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Flursauberungsaktion 2012

Vom Umweltausschuss der Gemein-
de Neukirchen wurde beschlossen,
#am Samstag, 14. April 2012, eine
Flursauberungsaktion im Gemeinde-
gebiet durchzufiuhren.

= ¥ Treffpunkt: 14. April 2012 um
. 08.00 Uhr beim Bauhof der Ge-
meinde in Satteltal.

Flurremigungs-Aktion

2012
SCS

www.huistattpfui.at

Nach erfolgter Flursauberung (ca. 11.30 Uhr) sind alle Teilnehmer
zu einem kleinen Imbiss mit Getranken in den Bauhof eingeladen.

Um rege Teilnahme wird hoéflichst ersucht! Denn durch lhrer Mit-
hilfe bei der diesjahrigen Flursauberungsaktion ermdglichen Sie
eine saubere Umwelt und somit auch ein schdones, miullfreies Neu-
kirchen. Ersatztermin bei Schlechtwetter: 21. April 2012

BAV-Info: Was darf und was darf nicht in die
Restabfalltonne?

JA v Staubsaugerbeutel

Nicht verwertbare und ungefahrliche ¥ Stoff- u. Textilabfalle

Abfélle, die nicht getrennt zu sam- v Tapeten

meln sind wie: v’ Tonband- und Videokassetten

v’ Asche V' stark verschmutzte Altstoffe

v Bleikristall-, Spiegel- und und Verpackungen
Milchglas

v Blumentopfe (keine Verpackung) NEIN

v Einwegrasierer und -klingen X Verpackungen jeder Art

v Fettpapier X Papier-, Glas-, Kunststoff- und

V" Fotos, Dias Metallverpackungen

v’ Glaser, Glasgeschirr (-= ASZ, MASI, ASS)

v’ Glaskeramik (Feuerfest-Glas, X Problemstoffe (Lack-, Altél-,
Temparx- bzw. Ropaxglas, Spraydosen, Losungsmittel, Alt-
Kochfelder), Kaminscheiben, medikamente und Kosmetika
stark gefarbte -> ASZ, MASI)

v Gummi X Batterien u. Akkus

v Halogenspots, Soffitenglas ('_> ASZ, MA_,SI’ Handt_al)

V" Hygieneartikel (zB Zahnbiirste, Biogene Abfalle (-> Biotonne
Binden und Windeln) oder El'genkompostlerung)

v Hygienepapier X Speisedl und -fett _

(zB Taschentiicher) (-> ASZ, MASI - Oli)

v Kamme und Haarbiirsten X Elektrokleingerste

v' Kehricht g> AStIZ’dMASII)

. . asentladungslampen

\; Kleiderbugel (Kunststoff) (Energiesparlampen, Leucht-
Katzenstreu stoffrohren, Quecksilber-

v’ Lederabfalle u. Natriumdampflampen

v’ Schuhe (nicht mehr tragbar) -> ASZ, MASI)

v’ Spielzeug (aus Kunststoff, X Bauschutt

kaputt) (-= ASZ, Bauschuttdeponie)



Wir @a\‘t@
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gratulieren 7

Zum 80. Geburtstag
Kritzinger Franz, Sp6ck

Pimmingstorfer Johann,
Wegleiten

Réck Friedrich, Weyr
Winter Maria, Satteltal

Zur Hochzeit

Leister Christoph u. Limbeck-
Lilienau Judith, Zipf

Zur Geburt

Aschenberger Edith u. Johann,
Hollersberg zur Valerie

Hattinger Daniela u. Mario,
Waltersdorf zum Manuel

Meingassner Birgit u. Mayr
Bernhard, Wimm zur Anika

Starzinger Carina u. Burger
Daniel, Zipf zum Rafael Noah
Daniel

Wir travem
um

Dworschak Herbert, Kogl
im 77. Lebensjahr
Hangler Alfons, Weyr

im 84. Lebensjahr
Kritzinger Isidor, Haid
im 95. Lebensjahr

Heizkostenzuschuss

Um den Heizkostenzuschuss
kann noch bis 13. April am
Gemeindeamt (Burgerservice-
buro) angesucht werden.

Demnéachst:
Bauverhandlung: Mi, 18. April
Mi, 23. Mai
IGemeinderat: Di, 08. Mai
Mutterberatung: Fr, 20. April
Fr, 18. Mai
Rechtsberatung: Do, 29. Marz
Do, 26. April
Do, 31. Mai

D> @[bg@ www.obrakinderland.at

Das OBRA-Kinderland 6ffnet in den
WS4q Osterferien wieder seine Pforten.
S OBRALINO das Umteuferl hat die
Winterpause genutzt und atemberaubende neue Attraktionen fur
seine kleinen Spielgefahrten gefunden. Fir die Kleinsten wurden
das Teddy-Kettenkarussell, eine Wippe und Kleinkinderschaukeln
aufgestellt. AulRerdem gibt es das tolle neue
Wasserspielgerat ,Wasserheben“ und drei
besondere neue Schaukeln.

Aktion mit der OO Familienkarte 50 %
ErmaRigung in den Osterferien von 31. Méarz
bis 10. April 2012. In den Osterferien ist tag-
lich von 10.00 - 18.00 Uhr geoffnet.

Samtliche Offnungszeiten finden Sie auf der
OBRA-Kinderland-Homepage unter ,Infos/
Preis®. /

N
———

Fir Neukirchner Gemeindeburger (Kinder

und Erwachsene) ist der Eintritt auch heuer wieder besonders
gunstig: Mit der ,,Neukirchenkarte* des obra Kinderlandes bezah-
len sie pro Eintritt nur € 1,00.

Dieses Angebot gilt auch fur alle Kindergartenkinder und Schile-
rinnen und Schiler, welche den Kindergarten bzw. eine Schule in
Neukirchen besuchen. (Achtung: Ohne Neukirchenkarte ist der
volle Eintrittspreis zu bezahlen.)

Die Karte ist am Gemeindeamt Neukirchen an der Vockla im
Burgerserviceblro erhaltlich. Achtung: Die Neukirchenkarte 2011
ist heuer noch gultig und kann somit (falls noch vorhanden) wei-
terverwendet werden. Neue Karten werden fur die Jahre 2012 &
2013 ausgestellt.

Einladung zum kostenlosen Internetkurs
fur Seniorlnnen ab 55 - Aktion Dialog 2012

. ,Bei der Aktion lernen Erwachsene ab 55 und Senio-
‘! rinnen von Jugendlichen in kostenlosen Internet-
Einsteigerkursen die grof3e Welt des Internets zu erle-
ben und zu nutzen. Dabei gelingt es, die Wissensbe-
gierde der alteren mit dem Kdnnen der jingeren Ge-
neration zu verknipfen. Manch anféangliche Hemm-
schwelle verfliegt rasch und die virtuelle Plattform
fuhrt zu neuen Gemeinschaften”

ot fugend atioktiondiaieg Es ist langst nicht mehr nur die jingere Generation,

,,u die die Vorteile dieses neuen Mediums erkannt hat.
Die Praxis zeigt, dass auch immer mehr &ltere Men-
schen die Chancen des Interenets kennen lernen und
durch die "virtuelle Welt" navigieren mochten. Sie bleiben dabei geistig fit und finden
auf dem "Daten-Highway" interessante Informationen jeglicher Art, neue Kontakt-
moglichkeiten und Tipps fur die selbststandige Lebensgestaltung.

5

Die Hauptschule Neukirchen beteiligt sich wieder an dieser Ak-
tion und bietet am 10. Mai 2012 einen kostenlosen Internetkurs
fur interessierte Erwachsene ab 55 und Seniorlnnen an.

Es sind absolut keine Vorkenntnisse notwendig, darum brau-
chen Sie sich nicht zu scheuen sich anzumelden.

Die Schilerlnnen unserer Schule geben ihr Wissen Uber das In-
ternet weiter. Der Kurs findet im Computerraum der Haupt-
schule statt und dauert von 8.00 - 11.00 Uhr.

Sollten Sie Interesse haben, so melden Sie sich bitte bis spates-
tens 25. April in der Hauptschule (Tel. 07682/7631) an.

Gemeindenachrichten Seite 2



Alttextiliensammlung Fruhjahr 2012

Die Alttextiliensammlung der Gemeinde Neukirchen findet am
Dienstag, 03. April 2012 von 07.00 — 18.00 Uhr beim Bau-
hof in Satteltal statt. Abgabe der gut verschnirten Textili-
ensacke nur am Sammeltaqg! Die Sacke erhalten Sie kostenlos
im Gemeindeamt (Burgerservicebiro).

Was wird gesammelt:

v" Tragbare und saubere Kleidung

v’ Tragbare und saubere Schuhe, paarweise gebiindelt
v Unbeschadigte Taschen und Gurtel

v’ Sauberes Bettzeug, Bettfedern im Inlett

v’ Vorhange, Tischwéasche

Was darf nicht hinein:

X Kaputte, verschmutzte, nasse oder
schimmelige Kleidung/Schuhe

X Stoffreste/Putzlappen

X Ski-, Snowboard- und Eislaufschuhe

X Schuheinlagen

Was passiert damit:
Die Textilien bzw. Schuhe werden in Sortierbetrieben in bis zu 70
verschiedene Sorten (Kinder, Herren, Damen, Winter, Som-
mer,...) sortiert. Der Grol3teil der Kleider wird nach Afrika und in
Osteuropéaische Lander gebracht und je nach Qualitat in eigenen
Shops wiederverkauft.

Informationen Abfallabfuhr

Bitte beachten Sie, dass laut aktueller Abfallgebihrenordnung der
Gemeinde Neukirchen an der Voéckla nur die Abholung von 90It-
bzw. 60Ilt-Tonnen angeboten wird. 120It-Tonnen werden daher
klinftig nicht mehr entleert!

Bitte Uberpriifen Sie auch ob lhr angemeldetes Abfallabfuhrinter-
vall (laut Abgabenvorschreibung) mit dem Aufkleber auf Ihrer Ab-
falltonne Ubereinstimmt:

3-wochiges Abfuhrintervall ... blauer Aufkleber
6-woOchiges Abfuhrintervall ... gelber Aufkleber

Sammelinseln (ASS) sauber halten!

Verpackungen wie Kartons, Getrankeflaschen, Konservenglaser
und -dosen, Kanister, Becher, u.v.m., aber auch Zeitungen, Pros-
pekte und Kataloge kdonnen bei den Sammelinseln abgegeben
werden. Alle anderen Stoffe, die keine Verpackung sind, durfen
bei den Sammelinseln weder eingeworfen noch abgestellt wer-
den.

NICHT IMMER WERDEN DIESE REGELN BEACHTET!

Darum werden die Neukirchner Sammelinseln in Zukunft stark
kontrolliert und Uberwacht. Fehlwiurfe und Ablagerungen verur-
sachen nicht nur hohe Kosten, sondern reduzieren auch die Sam-
melerlose.

ACHTUNG: Widerrechtliche Ablagerungen bei den Sammelin-
seln werden mit der Vorschreibung eines Entsorgungsbeitrages
durch den Bezirksabfallverband bestraft, bei Nichteinzahlung er-
folgt ein Anzeige bei der BH Vécklabruck.
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Zivildiener-Zuweisung
Seniorenheim

Zivildiener werden im Senio-
renheim Neukirchen heuer
mit Zuweisungstermin Septem-
ber bzw. Dezember aufge-
nommen.

Interessenten fur diesen Zivil-
dienst im Seniorenheim mogen
sich bitte bis Mittwoch 04.
April 2012 am Gemeindeamt
(Hr. Leitner - 07682/7155-11)
melden.

2

Post-Partner Muss
Erganzung der
Offnungszeiten

Montag bis Freitag:
08.00 bis 12.00 Uhr
Dienstag & Freitag zusatzlich:
14.30 bis 17.00 Uhr

S

Agrar- und Baufolien-
sammlung

Am Dienstag, 10. April 2012
von 13.30 - 15.00 Uhr findet
beim Lagerhaus in Zipf eine
Agrar- und Baufoliensammlung
statt.

Angenommen werden: Rund-
ballenwickelfolien, Wickelnetz
und Ballenschniire, Pflanzen-

schutzmittel-Kanister restent-
leert (1), Fahrsilo-, Gemiuse-,
Bau- u. Abdeckfolien, Dunge-

mittelséacke

Achtung: Nur gereinigte, zu-
sammengelegte bzw. zusam-
mengebundene Folien abgeben!
Netze und Schnire unbedingt
getrennt anliefern!!!

4

Alteisensammlung
FF-Ackersberg

Beim Feuerwehrhaus der FF-
Ackerberg steht ab sofort wie-
der ein Alteisencontainer bereit.
Eine Abholung lhrer Eisenabfal-
le ist mdglich - Tel. 0664/440
22 65.



Termine...

UMWELTBEWUSST
REINIGEN

G.T-F tech.

Gerhard Thaller, 4870 Vocklamarkt

Wir suchen zum sofortigen Eintritt:

¢ eine Reinigungskraft fur Vocklamarkt!
Montag- und Mittwochvormittag je 4 Stunden
und Freitag ab 13 Uhr — 4 Stunden.
Monatlicher Grundlohn — brutto € 448,15

e eine Reinigungskraft fur Zipf!

Urlaubs- bzw. Krankenvertretung

Arbeitszeit 6.00 — 12.15 Uhr

Bei Interesse bitte unter der Telefon-Nummer
0664/1375871 melden.

Das Sanitatshaus Orthofit sucht zum
ehest moglichem Eintritt eine/n Sanitatswaren-
verkaufer/in.

Nach Moéglichkeit bringen Sie einschldgige Erfah-
rung aus unserer Branche aus dem Pflegebereich
mit. Es handelt sich um eine Verkaufs-Tatigkeit
mit starker Beratungs-Komponente.

Bitte senden Sie lhre Bewerbungsunterlagen an:
Frau Kupcic. E-Mail: frankenmarkt@orthofit.at
Sanitatshaus Orthofit

Hauptstr. 66, 4890 FRANKENMARKT

Das Mindestentgelt fur die Stelle als Sanitatswa-
renverkaufer/in betragt 1.390,62 EUR brutto pro
Monat auf Basis Vollzeitbeschaftigung. Bereit-
schaft zur Uberzahlung.

Einladung zur Spielgruppe des
Spiegel-Treffpunktes Neukirchen

Im April startet fur
alle Kinder die @
2011 geboren

sind und deren P e Eterrpil 0%
Eltern schon Inte-
resse haben die ,,Zwergen-Spielgruppe*.

iil rl:'r

Start ist am Dienstag, 17. April 2012, von
9.00 — 10.30 Uhr im Gymnastikraum der VS
Neukirchen an der Vockla.
Anmeldung bei Marlene
0650/8829597.

DiBlbacher unter

Die Spielgruppe findet 1x wéchentlich statt.
Ein 8er Block kostet € 15,00.

Wir freuen uns auf zahlreiche Teilnahme!
Das Spiegel-Team Neukirchen

Gemeindenachrichten

Veranstaltungskalender auf www.neukirchen-voeckla.at |

OGW-Wohnung zu vergeben

Im Wohnblock der OGW in der Ortschaft Hollers-
berg ist ab Juni 2012 eine Wohnung im ersten
Stock mit einer Wohnflache von 100,90 m-=2
(91,44 + 9,35 Loggia) zu vergeben.

Die Miete betragt etwa € 629,00 inkl. Betriebs-
und Verwaltungskosten. Der dazugehérige KFZ
Stellplatz kostet etwa € 30,00 pro Monat. Bau-
kostenbeitrag: € 3.155,93

Interessenten melden sich bitte bei der OGW
Kontakt: Frau Edeltraud Windner

Tel. 0732/9000-3308, Mobil 0664/601653308
E-Mail:edeltraud.windner@ogw.at

Internet: www.ogw.at

Veranstaltungsuberblick:

O Vortrag: ,Mit Hildegard von Bingen ge-
sund durchs ganze Jahr* mit Verkostung
Donnerstag, 29. Marz 2012, 19.30 Uhr
GH ,,Béckhiasl“

O Singkreis-Konzerte
Freitag, 30., Samstag, 31. Marz und Sonn-
tag, 01. April 2012, 20.00 Uhr
GH ,,Frodlhof*

O Buchprasentation: ,,Mein Walkabout in
Australien* — Christine Germuller
Freitag, 13. April 2012, 20.00 Uhr
GH ,,Bockhiasl“

O Fruhlingskonzert Musikkapelle Neuk.
Samstag, 21. April 2012, 20.00 Uhr
Freilichtmuseum Stehrerhof

O Fruhjahrskonzert der Brauereimusik Zipf
Samstag, 28. April 2012, 20.00 Uhr
Verladehalle Brauerei Zipf

O Fest der OO Freilichtmuseen

Sonntag, 06. Mai 2012, 10.00 - 17.00 Uhr

Freilichtmuseum Stehrerhof

Pfarrfest Neukirchen

Sonntag, 03. Juni 2012, ab 09.00 Uhr

Neukirchner Zelttage

Mittwoch, 06. bis Sonntag, 10. Juni 2012

Sonnwendfeuer FF-Ackersberg

Samstag, 23. Juni 2012, 18.00 Uhr

Sommerkonzert Chorgemeinschaft Zipf

Freitag, 29. Juni 2012, 20.00 Uhr

GH ,,Béckhiasl”

O Zipfer Bier Cup
Samstag, 30. Juni 2012

o o o O

Weitere Veranstaltungstermine und Infor- |
mationen finden Sie auf der Homepage der
Gemeinde: www.neukirchen-voeckla.at

_—y
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Familienforderung
in Oberosterreich 2012

Schulbeginnbeihilfe des Landes OO
Schulveranstaltungsbeihilfe des Landes 00O
Kinderbetreuungsbonus NEU

Familienkarte des Landes OO

00. Wintersportwoche
Elternbildungsgutscheine des Landes 0O
Gratis-Unfallversicherung fur den Arbeits-
platz ,Haushalt und Familie* des Landes OO
Kinderunfallversicherung des Landes 00
Familienurlaubszuschuss des Landes 00
Mutter-Kind-Zuschuss des Landes 00
Familienbeihilfe des Bundes
Kinderabsetzbetrag
Alleinerzieherabsetzbetrag
Alleinverdienerabsetzbetrag
Kinderbetreuungsgeld des Bundes

Schul- und Heimbeihilfe des Bundes
Schulunterstutzung des Bundes fur Schulver-
anstaltungen

AN N N NN Y N N N N VR N N N NN

Nahere Informationen zu samtlichen Forderun-
gen des erhalten Sie am Gemeindeamt
(Burgerservice, 07682/7155), beim Familienre-
ferat des Landes OO (Tel. 0732/7720-11831)
und im Internet unter www.familienkarte.at im
Bereich ,,Férderungen®.

00. Sozialratgeber 2012

Inhalt: Soziale Richtsétze - Beratungs- und Be-
treuungsangebote - Wichtige Kontaktadressen

Erhaltlich am Gemeindeamt (Burgerserviceburo).

Ausbildung zur/zum Dipl. Gesundheits-
und Krankenschwester/-pfleger
mit geriatrischem Schwerpunkt

Die Ausbildung richtet sich vorwiegend an Da-
men und Herren, die sich im Besonderen fiur die
Pflege von alten Menschen interessieren und
vom AMS eine Geldleistung beziehen.

Informationsabende:

Schule fur allgemeine Gesundheits- und Kran-
kenpflege Gmunden:

26. April 2012, 18.00 Uhr

Schule fur allgemeine Gesundheits- und Kran-
kenpflege Vocklabruck

29. Marz 2012, 18.00 Uhr

05. Juni 2012, 18.00 Uhr

Ausbildungsbeginn: Oktober 2012

Infos: http://gesundheitsberufe.gespag.at
oder Tel. 05/055473-21801 bzw. 07258/29300

Gemeindenachrichten

HS-Neukirchen: Schulrat-Titel-
verleihung an HOL Alfons Hangler

Vor kurzem erhielt
unser Kollege Alfons
| Hangler von Landes-
schulratspréasident
Fritz Enzenhofer im
Linzer Landhaus den
ehrenvollen Titel
»Schulrat”!

Dieser Berufstitel ist eine besondere Auszeich-
nung flur verdiente Pddagogen und wir freuen
uns daher, dass ein Kollege unserer Hauptschule
far dieses Dekret wirdig befunden wurde.

Die Hauptschule und die Gemeinde Neukirchen
gratulieren sehr herzlich zu dieser Titelverlei-
hung!

Mobile Hilfsgutersammlung
fur Osteuropa

wer sammelt: Hilfsorganisation ora internatio-
nal Osterreich (www.ora-international.at)
wann:Donnerstag, 12. April 2012, von 15.00 -
16.00 Uhr, bei jeder Witterung

wo: Parkplatz Gasthof Frodlhof

gesammelt wird: Gute und saubere Kleidung
far Erwachsene, Jugendliche und Kinder;
Babykleidung bitte separat verpacken und an-
schreiben mit ,,Baby“; Gute Schuhe und Stiefel;
Decken, Bettwasche und Kissen; Gute und sau-
bere, einteilige Matratzen; Hygieneartikel, Sei-
fen, Haarshampoo, Handtlcher; Regenschutz-
kleidung und Regenschirm; Gute Haushaltsarti-
kel, Besteck, Geschirr, (bruchsicher verpackt);
Gute Schultaschen und Schulmaterial: Hefte,
Stifte, Kugelschreiber...; Fahrbereite Fahrrader
fur Erwachsene und Kinder; Gute und saubere
Kinderwagen, Kindersitze, Dreirader, Roller...;
Gute Schier (nicht alter als 8 Jahre und nicht
langer als 180 cm); Schischuhe, Schisttcke,
Sportkleidung; Gute und funktionsfahige Elekt-
rogerate: E-Herde, Waschmaschinen, Wasche-
schleudern, Haushaltsgeréate; Kuhlgerate (nicht
alter als 10 Jahre)

wichtig: Alles soll funktionieren und sauber sein
- keine Entsorgung - die Menschen sollen sich
freuen Uber die Sachen aus Neukirchen.

wohin gehen die Spenden: Bulgarien, Ruméa-
nien, Ostungarn, in die Slowakei und Albanien

Um einen Transportkostenbeitrag von 1-2 Eu-
ro pro Paket wird bei der Ubergabe gebeten.

Soweit mdglich wird diese Sammlung 2x im Jahr
durchgefuhrt (Fruhjahr und Herbst).
Kontakt: Familie Muhr, Tel/Fax.: 0768239742,
e-Mail: m.johann52@gmail.com
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GESUNDE
GEMEINDE

Sitzende Tatigkeiten sind im Be-
rufsleben weit verbreitet, aber
eigentlich ungesund. Denn un-
ser Kdrper ist nicht auf stunden-
langes Sitzen ausgelegt, egal, in
welcher Position. Eine aufrechte
Sitzhaltung belastet die Band-
scheiben und die Muskeln zwar
gleichmalig, dennoch wird die
Muskulatur wegen der andau-
ernden Haltearbeit mit der Zeit
ermiuden. Viele Menschen neh-
men dann eine bequemere, aber
auch ungesundere Sitzhaltung
ein. Beim leicht nach vorne ge-
beugten Sitzen, das viele Men-
schen als angenehm empfinden,
werden die Bandscheiben von
der gekriummten Wirbelsdule
starker belastet.

Einseitige Belastungen durchs
Sitzen kénnen in den Muskeln
zu Verspannungen fuhren. Dar-
aus entstehen — auch in Verbin-
dung mit Zeitdruck oder ande-
ren seelischen Belastungen -—
unter Umstanden Rulcken-
schmerzen. Besonders schonend
fur Bandscheiben und Muskula-
tur ware eine zurickgelehnte
Position, doch diese ist im Biro
kaum langere Zeit praktikabel.
Jede Sitzposition hat also Vor-
und Nachteile, wenn es darum
geht, den Bewegungsapparat
mdoglichst wenig zu belasten.

Dynamisches Sitzen

ist gesund

Eine Antwort auf die Frage nach
der richtigen Sitzhaltung im Job
ist das sogenannte dynamische
Sitzen. Dabei kann die Sitzposi-
tion immer wieder veréandert
werden — aufrecht, vorgebeugt
oder nach rickwarts geneigt.
Die Ruckenlehne des Stuhls
passt sich dabei der jeweiligen
Position an und stutzt den Be-
wegungsapparat. Ofters veran-
derte Sitzhaltungen verbessern
die Durchblutung der Muskula-
tur und die Nahrstoffversorgung
der Bandscheiben. Falsches -—
sprich: statisches — Sitzen kann
hingegen zu verschiedenen Be-
schwerden fiuhren, wie Durch-
blutungsstérungen in den Bei-

nen oder Verspannungen. Auch
ein Wechsel vom Sitzen zum
Stehen, z.B. an Stehpulten,
bringt eine gesunde Abwechs-
lung zu einseitigen Sitzhaltun-
gen und beugt Ruckenschmer-
zen vor.

Allerdings: Dynamisches Sitzen
ist kein Muskeltraining. Um
muskularen Schwéchen und Be-
schwerden entgegenzuwirken,
sind gezielte Kraftigungsubun-
gen notwendig.

Tipp: Kurze Bewegungspausen
am Arbeitsplatz mit gezielten
Ubungen helfen, Sitzbeschwer-
den zu vermeiden.

Merkmale eines
ergonomischen Sessels
Eine wichtige Voraussetzung fir
eine gesunde Sitzhaltung ist ein
ergonomischer Sessel. Er ent-
lastet den muskularen Halteap-
parat und stitzt den Korper dort
ab, wo Zwangshaltungen eine
Uberbeanspruchung verursa-
chen kénnen. Gleichzeitig bietet
er kleine, aber wichtige Bewe-
gungsanreize, z.B. durch eine
flexible Ruckenlehne oder eine
variable Sitzflache. Weitere er-
gonomische Merkmale sind eine
verstellbare Sitzhdhe und ver-
stellbare Armlehnen.

So sitzen Sie
rickengerecht

In der aufrechten Sitzhaltung
kann die Wirbelsaule eine natir-
liche doppelte S-Form einneh-
men und wird dabei am guns-
tigsten belastet. Das Becken ist
leicht nach vorne gekippt, und
der Ricken bildet ein natirliches
Hohlkreuz. Ein ergonomischer
Sessel unterstitzt eine aufrech-
te Sitzhaltung.

Sitzhohe: Die Sitzflache ist in
der richtigen H6he, wenn Ober-
und Unterarme sowie Ober- und
Unterschenkel einen 90-Grad-
Winkel bilden. Die FuRe sollten
dabei mit der ganzen Sohle auf
dem Boden stehen und die Arme
locker auf dem Tisch aufliegen.
Die Sitzflache sollte die Ober-
schenkel zu zirka zwei Dirittel
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abstutzen. Wichtig ist, Durch-
blutungsstérungen in den Bei-
nen zu vermeiden, die zum Bei-
spiel durch stark abgewinkelte
Beine oder zu stark aufliegende
Oberschenkel entstehen koén-
nen. Ergonomiefachleute emp-
fehlen daher auch Birosessel
mit einer leicht abfallenden Sitz-
flache.

Sitztiefe: Man sollte so weit
hinten sitzen, dass der Ricken
die Lehne beruhrt. Die Sitzflache
ist richtig eingestellt, wenn zwi-
schen Kniekehle und Vorderkan-
te noch etwa eine Handbreit
Platz ist.

Ruckenlehne: Der Rucken soll-
te die Lehne berihren und im
Lendenbereich grof3flachig abge-
stutzt werden. Das Becken sollte
leicht nach vorne gekippt sein,
das unterstutzt eine aufrechte
Sitzhaltung.

Armlehnen: Wenn die Unterar-
me auf den Armlehnen auflie-
gen, werden die Schultern ent-
lastet. Dabei sollten die Unterar-
me mit den Oberarmen einen
rechten Winkel bilden. Manche
Armstitzen lassen sich auch zur
Seite drehen, um die Maus bes-
ser bedienen zu kénnen.

Sitzbéalle fur langeres

Sitzen ungeeignet

Sitzbélle fordern von der Benut-
zerin/vom Benutzer ein oftmali-
ges Korrigieren der Sitzposition
durch kleine Ausgleichsbewe-
gungen. Dadurch werden unter-
schiedliche Muskelpartien bean-
sprucht und statische Sitzhal-
tungen vermieden. Wegen der
fehlenden Rickenstutze ermi-
den jedoch die Muskeln rasch.
Die Folge: Aus der naturlichen
Hohlkreuzhaltung wird eine un-
gesunde Rundrickhaltung, wel-
che die Bandscheiben stark be-
lastet. Fir langeres Sitzen ist
ein Sitzball daher nicht geeig-
net. AuBerdem fehlen ergonomi-
sche Eigenschaften, wie H6hen-
verstellbarkeit, Arm- und RU-
ckenstitzen oder die Rollfahig-
keit.

Quelle: www.gesundheit.gv.at



