit
weniger Nahrung harter arbeiten.

Es trifft jede Zelle, jedes Organ im
Korper. Vor allem die Lunge und
auch das Herz.

Die Folgen sind COPD. Die Lunge
wird Uberfordert. Der Grofteil der
COPD-Patienten sind Raucher.

2. Mit der zweiten Messung mdch-
te ich die 1- Sekunden — Kapazitat
des AtemausstoRvolumens mes-
sen und so die COPD gefahrdeten
Patienten herausfiltern und fruh-
zeitig einem Arzt zufihren. COPD
beeintrachtigt die Lebensqualitat
sehr und je frlher man sie ent-
deckt umso eher kann man sie
noch stoppen. Bei unter 80 % der
normalen AusstoRkraft sollte man
einen Arzt aufsuchen und das
Rauchen lassen. Auf
das gefallverengende Nikotin und
die krebserregenden Teerstoffe
und die weiteren 200 Giftstoffe
mochte ich gar nicht naher einge-
hen. (Mag. Bernhard Lugger, Son-
nenapotheke Werfen)

\ /
- Se
APOTHEKE

Mag. pharm. B. Lugger KG
5450 WERFEN + MarktstraBe 23 - Tel. 06468/5282 - werfen@apo.or.at

Volksschule

»Bewegte Schule - Gesunde
Schule*
Unter der Federfihrung der Ar-
beitsgemeinschaft fiir Vorsorge-
medizin ( AVOS - Salzburg ) be-
teiligt sich die Volksschule Wer-
fenweng bereits seit einem Jahr
bei diversen sportlichen Projek-
ten. So haben die Kinder Einblick
in Breakdance, Capoiera, Jong-
lieren, Rope-Skipping und ,Spal}
mit Pausenspielen“ bekommen.

~

Dass
(Joggen, Turnen, Wandern usw.),

richtige Ernahrung, gesunder
Schlaf und das geistige Beschaf-
tigen, wie Lesen und Ratsel 16-
sen, zu den Grundpfeilern der
Gesundheit gehdren, lernen die
Kinder bei den diversen
Workshops.

Wir Lehrer (Wolfgang, Ursula,

Gertraud, Hanna und Ulrike ) un-
terstitzen dieses beherzte Pro-
jekt der Landesregierung.



http://www.strobl-tuina.com

| Physiotherapie |

Die PT orientiert sich an der Be-
handlung von Beschwerden und
den Funktions- bzw. Aktivitatsein-
schrankungen des Patienten. Ziel
ist die Wiederherstellung, Erhal-
tung oder Forderung der Gesund-
heit und dabei sehr haufig die
Schmerzreduktion. Der Therapeut
behandelt dabei aktiv und passiv,
er berat und betreut, damit Sie ihr
tagliches Leben so gut und so
schnell als moglich wieder aufneh-
men kénnen. Auch der Erhalt der
jetzigen Lebensqualitdt kann Ziel
der Therapie sein. Die Behandlung
beinhaltet einen ausflihrlichen Be-
fund und eine Befragung des Pati-
enten, mit dem Ziel einen speziell
auf den Patienten und seine Be-
diurfnisse abgestimmten Behand-
lungsplan zu erstellen. Neben pas-
siven Malnahmen (Massage,
Moor, Stromtherapie, Lymphdrai-
nage, Extensionen) steht dabei v.a.
die aktive Therapie im Vorder-
grund. Wichtig ist in der PT auch
die Schulung des Patienten zur
Eigenverantwortung und zu einem
sinnvollen Verhalten in Arbeit und
Freizeit.

Tatigkeitsfelder:

- orthopadische Erkrankungen

- neurologische Erkrankungen

- Traumatologie

- rheumatische Erkrankungen

- bei Senioren: Kraftigung und Sta-
bilisierung, Sturzprophylaxe, Be-
waltigung des Alltags, Handling mit
Hilfsmitteln, Erhalt der Selbstandig-
keit

- bei Sauglingen/Kindern: z.B. mo-
torischen Stérungen, Haltungsauf-
falligkeiten

- Gynakologie

- Rehabilitation nach Unfallen

- Vorbeugung

Wie bekomme ich Physiotherapie?

Der PT kann nur mit einer Verord-
nung des Arztes tatig werden. Die-
se erhdlt er nach Beflirwortung
durch den Hausarzt/Facharzt/
Krankenhaus mit den fir ihn erfor-
derlichen Therapieformen. Eine
Therapieeinheit dauert dabei 30 bis
60 Minuten.

Falls notwendig und vom Arzt ver-

ordnet sind auch Hausbesuche
maglich.

Far personliche Beratung und Fra-
gen steht uns auch ein abgetrenn-
ter Raum zur Verfugung.

lhr Team der
Pfarrwerfen

Physiotherapie

Qigong bedeutet Ubersetzt
LArbeit mit der Lebensenergie
und ist ein Uberbegriff fiir viele
verschiedene Methoden das Qi
(= Lebensenergie) mithilfe von
Bewegung, Atem und Vorstel-
lungskraft zu lenken und zu ver-
mehren. Im Unterschied zu z.B.
gymnastischen Ubungen geht es
dabei darum, eine Verbindung
von Korper und Geist zu errei-
chen. Durch die langsamen, be-
wusst ausgefiihrten Bewegungen
entsteht ein besseres Korperge-
fahl, wohltuende Entspannung ist
maoglich. Die Gelenke werden ge-
lockert und sanft mobilisiert, die
smmm Koordination

W \wird geschult.

= Qigong  eignet
sich fur jedes
2 Lebensalter
L2 zur  Vorbeu-
Pigung von
4Krankheiten
fund einfach
= #um sich wohl-
= zuflihlen!

Wortlich Ubersetzt bedeutet
Shiatsu “Fingerdruck”. Mit Druck
am Korper entlang der Energie-
bahnen arbeiten, den Energie-
fluss in den Akupunkturpunkten
stimulieren, aber auch sanftes
Halten, Wiegen und Streichen -
das alles ist Shiatsu. Dazu kom-
men noch Techniken aus der
klassischen Massage sowie Deh-
nungen und Rotationen, dabei
arbeite ich mit meinen Handen,
den Unterarmen und Ellbogen,
unter Umstanden auch mit mei-

nen Fufen. Ein Ungleichgewicht
in der Verteilung von ,Qi“ und
Blockaden werden dadurch auf-
geldst. Besonders gut geeignet
ist Shiatsu auch zur Schwanger-
schaftsbegleitung, hier besitze ich
auch eine Spezialausbildung.
Infos unter 0699 19663252 oder
www.christinegeppert.at

| Schiclub

Ab Freitag 8.Janner 2010 werden
wieder Kinder-Schikurse mit der
Schischule PRO angeboten. Die-
se Kurse eignen sich fir alle Kin-
der, die schon Schifahren kénnen.
Treffpunkt 13.30 Schischule PRO.

Langlauftraining fir Kinder gibt es
auch diesen Winter wieder mit
Helen und Sidney. Der genaue
Termin wird noch bekannt gege-
ben.

Die Angebote gelten flr alle Schi-
clubmitglieder und solche, die es
noch gerne werden mochten.

Information: Waltraud Herrmann
Tel.: 0664/200 18 67

Ab dem kommenden Friihjahr
bietet der Tennisclub wieder Kur-
se fur Kinder und Erwachsene an.

Kontaktperson:
Balthasar Gschwandtner

Tel.: 06466/592
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