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Der in der Vollversammlung des Verei-
nes am 8. Juni dieses Jahres gewahlte
Vorstand stellt sich vor.

In dieser Versammlung machte die wie-
dergewahlte Obfrau Maria Reiter einen
Ruckblick auf die umfangreiche Tatigkeit
des Vereines im abgelaufenen Jahr. Im
Sinne des Vereinszweckes, der Verwirk-
lichung gemeinnutziger und mildtatiger
Ziele, vor allem hilfsbedurftige Personenin
Obernberg, in welcher Form auch immer,
zu unterstutzen, wurde gerade im letzten
Vereinsjahr groRe Hilfe geleistet.- So hat
der Verein Obernbergern, die durch Bran-
de schwer geschadigt wurden und dabei
nahezu alles verloren haben, geholfen. In
einem Fall hat man ein Sonderkonto ein-
gerichtet und gleichzeitig einen Spenden-
aufruf gestartet, wobei dann auf diesem
Konto ein auBerst erfreulicher Gesamtbe-
trag eingegangen ist. Im anderen Fall sind
auf den beiden Vereinskonten sehr be-

' trachtliche Spendenbetra-

ge eingegangen. Mit diesen

Spenden und natirlich auch

mit Geldern des Vereines selbst

konnte man den beiden Geschadig-

tenin ihrer Notlage unter die Arme grei-

fen und diese etwas mildern. Weiters hat

der Verein zwei Muttern mit ihren Kindern

in Form von Lebensmittelgutscheinen

unterstutzt. SchlieBlich wurde in Zusam-

menarbeit mit der Marktgemeinde wah-

rend des Hohepunktes der Corona-Krise

eine Initiative zur Versorgung der Obern-

berger Bevolkerung, vor allem der alteren

Mitburger, mit Lebensmitteln und Speisen

gestartet, indem man deren Einkauf und
Lieferung organisierte.

Der Verein besitzt derzeit knapp einhun-
dert Mitglieder, was vor allem der uner-
mudlichen Tatigkeit der Vereinsobfrau zu
danken ist. Damit der Verein auch in Zu-
kunft seinem Zweck nachkommen kann,
sind jederzeit neue Mitglieder und na-
turlich auch Spenden sehr willkommen.
Der jahrliche Mitgliedsbeitrag betragt 15
Euro und ist somit fur Jedermann leist-
bar. Beitrittserkldarungen nimmt jedes
Vorstandsmitglied gerne entgegen. Be-
zuglich Spenden kann man sich an die
Obfrau oder die Kassierin Hedwig Wild
wenden. Naturlich ist es auch madglich,
bei den beiden Obernberger Geldinstitu-
ten direkt auf die dort gefuhrten Konten
einzuzahlen.

Konsulent Friedrich Hoser, Armin Steuer,

Hedwig Wild, Dr. Manfred Wild, Obfrau Maria
Reiter, Dr. Thomas Plunger, Mag.? Barbara Gehmayr,
Ing. Ernst Stadler, Anita Rothbauer (v.l.n.r.)
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herz.gesund.leben: HERZGESUND BEWEGT

Neueste Studien belegen altes Wissen — Herz-Kreislauf-Training (Ausdauertraining/
Cardio-Training) ist ein Jungbrunnen fiir uns Menschen. Bleiben oder werden Sie daher

aktiv!

Ausdauertraining verbessert die Leistungsfahigkeit des gesamten Herz-Kreislauf-Systems, es
hat positiven Einfluss auf Risikofaktoren wie z.B. Bluthochdruck, Ubergewicht, erhéhte
Blutzucker- und Blutfettwerte. Auch fuhrt es zur Verminderung von Stress und depressiven
Verstimmungen, verbessert die Schlafqualitdt und verringert das Risiko einiger

Krebserkrankungen.

So gelingt’s:
- Klaren Sie in einem Gesprach mit lnrem Arzt, ob und welche Bewegung fur Sie gut ist.

- Suchen Sie nach Bewegungsarten, die Ihnen Spall bereiten — nur so bleiben Sie
konsequent am Ball.

- Sinnvolle Bewegungsarten sind alle Sportarten mit Bewegungsablaufen, die mindestens
1/6 der Muskulatur beanspruchen, wie Gehen, Wandern, Laufen, Nordic Walken,
Schwimmen, Radfahren, Langlaufen, ... - durchgefiihrt in der freien Natur oder auch an
Geraten (z.B. im Fitnessstudio).

- Die Bewegungsformen werden uber eine Dauer von mindestens 30 Minuten 2-
3mal/Woche wahrend des ganzen Jahres durchgefihrt.

- Als Richtwert fur die richtige Belastungsintensitat gilt: Reden ist noch mdglich, Singen nicht
(das entspricht in etwa der vorgeschriebenen Intensitdt von 60 — 80% der max.
Herzfrequenz).

- Steigerungen sind méglich: Erhéhen Sie die Anzahl der Belastungseinheiten auf 4-5
mal/Woche, das fuhrt Sie schneller ans Ziel als die Verldngerung einzelner
Bewegungszeiten.

- Runden Sie ihr Ausdauerprogramm mit Kraftigungs- und Beweglichkeitsibungen ab.

Gesundes
Oberdosterreich
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