Von Michael Kufner

" Osterhofen. Viele lernen den
Wert der eigenen Gesundheit
erst dann richtig zu schétzen,
wenn diese gerade abwesend ist.
Dabei braucht der Mensch im
Grunde nur auf drei Dinge zu
achten, um gesund zu bleiben,
wie Prof. Dr. Horst Kunhardt am
Samstag in seinem Einfiithrungs-
vortrag zum 2. Gesundheitstag
der Freien Wihler Osterhofen in
Wolfs Bauherrenstudio zeigte:

. Emiéhrung und
Stressbewiltigung machen den
_gesunden Menschen aus.

. Vor 100 Jahren waren Uberge-
wicht und Wohlstands-Erkran-
kungen kein Thema. Damals
legte jeder Mensch im Schnitt 20
Kilometer am Tag zu FuR zu-
riick. So viel muss es nach An-
sicht von Fachleuten gar nicht
sein. Am Tag reichen 8000 bis
10 000 Schritte aus. Treppe statt
Aufzug - mit simplen Verhal-
tensénd n lassen sich im
Alltag leicht pro Tag sieben bis
acht Kilometer zu Ful zurtickle-
gen. Wichtig bei der Bewegung
ist die Ausgewogenheit. Biiroar-
beiter sollen nach Méglichkeit
ofter aufstehen und gehen. Das
bringt mehr, als den Tag tiber un-
‘beweglich am Schreibtisch zu
sitzen und sich ausschlieRlich
abends beim Sport zu bewegen.

Mit gezieltem Gesundheits-
management konnen Betriebe
und Kommunen zu einer besse-
rén Gesundheit ihrer Arbeitneh-
mer und Biirger beitragen. Am
Ende hat es aber jeder Einzelne
selbst in der Hand, individuelles
Gesundheitsmanagement zu be-
treiben und so an seinem eige-
nen Wohlbefinden zu arbeiten.

Das Wissen dariiber ist nicht
neu. Schon ,,Wasserdoktor” Se-
bastian Kneipp wihlte einen
ganzheitlichen Ansatz fiir seine
Behandlung. Diese basiert ne-
ben der bekannten Wasserthera-
pie auf den SHulen Erndhrung,
Bewegung, Heilpflanzen und
‘der Ordnungstherapie. Unter
Ordnung verstand Kneipp eine
geordnete Lebensfiithrung, die es
den Menschen ermoglicht, ihre
Gesundheit in die eigenen Han-
de zu nehmen.

Wie das in der Praxis aussehen
kann, zeigte Smovey-Trainerin
Susanne Binder vom Kneipp-
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Gesundheit in die eigenen Héande nehmen

2. Osterhofener Gesundheitstag der Freien Wéhler —- Mehr Vie]fait Wemger Besucher als im Vor;ahr

SpaB mit Smovey hatten sie Besucher und Brgarmaisterln Liane Sedimeier (M.) beim Training mit Susanne Binder (vorn M.. ‘

Ostheoporose-Gymnastik probierten zahireiche Besucher mit dem

Turnverein aus. X
Verein. Das Material der Smo-
veys kennt man von jeder groRe-
ren Baustelle: Die Sportgerite
bestehen aus Spiralschlduchen,
Stahlkugeln und vibrations-
dampfenden Griffen aus Moos-
gummi, Smovey ist komplett
+Made in Austria“ und wird in
osterreichischen Integrations-
werkstitten von Menschen mit
Behinderung gefertigt. Etliche
Besucher, darunter Biirgermeis-
terin Liane Sedlmeier, FW-Vor-
sitzender Xaver Eckl und Mela-
nie Hiergeist, Organisatorin des .
Gesundheitstages, hatten zu-
sammen mit Mitgliedern des
Turnvereins viel Freude beim
Smovey-Training.

Die simplen Ringe aus Kunst-
stoff erfiillen zwei Vorausset-
zungen fiir ein gesundes Leben:
Man bewegt sich und baut Stress
ab. Das hitte gewiss auch dem
Wasserdoktor gefallen.

Insgesamt kamen weniger Be-
sucher als im Vorjahr zum Ge-
sundheitstag. Das war schade,
denn Aussteller und Organisato-
ren stellten ein vielfiltiges Pro-
gramm aus Beratungen, Vortri-
gen und Vorfithrungen auf die
Beine. Der Turnverein und die
Tanzschule Steinecker-Heller
weckten die Lust auf Sport und
Tanz mit Vorfithrungen fiir alle
Generationen.

Am Stand der AOK konnte
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»Einen Wert wie ein 30-Jéhriger" hatte Klaus Lawrenzcuk (r.) bei der
Knochendichtemessung.

man auf dem Trimm-Dich-Rad
in die Pedale treten und so per
Muskelkraft Getreidekomer zu
Flocken radeln. Die Stadt-Apo-
theke und die Léwenapotheke
boten Infostéinde und kostenlo-
se  Knochendichtemessungen
an. Bei Physiotherapeut und
Heilpraktiker Werner Kron-
schnabel konnte man eine Faszi-
en-Rolle ausprobieren.

Schon beim Schlendern
durch Wolfs Bauherrenstudio
kamen so einige der 8000 Schrit-
te pro Tag zusammen. Das war
kein Hasten von Stand zu Stand
in einer sterilen Messehalle, son-
dern gemiitliches Flanieren auf

einer von Musterhdusern ge-
saumten DorfstraRe. ,Fiir uns ist
es hier ideal®, schwirmte Apo-
theker Joachim Christian Leh-
mann, der mit seinen Mitarbei-
tern hdusliche Hilfsmittel pré-
sentierte und zeigte, dass moder-
ne Pflegebetten zu den Mobeln
eines Wohnhauses passen kon-
nen.

Die Firma Wolf stellte alle
Réumlichkeiten kostenfrei zur
Verfiigung und gab dem Kinder-
schutzbund um Vorsitzende Bri-
gitte Treichl Gelegenheit zum
Verkaufvon Kaffee und Kuchen.
Gelegentliches siindigen gehort
schlieBlich auch zum individu-
ellen Gesundheitsmanagement.



