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Liebe Leserinnen und Leser,

An diesem Mittwoch wird es ernst mit der Gesundheit sreform —
sie soll im Ministerrat beschlossen werden. Dabei ist allen Beteilig-
ten und auch uns Beitragszahler/innen vollig klar, dass dies erst ein
erster Schritt sein darf, wenn uns die Kosten nicht tiber den Kopf
wachsen sollen. Die Entschlossenheit Sozialminister Buchingers,
trotz aller Proteste Uiber Details das Gesamtprogramm ohne
weiteren Verzug umzusetzen, stimmt mich hoffnungsfroh: Denn
diese Proteste wiirde es wohl in zehn Jahren auch noch geben, und
es wurde sich nichts zum Besseren veréndern lassen. Zu viele Gesundheitsminis-
ter/innen hat die nicht stattgefundene Reform in den (fast) ungenitzt versaumten
letzten 25 Jahren bereits verbraucht - und die Kosten stiegen, und steigen weiter ...

Protestieren allein ist aber auf Dauer zu wenig, um die Synthese unseres Gesund-
heits- mit dem Sozialsystem erfolgreich zu bewaltigen — und das Floriani-Prinzip (d.h.
beim jeweils Anderen sparen) ist kein Losungsweg. So werden wohl ALLE Federn
lassen muissen: Der Bund selbst, die Lander, die Gemeinden, die Krankenkassen, die
betroffenen Berufsgruppen und - im hoffentlich ertraglichen Ausmal’ - auch wir
Beitragszahler/innen. Wenn wir ALLE unser (ein wenig schmerzhaftes) Scharflein bei-
tragen, konnte der grof3e Wurf gelingen, meint Ihr

Erich M. Hofer
Chefredakteur
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10. Kongress fur Fuhrungskrafte — 66/99 - ein Nachk  lang:
Innovationspreis vergeben

Vorgestern Abend wurde in Gmunden, OO der Innovatio  nspreis der ésterreichischen
Altenpflege 2008 vergeben: Unter dem Motto:  "Das Heim als Netzwerk" zeichnet dieser
zukunftsweisende Projekte aus. Der 1. Preis ging an die Sozialdienste Gotzis, Vorarlberg,
Platz 2 an das KWP-Haus Gustav Klimt in Wien, Platz 3 an Haus St. Josef am Inn, Tirol.

Der Kongress in Gmunden stand unter dem Titel "Heute 66 — morgen 99 — was
nun?" und befasste sich mit Briicken im sozialen Netzwerk. Anbieter sozialer
Dienstleistungen mussen sich in Zukunft mehr denn je der Aufgabe stellen,
Veréanderungen rechtzeitig zu erkennen und ihre Potenziale im Sinne einer
Vernetzung weiter zu entwickeln. Neu konzipiert und strukturiert, wirkt das
Altenheim der Zukunft als Sozialzentrum in seinem regionalen Umfeld sowie als
Netzwerkpartner im Gesundheits-/Sozialsystem. Kooperationen mit Spitalern,
Arzten, Uberleitungspflege, Sozialberatungsstellen und mobilen Diensten for-
dern effiziente, am Menschen orientierte L6sungen. Rund 600 Fuhrungskrafte
aus der Altenpflege setzten sich mit visiondren ldeen, Projekten und Losungen
auseinander.

An dieser zukunftigen Herausforderung der Altenpflege orientierte sich auch
das Motto des Innovationspreises 2008 "Das Heim als Netzwerk". Der Bogen
der eingereichten Projekte spannte sich von sozialen Kompetenzzentren der
Heime in ihrer Region bis hin zu interdisziplindren und wissenschaftlichen
Projekten gemeinsam mit einer Universitat sowie das Heim als regionale
Bildungswerkstatt, es wurden 23 Projekte von der unabhéngigen Jury bewertet.

Das Siegerprojekt "Haus der Genera-
tionen" der Sozialdienste Goétzis
GmbH (Bild li.) wurde im Vorjahr
umgesetzt. Das Zusammenwirken
zahlreicher Einrichtungen und
Begegnungsraume fur Jung und Alt
fordern das Zusammenleben der
Generationen zum Vorteil aller. Das
Heim fur Senior/innen im Haus der
Generationen bietet betreutes
Wohnen (selbstédndiges Wohnen in
eigenen Wohnungen), Senioren-
zimmer, in denen die Bewohnerinnen
nach einem Wohngemeinschaftsmodell zusammen leben, und ein Pflegeheim
an. Ambulante und stationare Pflege arbeiten Hand in Hand. Ebenso werden
Lern- und Freizeitbetreuung fur Kinder und Jugendliche und Generationen
Ubergreifende Projekte angeboten. Das Netzwerk umschliel3t noch viele weitere
Einrichtungen und macht damit eine ganzheitliche und integrative Arbeitsweise
sichtbar. Das Haus der Generationen wird wissenschaftlich durch eine Sozial-
kapitalstudie der OECD begleitet.
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Das zweitgereihte Projekt: "Ethische Entscheidungen im Alten- und Pflegeheim”
im Kuratorium Wiener Pensionistenwohnhauser, stellt die Vernetzung zwischen
Wissenschaft (Alpen-Adria Universitat Klagenfurt) und Seniorenheimen in den
Mittelpunkt. Im Arbeitsalltag von Alten- und Pflegeheimen sind Mitarbeiterinnen
haufig mit ethischen Fragestellungen konfrontiert. Insbesondere die Phase des
Sterbens der Bewohner/innen sind mit wichtigen ethischen Entscheidungen
verbunden. Diese wurden in transdisziplindren Forschungsprozessen bearbei-
tet. Die Auseinandersetzung fuihrt zu Lerneffekten auf breiter Basis:
Orientierung an den Bedirfnissen der Bewohnerinnen sowie Gestaltung von
Entscheidungsprozessen, die deren Werte und Wiinsche ernst nehmen.

Der 3. Platz des Hauses St. Josef am Inn stellte das Heim als Bildungswerkstatt
vor. Gemeinsam mit dem Ausbildungszentrum West (AZW) der Tiroler
Landeskrankenanstalten hat das Haus St. Josef am Inn eine Bildungsbriicke
gebaut, die eine optimale Theorie-Praxis- Verschrankung mit einem vielseitigen
Nutzen ermdglicht. Auszubildende Schuler/innen der Pflegehilfe sowie der
Diplomausbildung melden sich in der Schule fur das Heim an und absolvieren
den praktischen Ausbildungsabschnitt der Altenpflege, verbunden mit der
gleichzeitig theoretischen Begleitung durch ihre eigenen Lehrpersonen im Haus
St. Josef am Inn. Weiters erfreut sich das angebotene "Minipflegestudium”
regional auch fur pflegende Angehorige grof3ter Beliebtheit.

Die weiteren Gewinner des Innovationspreises der Ost. Altenpflege 2008:

4. Stephansheim Horn, Projekt "Hospiz-Modell-Horn"

5. Senioren- Betreuung Nenzing g.GmbH, Projekt "Bewohnerorientierte Tagesgestaltung"
6. Seniorenheim Hellbrunn, "Lebenslust Bio — Ein innovatives Kooperationsprojekt fiir mehr
Wohlbefinden und Gaumenfreude"

7. CS Pflege- und Sozialzentrum Rennweg, Projekt "Umfassendes Leistungsangebot der
Pflege und Betreuung fiir Menschen, die an MS erkrankt sind"

8. Stadtgemeinde Salzburg, MA 4/00-Seniorenheime, Projekt "Die Seele braucht Begleitung —
Ein innovatives Kooperationsprojekt zur Férderung der psychosozialen Versorgung alter
Menschen im Seniorenheim”

9. Caritas Senioren- und Pflegewohnhaus Graz-St. Peter, Projekt "Als das Wiinschen noch
geholfen hat"

10. Volkshilfe Steiermark gemeinnitzige Betriebs GmbH, Fachbereich Seniorenzentren,
Projekt "Mobile Zahngesundheit"

LAZARUS gratuliert allen erfolgreichen Teams herzli  ch!
Nahere Infos: www.lebensweltheim.at

20. Fortbildungs-Veranstaltung NO. Pflegefriihling:
Bildungskostbarkeiten

Bereits seit 20 Jahren veranstalten die Gesundheits - und Krankenpflegeschulen der NO
Landeskliniken in Amstetten, Horn, Mistelbach und W iener Neustadt einen Erfahrungs-
und Wissensaustausch fur Pflegekrafte. Etwa 400 Tei  Inehmer/innen waren heuer zum
~Pflegefrihling” nach Amstetten gekommen. Der Tag stand ganz unter dem Motto
,Bildungskostbarkeiten“.
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.Fur die optimale
Betreuung von
pflegenden
Menschen ist
einfuhlsames
Wahrnehmen die
wichtigste Grund-
lage”, erklart Karl
Danzer, Direktor
der GKPS
Amstetten. Den
Tagesschwer-
punkt bildete eine
Seminarreihe zu

- : A den Themen
~Wahrnehmende Pflege und Betreuung®, ,Beseelt arbeiten” und ,Biodanza‘“-
letzteres ist lustvolle Kérperarbeit und bietet allen Menschen unabhangig von
Alter, Herkunft und Geschlecht die Mdglichkeit, sich selbst zu entdecken, den
eigenen Wert zu erkennen und ein Leben in Wirde, Eigenverantwortung und
Liebe zu leben.

Diese Reihe wird in jedem der vier Landesviertel abgehalten und jeweils von
einer Klasse der dort ansassigen Gesundheits- und Krankenpflegeschule
gemeinsam mit dem jeweiligen Direktor organisiert. Ziel ist es, den Teilneh-
mer/innen wertvolle Tipps fur den Arbeitsalltag mitzugeben und Einblicke in
neue Entwicklungen der Gesundheits- und Krankenpflege zu geben.

* * %

Internationaler Treffpunkt — 15.-18. Oktober 2008,  Dusseldorf:
Fachmesse REHACARE ladt wieder ein

Wer sich auf internationaler Ebene von der Leistung  sfahigkeit des Marktes rund um
Rehabilitation und Pflege Gberzeugen mochte, darfd  ie REHACARE INTERNATIONAL
2008 nicht verpassen! Rund 800 Aussteller aus 30 LA  ndern prasentieren auf Fachmesse
und Kongress neue Produkte, Dienstleistungen und Er kenntnisse.

In den Hallen 3 bis 7 werden auf rund 30.000 gm Ausstellungsflache tbersichtlich und
kompakt Losungen fir alle Lebensbereiche und Zielgruppen vorgestellt. Das Angebot
reicht dabei von Mobilitats- und Alltagshilfen tber Hilfsmittel fir ambulante oder
stationare Pflege, Kommunikationstechnik und barrierefreie Wohnwelten bis zu Ideen
flr Freizeit, Reise und Sport. Vor allem im Bereich Mobilitéat bietet die Fachmesse eine
kompetente Produktpalette. In Themenparks geblindelte Informationen, die
Zielgruppenorientierte Losungen aufzeigen, sind auch in diesem Jahr wieder
Markenzeichen der international flihrenden Fachschau fur behinderte, pflegebedtirftige
und chronisch kranke Menschen (Details: www.rehacare.de ).

* % %
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Pflegepreis

Tirol:

4. Pflegepreis vergeben

Im Rahmen der ,Langen Nacht der Pflege” wurde im Ma i bereits zum vierten Mal der
Tiroler Pflegepreis verliehen. Die Absolventin des Ausbildungszentrums West fir
Gesundheitsberufe (AZW) - Carina Eisenfiihrer - wurd e dabei fiir ihre Fachbereichsarbeit
zum Thema ,Leben mit einem Stoma“ mit dem ersten Pr  eis ausgezeichnet. Der mit Euro
1.350,- dotierte Preis wird an die beste Fachbereic hsarbeit im Rahmen der dreijahrigen
Diplomausbildung vergeben und von einer unabhéngige n Jury aus allen Tiroler
Krankenpflegeschulen ausgewabhilt.

Die stolzen

Preistragerinnen
(v.L.n.r:

DGKS Julia Steidl,
DGKS Eva Maria
Bazzanella und
DGKS Carina
Eisenfuhrer

Schiler/innen des
AZW sorgen in der
.Langen Nacht
der Pflege” fur

das leibliche Wohl
der
Besucher/innen.

LHStv. Dr. "
Elisabeth
Zanon und
Dr." Waltraud
Buchberger,
MSc
(Direktorin
Fachbereich
Pflege am
AZW).

(Fotos:
AZW/Frischauf)

Der zweite Preis (dotiert mit € 1.000.-) wurde an DGKS Eva Maria Bazzanella,
DGKS Hannelore Brunner und DGKS Julia Steidl, Absolventinnen der GKPS
Schwaz verliehen, welche sich im Rahmen ihrer Fachbereichsarbeit mit dem
Thema ,Das Geriatrische Assessment als Instrument der Bedurfniserhebung
des dementen Bewohners in der Langzeitpflege” beschaftigten.

* % %
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Aktuelles

Landesklinikum Baden, NO:
Palliativ-Konsiliardienst bewahrt sich

Vor einem halben Jahr gestartet, hat der multiprofessionelle Palliativberatungs-
dienst am Landesklinikum Baden sich mit bisher bereits rund 180 Betreuungen
bestens bewahrt. Das multiprofessionelle Team wendet sich in erster Linie an
die betreuenden Arzte und Pflegepersonen auf Stationen und Ambulanzen, in
zweiter Linie an die Patienten und deren Angehorige. Neben der Tatigkeit vor
Ort ermdglicht das Team durch Vernetzung mit den Hausarzten, dem Mobilen
Palliativteam, der Hospizbewegung und den extramuralen Betreuungseinheiten
eine Verbesserung des Entlassungsmanagements, der Symptomkontrolle und
Schmerztherapie unheilbar kranker Menschen.

MEe & B A e T #. DGKS Angela Lang und

Ay T ' . - DGKS Christine Beyer
beraten in komplexen
Betreuungssituationen und
bringen ihre Kompetenzen in
ganzheitlicher Pflege,
Aromatherapie und Basaler
Stimulation ein. Die
Moglichkeit zur Trauer-
begleitung wird ebenso
angeboten wie psycho-
therapeutische Betreuung
durch Rosa Maria Gattringer.

Neben der Konsiliartatigkeit

ist es Aufgabe des Teams,

Schulungen und ,Bedside

Teaching” durchzufihren. Es

werden regelméafig

palliativmedizinische

Fortbildungen fir die Region
i /' organisiert

Y 4 y - (Tel.: 02252-205 805,

b o A p E-Mail: pkd@baden.lknoe.at)

Das Team des Palliativkonsiliardienstes: OADr. " Bettina Soucek-Hadwiger,
DGKS Christine Beyer, DGKS Angela Lang und Rosa Ma  ria Gattringer

* k% %
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Wien — Symposium ,Fachkompetenz braucht Auszeichnun g 2008*:
Schulerarbeiten ausgezeichnet

Zum zweiten Mal wurden im Rahmen
des 2. Schulerinnen-Pflegesym-
posiums im Wiener Rathaus am

7. Mai 2008 die besten Fachbereichs-
arbeiten der Schiiler/innen der
Schulen fur Gesundheits- und
Krankenpflege des Wiener
Krankenanstaltenverbundes

pramiert.

Zur Preisverleihung begrufite Fr.
Dir. Breiteneder die anwesenden
Festgéaste aus den Schulen und
Pflegedirektionen, aus der Praxis sowie Vertreterinnen von Berufsverbanden,
des Dachverbandes und der Interessensvertretung.

Frau Oberin Hochegger legte zur Erdffnung 8 Griinde dar, warum die Pramie-
rung der FBA wichtig und begrif3enswert ist. Vertreterinnen der Fachjury
erzahlten im Anschluss sehr authentisch von der komplexen und intensiven
Arbeit der Jury im Rahmen der Begutachtung der Fachbereichsarbeiten.

Die drei ausgezeichneten Arbeiten wurden von den Autorinnen selbst vorge-
stellt und im Anschluss daran bekamen sie die Preise von den jeweiligen
Sponsoren Uberreicht.
Der erste Preis
dotiert mit 1000 €,
ging an DGKS
Susanne Brauer-
Dworski (Mi.) —
Absolventin der
GKPS am SMZ-Ost -
fur ihre Arbeit:
.pburchgangssyn-
drom - der schwere
Weg zuriick.” Aus
dem Blickwinkel von
Pflegepersonen und
Angehdrigen. Der
Preis wurde von Frau
Renate Lehner (Arbeiterkammer Wien) tUberreicht.

Der zweite Preis (600 €), ging an DGKS Juliane Lippoldt (re.) — Absolventin der
GKPS am AKH Wien — fir ihre Arbeit: ,Evidence based Nursing im Kontext der
Professionalisierung der Pflege.” Der Preis wurde von Dr. Silke Berger (Fa.
Nutricia) Uberreicht. Der dritte Preis (400 €) ging an DGKS Bettina Treppel (li.) —
Absolventin der GKPS am SMZ-Sud - fur ihre Arbeit: ,Pflege ohne Sprache -
Gehorlos in einer Welt der Kommunikation®.
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Fur das gute Gelingen der Veranstaltung trug der festliche Rahmen des Wiener
Rathauses bei, die Musikgruppe ,J.A.K.“ unter der Leitung von Alexander Hackl
sorgte fur die gelungene musikalische Umrahmung und die Mitarbeiterinnen
des Wiener Rathauses unterstitzten mit viel Geduld und Energie.
Die Auszeichnung und Pramierung der Fachbereichsarbeiten der Gesundheits-
und Krankenpflegeschilerinnen des Wiener Krankenanstaltenverbundes mit
dem Titel ,Fachkompetenz braucht Auszeichnung* ist ein Zeichen fur die
qualitativ hochwertige Gesundheits- und Krankenpflegeausbildung in Wien und
zeigt, dass in unserer Stadt ein grol3es Potenzial an engagierten und hoch
kompetenten Gesundheits- und Krankenschwestern/-pflegern vorhanden ist
(Fotos: Hartung Dirk/Farbfoto.at).

Angelika Obermayr, LGuK

GKPS am SMZ-Siid, 1100 Wien
angelika.obermayr@wienkav.at

Die Neue Ruckenschule

Rickenschmerzen sind weit verbreitet
und betreffen rund 80 % unserer
Bevolkerung. Um effektiv die
Ruckengesundheit zu fordern, griindeten
die fihrenden Fachverbande die
Konfoderation der deutschen
Ruckenschulen (KddR), in der rund
60.000 Physiotherapeut/innen, Sport- und
Gymnastiklehrer, Sportwissenschafter/in-
nen und Orthopaden organisiert sind.
Erstes Ergebnis der KddR ist die
Definition der Neuen Rickenschule.
Diese hat einen bio-psycho-sozialen
Ansatz, andert die Sichtweise zum
Ruckenschmerz und beféhigt die
Teilnehmer/innen, einen aktiven,
rickenfreundlichen Lebensstil zu
fordern. Damit leistet die Neue
Ruckenschule einen wichtigen Beitrag
zur Pravention und Rickengesundheit.

Als besonderen Service prasentiert Ihnnen die ,Aktion Gesunder Ricken - AGR
in Zusammenarbeit mit KddR-Experten einfache Ruckeniibungen fur den Alltag.
Um Rickenschmerzen vorzubeugen und bereits bestehende Beschwerden zu
lindern, ist ein Mix aus Dehn-, Kréaftigungs- und Koordinationstibungen sinnvoll.
Weitere Ubungen finden Sie unter www.agr-ev.de/uebungen
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Ubung 1: Dehnt die Schultern

Umfassen Sie mit der einen Hand das Handgelenk der anderen
- - Hand und ziehen den Arm lber den Kopf zur Gegenseite. Halten
. 3 ' Sie die Spannung ca. 10 Sekunden und wiederholen die Ubung
mit dem anderen Arm.

Ubung 2: Dehnt die Oberarmmuskeln

Strecken Sie einen Arm senkrecht nach oben und beugen den

Ellbogen so weit wie mdglich hinter den Kopf. AnschlieBend mit der anderen Hand
den Ellbogen in Richtung der gegeniiberliegenden Schulter ziehen. Spannung ca. 10
Sekunden halten und dann den Arm wechseln.

Ubungen mit dem Turnstab:

Der Turnstab kann besonders gut zur Kraftigung und Dehnung der Schulter-
muskulatur eingesetzt werden. Dartber hinaus eignet er sich zur Eigenwabhr-
nehmung der Korperhaltung. Halten Sie mit beiden Handen den Stab senkrecht
auf IThren Ricken. Berihren der Hinterkopf, die Brustwirbelsaule und das
Becken den Stab? Wenn ja, dann ist Ihre Wirbelsdule auf jeden Fall gerade.

Ubung 3: Kriftigt Schulter- und Riickenmuskulatur

h 3 b s Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, kippen das Becken leicht
' nach vorne und heben das Brustbein an. Fassen Sie nun mit
beiden Handen den Turnstab und strecken die Arme senkrecht
Uber den Kopf. Neigen Sie nun den Oberkérper nach vorn und
drehen ihn abwechselnd mit kleinen, relativ schnellen Bewegungen
von rechts nach links.

Ubung 4: Dehnt die Schultermuskeln

Nehmen Sie wieder die aufrechte Sitzhaltung ein und greifen den Stab an je einem
Ende. Flhren Sie diesen senkrecht hinter den Riicken und versuchen Sie die Hande
am Stab so weit wie mdglich zusammenzufihren. Halten Sie die Position ca. 10
Sekunden und wechseln Sie dann die Arme. Fiihren Sie die Ubung ca. 30 Sekunden
lang durch und achten Sie darauf, dass der Riicken dabei gerade bleibt.
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Ubungen mit dem Theraband:

Auch das Theraband (in verschiedenen Starken erhaltlich) ist zur individuellen
Kraftigung der Muskulatur geeignet. Wahlen Sie fur die folgenden Ubungen die
Starke so aus, dass Sie rund 10 Wiederholungen der Ubungen schaffen.

r.'a Ubung 5: Kriftigung der Schultern

1 Setzen Sie sich aufrecht hin und achten Sie darauf, den Ricken
r"“-—-—w-i gerade zu halten. Fassen Sie das Theraband mit beiden Handen in
einem Abstand von rund 30 cm, die Handflachen zeigen dabei nach
oben. Lassen Sie die Schultern locker hangen und ziehen das Band
mit beiden Hdanden auseinander. AnschlieBend die Spannung
langsam lésen. Wiederholen Sie die Ubung ca. 10 Mal.

Ubung 6: Starkt den Riicken

Setzen Sie den rechten FuB auf das Theraband und nehmen das
andere Ende in die linke Hand. Fihren Sie anschlieBend gegen
den Widerstand des Bandes den linken Arm diagonal nach links
oben. Ldsen Sie die Spannung und senken den Arm so weit ab,
bis Sie immer noch eine Spannung in der Schulter splren.
Wiederholen Sie die Ubung ca. 10 Mal und wechseln im Anschluss
den Arm.

Ubungen mit Hanteln:

Gerade Kurzhanteln sind durch ihre Handlichkeit ein geeignetes Trainingsgerat,
um die Kraftausdauer effektiv zu verbessern. Wahlen Sie das Gewicht der
Hanteln so, dass Sie die Ubungen ohne Schulterverspannungen ausfiihren
kénnen.

3 Ubung 7: Kriftigt die tiefe Riickenmuskulatur und
: Al stabilisiert die Wirbelsaule
' D/
Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und strecken die Arme
senkrecht nach oben. Neigen Sie Ihren Oberkdrper nach vorn.
_ Heben und senken Sie nun beide Arme ca. 30 Sekunden lang in
' kurzen, schnellen Hackbewegungen. Strecken
Sie dabei Ihre Wirbelsaule.

Ubung 8: Stirkt die Schulter- und Brustmuskeln

Heben Sie beide Arme seitlich mit angewinkelten Ellenbogen
nach oben. AnschlieBend die Hanteln und Ellenbogen vor dem
Kopf aufeinander zu fithren. Die Bewegung ca. 10 Mal ausfihren.
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Der Powerball passt sich optimal an den Kérper an und entspannt so die
Ruckenmuskulatur. Zusatzlich werden Beweglichkeit und Gleichgewichtssinn
geschult.

Ubung 9: Kriftigt die Bauchmuskeln ‘3

Setzen Sie sich entspannt auf den Powerball, heben das linke
Knie an und driicken mit der rechten Hand gegen das
angehobene Knie. Den linken Arm dabei Richtung Decke
strecken. Ca. 10 Mal wiederholen und anschlieBend das Bein
wechseln.

p Ubung 10: Stirkt den Riicken
) &
b

Legen Sie sich bauchlings auf den Ball und stitzen sich mit
Handen und FuBspitzen am Boden ab. Nun langsam den
linken Arm und das rechte Bein anheben und ausstrecken.
Spannung kurz halten und dann Arm und Bein wechseln. Die
Ubung ca. 15 Mal wiederholen.

Ubungen auf der Gymnastikmatte:

Einfache funktionelle Gymnastikiibungen zur Kréaftigung der Muskulatur:

Ubung 11: Kriftigt die seitliche Rumpfmuskulatur

. Gehen Sie in die Seitenlage, stiitzen Sie sich mit dem linken
9 Unterarm ab und winkeln das linke Bein an. Den rechten Arm
@ Uber den Kopf strecken. Das Becken anheben und stabilisieren.
* Die Spannung bis zur Muskelermidung halten. Im Anschluss
die Seite wechseln.

Ubung 12: Trainiert die o

Riickenmuskulatur .
Gehen Sie in den VierfuBlerstand. " = Strecken Sie

den rechten Arm und das linke Bein ) diagonal aus.
Der Blick ist auf den Boden gerichtet. Die Ubung ca. 10 Mal durchfihren und dann
Arm und Bein wechseln.

LAZARUS dankt den Expert/innen der Aktion Gesunder Riicken und wiinscht allen gesundheitsbewussten
Leser/innen viel Freude und Ausdauer!
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Liebe Leser/innen !

Wenn Thnen der Newsletter gefallt, dann machen Sie doch auch
Thre Kolleg/innen und interessierte Freunde darauf aufmerksam!
Auf der Startseite des PflegeNetzWerks www.LAZARUS.at kann
sich jede/r kostenlos mit der dienstlichen oder privaten Email-
Adresse registrieren und problemlos wieder 16schen lassen.

* % %

Eine x"unde, erfillte Woche wiinscht lhnen
®

LAZARUS

Erich M. Hofer
Grunder & Chefredakteur

Impressum:
Medienbiro LAZARUS
A-3062 Kirchstetten, NO.
E-mail: office@lazarus.at

PflegeNetzWerk: www.LAZARUS.at
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