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„Bewegt im Park“ ist ein kos-
tenloses Bewegungsangebot 
mit Aktivitäten in ganz Öster-
reich. Barbara Mitterlehner 
und Martin Neuwirth von der 
Österreichischen Gesundheits-
kasse stellten dieses Projekt im 
Rahmen eines MeinMed-Webi-
nars vor. Körperliche Aktivität 
hat vielerlei positive E!ekte 
auf die Gesundheit. „Sie wirkt 
auf das Herz-Kreislauf-System, 
den Bewegungsapparat, den 
Sto!wechsel, die Psyche, das 
Immunsystem sowie auf die 
Gehirnfunktion“, so Neuwirth. 
Die Weltgesundheitsorganisa-

tion emp"ehlt neben der all-
täglichen Bewegung – je nach 
Intensität – pro Woche 150 bis 
300 Minuten Ausdauersport 
und zwei Krä#igungseinhei-
ten. In Österreich erreichen 
dieses Pensum jedoch ledig-
lich 26 Prozent der Männer 
sowie 21 Prozent der Frauen. 
Dabei gilt eine halbe Stunde 
durchgehende Gartenarbeit, 
bei der man etwas außer Atem 
gerät, bereits als Trainingsein-
heit. Als Faustregel emp"ehlt 
der Referent: „Man sollte dabei 
noch sprechen können, aber 
nicht mehr singen“. 
„Bewegt im Park“ hat zum Ziel, 
möglichst viele Menschen in 
Bewegung zu bringen, um ge-
sundes und sicheres Aktivsein 
im Alltag zu fördern und die 
Gesundheitskompetenz der 
Bevölkerung zu stärken. Die 

Kurse "nden von Juni bis Sep-
tember unter der Leitung von 
professionellen Trainern an 
ö!entlichen Plätzen statt. Das 
Angebot reicht von Ballspie-
len über Kampfsportkurse bis 
hin zu Wirbelsäulengymnas-
tik und Yoga und richtet sich 
an alle Menschen, unabhängig 
von der persönlichen Fitness.  
bewegt-im-park.at (mak)

Hinkommen, mitma-
chen, Spaß haben: Bis 
September will diese 
Aktion Menschen in 
Bewegung bringen.

In der Gruppe macht Bewegung 
doppelt Freude. Foto: unsplash.com

MeinMed: „Bewegt im 
Park“ stellt sich vor
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Lecithin ist ein natürlicher Be-
standteil der Zellmembran aller 
Lebewesen. Es unterstützt den 
Körper bei körperlich und geis-
tig starker Beanspruchung. Tie-
rische Quellen sind vor allem 
Eigelb und Innereien. „Mitt-
lerweile wird Lecithin jedoch 
hauptsächlich aus P!anzen 
wie der Sojap!anze gewonnen. 
Der Vorteil ist der wesentlich 
höhere Anteil an ungesättig-
ten Fettsäuren im Vergleich 
zu Lecithin aus Eigelb“, weiß 
Andreas Hoyer, Vizepräsident 
des Österreichischen Apothe-
kerverbandes. Sportlich aktive 
Menschen können von diesem 
Multitalent pro"tieren. „Es ver-
kürzt die Muskelerholungszeit 
nach körperlicher Belastung. 
Studien bestätigen eine um ein 
Drittel verkürzte Erholungszeit 
der Muskulatur“, so Hoyer. Zu-
dem hat Lecithin eine positive 
Wirkung auf den Herzmus-
kel. „Dieser deckt seinen ho-

hen Energiebedarf durch den 
Abbau freier Fettsäuren. Hier 
stellt Lecithin sowohl Fettsäu-
ren als auch das notwendige 
Phosphat bereit“, erklärt der 
Pharmazeut. Der Körper kann 
Lecithin in einem gewissen 

Maß selbst synthetisieren, al-
lerdings in unzureichendem 
Maß. „50 Prozent davon wer-
den über den Darm als Ge-
samtmolekül aufgenommen 
und müssen daher zugeführt 
werden. Der Rest wird bei Ver-
dauung in einzelne Bestand-
teile aufgespalten, die für den 
Körper wichtig sind. Das sind 
Cholin, Linolsäure und Phos-
phat“, erläutert Andreas Hoyer.

Was Sportlermuskeln bei 
der Erholung helfen kann

„Lecithin verkürzt die 
Muskelerholungszeit 
nach körperlicher 
Belastung.“
Foto: privat
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801.000 Menschen p!egen in 
Österreich ihren Partner, ihre 
Eltern oder andere nahestehen-
de Personen – o" zusätzlich zu 
beru!ichen oder familiären Auf-
gaben. Doch die dauerha"e Ver-
antwortung in der häuslichen 
P!ege kann einen an die eigenen 
Grenzen bringen: körperlich, 
emotional und organisatorisch. 
In einem MeinMed-Webinar in 
Kooperation mit der Österrei-
chischen Gesundheitskasse am 
18. Juni ab 19 Uhr spricht die 
Psychologin Karina Ortner 
über die Herausforderungen 
p!egender Angehöriger, Stra-
tegien zur Selbstfürsorge sowie 
über bestehende Hilfsangebote.  
meinmed.at/bildung

P!egende Angehörige: zwischen 
Fürsorge und Erschöpfung. Foto: Pixabay

MeinMed: Tipps für 
p!egende Personen






