Liebe Arbeitskreisleiterin, lieber Arbeitskreisleiter!
Liebe Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter in Gesunden Gemeinden!

Ein herzliches Dankeschon dafiir, dass es auch in Pandemiezeiten vielfach gelungen ist, Burgerin-
nen und Burger in Gesunden Gemeinden mit neuen Ansatzen, kreativen Ideen und Flexibilitat fur ei-
nen gesunden Lebensstil zu motivieren!

In diesem Infomail informieren wir Sie unter anderem Uber unsere neuen Angebote unter dem Titel
»,Gesunde Gemeinde sensibilisiert und informiert”. Beispielhaft fur die Umsetzung steht das
»Impulsbaumchen* der Gesunden Gemeinde Inzersdorf.

Lesen Sie mehr dazu und zu anderen Themen!
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Gesunde Gemeinde sensibilisiert und informiert
Die Pandemie hat gezeigt, dass klassische Veranstaltungen mit " Sesundm Homeoffice
® Gesund im Homeschooling

Referentinnen oder Referenten und Publikum vor Ort wegen = Gesund werden: Wo bin ich richtig?
der Kontaktbeschrankungen nicht immer durchfihrbar sind. Mit ~ ® !ch hole mir Unterstiitzung

® Tag der psychischen Gesundheit am 10. Oktober

sechs neuen Angeboten unter dem Titel ,,Gesunde Gemeinde . yeigesunaneitstag am 7. April

sensibilisiert und informiert* und der Artikelserie fur die Ge-

meindezeitung bietet die Abteilung Gesundheit Ihnen nun zusatzliche Mdglichkeiten, die Gemeinde-
burgerinnen und Gemeindebirger in ihrer Gesundheitskompetenz zu starken. Im beiliegenden Doku-
ment werden die Angebote kurz vorgestellt, sowie zur Umsetzung und Verwendung in den Praventi-
onspaketen und Zielgruppenprojekten informiert.

Handbuch 2021

Das Handbuch Netzwerk Gesunde Gemeinde 2021 steht im Mitarbeiterportal Gesunde Ge-
meinde der Homepage }/vww.qesundes-oberoesterreicd ab sofort zum Download zur Verfugung.
Darin sind auch die neuen Angebote ,,Gesunde Gemeinde sensibilisiert und informiert* ausfuhrlich
beschrieben.

Impulsbdumchen der Gesunden Gemeinde Inzersdorf
In besonderen Zeiten entstehen besondere Ideen. Die Gesunde Gemeinde Inzersdorf zeigt Prasenz
mit einem liebevoll geschmickten ,,Schau drauf“-Baumchen beim Eingang des Gemeindezentrums.

Arbeitskreisleiterin Ingrid Kronegger:

»unser ,Schau drauf“-Baumchen soll der Bevolkerung Tipps, Ideen,
Nachrichten zum Thema Gesundheit und Wohlbefinden bieten. Es soll
Anlaufstelle ,,zum Pfliicken* von gesundheitlichen Informationen sein.
Als Ziel eines kurzen Spaziergangs an der frischen Luft soll es zu Bewe-
gung motivieren und zum Ordnen seiner Gedanken dienen. Zu einer
kurzen Rast ladt das gemutliche Bankerl daneben ein. Manchmal
braucht man eben eine extra Portion Motivation, einen neuen Denk-
anstol} fur das eigene Leben oder auch einen Grund innezuhalten um
einmal durchatmen zu kénnen.“

Neues Dachmarkenlogo Gesundes Oberogsterreich

Im Zuge der Umsetzung des neuen Corporate Designs (CD) des Landes Oberdsterreich wurde auch
das Logo der Dachmarke Gesundes Oberosterreich adaptiert. Die Verwendung dieses ,,neuen® Logos
entspricht der bisherigen Verwendung. Ab sofort steht Ihnen das neue Dachmarkenlogo als Download
im Mitarbeiterportal Gesunde Gemeinde der Homepage Gesundes Oberdsterreich zur Verflgung.
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Stammtisch fir betreuende und pflegende Angehérige -
neue Form der Beratung

Uber das Modell der ,individuellen Beratung* ist es fiir die Stamm-
tischleitungen nun maoglich, einzelne Termine mit jenen Stammtischteil-
nehmerinnen und —teilnehmern zu vereinbaren, bei denen einen Unterstuitzung als ganz wichtig er-
achtet wird. Die Gemeinden wurden dariber informiert.

»Bleiben Sie gesund” - Rezepttipps
Folgende Rezepttipps finden Sie diesmal im Anhang:

© Gruner Fitmacher Shot
© Gebratenes Fischfilet auf Rollgerstotto mit buntem Gemise
© Bohnen-Kirbiskern-Muffins mit weiRer Schokolade

Die Rezepttipps sind eine Auswahl von Rezepten, welche wir lhnen im Rahmen unserer Angebote
,Gesunde Gemeinde sensibilisiert und informiert” auf unserer Homepage }/vww.qesundes-oberoes-!
bereits fertig layoutiert zum Download zur Verfiigung stellen. Sie finden diese unter > Ge-
sunde Gemeinde > Mitarbeiterportal > Unterlagen Préaventionspakete.

Viel Freude beim Nachkochen und guten Appetit!

Gesundheitstipp: Vom Sportmuffel zur Sportskanone

Beiliegender Gesundheitstipp ist ebenfalls ein Tipp aus un-

seren neuen Serviceleistungen von ,,Gesunde Gemeinde d
sensibilisiert und informiert”. Die Gesundheitstipps kon-

nen selbstverstandlich fir Veroffentlichungen in der Ge-

meindezeitung etc. verwendet werden, auch wenn das zugeordnete Préaventionspaket nicht aufge-
griffen wird.

Vom Sportmuffel zur Sportskanone

Wir bedanken uns ganz herzlich fur Ihr Engagement und wiinschen Ihnen weiterhin
alles Gute - bleiben Sie gesund!

Gesundes &


http://www.gesundes-oberoesterreich.at/
http://www.gesundes-oberoesterreich.at/

Gesunde Gemeinde sensibilisiert und informiert
neue ANGEBOTE fir Gesunde Gemeinden

Die Pandemie hat gezeigt, dass klassische Veranstaltungen mit Referentinnen oder Referenten und
Publikum vor Ort wegen der Kontaktbeschrankungen nicht immer mdglich sind. Die Abteilung Ge-
sundheit bietet Ihnen mit den nachfolgenden Angeboten etwas Neues, das den Gesunden Gemeinden
zusétzliche kreative Moglichkeiten erdffnet.

Diese Angebote erflllen die Qualitatskriterien fur Aktivitaten im Netzwerk Gesunde Gemeinde. So-
wohlim Praventionspaket als auch im Zielgruppenprojekt ist die Umsetzung von maximal zwei An-
geboten im zwei-/dreijahrigen Umsetzungszeitraum moglich. Bei Aufgreifen eines der untenstehen-

den Angebote im Rahmen des Zielgruppenprojekts ist zu beachten, dass dieses fir die Zielgruppe
passend sein muss sowie die bereits geplanten Angebote im Sinne eines ,,roten Fadens* erganzen soll.

Ihre Regionalbetreuung beréat Sie gerne bei der Planung!

Folgende Themen stehen zur Auswahl:

© Gesund im Homeoffice: Homeoffice nimmt in der modernen Arbeitswelt eine immer wich-
tiger werdende Rolle ein. Ergonomie und Work-Life-Balance, aktive Pause und gesunde Snacks
sind dabei wichtige Themen, welche die Gesunde Gemeinde auf mind. zwei unterschiedliche
Arten (z.B. in Form einer ,Pfliickstral3e®, in der Gemeindezeitung, ...) verteilen kann.

© Gesund im Homeschooling: Schiilerinnen und Schiiler und insbesondere auch die Eltern sind
gefordert, die Situation gemeinsam zu meistern. Durch Ver6ffentlichung von kurzen fachli-
chen Artikeln sowie Tipps unterstitzt die Gesunde Gemeinde Familien wahrend der heraus-
fordernden Zeit des Homeschoolings.

© Gesund werden: Wo bin ich richtig? An wen soll ich mich wenden? Das ist bei gesundheit-
lichen Problemen nicht immer klar. Mit dieser Initiative soll die grundlegende Orientierung der
Menschen im Gesundheitssystem verbessert und die Kompetenz im Umgang mit haufigen
harmlosen Beschwerden gestarkt werden.
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© Ich hole mir Unterstitzung: Gerade in Zeiten einer Krise ist es wichtig, die richtige An-

sprechperson zu finden. Der Weg zu Fachleuten, die psychiatrische, psychologische bzw. psy-
chotherapeutische Hilfe anbieten, soll heutzutage so normal sein wie der Gang zur Hauséarz-
tin/zum Hausarzt.

Die Gesunde Gemeinde erstellt eine Liste mit regionalen/odrtlichen Expertinnen/Experten so-
wie passenden Anlaufstellen und Notrufnummern in Zeiten der Krise.

Tag der psychischen Gesundheit 10. Oktober: Rund um diesen Tag kdnnen Artikel und
Tipps prasentiert werden, um die psychische Gesundheit zu starken.

Weltgesundheitstag 7. April: Die Trage rund um den Weltgesundheitstag sind eine gute
Gelegenheit, Artikel und Tipps im Bereich der Gesundheitsforderung und Pravention zu pra-
sentieren und das Bewusstsein dafuir im Alltag zu starken.

Gesunde Gemeinde berichtet - Artikelserie fir die Gemeindezeitung: Die Gesunde
Gemeinde vero6ffentlicht innerhalb des Projektzeitraums mindestens vier Artikel zum gewéhl-
ten Schwerpunkt (Gemeindezeitung, Homepage, Plakate, ...).

Die Abteilung Gesundheit stellt fur alle angefiihrten Angebote diverse Unterlagen

und Materialien (Gesundheitstipps, Gemeindeartikel, Rezepte, ...) zum Download zur

Verfugung. Diese sind auf der Homepage MNw.gesundes—oberoesterreich.at| > Ge-

sunde Gemeinde > Mitarbeiterportal > Unterlagen Praventionspakete bzw. Gemeinde-

artikel zu finden.
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200 g Bohnen weil3 (Dose)

100 g Zucker

4 Dotter

20 g Schokolade, weil3, gerieben
30 g Kurbiskerne, gerieben

40 g Vollkorn-Semmelbrosel

1 Pkg. Vanillezucker

Schale von einer unbehandelten Orange
2 cl Rum

4 Eiklar

40 g Zucker

50 g Vollkornmehl
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Weitere Rezepte sowie Infos

und Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at

Bohnen in einem Sieb gut abschwammen,
abtropfen lassen und fein mixen. Zucker

und Dotter cremig rihren und die Bohnen
dazugeben. Weille Schokolade, Klrbiskerne,
Brosel, Vanillezucker, Orangenschale und
Rum zugeben. Eiklar und Zucker zu festem
Schnee schlagen. Abwechselnd Mehl und
Schnee unter die Dottermasse heben und in
Muffinformen fullen. Im Rohr bei 170°C ca. 25
Minuten backen.

& Mit Apfel-Kirbiskompott, Birlnenkomf
pott, Zwetschkenroster servieren.

SURe Gerichte immer mit Frichten kombinieren.
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4 Fischfilets (2 130 - 150 g)
Salz

Zitronensaft

5 EL Ol zum Braten

2 Karotten gewurfelt

8 Cocktailtomaten halbiert
% Zucchini gewurfelt

4 Frihlingszwiebeln

2 Zweige Stangensellerie
Basilikum

200 g Rollgerste

% - 11 Gemusesuppe

Salz, Pfeffer

30 g Parmesan

Weitere Rezepte sowie Infos

und Tipps finden Sie auf
www.gesundes-oberoesterreich.at

W Gesundes

Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden und mit
dem restlichen Gemdise in etwas Ol anlaufen
lassen. Eingeweichte Rollgerste dazu geben,
nach und nach immer wieder Suppe zugieRen,
umrihren und bei geringer Hitze ca. 20 Mi-
nuten kdcheln lassen. Falls nétig etwas Suppe
nachgiel3en.

Rollgerste soll fast eine risottoahnliche Konsis-
tenz haben.

Mit Parmesan, Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Petersilie verfeinern.

Die Fischfilets wirzen und langsam in wenig
Ol anbraten und mit der Rollgerste anrichten.
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Gruner Fitmacher Shot

Zutaten: 4 Portionen Zubereitung:

50 g Vogerlsalat Vogerlsalat und Radieschen putzen, waschen
1 Radieschen und mit Joghurt, Milch und Nussél pUrieren.
100 ml Joghurt 1% Mit Gewlrzen abschmecken und genie3en.
100 ml Milch

1 TL Nussol

Zitronensaft

Salz, Pfeffer & Der Drink kann auch mit Mineralwasser
Curry

verduinnt werden. Je nach Geschlmack
kann ein Schuss Tabascosauce fur
Scharfe sorgen

v Eine gesunde Tagesstruktur mit gut gewahlten Pausen und Mahlzeiten gehort zu den
-\«,/~ Herausforderungen im Homeoffice. Die ausreichende Flussigkeitszufuhr bildet die
= Basis fur eine gute Konzentration- und Leistungsfahigkeit.

Weitere Rezepte sowie Infos ] ‘
uncli Tipps fzinden Sizvia\uf mﬁ." GeSU ndes @

www.gesundes-oberoesterreich.at i



Vom Sportmuffel zur Sportskanone

Kennen Sie das auch? Sie kommen gestresst vom Arbeiten nach Hause und sind nur noch mide und
grantig? Vielleicht macht Ihnen nach langem Sitzen vorm PC oder im Auto auch ein Wehwehchen da,
eine Verspannung dort, zu schaffen? Da hilft nur noch Bewegung, am besten im Freien. Auch wenn
die gemutliche Couch oder der Gastgarten lockt, es lohnt sich, gegen den inneren Schweinehund an-
zukdmpfen. Durch regelmaRige Bewegung fuhlt man sich merklich besser und ausgeglichener.

Setzen Sie Ziele und beginnen Sie langsam!

Setzen Sie sich kleine Ziele: Es wird nicht funktionieren, gleich zu Beginn den GrofRglockner besteigen
zu wollen, der kleine Hugel nebenan tuts fiir den Anfang auch. Versuchen Sie zu Beginn viele kleine
Bewegungseinheiten in Ihren Alltag zu integrieren. Nehmen Sie konsequent die Treppe anstelle des
Aufzugs und erledigen Sie kurze Strecken (z.B. zum Einkaufen) zu Fuf3.

Auch die Wahl der richtigen Sportart ist wichtig

Geman der osterreichischen Empfehlungen fir gesundheitswirksame Bewegung sollten Erwachsene
sich mindestens 150 Minuten pro Woche bei mittlerem Anstrengungsgrad bewegen. Wahlen Sie eine
Sportart, die Ihnen Freude bereitet. Nur so bleiben Sie auch dabei. Beachten Sie dabei lhre Stérken
und Schwéchen sowie die zur Verfugung stehende Infrastruktur und zeitlichen Ressourcen. Wenn Sie
mit Koordination und Gleichgewicht auf Kriegsful? stehen, dann ist fiir Sie die Slackline im Garten nicht
geeignet. Oder wenn Sie keinen Pool oder See in der N&dhe haben und die Mdglichkeit des Schwim-
mens kilometerweit entfernt ist, so ist auch das wohl keine so gute Idee.

Jeder Anfang ist schwer

Der Korper bendtigt Zeit, um alte, festgefahrene Verhaltensmuster abzulegen. Bleiben Sie also gedul-
dig! Verbinden Sie die sportliche Aktivitat mit angenehmen Dingen. Nordic Walking, Laufen oder Wan-
dern z.B. bietet eine ideale Gelegenheit, um Neues in der Natur zu entdecken. Auch mit Ihrer Lieb-
lingsmusik im Ohr oder einem gleichgesinnten Sportpartner kann die Bewegung leichter fallen.

Als Faustregel fur mittlere Intensitat beim Sport gilt das ,,Plaudertempo®: jenes Tempo, bei dem
ein Sprechen gerade noch moglich, aber ein Singen bereits unmdglich ist.
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