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Problembeschreibung

1. Ergebnisse aus Gesundheitsbefragungen der SVS und Stressforschung rgonom U;;'""f“agung;;;“;"(i;&
. . .. . . Aus o, Oleich Arper -
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2. Sieben Fokusgruppengesprache mit >200 Teilnehmern (88% Méanner) — m,’;'
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3. Evaluation (Fragebogen) mit >400 Teilnehmern (75% Manner)



Projektteam

Silvia Gutkauf

Kooperationspartner

Barbara Jennetten
SVS Gesundheitsforderung

Coaching & Beratung
Externe Projektleitung

Lisa-Maria Gmeiner

| Kooperationspartner
| SVS Gesundheitsforderung

Sepp Wumbauer

BKR und Obmann
MR Steiermark

Alexander Riegler

Der Kompetenzentwickler

Experte fur
Gesundheitskompetenz

Mario Hutter

Geschaftsfuhrer
MR Steiermark

Barbara Hauer

Kooperationspartner
Gesundheitsforderung der SVS
derzeit in Karenz

Sophia Norz

Marketing
MR Steiermark

Zielgruppe



Projekttrager
Verein Maschinenring Steiermark

Maschinenring Steiermark Landesverband
und 17 regionale Maschinenringe

#Manner als Hauptzielgruppe
#Mitglieder (16.271 Betriebe)
#Mitarbeiter #Multiplikatoren
#Dienstleister
#FUhrungskrafte
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Ziele
Wurtschaftlicher Erfolg wnd Gesundireit
Mt meur gesuanoen |epensjodren.

1. Gemeinschaftliche Forderung der Gesundheitskompetenz zu 007 Themen der
Gesundheitsforderung fur Mitglieder, Dienstleister und Mitarbeiter in ihrem Lebensumfeld
und in der Organisationen Maschinenring Steiermark.

2. Strukturaufbau eines Online Portals als Wissenspool fir alle Bauerinnen und Bauern.
< Erstellung schriftlicher und audio-visueller Gesundheitsinformationen.

3. Erhebung der Gesundheitskompetenz.

4. Manner als Hauptzielgruppe.

NICHT-Ziel sind Gesundheitskompetenz-Informationen, welche nicht im Rahmen des
Projektes entstanden sind.
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Umfeld

Abbildung: Gutkauf (2020) eigene Darstellung in Anlehnung an Gesundheitskompetenz und ihre 6konomischen Auswirkungen, Quelle: Gollner et al (2018) in

Gesundheits-
verhalten

Gesundheits-
zustand

Mein Leben.
Mein Hof.
Meine Zukunft.

Gesundheitsforderung Konkret: Ein forschungsgeleitetes Lehrbuch fiir die Praxis, S. 52 in Anlehnungan Stutz-Steiger & Spycher (2006, S.15)
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Projektplan -

Datenanalyse, strategiscHer d

. Forecast und Projektgenehmigung
’ vom Gesundheitsfonds Steiermark
. per 01.01.2018

Projektgruppe

Fokusgruppen-

Definition von Unterzielen, : "
Zeitplan, Team, Modulen, gesprache
Prioritdaten und Kosten .

: Gesundheitskompetenz-Vortrage
° und partizipative Erhebung mit
Realisierung 219 Landwirten von Bedarf und
: Bedurfnissen, Strategieplanung
Definition der Umsetzungsplane, : und Erstellung des Portfolios
Projektmanagement und : mit 007 Themen
Umsetzungscontrolling, Marketing . Obmanner- und
Multiplikatoren- ol eschftsfuhrer
: anungsgesprache an allen
schulungen © 17 Standorten, Vortrage bei
: Geschaftsfihrer-und
Obmanner Konferenzen,
Durchfihrung von

Gesundheitsmessungen
: B Ergebnisse von 400 TN

Schulung von 17 Multiplikatorinnen,
enge Kooperation in der Umsetzung




Fokusgruppengesprache
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zeimanadTC 007 Projektthemen

‘ Motivation & Kommunikation

~=Tra ‘ Gesundheitskompetenz
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‘ Gesundes Essen und Trinken

Liebe g poiClN e ‘ Ergonomie
Gesquhgitlz ars ts?er Sc ft

Power Mann & Partnerschaft, soziale Gesundheit
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Projektlogo und Marketing

GESUNDHEITS-
KOMPETENZ

R I N Ein Projekt des
Maschinenring Steiermark

e Gesundheitskompetenz

Motivation & Kommunikation

Seelische Gesundheit (Positives Denken, Nein Sagen ..)
Ausgleichsbewegungen

Gesundes Essen und Trinken

Powermann & Partnerschaft ...

J Hof-

Soziales Umfeld

e Motivation
e Umgang mit Partner, Familie, Kunden
e Konfliktgesprache ...

|/

-

Hofmanagement

e Ergonomie
e Zusatzliche Arbeitskraft bei Arbeitsspitzen
e Hofzukunft und —entwicklung ...

management
\
Soziales
Umfeld
/
I
/

12



Weil meine Gesundheit meinen zukinftigen Erfolg sichert.
Mein Leben. Mein Hof. Meine Zukunft.

Gesundheit ist unser wichtigstes Kapital.

Verantwortung fur das eigene Wohlbefinden Gbernehmen.
Wissensquelle fur Bauerinnen und Bauern.

Integration von Gesundheitskompetenz in den Alltag.



Projektstrategien zur Veranderung der Gesundheitskompetenz

Interventionsziel Strategie MalRnahme (Output) Gesundheitskompetenz
(Outcome)

Gesundheits- Information, Aufklarung Filme, Artikeln, Homepage -
bewusstsein Newsletter, Folder D
Wissen Uberzeugende GK-Vortrage §
Kommunikation, Beratung, Fokusgruppengespréache =

Gruppendiskussion Themenvortrage
W orkshops 3
Fahigkeiten/Skills Selbstverstarkung Gesundheitskompetenzerhebung é
Verhaltenskontakte HRV-Messung und Beratung S
Verhaltenstraining Praxisvortrage und W orkshops =
Selbstbeobachtung BIA-Messung o
Soziale Verstarkung Walk4fun, Themenwanderungen .
Ausfiihrung Selbstmanagement Flhrungskrafteschulungen c
Umgebungsveranderung Ausbildung von o
Gesundheitskoordinatoren &
Strukturaufbau, Vernetzung %
Aufrechterhaltung Selbstmanagement Aufbau von Kooperationen >
Umgebungsveranderung Projektteam 8
Gesundheits- Organisationskultur S
kompetenz in der Wissenschatftliche Arbeit Diplomarbeit Lisa Gmeiner S
Organisation MR i

Mafinahmen auf héheren Ebenen beinhalten vorherige.



Erreichbarkeit der Zielgruppe und Attraktivitat der Themen

s

Flachen-
deckend

Stand: 11/2020

Haufigkeit der Angebote zum Thema
3er Serien

Einzel-
veranstaltung

Niedrig (<500 TN) Mittel (>500 TN) Hoch (>1.000 TN)

Erreichbarkeit der Zielgruppe nach Teilnehmerzahlen und Onlineaufrufen



Gemeinsam - ist unser Schlissel zum Erfolg

Forderung von Gesundheitskompetenz auf
individuellerund organisatorischer Ebene

Dienstleister Fihrungskrafte ~ Kooperationen
Mitglieder Mitarbeiter Organisation Soziale und politische Aktion



Ein Blick in das
Projekttagebuch



Urkundenverleihung Steuergruppen-
in der Stadthalle sitzungen
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Donnerstag, 20. September 2018

Aktiv die eigene

Der Maschinenring
Steiermark fordert
und starkt die Gesund-
heitskompetenz seiner
Mitglieder, Mitarbeiter
und Partner.

In elnem neuen Projekt setzt der
Maschinenring Stelermark Wwle-
der elnen wichtigen S s
Gemelnsam mit der Sozialversiche-
rungsanstalt der Bauern (SVB) und
externen Gesundneltsexperten wiil
man Gesundneltskompetenz starken
— £in Novum lm Jandwirtschattiichen
Beredch, KUrzlich erfolgte die Prasenta-
tion lm Festsaal der SVB In Raaba. Als
Projekt des Maschinenring Stejermark
Indtilect, 1st ale SVB aktiver Projekt- und
Umsetzungspartner der ersten Stun-
de. Zur Auftaktveranstaltung Xamen
\erantwortliche und Interessterte der
stelrischen Maschinenringe. Gemeln-
sam zelgten sk sich von der Initiatl-
ve begelstert und wollen das Projekt
innaltlich weltertragen und Umsetzen.

Das Projekt Gesundheltskompe-
tenzring richtet sich mit sefnem Ange-
ot an die Mitglleder des Maschl-
nenring als auch an dle Mitarbeiter.
Grundlegender Zugang Ist, dass nur
gut geschulte und gesundheltskom-
petente Mitarbeiter den Mitgiiedern
elne UD[EIS[O[ZUII& und Hllfe sein
Xdnnen. Mit emotlonal belastenden
Situationen im Arbeftsalltag 1tsungs-
orentiert umzugehen und in einem
akuten Anlass eine Stitze zu sein, it
elne tagliche Herausforderung.

Gesund und sicher

Eln erweltertes Zlel des Maschinen-
ring Ist es, das Thema efgene Gesund-
helt mit den Inhalten der Arbeftssl-
cherheft Zu verknpfen. Mt dem
Gesundheltskompetenzring kinnen
Wir unseren Mitgiiedern und Mit-
arbeltern elne gute Basls Zur Gesund-
ernaltung von Kdrper und Psyche
bleten. Wir wollen von unserer Seite
zZusdtziich auf dle Arbeltssicherhelt
elngehen®, will MR-Landesgeschafts-
fihrer Mario Hatter mehr Sicherhelt
bel Arbelten Dieten.  Sensibiilsle-
rungen, attraktlve Schulungen und

Artikel

Neues Land

Donnerstag, 20. September 2018

m

ANZEIGEN/SCH

Gesundhelt erhalten

begleltende MaGnahmen werden
den Mitglledem und Mitarbettern ab
Herbst angeboten*, so HOter.

Laut efner Stugle 2ur Gesundhelts-
kompetenz Liegt die gesunde Lebens-
erwartung In Osterrelch knapp unter
00 Jahren. .Gesundneltskompetenz
bringt mehr gesunde Lebensjanre*,
bringt es SVB-Reglonalbdrolelter Paul
Tschuffer auf den Punkt. Der Gesund-
hettskompetenzring will hier frahzel-
tlg ansetzen und Menschen daninge-

hend aktivieren, Verantwortung zu
Obemenhmen um die eigene Gesund-
hett akilv zu erhalten.

LGesund alt zu werden Ist heute
en hohes Zlel. Viele Landwirte haten
dlesen positiven Zugang und wollen
mAgChst lange aktly Im Arbeltspeo-
2255 am Hof blefben. Das von Maschi-
nenring Stelermark und SVB Initiferte
Projekt ,Gesundheltskompetenzring'
trigt dlesem Streben der Lanawirte
Rechnung®, so Matthias Kranz, Vor-

sitzender des reglonalen Lefstungs-
ausSChUSSes Stelermark ger SVB.

Auch Sepp Wumbauer, Landesob-
mann Maschinearing Stelermark, ist
von dlesem Projekt Uberzeugt: ,Wir
wollen mehr auf die Gesundhelt
unsere Mitglieder, Mitarbetter und
Dienstielster schauen.®

Im Pool des , Gesundheitskompe-
tenzring* finden Landwirte Anreize,
[deen und Ansitze fur eln erfulites

Leben am Hof. - Rrmeomitafang —

Projekt-

folder

Weil meine Gesundheit

meinen zukunftigen
Erfolg sichert

Mein Leben. Mein Hof. Meine Zukunft.

GESUNDHEITS-
KOMPETENZ
RING 522 seeman

D OO0 00060000 00



Zeitungsberichte

und Bauernkalender

Homepage

Newsletter

sicher & gesund

SOZIALVERSICHERUNGSANSTALT
DER BAUERN

Gesundheit ist unser
wichtigstes Kapital

In stressigen Lebensphasen oder wirtschaftlich unsicheren Zeiten
vergessen wir oft auf unsere kérperliche und psychische Gesundheit -
im Mittelpunkt steht die Sache, der Mensch riickt in den Hintergrund.

Von Silvia Gutkauf (SVB)

Es war einmal ein junger Holzfiller, der bei
seinem Vater einen guten Eindruck hinter-
lassen wollte. Begeistert machte sich der Sohn
an die Arbeit. An einem einzigen Tag fillte er
achtzehn Biume. ,Herzlichen Glickwunsch’,
sagte der Vater. ,Weiter so.* Angestachelt von
den Worten beschloss er am néchsten Tag das
Ergebnis seiner Arbeit noch zu iibertreffen.
Also legte er sich in dieser Nacht frith ins Bett.
Am niichsten Morgen stand er friher auf und
ging in den Wald. Trotz aller Anstrengung ge-
lang es ihm aber nicht, mehr als fiinfzehn Biu-
me zu filllen.

»lch muss mide sein”, dachte er. Und be-
schloss, an diesem Tag gleich nach Sonnen-
untergang schlafen zu gehen. Im Morgen-
grauen erwachte er mit dem festen Entschluss,
heute seine Marke von achtzehn Biumen zu
iibertreffen. Er schaffte noch nicht einmal die
Hilfte. Am nichsten Tag waren es nur sieben
Biume und am ibernichsten fiinf, seinen

252

MR Steiermark Landesverband

Uber uns
Gesundheitskompetenzring
Uber uns
Angebot
Termine
Umfrage
Kontakt und Information
Kooperationspartner
Fit am Hof - Bewegung im Alltag
Team
Kontakt

Impressum

,"Weil meine Gesundheit meinen
zukiinftigen Erfolg sichert.“

Seine eigene irbefsfshigheit 2u erhaten
ader wieder 2u erlangen it For Bausrin-
nenund Bavern sine essentielle Voraus-
s=tzung, um einen Betrisb erfolgreich
2u firhrer, Alerdings rochtim thgichen
Schaffen da: eigene Wohlbefirden oft

i cen Hirvengrund, gt s dach for viele
denBetrick am Laufen zu haltzn

‘Wohlbefinden stelgerm
FnMaschinenring ist men dawon ober-
zeugt,des dos eigene Wohlbefinden die
Basic fir den Erfolgim perstinlichen Lim-
ekl und am Hof ist. Gemeiresam mit der
Seiahversicherungsanstaht der Bauern
(SVA) und dem Gesuncheitziond Steler-
mark wurde der Gesundheitshompe-
tenzring® ina Leben gerufen. Hier finden
eigermverantwee Hiche Lanchwirlirren und
Larudwirte Anreize, Ideen und Arsatze

Hr ein erfilbes Leben am Hof
I

writere

gl m !

Alitag ereffen, am Ervde wirkt sich it Leben zu faken laden wir suchzur “""‘"“";"’"""“’GW abgehalen
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Akfive Betelligung um
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Lauwrte der
Burgenland gen ring daund geben dos
i et die 100ige Ancrymitst  Angebot des Gesundheitzhompaterz-
Die ud Seibe ring ader bisten Unterstitzungan.
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S
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Trag’ was bei und sag’ uns deine Meinung!
Wir vl vz 4

stirken!
Schenk’ uns #in paar Minuten deiner wertvollen Zeit und beanoworte uns Fragen rund um
Mit dein e, das Angebes des

Gasundheitskompetenzring bessar uf deine Bedilrisse sbzustimmen.
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Geschaftsfihrer-und
Obmanner Schulungen

s

Gesundheitskompetenz Vortrage

& Fokusgruppengesprache OPGK-Tagung

5. OPGK - Konferenz
19. September 2019, St. Polten
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Fachartikelin
Soziale Sicherheit

4/2019

e ——
SOZIALVERSIGHERUNGSANSTALT DER BAUERN - GESUNDHEITSKOMPETENZ - éb

Evaluation
Prof.Schnabel

Diplomarbeit
Lisa Gmeiner

‘nicht ausschlieflich ein Produkt medizinischer Leis- wie sie das Gesprich mit ren Behandlem so it
tungen, sondem wird von vislen Faktoren — den s gesialten ESmnen, dass die Informationsaisbenne da-
“beeinflusst dmal s, wnd

genannien - 3
Dazu zihlen das individuelle Gesundheitsverhalten, nach welchen Knterien sie Gesundbeitsinfomano-
die soriale Vemetzime wnd die Lebens- und Arbeits-  nen im Intermet und in anderen Miedien kifisch be.
werden

Ten angesprochen.
“Vom sesimdheitsbezogenen Austansch innerhalb der

die wd
ethalten wd verbessert werden kimn. Belastende Wiclfpane Atir MSc.
‘Verindenungsprozesse werden bearbeitet ‘Mag. Werner Bencic (OOGKK)
Wenn jeczt Gesundheitskomperenz s neves Thema

in die Gesundbeirsakrionen fir Biuerinnen und Bau-
e eingefubrt wird, erfolgt das nach efnem imnethald
der Sozialversichemung alkandierten und bereits anch

‘70 Jemen und teilweise auf den Bedarf der Zielerup-
e 21 adapieren. vom

, Fol  Coothing. Hondbuch i do Soaaherchenng

OOGKK.
Unterstinzimg far die Plawmng wd Unsetzme der
i Workshops leisten. Neben ot

auch Moderati-
[——— Pl deionpEera
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Artikel

Landw. Mitteilungen

Gesundheit ist Basis fur
wirtschaftlichen Erfolg

Der. zu Gesundheit und Erfol =

Maschinenring und Sozial-
versicherung der Selbst-
standigen helfen, unser
wichtigstes Kapital, die Ge-

senstransfer und den sozlalen
Austausch fordern und dass
wir In der Lage sind, Rahmen-
bedingungen auf Organisati-
onsebene gemelnschaftlich ge-

1 fings" errelchen Maschi-

der daran, mit elgenen
Fahigheltcn und  Fertigkelten

sundheit, zu erhalten. stinderzu gestalten néntings.upd | 3VS: ety
Prinziplell haben die Oster- die Menschen direkt in ihrem e
nkhr?k cine hohe Lebenser.  O€SUNdheIL ist alles unmittelbaren Lebens- und Ar-
wartung. Betrachtet man fe- Le- by Be-
doch die Anzahl der gesunden  benskompetenz und  dafr ist Rahmenbedingun-
und Jahe, die  gen fur ein ge:
schneldet Osterreich Im eu-  Schule des Lebens' zu gehen®, ¥
Ischen Vergleich schon  erklart Silvia Gutkauf, Projekt- Die Vortelle!

deutlich schlechter ab. Ziel ist Da- er-
©s daher, mehr gesunde Jahre  bel setzen wir vor allem auch hoht,also sein Wissen da-
2u errcichen. auf neue Techniken des digita-  rum, wie er seine Ge

Es geht nicht nur darum, wie woim- ‘kann,
alt, sondern wic wir alt wer- mer es geht, Perspektiven zur  profitiert doppelt: Er bleibt
den - das heit, in weicher Le-  personlichen  Entwicklung®,  langer gesund und leistungsfd-
bensqualitat wie das Alter ver-  verweist lxhl.mmdng hig und kann so
bringen. Um moglichst lange wirtschaften.
gesund zu blelben, braucht e Htter auf innovative chedu Wichtig flr el selbstbe-

. eben

allen voran

stimmtes L

petenz. Also die Fihigkeit, Ent-
scheidungen im Alltag zu tref-
fen, die der Gesundheit rder-
lich sind bezichungsweise zu
mehr Gesundheit beitragen.
Folglich konnen durch die
Forderung  der Gesundheits-
kompetenz im Idealfall sowohl
individuelle  Gesundheltsge-

22 WIRTSCHAFT

AN

Artikel N

D

eues Land

Dx 26. November 2020

26. 2020

iano®

Gesund und fit durch das Leben

 Kartheinz Lind
Mit dem Projekt
»Gesundheitskom-
petenzring® soll die
wichtigste Ressource,
die eigene Gesund-
heit, langfristig er-
halten bleiben.

nudnmdul‘ndund
iclt die

Maschinenring Steiermark Lan-
desobmann Josef Wambancr.

sendhsiiskompetenz (BPGK)
Bevilkerung in-

Commdoet sine. Seset I Getarreich das Sctles-
liche Rolle, um einen Betrieb es um die Disziplin
ichfibren dana\md.th\(onm-nzyahL
zu konnen. Die Stérkung der Maschinenring Steiermark
mpetenz ist_ein hat daher cine Initiative
tig tet. Das Projekt ummah.m
i fiir das -
istige  Wohlbefin- Swmmuk in Ko-
dm luﬂm zu kinnen und die i i

nchlwhher ah Zudm bildet
Petiorn: Go.

.QQ.QQQ.QO.DQ.OOQQOCQQOOOQ.OOQ.QOQ.QO

zialen Betriebshilfe. Seit 2018

dem i sund-
heit meinen zukinftigen Erfolg
en zu Projektbe-

. 2
tenz béi Landwirten zu steigern.

nn fiir Biuerinnen
und Bauem zihl der Erhalt der

@ Meschinenring

Erfolg sichert

GEsuNoHElTS

€O oureren

ulcbm wir, dass Betroffene an
ihre n Grenzen sto-
Ben. Wir wollen mnhr fiir unse-
re Mitglieder, Mitarbeiter und
Dienstleister tun und besser auf
dn w-chhasle KApxtll !«ch-nsn -

s eminarangebot

speziell fir Landwirte zusam-

‘mengestellt werden*, erklirt Ma-

sio Hiltter, Geschiifisfihrer Ma-
nring Steiermark.

Ein Kamwgabmx dieser Befra-
gung ist, dass das soziale Umfeld
die wichtigste xmmmm.L
le beziglich Gesundheitstheme:
fir Landwirte darstelt 93 Bro-
zent). Dariiber hinaus herrscht
bei dem Grofteil der Befragten

ie Gesundheit aus-

Buchbare Angebote
I, Mitlpunld. disser Aktion

Peigfreg
zelnen férdern und haben dieses
wichtige Projekt ins Leben ge-
rufen. Gemeinsam mit unseren
Projekipartnern haben wir The-
men erarbeitet und bieten nun

che Partner im Bereich der So-

steht,

cigene Wohlbefinden zu unm

nehmen. Dazu werden s

sche Worlshops i Eletade
ckurse angeboten. Die ak-

tuell buchbaren Veranstaltungen
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Gesundheits- Vortrage/ Wanderungen mit
Workshop Ubungsstationen

007 Themen
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Gesundheitskompetenz — Stimmen aus der Zielgruppe

Silvia Gutkauf (SVS) im Gesprach mit Bio-Landwirt Martin Fischer aus
St. Lorenzen am Wechsel Uber Gesundheitskompetenzim Alltag.
Veroffentlichtam: 24.10.2018

Gesundheitskompetenz — Stimmen aus der Zielgruppe
,Gesundheitist das Um und Auf fir den wirtschaftlichen Erfolg”, ist Hermann

Madl aus Seckau Uberzeugt im Interview mit KO OKR Matthias Kranz.
Veroffentlichtam: 04.02.2019

Gesundheitskompetenz — Stimmen aus der Zielgruppe

Sepp Wumbauer (MR Steiermark) im Gesprach mit Hildegard und Gottfried
Heinz.

Die Bio-Landwirte schauen auf‘s Ganze — nicht nur bei der Qualitat ihrer Bio-
Produkte sondern auch wenn es um ihre Gesundheit geht.
Veroffentlichtam: 02.10.2019

Veroffentlichtam: 12.09.2019
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Expertenmeinung zum Thema Gesundheitskompetenz

Franz Jagl (MR Std-Ost)im Gesprach mit Prof. Dr. Erwin Gollner (FH
Burgenland) GUber Gesundheitskompetenzund ihrer gemeinsamen GrolSmutter.
Veroffentlichtam: 07.07.2020

Motivation — Einladungsvideo zum Vortrag

1.) Mein Beruf ist meine Berufung.

2.) Gesundheitskompetenzist wichtig flr das gelingen und gestalten des
eigenen Lebens sagt Biolandwirt Martin Fischer aus St. Lorenzen am Wechsel.
Veroffentlicht jeweils am 02.01.2019

Motivation — Einladungsvideo zum Vortrag/Workshop
Der motivierte Mensch sagt: ,Ich will etwas!”

Einladung zum Vortrag mit Eduard Ulreich fir eine aktive Lebensgestaltung.
Veroffentlichtam: 28.12.2018

Motivation — Einladungsvideo zum Vortrag/Workshop

Klaus Landauf Gber wirtschaftlichen Erfolg und Gesundheit.
Veroffentlichtam: 09.05.2019



Ankundigung der Videoreihe — Fit am Hof

Markus Schweiger (SVS) mit Ausgleichsibungen bei Arbeiten am Bauernhof
mit Andreas Strauss (MR Murz-Mdrztal) und Petra Fink (MR Grenzland).
Gedreht wurde am Hof von Familie Fuchs in Maierhofen bei GroRBwilfersdorf.
Veroffentlichtam: 29.08.2019

Ankindigungsvideo — Fit am Hof

Einladung von Sepp Wumbauer (MR Steiermark) zu den Empfehlungen fir
korperliche Ausgleichsbewegungen wahrend der landwirtschaftlichen
Arbeiten am Hof.

Veroffentlichtam: 06.11.2019

Fit am Hof - Ausgleichstiibungen fir den Schulterbereich

Bei Arbeiten auf Schulterhdhe werden die Schultergelenke verstarkt belastet.
Mit dieser Ausgleichsibungkannst du, bei regelmaliger Durchfihrung, deine
Schulterbeweglichkeit fordern.

Veroffentlichtam: 02.12.2019

Fit am Hof - Bei Beschwerden arztlichen Rat einholen
Veroffentlichtam: 16.12.2019
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Fit am Hof - Dehnen fir mehr Bewegungsfreiheit
Um Muskelverspannungenim Brustbereich zu minimieren kannst du

diesen Kérperbereich ganz gezielt mit dieser Ubung dehnen.
Veroffentlichtam: 28.11.2019

Fit am Hof - Der Holzhacker fir deine Ruckenmuskulatur
Durch lange Einsatze am Traktor leidet dein Riicken. Starke und kraftige

deine Rickenmuskulatur regelmaRig mit der Ubung ,Holzhacker”
Veroffentlichtam: 15.11.2019

Fit am Hof - Empfehlungen fir deinen Alltag und Wissenstransfer (13:17)
Bewegungsempfehlungen, die dein korperliches Wohlbefinden unterstitzen

kdnnen. Langversion
Veroffentlichtam: 19.12.2019

Fit am Hof - Entlastung des Riickenmuskels

Stallarbeit fordert den ganzen Kérpereinsatz — Ubung zur Entlastung
Veroffentlichtam: 21.11.2019



Fit am Hof - Entlastung fiir Ricken und Wirkbelsaule
Lange Fahrten beanspruchen deinen Riicken. Mit dieser Ubung kannst du

wahrend einer Pause deinen Ricken und deine Wirbelsaule entlasten.
Veroffentlichtam: 18.11.2019

Fit am Hof - Gleichgewicht trainieren, eine Partnertbung

Sturzgefahr minimieren durch Gleichgewichtsibung
Veroffentlichtam: 09.12.2019

Fit am Hof - Hilfreiches bei Oberschenkelbeschwerden

Die vordere Muskelgruppe des Oberschenkels neigt am haufigsten zu
Verkirzen und Verspannungen. Wir zeigen dir eine gute Ubung.
Veroffentlichtam: 10.11.2019

Fit am Hof - Muskelverkiirzungen vorbeugen

Oberschenkel aufdehnen beugt Verklrzungen vor
Veroffentlichtam: 25.11.2019
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Fit am Hof - Oberschenkelmuskulatur starken
Durch die Starkung deiner Oberschenkelmuskulatur starkst du deinen Kérper

fir ein schonenderesHeben und Tragen von schweren Lasten.
Veroffentlichtam: 05.12.2019

Fit am Hof - Schulterverspannungen vorbeugen

Die Schulter-und Nackenmuskulaturneigt beim Heben und Tragen von
schweren Lasten zu Verspannungen und Verkirzungen. Mit dieser Dehnibung
kannst du diese Muskelpartien zwischendurchimmer wieder dehnen.
Veroffentlichtam: 12.12.2019

Fit am Hof - wenn der Nacken schmerzt
Um Spannungen und Schmerzen in der Halswirbelsaule entgegenzuwirken,

zeigen wir dir eine einfach Ubung.
Veroffentlichtam: 08.11.2019



Webinar fir gesundheitskompetente Wissensvermittlung
mit Alexander Riegler

Zielgruppe: alle Referenten im Rahmen des Projektes Gesundheitskompetenzring
Durchfihrungstermine: 2018 + 2020

Eduard Ulreich — Zum Handeln kommen mit ganz konkreten Schritten

Einladungsvideo zur Workshopreihe mit 3 Terminen
Veroffentlichtam: 29.05.2019

Alena Aigelsreiter — Onlinelibung

Immunsystem starken mit der Ubung ,Lunge und Brustraum positiv aktivieren®
mit Dr. Alena Aigelsreiter

Veroffentlichtam: 20.11.2020

Georg Derbuch — Onlinetibung

Immunsystem starken mit der Ubung ,Stressabbau durch bewusstes Horen”
mit Georg Derbuch.

Veroffentlichtam: 23.11.2020



Georg Derbuch — Onlinelibung
Immunsystem starken mit der Ubung ,5 Minuten Bilanz“ mit Georg Derbuch fir

einen erfolgreichen Tag.
Veroffentlichtam: 23.11.2020

Eduard Ulreich — Onlinelibung
Immunsystem starken mit der Ubung , Positiven Denken” mit Eduard Ulreich
Veroffentlichtam: 23.11.2020

Eduard Ulreich - Onlinetbung

Immunsystem starken mit der Ubung ,Negative Gedanken oder Situationen
einfach wegwischen” mit Eduard Ulreich

Veroffentlichtam: 23.11.2020

Gesundheitskompetenz: MOTIVATION erklart von Prof. Dr. Paulino

Jimenez
Ein Landwirt (Martin Siebenhofer) und sein Sohn erzahlen ihre Geschichte.
Veroffentlichtam: 21.11.2020



Promotionsvideo zum Land und Leute Beitrag

Das Projekt Gesundheitskompetenzring wird in der Sendereihe Land und Leute vom
ORFam 21.11.2020 vorgestellt.

Veroffentlichung: 17.11.2020

ORF-Beitrag zum Thema "Gesundheitskompetenzring"

Die Dreharbeiten fanden Mitte November 2020 statt und wurden von der SVS
Landesstellenleitung Steiermark koordiniert.

Veroffentlichung: 21.11.2020

Die Kraft der Achtsamkeit — Schutz vor Burnout und Stress
Schwierige Lebenssituationen, hohe Anforderungen in innerer Balance und
Wohlbefinden bewaltigen, Arbeitsbuch und Ubungen mit Mag. Jorg Trettler,
Arbeits- und Gesundheitspsychologe, MBSR Lehrer, Coach

Anmeldung zum Onlineseminar ab November 2020

Mahlzeit miteinander - Antistressernahrung

Power fUr die Arbeit, G'schmackige Soch’n fir jeden der’s gnadig hot, Kraft und
Konzentration bei Stress mit Judith Karner, Didtologin

Anmeldung zum Onlineseminar ab November 2020

. |




G esundiefskompetenz kennt keuv Ende.



