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Hausture

iiber Erholungsraum bis Steinkrebsschutz.

Von Andreas Kossl

WAIDHOFEN | Mit einem bedarfs-
orientierten Anrufsammeltaxi,
dem ISTmobil, mochte man in
der Region vorhandene Liicken
im offentlichen Verkehrsange-
bot schlieflen. Derzeit befindet
sich das Projekt jedoch etwas in
der Warteschleife.

In Waidhofen ist zusétzlich
fiir die Ortsteile angedacht, in
Kooperation mit der EVN und
den Dorferneuerungsvereinen
Elektrobusse anzuschaffen und
so ein Mobilitdtsangebot fiir die
Bevolkerung zur Verfiigung zu
stellen. Die Busse wiirden inner-
halb der Stadtgemeinde sowie

| Waidhofens Biirgermeister Werner Krammer und Vizebiirgermeister Ma-

. ""*" rio Wiihrer, Landeshauptfrau-Stellvertreter Stephan Pernkopf und der
Opponitzer Biirgermeister Johann Lueger (von links) sehen in der Griin-
~ dung des Naturparks Ybbstal einen Schritt in Richtung Artenschutz, Er-  §
"‘-h‘“:‘f holung, Bildung und Regionalentwicklung. Foto: Lugmayr |
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Elektrobusse fiir
die Ortsteile

Mobilitat | Start von Dorfbus-System in Windhag
angedacht. Bedarfserhebung und Fahrersuche lauft.

aufBerhalb des Gemeindegebiets
im Umkreis von 15 Kilometern
verkehren. Gelenkt werden sol-
len sie von ehrenamtlichen Fah-
rern, die den Bus im Gegenzug
abends, an Feiertagen und am
Wochenende kostenfrei nutzen
konnen. Acht Personen kénnen
gleichzeitig chauffiert werden.
Gebucht werden die Fahrten
iiber eine App. Auch fiir den
Kindergartentransport  sollen
die Busse genutzt werden.

Ausprobiert werden soll das
Dorfbus-System zuallererst in
Windhag. Dort fand bereits eine
Prdsentation statt. Nun sind Be-
darfserhebungen sowie die Fah-
rersuche am Laufen.

Der Gesundheitsprofi kldrt auf:
Bewegung fiir ein gesundes Herz

die [hnen am meisten Spafy
macht.

Wieviel Bewegung ist notwendig,
um das Herz zu stirken??

Mag. Martin Miehl: Eine Bewe-
gungseinheit sollte mindestens
eine halbe Stunde dauern. Drei-

Welche Bewegung ist am besten fiir-
das Herz?

Mag. Martin Miehl: Das Ausdau-
ertraining! Es erhoht nicht nur
die Muskelkraft der Bewegungs-
muskulatur, sondern starkt
auch das Herz. Beispiele wédren

wLebenslange,
regelmaRige Be-
wegung ist eine
Notwendigkeit,
um gesund zu
bleiben", so Ex-

BESTE

GESUNDHEIT

DER WEG ZU MEHR WOHLBEFINDEN

Herz Kreislauf Zent-

rum GroB Gerungs

Das Herz-Kreislauf-Zentrum GroB
Gerungs ist spezialisiert auf die
Pravention und Rehabilitation
von Menschen mit Herz-Kreis-

da etwa Radfahren, Wandern,
Nordic Walking und Schwim-
men. Bei guter Leistungsfahig-
keit darf es schon etwas intensi-
ver werden, zum Beispiel beim
Laufen, Inline Skaten, Eislau-
fen, Langlaufen und Bergwan-
dern. Tipp: Finden und konzen-
trieren Sie sich auf die Sportart,

mal pro Woche sollte schon
trainiert werden, um einen
herzstarkenden Effekt zu erzie-
len. Bei guter Fitness darf es ger-
ne linger und/oder ofter sein.
Wichtig dabei ist, sich nicht zu
tiberfordern.

Wie weiB ich, dass ich es nicht
iibertreibe?

Bewegung fiir ein gesundes Herz im "Xund und fit mit Herz — Resort".

perte Mag. Mar-
tin Miehl
Sportwissen-
schaft .

Mag. Martin Miehl: Solange man
wadhrend der Bewegung Sétze
fliissig sprechen kann, ist man
im griinen Bereich unterwegs.
Ist fliissiges Sprechen, aufgrund
der hohen Atemfrequenz, nicht
mehr maoglich, ist man zu in-
tensiv unterwegs. Miidigkeit
nach einer Bewegungseinheit
ist okay, ist man vollkommen
erschopft, war es zu viel des Gu-
ten. Nie an das korperliche Ma-
ximum gehen. Bei Krankheit
und vor allem Fieber ist absolu-
te Ruhe und der Gang zum Arzt
angesagt. Anzeige

lauf-Erkrankungen und zdhlt zu

den Beste Gesundheit-
Betrieben.

Tipp: Beste Gesundheit auf

YouTube: Ihr Gesundheitskanal
rund um Gesundheitsvorsorge,

Reha und Kur

youtube.com/BesteGesundheit

Herz-Kreislauf-Zentrum
GrofB Gerungs

3920 GroB Gerungs
Kreuzberg 310

T 02812/8681
www.herz-kreislauf.at
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