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Dperations VLSS

Die heutige Arbeitswelf verlangt uns sehr viel ab. Da ist es immens wichtig, Geist
und Korper auszu auch emsprechend vorzubeugen. Dadurch habe

el AR S Lt ,/_,u#,ﬁ//,f_,‘
ich die das Projekt ST AEE TN MOTION von der ersten Sekunde an unterstutzt und
freue mich, wenn immer mehr Mitarbeiterinnen und Mitorbei’ferdobei sind. Wichtig

st ,Q@WQEU,QQ@J_S_QDQEI,UJ’\Q die Teinahme Kein ,M_ugg,jﬁ;_&lﬁm@me\"‘/si,cm/———w

ein super funkﬂonierendes Proje! i eiter seinen fixen Platz in den
Unternehmen haben soll und daher weiter meine vol

\ste Unterstuizu
~Radausflug 14 .September 2013

Radfanren ist eine auBerst gesunde gportart und auch sehr gut fur Teamgefuhl.
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R N eUnKiIrC i avallive Blhcibive Sty o senr O - ——t
Der Ausflug von Neunkirchen bzw. Gloggnifz nach Hirschwang klappie wunderbar,
aquch Kinder waren dabei, und die Firmad spendierte eine Jause.
"’,ﬂ(\jcﬁfmﬁk‘soi‘l‘es‘@ﬁeﬂ“ Rod‘oUsﬂUg‘geberT*—”Temﬂn"und*De’roitsf‘m*Kt'xrze!" S
‘ Zelt- und S1ressmcnogernem - Vortrage

Sfress ist nicht immer zu yermeiden, aber durch strukiurierte Krﬁéft’ééﬁr’wm u
vermindern. Der richtige Umgang mit Stress—Snuotionen ist ein wichtiger Beitrag zur
Gesundheit. TiPPS 8, Tricks dazu gab es in vier infernen _\Norkshogsiygp Helmut. Buzzl.

Kommunikoﬂonssem\nare im .chu\penhof'/Prein

Mwﬁbﬁmammmundhmmmg,wumjndﬁmmeSM;
: ‘ licher Beitrag dazu ist eine gute Kommunikoﬂon. Dazu gab es im Oktober fur alle
Mitarbeiterinnen von Schneider ¢, Partner bzw. Embers/Fixphone je 2 Seminare.
‘ —~—Bie4f€ﬂﬁer—£Beﬁnd€rVeber*Uﬁ0Ldosef—Vo\imeﬁfdie—knhoitevrwr
pei allen Teilnehmerinnen sehr gut an.

Kichererbsen uber Nacht einweichen. abspulen, in einem Topf mit Wasser

B bedecken und mit _’g’ey{gﬁqten Erdapfel-, Karoften- und»Se\ler'\esmckohen weich

kochen. Porree waschen und ringelig schneiden. Olivenol in einem Topf erhitzen,
Porree, gehackien Knoblauch und efwas Salz dazu und weich dunsten. Abge-

,goS%m.Kl.waawamﬁmmenMQSebm ockel_do;u_—,ﬁﬂw,ﬂ
Minuten kocheln lassen. petersilie dazu. mit Salz und pPfeffer abschmecken und mit

geriebenen Parmesan pestreuen. Guten Appetit mit diesem ,,Tut--guﬂ"—Rezepﬂ
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(Embers) zur Gesunden Jause:
r,nQLslgmefgngeg,:,_ggnzj,ggh.ge_m,M.ong,yp.rz winston
Gutes bieten, damit die Seele Lust nhat, darin
n war sehr gut. Einige probierten neue
ueh-Adem'ﬁ;—uns"/einfach einmat-
einsam Brote mit Aufstrichen.

lise Te‘xéhmeistef

,Q\gggbgi..b_@!_e,its,ma
Churchill: .Man soll dem Leib etwdas
zu wohnen. Die Reaktion der Mitarbeiterinne
-Safte —aﬂd—»-Aufs%r»ieheﬂu& ~greBen~Sﬁ>eEr-haﬁeﬂ- wira
in der Pause gemuﬂich zusommenzuseizen und gem
Paprika, Tomaten, Karotten usw. zU knabbern.
erln, Vanillekipferin und Weihnochtsbroten werden wir uns

Gurken, Karotten und Vollkornbroten. darauf pikante
grpiert-sehnem— = e

‘ Nach der Zeit der Keks
alle wieder nach knackigen
—Tepfeﬁaufs#ﬁ'eh%m'ﬁ»K&}rbiskemen«g

p Bis zur nachsten Gesunden Jause!
’ ""ﬂngrio“ HGCW(S&” P)“ZUFBGWGG‘YGIT MiﬁdGSﬁcUSGT R

| dabei, die Einteilung und Leitung funkiioniert sehr gut. Auch
»dess—jeéemM@bi&D%mr~1r2—199—rneeh—dem —

ich war ca. 80 ma

‘ ~/die«punkﬂiehke¥ppess%Al\ewisSen,~
Kirchenglocken Apmarsch ist.

uft 1anken (am Abend magich

“ _ FOr mich bedeutet die Bewegte Pause Frischl
dann nicht mehr) und vom Bildschirm wegkommen. damit sich die Augen
fehlen!

ausrasten konnen. Kann ich nur weiter emp
_
& sind, aber Wir lassen un

s dann die ”

vor, dass wir nur wenig
n trotzdem. -

Es kommt ab und zu
hmen und gehe

Motivation nicht ne
— Lauftreff’ —fm Winfer ’]éaéﬁ'méﬁﬁaé"ﬁm
anz viele Menschen ein unverzichibarer Beitrag zum wonhlfuhlen,
etoufgruppe"gebi\det ==

cheiﬁerSCmerdeFHo\din'gﬂeiﬂ
Anette Kaltenbrunner und Richard Millian.
lich wilkomment

Laufen ist fur 9
”~d0herh0rsicrrau
Ansprechpormer sin

- ;A’uch ’Aﬂcnger\nnen und .
Bewegungspausen am Arbeitsplaiz:

_ Langes Sifzen. viel Bﬁ\@é@i@ﬂ@?ﬁ.@ﬁ§1§_S§,§m_ejrﬁg9@9E@!QS,TL_JDQ,@gen,, :
Korper. Kurze Lockerungsﬂbungen konnen da sehr gut gegens1euern. Embers/
Fixphone pietet 2x N der Woche (MO 13:00, FR 11:00 - je 10 Minuten). S & P X

./_,&Mogh&QedemDLumJCLBQ)@emeinsgme—Linungseinheitenggn.ﬂ
7usatzlich ab und zu seloer etwas fun: Aufstehen, ein paar Schiuck \Wasser
frinken, Schulterkreisen (von oben. nach hinten/unten). frische Luft, tiefe AfmMung =
dauert nicht lange und ist auBerst effizient.

uUnser .Gesundheitszirke!'-Team: -
Euch bei Fragen g ldeen an die Mitglieder de Gesundhe‘nszirkels
ichael Fuhrmann, Andred Sandner (interne Projekﬂe'nerin), Johannd

Buzz'rrProjektbeg\eﬁer‘ﬁ/

f'—/\?#oidhofeffﬂsﬁe'rchmeisferfkﬁomkaﬁrenneh‘He!mur
Marina Kampichier und Markus Gamsriegler (nicht am Foto).

Nina Tisch,

d Christian Lang.
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