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10.00 Uhr ca 120 Minuten
Waltraud Gursch und Lisi Steiner
Nordic Walking mit der NOGKK
Schnupperkurs in Theorie und Praxis

Viele Menschen investieren in ihre Gesundheit und nutzen schon heute die
vielfaltigen Angebote der Gesundheitsforderung und Pravention im Bereich
Ernahrung und Bewegung. Eine Mdglichkeit der sportlichen Betatigung ist Nordic
Walking.

Die Trainerinnen Waltraud Gursch und Lisi Steiner erklaren Wissenswertes zu
dieser Sportart und bieten die Moglichkeit, das Gelernte im Rahmen eines
Schnupperkurses auch gleich in die Praxis umzusetzen.

11.00 Uhr ca 60 minuten

Mag. Christian Fureder
Yoga als ganzheitliche Bewegungsform

Yoga ist eine indische Philosophie, deren Ziel es ist, dem Menschen den Weg
zur vollkommenen Selbsterfahrung zu zeigen und ihn sein wahres Selbst
entdecken zu lassen.

Yoga hat aber auch das Potential den Korper gesiunder, flexibler und kraftiger
und den Geist ruhiger und fokussierter zu machen.

13.00 Uhr ca. 60 Minuten
Mag. Thomas Sonnberger
Die Energie der Emotionen!

Die Welt der Emotionen gehort zu den spannendsten Geheimnissen unserer Zeit.
Dieser Vortrag zeigt auf, wie sehr Emotionen und der richtige Umgang mit ihnen
den Erfolgsfaktor schlechthin darstellen.

Anhand zahlreicher Beispiele aus der Geschichte, aus vielen wissenschaftlichen
Studien, aus Beobachtungen der Tierwelt und aus Erkenntnissen des
Spitzensports hat Herr Mag. Sonnberger "Strategie der Sieger" abgeleitet, die in
dem Dreieck Stimulanz, Dominanz und Balance ihren Ausdruck findet.
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ca. 90 Minuten

Mag?® Susanne Stiastny

Wenn das "Haferl" ubergeht -

die Dynamik von Stress besser verstehen lernen

Stress ist gut. Das glauben Sie nicht? Dann haben Sie den Falschen! Die Natur
hat Stress grundsatzlich als etwas Gutes eingerichtet - ein
Uberlebensmechanismus der uns am Leben halt und dem Leben die "Wiirze"
gibt.

Die interessante Frage ist nur. Was ist passiert, dass wir uns von unserem
Naturkonzept heute so weit entfernt haben und mit den negativen Folgen von
Stress so stark konfrontiert sind? Dabei ist der Mechanismus ganz einfach: Mit
jeder Spannungssituation starten Prozesse im Koérper und Stresshormone fallen
in unseren "Stresstopf". Wird dieser nicht regelmafig entleert, geht das berihmte
"Haferl" Gber und wirkt schadigend auf uns und unser Umfeld. Wir haben dann oft
unser Verhalten nicht mehr unter Kontrolle und fallen, je nach Typ, in eine
agressive oder apathische Grundstimmung.

Das macht uns auf Dauer krank. Doch diese Negativspirale 183t sich vermeiden.
Den Stress im Leben kénnen wir zwar nicht andern, aber wenn wir die Dynamik
dahinter verstehen lernen, kdnnen wir mit Stresssituationen besser umgehen und
dadurch gesund und vital durchs Leben gehen!

ca. 60 Minuten

Univ. Prof™ Dr'"™ Rotraud A. PERNER
»Daruber spricht man nicht“ oder ,,Sexualitat als Herausforderung*

Eigentlich sollten wir dringend Gber Sexualitat reden - mit unseren Kindern, damit
sie sich auskennen und selbst schiutzen konnen, mit dem Menschen, den wir
lieben, damit wir keine seelischen Mdullberge zwischen uns auftirmen - was
hindert uns also?

Unsere Geflihle, die uns dabei oft zu Uberfluten drohen - und die Angst uns
l&cherlich zu machen. Wie man gelassen sexuelle Themen anspricht.

Dartiber referiert Frau Univ.Prof™ Dr'™ Rotraud A. PERNER
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