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Ganz gleich, wofür Ihr Herz schlägt – Messen Sie Ihren Puls und 
überprüfen Sie so, ob Ihr Herzschlag im Rhythmus ist. 

Ab dem 65. Lebensjahr steigt das Risiko, Vorhofflimmern 
zu entwickeln. Messen Sie regelmäßig Ihren Puls und 
tragen Sie so aktiv dazu bei, Herzstolpern frühzeitig zu  
erkennen. Bei weiteren Fragen sprechen Sie bitte mit Ihrem 
Arzt. Mehr Informationen auf www.herzstolpern.at

Ins_HERZ_A4_2020_RZ.indd   1 23.07.20   10:46
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Gedanken des
Präsidenten des 
OÖ. Herzverbandes

Liebe Mitglieder und Freunde des 
Herzverbandes!

Das vergangene Jahr hat bis auf 
wenige Monate im Frühjahr unsere 
gemeinsamen Aktivitäten weitge-
hend zum Erliegen gebracht. Die 
Hoffnung nach 2020 nun im neuen 
Jahr schnell zum uneingeschränk-
ten Vereinsleben zurückkehren zu 
können, haben sich leider nicht 
erfüllt. Die Prognose, dass im 
Sommer wieder alles möglich sein 
wird, nehmen wir mit vorsichtigem 
Optimismus zur Kenntnis! Neben 
den ¼ jährlichen Herzgruppenlei-
tersitzungen via Videokonferenz 
ist unser wichtigstes vereinsrele-
vantes Ereignis die heurige Jah-
reshauptversammlung! Nach einer 
turbulenten Funktionsperiode des 
Landesverbandsvorstandes steht 
nach vielen Umstrukturierungen 
und Neubesetzungen, die statu-
tengemäße Neuwahl nach 2 Jahren 
an! Wir würden die Hauptversamm-
lung gerne in Form einer Präsenz-
veranstaltung mit Teilnahme vieler 
Mitglieder als eine Art Wiederse-
hensfeier nach so langer Zeit orga-
nisieren! Wir müssen uns aber nach 
den behördlichen Vorgaben richten 
und können deshalb aus heutiger 
Sicht noch keinen fixen Termin fest-
legen! Sollte bis nach Ostern darü-
ber noch keine Klarheit herrschen, 
werden wir dann entscheiden ob 
eine Videokonferenz abgehalten 
wird, oder es zu einer Verschiebung 
kommt! 

Zwei Gedanken zur aktuellen Ge-
sundheitssituation möchte ich 
noch ausführen. Der eine betrifft 
die Covid-19-Impfung als Schutz 
der eigenen Gesundheit und zu-
gleich der Volksgesundheit! Der 
zweite betrifft die unmittelbare 
Herzgesundheit jedes Einzelnen 
von uns!

Wenn trotz aller Information noch 
Zweifel an der Sinnhaftigkeit ei-
ner Impfung der einzelnen Person 
bestehen sollte, bitte denken wir 
daran welches Risiko und Belas-
tung jede/jeder Erkrankte für sei-
ne Familie, sein soziales Umfeld, 
seine Freunde darstellt. Zusätz-
lich muss berücksichtigt werden, 
dass dann durch weiter notwen-
dige Ausgangsbeschränkungen 
der Schulunterricht unserer Enkel, 
die Arbeitsplätze unserer Kinder 
gefährdet werden und wir noch 
nicht erahnen, welche psychischen 
Konsequenzen das alles für unser 
gesamtes Gemeinwesen zur Folge 
haben wird! Unsere Entscheidung 
kann nicht nur aus unserer Befind-
lichkeit abgeleitet werden, sondern 
wir müssen auch für unsere Mitbür-
ger Verantwortung übernehmen!

Mein zweiter Gedanke ist auch ein 
Appell an alle auf ihre Herzgesund-
heit genau zu achten. Corona ist ein 
dominierendes Thema geworden, 
sodass bei Vielen die individuelle 
Gesundheitsobsorge in den Hin-
tergrund getreten ist. Bitte bleibt 
in Bewegung, nützt die täglichen 
Angebote, welche von den Medien 
täglich ins Haus geliefert werden. 
Geht an die frische Luft, so die 
Wege von Schnee und Eis befreit 
sind! Und zu guter Letzt scheut 
euch nicht unsere hervorragenden 
Gesundheitsinstitutionen aufzu-
suchen, wenn euer Herz ein Signal 
gibt, dass etwas nicht stimmt! Lie-
ber einmal zu viel als zu wenig zum 
Arzt! Wir tun auch in schweren Zei-
ten etwas für unser Herz, damit es 
in sicher kommenden guten Zeiten 
für uns weiter kräftig schlägt!

MR Dr. Wolfgang Zillig
Präsident des OÖ. Herzverbandes
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Pandemie und Epidemie – diese Seu-
chenbegriffe hört man häufiger, wenn 
es um COVID-19, Influenza, Ebola, Pest 
oder andere Krankheiten geht. Doch 
was ist eine Pandemie eigentlich? 
Eine Pandemie ist eine weltweite Epidemie. Da-
bei tritt eine Infektionskrankheit über einen be-
grenzten Zeitraum stark gehäuft auf. Während 
eine Epidemie sich auf einzelne Regionen be-
schränkt, breitet sich eine Pandemie über Län-
dergrenzen und Kontinente hinweg aus. Aktuel-
les Beispiel ist die Covid-19-Pandemie.

Diese vom neuartigen Coronavirus (SARS-
CoV-2) ausgelöste Atemwegserkrankung 
schwappt gerade wie eine riesige Welle über 
den gesamten Planeten. Ihren Anfang nahm 
sie im Dezember 2019 in China. Ihr Ende - also 
ein starker Rückgang der Erkrankungszahlen - 
wird kommen, sobald nach mehreren Jahren ein 
Großteil der Menschen die Infektion überstan-
den hat und (vorerst) immun gegen den Erreger 
geworden ist oder wirksame Impfstoffe und Me-
dikamente zur Anwendung kommen.

Alljährlich sorgt das saisonale Grippevirus - im-
mer in leicht abgewandelter Form - für meist re-
gional begrenzte Krankheitsausbrüche. Diese 
Grippe-Epidemien fallen in den verschiedenen 
Regionen mal mehr und mal weniger heftig aus.
Es gab in der Vergangenheit aber auch schon 
Grippe-Pandemien. Zu den bekanntesten zählt 
die Spanische Grippe: Sie grassierte von 1918 
bis 1920 und forderte weltweit etwa 50 Millionen 
Tote bei rund 500 Millionen Erkrankten. Die letz-
te Grippe-Pandemie erfasste 2009 den Planeten 

– als Schweinegrippe, Sie verlief aber relativ mil-
de.
Eng verwandt mit dem derzeit grassierenden 
neuartigen Coronavirus (SARS-CoV-2) ist das 
SARS-Virus (Sars-CoV). Es löste 2002/2003 
eine Pandemie aus: Weltweit infizierten sich 
rund 8.000 Menschen mit dem damals neuarti-
gen Erreger. 774 Menschen starben an der vom 
Erreger verursachten «schweren akuten respira-
torischen Syndrom» (SARS).
Die HIV-Virus trat erstmals Anfang der 1980er-
Jahre in Erscheinung. Zunächst sorgten HIV-In-
fektionen für eine «verzögerte» Epidemie, bevor 
sie sich schließlich pandemisch auszubreiten 
begannen - aus einer Epidemie wurde eine Pan-
demie. Mittlerweile sind schätzungsweise mehr 
als 33 Millionen Menschen weltweit mit dem 
Aids-Erreger infiziert. Die Zahl der Todesfälle in-
folge von Aids beläuft sich auf schätzungsweise 
1,8 Millionen pro Jahr.

Mindestens drei Pandemien mit insgesamt weit 
über 100 Millionen Todesopfern gehen auf das 
Konto von Pestbakterien. Im 6. Jahrhundert, 
zwischen dem 13. und 15. Jahrhundert sowie im 
19. Jahrhundert dezimierte der Erreger weltweit 
die menschliche Bevölkerung. Mittlerweile ist die 
Pest selten geworden. Am häufigsten taucht die 
Erkrankung heute in den Tropen und Subtropen 
auf (vor allem in Madagaskar).

Das warm-feuchte Klima und die oft schlechten 
Hygienebedingungen in tropisch-subtropischen 
Ländern machen es auch vielen anderen Krank-
heitserregern leicht. So kommt es beispielswei-
se in Afrika immer wieder zu kleineren Ebola-
Epidemien. Grundsätzlich gilt aber: Pandemien 

Covid – 19 
Pandemie
 
MR Dr. Wolfgang Zillig 
Präsident des Herzverband OÖ.
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und Epidemien können auch in anderen Klima-
regionen sowie unter ansonsten hohen Hygiene-
standards auftreten. Der neueste Beleg dafür ist 
die COVID-19-Pandemie.

Der Großteil bisherigen Pandemien wurden 
von Viren verursacht, die von Tieren (Nager, 
Schweine, Meerkatzen…) auf den Menschen 
übergesprungen sind. Enges Zusammenleben 
von Mensch und Tier, wie in Teilen Afrikas und 
Asiens begünstigen dieses Ereignis. In der west-
lichen Hemisphäre ist die Immunologie nicht dar-
auf vorbereitet und hat daher keine entsprechen-
den Abwehrmechanismen!

Das Virus (SARS-CoV-2) ist der Erreger (ein 
RNA-Virus) der Covid-19 Erkrankung. Es er-
krankt die gesamte Bevölkerung in unterschied-
lich schwerem Ausmaß, besonders Menschen 
mit Vorerkrankungen und ab dem 60. Lebens-
jahr sind durch einen schweren Verlauf gefähr-
det! Bei Herzpatienten führt eine durch das Virus 
ausgelöste Gerinnungsstörung zur Bildung von 
Blutgerinnseln, die Herzinfarkt, Schlaganfall, 
Raucherbein und Nierenversagen verursachen! 
Mutationen treten bei allen Viren regelmäßig 
auf, den Krankheitsverlauf beeinflussen sie aber 
nicht! 

Die beste Vorbeugung einer Infektion sind die 
bekannten 
Hygienemaß-
nahmen 
(Abstand, 
FFP2/KN95 
Masken, Hän-
dewaschen, 
Lüften)!

Die Impfung stellt die beste Möglichkeit dar um 
die Virusausbreitung zu beenden! Die Wirksam-
keit hängt von der Durchimpfungsrate ab (70%!). 
Bei Impfstoffen musste bisher immer der gesam-
te Erreger oder Eiweißstoffe des Erregers inji-
ziert werden. Dadurch kam es bei jeder Impfung 
zu stärkeren oder milderen normalen Impfreakti-
onen (= gut, das Immunsystem reagiert!). Lang-
zeitfolgen treten zwar auch sehr selten auf, sind 
aber bei durchgemachter Erkrankung um ein 
Vielfaches häufiger (entscheidend für die Zulas-
sung)! An der Verbesserung der Impfstoffe wird 
schon seit 30 Jahren gearbeitet und speziell für 
die mRNA-Impfstoffe konnten durch die internati-

onalen Anstrengungen und die hohen Infektions-
zahlen in so kurzer Zeit die Stabilität verbessert 
und somit für die Anwendung  optimiert werden! 
Derzeit nicht geimpft werden Kinder unter 16 
Jahre und Schwangere, weil sie nicht in Studien 
eingeschlossen werden. An einem Impfstoff für 
Kinder wird intensiv geforscht.

Die Gegenargumente: 
Erbgutschädigung: Das Erbgut des Menschen 
(DNA) kann eine RNA nicht verändern, weil sie 
nur eine Teilkopie der DNA ist! Die DNA des 
Menschen bildet ebenfalls RNA zum Eiweißauf-
bau und nicht umgekehrt!
Neurologische Spätschäden (Guillain-Barre-
Syndrom): Äußerst selten auftretende Spät-
komplikation bei alten Lebendimpfstoffen (ab-
geschwächter Erreger zB Gelbfieber). Ganz im 
Gegenteil die Covid-Erkrankung selbst löst diese 
Komplikation häufig aus!
Allergie: Keine Allergie auf den Wirkstoff be-
kannt. Jedoch wie bei anderen Impfstoffen kön-
nen die Trägersubstanzen eine Unverträglichkeit 
auslösen. Hat man also bisherige Impfungen 
vertragen, dann besteht keine Gefahr. Beste-
hende Allergien der Impfstelle bekannt geben.

Zusammenfassend ist zu sagen: 
Die Impfung muss allen Herzpatienten aus-
drücklich empfohlen werden. Sie muss 2x im Ab-
stand von 3-4 Wochen verabreicht werden. Sie 
hat eine Ansprechrate von sensationellen 95% 
(das kann kaum ein Medikament!). Sie kann vor-
übergehend mäßige Impfreaktionen für 1-2 Tage 
auslösen. Falls sich Geimpfte infizieren und 
Symptome entwickeln sollten, können sie anste-
ckend sein; deshalb ist das Einhalten der Hygi-
enemaßnahmen weiterhin wichtig. Wegen der 
anfangs langsamen Auslieferung und schwieri-
gen Verteilung der Impfstoffe wird es sicher noch 
einige Wochen dauern bis allen eine Impfung zur 
Verfügung stehen wird. Lassen wir uns dadurch 
nicht aus der Ruhe bringen! Anmeldung zur Imp-
fung ist bei den niedergelassenen Ärzten und in 
allen Bezirken möglich!

Wie finde ich gute Information zum Covidvirus:
www.gesundheitsinformation.de

Coronavirus: Mythen und Fakten
www.medizin-transparent.at
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STEYR: Nach einer Grippe oder einem grip-
palen Infekt braucht es ausreichend Ruhe 
und Erholung, um wieder ganz gesund und 
fit zu werden. Viele Menschen kurieren 
sich nach einer überstandenen Erkrankung 
aber nicht richtig aus und steigen trotz Mü-
digkeit und Schwäche schnell wieder ins 
Berufs- oder Sportleben ein. Doch das birgt 
ein hohes Risiko. Der plötzliche Herztod 
bestätigt, dass eine Herzmuskelentzün-
dung eine ernst zu nehmende Krankheit 
ist – junge und sportliche Menschen sind 
besonders betroffen.
Bei einer infektiösen Herzmuskelentzündung (Myo-
karditis) siedeln sich Erreger wie Viren oder Bakte-
rien am Herzen an und lösen dort eine Entzündung 
aus. Meist gelangen die Viren infolge einer Grippe 
oder einer Atemwegsinfektion in den Körper. 
Die nicht infektiöse Myokarditis wird dagegen durch 
Autoimmunerkrankungen wie Rheuma, eine Chemo- 
oder Strahlentherapie oder eine koronare Herzkrank-
heit verursacht.

Keine Frage des Alters
„Die infektiöse Myokarditis kann in jedem Alter und 
bei jeder gesundheitlichen Verfassung vorkommen. 
Besonders häufig tritt sie bei Kindern und Jugendli-
chen auf sowie im Alter zwischen 20 und 50 Jahren“, 
informiert OA Dr. Martin Schuri, von der Abteilung 
Innere Medizin 1 am Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum 
Steyr. Betroffene haben oft keine oder nur unauffälli-
ge Beschwerden. Starke und anhaltende Müdigkeit, 
Schwäche und Schwindel sind erste Anzeichen für 
eine Herzmuskelentzündung. Auch wer an uncha-
rakteristischen Brustschmerzen oder einem unregel-
mäßigen Herzschlag leidet, sollte diese Symptome 
medizinisch abklären lassen. Im PEK Steyr stehen 
neben speziellen Laborparametern auch die Echo-
kardiografie (Untersuchung des Herzens mittels Ult-
raschall) sowie die Kardio-Magnetresonanztomogra-
phie zur Verfügung.

Grippe schlägt sich auf das Herz
Eine Myokarditis kann schwere Schäden am Herz 
verursachen, besonders wenn Erkrankte sich nicht 
ausreichend schonen oder bereits Vorerkrankun-
gen am Herz bestehen. Die Folgen sind Herzrhyth-
musstörungen oder eine chronische Herzschwäche. 
Beide Erkrankungen können die Lebenserwartung 
reduzieren. Im schlimmsten Fall kommt es zu einem 
plötzlichen Herztod.

Nicht zu früh mit dem Sport beginnen
Die Herzmuskelentzündung wird medikamentös be-
handelt, viel Ruhe und körperliche Schonung sind 
jedoch ebenfalls unbedingt notwendig. Sport- und 
Ausdauertraining muss in dieser Phase ebenso ver-
mieden werden wie körperliche Arbeit im Beruf. OA 
Dr. Martin Schuri erklärt: „Sportliche Menschen wol-
len nach einer Erkrankung möglichst schnell wieder 
mit dem Training beginnen, weil sie eine lange Pause 
stark zurückwirft. Aber eine verschleppte oder nicht 
richtig auskurierte Grippe darf nicht auf die leichte 
Schulter genommen werden. Während der Erho-
lungsphase – die in der Regel genauso lange dauert 
wie die Erkrankung – sollten Patientinnen und Pati-
enten auf jegliche Anstrengung verzichten.“ Bei ei-
ner diagnostizierten Myokarditis sollte sechs Monate 
lang kein Ausdauersport ausgeübt werden, bis sich 
die Herzfunktion wieder komplett erholt hat. Körper-
liche Aktivität sollte generell nur nach ärztlicher Ab-
sprache erfolgen.

Wie schützt man sich?
„Die beste Prävention gegen eine Herzmuskelent-
zündung ist die vollständige Ausheilung der ursächli-
chen Erkrankung. Bei Grippe oder Fieber hat Bettru-
he daher oberste Priorität“, betont der Experte.

Herzmuskel-
entzündung 
Die unterschätzte Gefahr 
nach der Grippe

Pressemitteilung Februar 2020 
Pyhrn-Eisenwurzen Klinikum
Kirchdorf / Steyr 
OA Dr. Martin Schuri, 
von der Abteilung Innere Medizin 1,
Phyrn-Eisenwurzen Klinikum Steyr.
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Angenommen es ist 17h und du bist 
nach einem harten Arbeitstag auf einer 
einsamen Straße auf dem Weg nach 
Hause. Du bist müde und frustriert. Du 
bist gestresst und aufgeregt….
Plötzlich bemerkst du stechende Schmerzen in 
deinem Brustkorb die sich rasch auf deine Arme 
und bis in dein Gesicht ausbreiten. Du bist nur 5 
Km vom nächsten Krankenhaus entfernt, glaubst 
aber nicht, es bis dorthin zu schaffen.

WAS KANN MAN TUN?
Du hast „Erste Hilfe“ Kurse absolviert, aber nie-
mand hat dir gesagt, wie du dir selbst helfen 
kannst!!!
Wie überlebt man eine Herzattacke, wenn man 
Allein ist? 
Viele Leute sind allein, wenn sie eine Attacke ha-
ben, ohne Hilfe und man hat nur etwa 10 Sekun-
den Zeit, bevor man das Bewusstsein verliert.

WAS IST ZU TUN?
ANTWORT: Keine PANIK! 
Beginne energisch und so oft als möglich zu 
husten. Vor jedem Husten TIEF einatmen. Das 
Husten muss so tief und anhaltend sein, als ob 
man Schleim von tief aus dem Brustkorb produ-
zieren möchte. Einatmen und Husten muss alle 
2 Sekunden wiederholt werden, bis Hilfe eintrifft 
oder das Herz wieder normal schlägt.

Tiefes Einatmen bringt Sauerstoff in die Lun-
gen. Das Husten drückt aufs Herz und hält das 
Blut am Zirkulieren. Der Druck auf das Herz hilft 
auch, den Rhythmus wieder zu normalisieren. 
Dadurch sollte es möglich sein, das Kranken-
haus zu erreichen.
Article Published On N.º 240 Of Journal Of General Hospital Rochester
SENDE DIESE MAIL BITTE AN SO VIELE PERSONEN ALS 
MÖGLICH. ES KÖNNTE LEBEN RETTEN. NIEMAND IST VOR 
HERZATTACKEN GESCHÜTZT; AUCH WENN DU ERST 20 
ODER 30 JAHRE ALT BIST. DURCH DEN HEUTIGEN LEBENS-
STIL SIND ALLE ALTERSGRUPPEN GEFÄHRDET. 

Erkenne einen Schlaganfall
Ein wahres Ereignis:
Während gegrillt wurde, stolperte Ingrid und fiel 
hin. Man bot ihr an, einen Krankenwagen zu ru-
fen. Doch sie versicherte allen, dass sie OK wäre 
und nur wegen ihrer neuen Schuhe über diesen 
Stein gestolpert war. Weil sie ein wenig blass 
und zittrig wirkte, half man ihr, sich zu säubern 
und brachte ihr einen neuen Teller mit Essen. In-
grid verbrachte den Rest des Abends heiter und 
fröhlich. Ingrids Ehemann rief spät an und ließ 
alle wissen, dass seine Frau ins Krankenhaus 
gebracht worden war und um 23.00 Uhr verstarb 
Ingrid dort! 
Sie hatte beim Grillen einen Schlaganfall erlit-
ten!! Hätten ihre Freunde gewusst, wie man die 
Zeichen eines Schlaganfalls deuten kann, könn-
te Ingrid heute noch leben! Manche Menschen 
sterben nicht sofort. Sie bleiben oft lange in einer 
auf Hilfe angewiesenen, hoffnungslosen Situati-
on.
Es dauert nur 1 Minute, das Folgende zu lesen: 
Ein Neurologe sagte, wenn er innerhalb von 3 
Stunden zu einem Opfer eines Schlaganfalls 
komme, könne er die Auswirkung eines Schlag-
anfalls komplett aufheben! Er sagte, der ganze 
Trick besteht darin, einen Schlaganfall zu erken-
nen, zu diagnostizieren und den Patienten inner-
halb von drei Stunden zu behandeln, was natür-
lich nicht leicht ist.

Erkenne einen Schlaganfall:

Es gibt 4 Schritte, an die man sich halten sollte, 
um einen Schlaganfall zuerkennen:

•	 Bitte die Person zu läche  (sie wird es 
nicht schaffen)

•	 Bitte die Person, einen ganz einfachen 
Satz zu sprechen (zum Beispiel: „Es ist 
heute sehr schön“

Viele Meldungen werden im sogenannten Netz geteilt. Einiges 
ist gut, manches weniger ...
... diese Nachricht erscheint es uns 
jedoch wert zu sein, weiterverbreitet zu werden.
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•	 Bitte die Person beide Arme hoch zu heben 
(sie wird es nicht oder nur teilweise können)

•	 Bitte die Person ihre Zunge heraus zu stre-
cken (Ist die Zunge gekrümmt, windet sich 
von einer Seite zur anderen, ist das eben-
falls ein Zeichen eines Schlaganfalls)

Falls er oder sie Probleme mit einem dieser 
Schritte hat, rufe sofort den Notarzt und be-
schreibe die Symptome der Person am Telefon. 

Ein Kardiologe sagte, wenn man diese Mail an 
mindestens 10 Leute schickt, kann man sicher 
sein, dass irgendein Leben (evtl. auch unseres) 
dadurch gerettet werden kann.

Wir senden täglich so viel „Schrott“ durch die Ge-
gend, da können wir doch auch die Leitungen mal 
mit etwas Sinnvollem verstopfen, findet Ihr nicht?

PAGITZ Mary, OSR.
Pflegedienstleitung
Chirurgische Univ. Kliniken
Anichstr. 35
6020 Innsbruck
Tel. 050 504 22302
Fax 050 504 22303
mary.pagitz@tilak.at
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Durch einen gesunden Lebensstil können Sie viel zu Ihrer Lebensqualität beitragen. Im neuen kostenlosen 
Online-Kurs „Rauchentwöhnung bei Angina pectoris“ der Kursreihe „Leben mit Angina pectoris“ erklärt Ihnen
Prim. Priv.-Doz. Dr. Bernd Lamprecht in mehreren Video-Interviews wie Rauchen auf Ihre Blutgefäße wirkt. 
Sie lernen außerdem, welche körperlichen Verbesserungen eintreten, wenn Sie damit aufhören. 

Sammeln Sie wichtige Tipps und Informationen, wie Sie es schaff en können, mit dem 
Rauchen aufzuhören. Es werden unter anderem Fragen beantwortet wie: 

Alle Online Kurse sind kostenlos und ohne Registrierung

Wie bereite ich mich auf eine Raucherentwöhnung vor?

Welche Hilfsmittel machen die Entwöhnung leichter?

Raucherentwöhnung bei Angina pectoris
selpers Online-Kurs

AT
-R
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-1

7-
04

-2
02

0

Was kann beim Umgang mit den Entzugssymptomen helfen?

Diese Kursreihe 
widmet Ihnen

Empfohlen von
ÖSTERREICHISCHER 

HERZVERBAND

www.selpers.com/angina-pectoris
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koromed® Q10 Kapseln ist ein 
Nahrungsergänzungsmittel, welches 
speziell für Menschen mit einem erhöh-
ten Bedarf an Coenzym Q10 entwickelt 
wurde. 

Sie kennen das Coenzym Q10 mit Si-
cherheit aus der Werbung für Kosmeti-
ka und Hautpflege. Richtig bekannt ist 
das gelb gefärbte Vitaminoid (Vitamin 
ähnliche Substanz) erst seit dem letzten 
Jahrhundert. Seine wichtigste Aufgabe 
ist die Unterstützung des Energiegewin-
nungsprozesses in den Mitochondrien 
(Kraftwerke der Zelle) als Teil eines En-
zymkomplexes. Darüber hinaus wirkt es 
als zelluläres Antioxidans. 

Besonders Personen, die aufgrund ihres 
Alters einen erhöhten Bedarf an Coen-
zym Q10 haben, profitieren von der Ein-
nahme. 

Personen mit einer veganen Ernährungs-
weise nehmen kaum Coenzym Q10 über 
die Nahrung auf, da dieses vor allem in 
tierischen Lebensmitteln vorkommt. Nur 
ein kleiner Anteil des benötigten Coen-
zym Q10 kann auch vom Körper selbst 
hergestellt werden.

Einen temporäreren Mangel findet man 
bei jenen Personen, die Statine (Cho-
lesterinsenker) einnehmen. Diese Me-
dikamentenklasse verhindert durch ihre 
Wirkung die Biosynthese der Ausgangs-
stoffe, die der Körper für die Eigenher-
stellung von Coenzym Q10 benötigen 
würde. Da die körpereigene Produktion 
an Coenzym Q10 ab dem 30. Lebens-
jahr abnimmt, ist koromed® Q10 vor al-
lem für Menschen, die Cholesterinsen-
ker einnehmen und für Menschen ab 
dem 30. Lebensjahr geeignet. 

Vitactiv D3+K2 – Das vegane Nahrungser-
gänzungsmittel zur Unterstützung Ihres Knochen-
stoffwechsels.
Vitamin D3 und K2 sind fettlösliche Vitamine.
Vitamin D3 wird auch langläufig als das Sonnen-
vitamin bezeichnet, da der Körper in der Lage ist, 
dieses mit Hilfe von Sonnenlicht selbst zu produ-
zieren. Leider wird die Produktionskapazität des 
körpereigenen UV-Indexes in unseren Breiten 
durch Kleidung, die Anwendung von Sonnen-
schutzcreme sowie vielen anderen Faktoren ge-
senkt.
Die wichtige Rolle des Vitamin D3 für den mensch-
lichen Organismus ist Ihnen aus Ihrer Kindheit 
wohl bekannt. Babys und Kleinkinder erhalten in 
ihren ersten Lebensjahren zusätzliches Vitamin 
D3 um die Mineralisation und die Entwicklung 
der Knochen sicherzustellen. Später im Alter wird 
zur Therapie und Prophylaxe der Osteoporose 
ebenfalls Vitamin D3 eingesetzt. Darüber hinaus 
bestätigen wissenschaftliche Untersuchungen 
die antientzündlichen Effekte und den positiven 
Einfluss von Vitamin D3 auf die Fruchtbarkeit bei 
Frauen und Männern. 

Die wichtigste Rolle des Vitamin K2 besteht darin, 
in den verschiedenen Stufen der Blutgerinnung 
als Hilfsmolekül zu fungieren. In Zusammenarbeit 
mit dem Vitamin D3 sorgt es auch für die Calci-
umaufnahme aus dem Darm und verhindert, dass 
Calcium vermehrt über die Niere ausgeschieden 
wird. Es steht ausreichend Calcium für den Kno-
chenstoffwechsel bereit. Gemeinsam tragen Vita-
min D3 und Vitamin K2 maßgeblich zur Erhaltung 
der Knochendichte, Härtung und Mineralisation 
bei. Vitamin D3 unterstützt darüber hinaus auch 
die Erhaltung der Muskelkraft und -funktion. 
In Vitactiv D3+K2 Kapseln sind 2000 IE Vi-
tamin D3 (aus Flechten gewonnen) und 100 µg 
Vitamin K2 enthalten. 
Dosierung: Täglich eine Kapsel Vitactiv D3+K2 
unabhängig von den Mahlzeiten einnehmen. Bit-
te beachten Sie, dass vor Beginn der Einnahme 
eine Bestimmung des Vitamin-D-Spiegels sinn-
voll ist und dass bei der Einnahme von Vitactiv 
D3+K2 Kapseln Wechselwirkungen mit Medika-
menten auftreten können – fragen Sie daher Ih-
ren Arzt oder Apotheker. 
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koromed®

Q10
240 mg Coenzym 
Q10 pro Kapsel

❏ Q10 ist ein essentieller Bestandteil der Energiegewinnung: 
 Als Bestandteil der Zellatmung reguliert es die ATP-Produktion im Körper 
 (ATP – Adenosin Triphosphat – zellulärer Energieträger). 

❏ Ab dem Alter von 30 Jahren kann eine reduzierte Eigenproduktion an Coenzym Q10 beobachtet werden.

❏ Die Einnahme von Statinen (Statine sind Cholesterinsenker, sie werden 
 u.a. bei Hypercholesterinämie sehr häufig eingesetzt) hemmt die 
 körpereigene Synthese von Coenzym Q10.

❏ Eine hohe Konzentration an Q10 findet sich in Geweben und Organen 
 mit hohem Energiebedarf wie bspw. in Herz, Lunge oder Skelettmuskulatur.

❏ koromed® enthält 240 mg Q10 dient der Unterstüzung 
 der täglichen Zufuhr.

Wichtige Fakten zu Coenzym Q10 In Ihrer

Apotheke!

A
nz

ei
ge

Nahrungsergänzungsmittel

Zur Aufrechterhaltung eines normalen Vitamin D- 
und K-Spiegels für die Erhaltung gesunder Knochen.

ITACTIV®D3+K2
mit pflanzlichem Vitamin D3 
vegane Kapseln

In Ihrer Apotheke

Vitamin D
• trägt zu einer normalen Aufnahme von Calcium und Phosphor über den Darm 
 bei und ist für deren Verwertung wichtig

• reduziert die Calciumausscheidung über die Nieren und unterstützt daher 
 einen normalen Calciumspiegel im Blut

• trägt zu einer normalen Funktion des Immunsystems bei

• hat eine Funktion bei der Zellteilung

• ist an der Mineralisation und der Erhaltung von gesunden Zähnen beteiligt

• spielt eine Rolle bei der Erhaltung einer normalen Muskelfunktion 
 
Vitamin K
• ist für den Knochenstoffwechsel essentiell und leistet einen 
 Beitrag zur Erhaltung gesunder Knochen (Vitamin D + K)

• Vitamin K spielt insbesondere eine wichtige Rolle 
 im Rahmen der Blutgerinnung

Vers. 01 14/01/21
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Ein Streifzug durch Oberösterreich . . . 

BERICHTE  
AUS  DEN  
HERZGRUPPEN

B a d  I s c h l
KORONARTRAINING
Mittwoch: 
17:45 - 18:45 Uhr  
im HERZREHA Bad Ischl

Ursula Janko

Corona - S
TOP

Information
Ein herzliches DANKESCHÖN gebührt dem Regio-
nalfond der Sparkasse Grieskirchen für die großzügi-
ge Unterstützung.
Jahresrückblick:
Bis zum Stillstand wegen Corona (Mitte März) konnten 
wir noch 9 Doppelturnstunden im Turnsaal der BVA 
abhalten. Wir nahmen an 2 Vorträgen teil und hatten 
Spaß an 2 Kegel – Nachmittagen.
Seit Mitte März 2020 bis Mitte September 2020 muss-
ten wir alle Zusammenkünfte unterbinden. Vom 15. 
September bis Ende Oktober 2020 (Lockerung der 
Coronamaßnahmen) wurde das Turnen ins Freie (wir 
nannten es Freiturnen) verlegt.
Unter Fachmännischer Leitung von Mag. Hans Hartin-
ger konnten  so  8 Turneinheiten  absolviert werden.
Die Begeisterung war groß, doch leider kam Anfang 
November das nächste AUS. Auch unsere Weih-
nachtsfeier viel diesem  AUS zum Opfer.
Ehrungen:
Die Ehrungen, die normalerweise bei der Weihnachts-

feier auch von einem Vertreter des Landesverbandes 
OÖ. vollzogen werden,  wurden heuer meinem Ge-
schick überlassen.
Ich besuchte alle zu Ehrenden (auf Grund von CORO-
NA) in ihren Wohnungen und durfte ihnen die Urkun-
den und Abzeichen überreichen.
Ich bedanke mich noch einmal bei ALLEN  für ihre 
langjährige  Mitgliedschaft und wünsche ihnen alles 
Gute.
Für 25 Jahre wurden geehrt:
Defant Emmerich, Seemann Herta
Für 20 Jahre wurden geehrt: 
Preuer Anna (Sr.Regintrud), Anezeder August
Für 10 Jahre wurden geehrt: 
Palinger Rosina, Arminger Marianne, Dirisamer Ludwig

Die nähere Zukunft kann im Moment nicht geplant 
werden. Ich melde mich sobald ich Neuigkeiten für 
euch habe oder wann ich euch treffe.

Bad Schal lerbach
        Gr ieski rchen

KORONARTRAINING
Dienstag: 
15:30 - 16:30 und 16:45 - 17:45 Uhr
im Reha-Zentrum Austria der BVA

Franz Feichtenschlager

Corona - S
TOP

Information
Unsere Aktivitäten bedingt durch Corona sind weitgehend sehr eingeschränkt, 
so erfolgt der Kontakt innerhalb unserer Gruppe meistens über WhatsApp. 
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B r a u n a u
KORONARTRAINING
Mittwoch: 
17:30 - 18:30 Uhr
in der Turnhalle der Volksschule Neustadt

Heidi Kasper

Information
Aus Enns gibt es,  wie wahrscheinlich überall, nichts,  
außer Ankündigungen, für den Fall, dass wieder et-
was möglich ist.
Nordic-Walking - Montag 9:30 (Treffpunkt Freibad)
Herzerl-Stammtisch: Seniorenclub – Mittwoch 24.3.  /  
21.4.  /  19.5.  /  16.6.

Weitere Aktivitäten für das spätere Frühjahr, hängen 
von der allgemeinen Situation ab “Was darf man, 
was kann man machen”

Die Infos darüber erfolgen über Mail oder WatsApp 

E n n s
KORONARTRAINING
Dienstag: 
17:20 - 18:30 Uhr 
im Turnsaal der Volksschule Ennsdorf

Gerhard Dauwa

Corona - S
TOP

Corona - S
TOP

F r e i s t a d t
KORONARTRAINING
Mittwoch: 
15:00 - 16:00
im Gymnastikraum des LKH Freistadt

Annemarie Larndorfer

Information
Infolge Infolge Covid 19 gab es auch im vierten 
Quartal 2020 keine gemeinsamen Aktivitäten.

Koronartraining: entfällt bis auf weiteres. Wie es 
2021 weitergeht, ist derzeit noch nicht absehbar. 
Stammtisch: entfällt vorläufig.
Infolge der noch immer vorhandenen Covid 19 Er-
krankungen können keine Termine erstellt werden. 

Unsere Aktivitäten sind seit Ausbruch dieser Pande-
mie auf den „Nullpunkt“ gesunken. 
Sobald sie wieder möglich, werden diese sofort mit-
geteilt. (Geplant sind Wanderungen und ein Ausflug).

Als Erinnerung an frühere gemeinsamen Wanderun-
gen 2020 ein paar Foto auf der Schnappschussseite.

Corona - S
TOP

Information 

Leider können wir uns noch immer nicht treffen. Die 
Herzgruppe ist aber über WhatsApp verbunden. Un-
ser alljährliches Jahrestreffen fällt auch Corona zum 
Opfer. 
Vor 2 Jahren hatten wir sehr viel Spaß mit dem Defi-
Song der Wildecker Herzbuben und trällerten fleißig 
den Refrain (Melodie von Herzilein, Text siehe nach-
stehend). Das Lied war bei unserem Jahrestreffen 
der Hammer und welches wir auch beim Turnen im-
mer singen. 
Der Schock fürs Herzilein (Wildecker Herzbuben)
1.) Sie waren spazieren, da musst es passieren, sein Herz 
schlug noch höher als jeher.
Sie blickt zu ihm rüber, er fiel hinten über, doch sie war 
ganz schnelle zur Stelle.
Genau gewusst wie, griff sie zum Defi.
Refrain: Und das ging so: Rufen, drücken, schocken, da 
kann man nichts verbocken,
Denn der Defi würd es geben, ein ganz ein neues Leben,
||: nur für dich ganz allein, den Schock fürs Herzilein. :||

2.) Samstag im Wirtshaus, ging ihm das Licht aus, und er 
fiel ganz locker vom Hocker.
Doch hinter der Theke, da stand Friederike, und statt Gin 
servierte sie ihm,
Hilfe die Erste, und das ist nicht das Schwerste.
Refrain:

3.) Am Sonntag im Stadion, saß er mit Marion, die Hitze 
war brütend, er wütend.
Der Schieri, der pfeift dumm, er fiel wie tot um, aber ihr war 
klar, der Defi war da,
Und beim Erwachen, da sah er sie lachen.
Refrain:

4.) Sie waren im Prater, mit seinem Vater, die Sonne die 
schien über Wien.
Sein Vater blieb stehen, begann sich zu drehen, und griff 
sich vor Schmerz aufs Herz.
Doch Defi sei Dank, er blieb nicht krank.
Refrain:
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Information
Hoffentlich lassen sich alle impfen, dass wir wie-
der unbeschwert Wandern, Turnen und sonstige Ak-
tivitäten in Angriff nehmen können. Sobald wie mög-
lich werde ich alle verständigen, wenn es soweit ist.
Auch unsere Therapeutin Claudia steht schon in den 
Startlöchern um uns wieder auf Vordermann zu brin-
gen.
Die Ehrungen 
20 Jahre Mitgliedschaft von Luckeneder Helmut 
10 Jahre, Nussbaumer Judith und Josef Dallinger
konnte ich nur persönlich überreichen.

Wenn wir wieder zusammenkommen dürfen, werden 
wir dies, zusammen mit den runden Geburtstagen 
von 2020 und 2021, feiern.
In unserer Gegend haben wir so viele schöne Zie-
le zum Erwandern, von denen einige Fotos auf der 
Schnappschussseite zu sehen sind.
Ich freue mich schon auf ein gesundes Wiedersehen 
mit Euch und nehme an, dass Ihr Euch anderweitig 
fit gehalten habt.

Liebe Leute, gebt gut acht,
ein Virus ist auf Menschenjagd!

„Corona“, ist der Schreck der Welt,
der uns zur Zeit in Atem hält,

Es ist jetzt überall zur Stell’,
und es vermehrt sich blitzesschnell;

fliegt durch die Luft die Menschen an,
krallt sich dort fest, wo es nur kann. 

Man sieht es nicht, man hört es nicht, 
der Feigling zeigt nicht sein Gesicht. 

Es verbreitet Angst und Not; 
manch einer fürchtet gar den Tod. 

Es bedroht die ganze Welt,
hat alles auf den Kopf gestellt.

Wir lassen uns nicht unterkriegen,
wir wollen diesen Feind besiegen!

Zusammen packen wir es an, 
mal sehn wer wen besiegen kann!

Das Leben hat jetzt neuen Sinn,
wir schauen mehr zum Nachbarn hin;

wir singen, mailen, skypen, machen Mut, 
und das tut sicher jedem von uns gut. 

Und auf Distanz sind wir uns nah, 
ist das nicht einfach wunderbar.

Wir helfen denen, die in Not, 
wir sitzen doch im selben Boot. 

Nun habt Geduld und bleibt zu Haus, 
erst mit Impfen kommen wir aus der Krise raus! 

Kämpft alle mit, wir werden siegen, 
und uns dann in den Armen liegen.

Hermann Wimmer

Information
Derzeit sind alle Aktivitäten eingestellt; die Gründe 
hierfür sind:
Covid-Vorschrift der Regierung und Empfehlung des 
Herzverbandes.

Sobald es uns wieder erlaubt ist, wird das Training zu 
den unten genannten Trainingszeiten wieder aufge-
nommen – unsere Mitglieder werden per mail dann 
zeitnah verständigt.
Turnhalle Perg Montag von 10 – 11 Uhr  2 Gruppen, 
Dienstag von 17:30 – 18:30 Uhr  1 Gruppe. 

G m u n d e n
KORONARTRAINING
Montag: 
17:00 - 18:00 Uhr  in der Brahmsschule
Lindenstraße, Gmunden

K i r c h d o r f KORONARTRAINING

P e r g Herz-Aktiv

Klaus Schilcher

Corona - S
TOP

Corona - S
TOP

Corona - S
TOP
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Ernst Metzbauer

Alle Covid- Vorschriften werden genauestens einge-
halten (Maskenpflicht, Abstand, Desinfektion, Grup-
pengröße etc.). Die Trainingseinheiten werden von 
Manuel Redl und Susanne Holzer abgehalten. 
Das Koronartraining dauert jetzt 60 Minuten. 15 Min. 
Koordinationstraining, 30 Minuten Kraft-Ausdauer-
training in Form eines High intensiv Trainings (=HIT), 
speziell abgestimmt auf Herzpatienten, 15 Min. Mo-
bilitätstraining.
Auskunft: Ernst Metzbauer
ernst.metzbauer@24speed.at oder 0664-8183166
Auch die Wanderungen sind nach Rücksprache 
mit Willi Lehner bis auf weiteres eingestellt. 
Wenn es wieder erlaubt ist, finden die monatlichen 
Wanderungen wieder regelmäßig statt; der erste Don-
nerstag im Monat ist immer Wandertag.

Wanderwart Willi Lehner vom Seniorenbund Perg 
sucht immer interessante Wanderstrecken im Bezirk 
Perg aus. 
Treffpunkt am ersten Donnerstag im Monat ist um 
13:30 Uhr der Parkplatz beim Hallenbad Perg, Mit-
fahrgelegenheit wird angeboten. Unsere Mitglieder 
und die Mitglieder der Wandergruppe werden außer-
dem vom jeweiligen Wanderziel verständigt. 
Die Wanderstrecke beträgt 5 – 7 km, größtenteils 
eben; die Geschwindigkeit der Wanderung richtet 
sich nach den Langsameren in der Gruppe. 
Allfällige Rückfragen (Streckenführung, Absage bei 
Schlechtwetter etc.)  sind bei Willi Lehner unter der 
Tel.Nr. 0650-6541849 möglich.

Information
Auf Grund der derzeitig geltenden Zugangsbe-
schränkungen zum Krankenhaus der Barmherzigen 
Schwestern ist die Abhaltung des Koronatrainings 
nicht möglich.
Um die sozialen Kontakte nicht ganz verkümmern zu 
lassen, wären unter Beachtung der jeweils geltenden 
Verordnungen folgende Wanderungen vorgesehen:
18.03.2021: Wandern in Eschlried

15:00 Uhr, Treffpunkt GH Strasser
15.04.2021: Wandern in Tumeltsham

16:00 Uhr, Treffpunkt Kirchenwirt

20.05.2021: Wandern in Schildorn
16:00 Uhr Treffpunkt Wirt in der Au

Ebenso offen ist die Abhaltung der Stammtische 
jeweils am 1. Dienstag im Monat im 
Gasthaus Zur Feldschlange.

Johann Dobler

R i e d  /  I n n k r e i s 
KORONARTRAINING
Dienstag: 
16:00 - 17:00 Uhr
im Gymnastiksaal des KH Ried / Innkreis

Corona - S
TOP

R o h r b a c h
KORONARTRAINING
Montag: 
17:00 - 18:00 Uhr 
im Pfarrsaal der Stadtpfarre Rohrbach-Berg

Information
Es ist still geworden in unserer Gemeinschaft.

Wir bemühen uns die immer rigoroseren Vorschriften 
zum eigenen Schutz und Verantwortung gegenüber 
der Allgemeinheit bestmöglich zu erfüllen.

Mit großer Aufmerksamkeit verfolgen wir die neues-
ten Erkenntnisse, welche zur Eindämmung unseres 
Erzfeindes, dem Covid-19 Virus, führen sollen.
Unsere Geduld wird immer stärker in Anspruch ge-
nommen. Die innere Spannung steigt. Es wird zu-
nehmend schwerer die Ruhe zu bewahren.

Einige Lichtblicke sind am Horizont sichtbar. 

Glaubt man den Fachexperten, befinden wir uns 
knapp vor dem Ziel. Es gilt durchzuhalten. Die 
Schutzimpfung sollte den Weg zur baldigen Norma-
lität ebnen. 

Diese Hoffnung haben wir und glauben daran.

Corona - S
TOP

Gerhard Raab

Im Gedenken an:
Edith Lenhart
ist im Dezember im 82. Lebensjahr von uns gegangen.
Ein langjähriges Mitglied der Herzgruppe Ried im Innkreis
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Information
Unsere Aktivitäten Ende 2020, die noch möglich wa-
ren, haben wir gerne angenommen. Ich wünsche mir, 
dass wir im neuen Jahr langsam wieder losstarten 
können, und wir uns für gemeinsame Aktivitäten be-
geistern können. 
Folgende Wanderungen wären geplant: 
06.04.2021: Seitenstetten Süd, Parkpl. hinterm Meierhof
20.04.2021: Bad Hall, Parkplatz Lamplhub
04.05.2021: Brunnenschutzgebiet/Winklingerstraße
18.05.2021: Sierning Nord/Wahlmühle
01.06.2021: Schiedlberg

Die Wanderungen finden in kleinen Gruppen und mit 
Abstand sowie ohne Einkehr statt. Zusammentreffen 
beim Möbelhaus Leiner.
Walken und Turnen im Freien sind geplant, voraus-
gesetzt das Wetter passt. Die Mitglieder werden bei 
Terminverschiebungen telefonisch verständigt. 
Und noch eine gute Nachricht für dieses Jahr: Unsere 
Herzgruppe feiert ihr 30jähriges Jubiläum. Sie wurde 
im Jahr 1991 gegründet. Daher möchten wir eine klei-
ne Feier im Laufe des Jahres organisieren. Details fol-
gen in Kürze.
Ich freue mich auf 
zahlreiche Aktivitäten mit Euch!

Gertraud Putz

Maximilian Spach

Information
Liebe Herzler!
Die Leitung der Herzgruppe Vöcklabruck befindet 
sich derzeit in einer Neugestaltung, um für die Zu-
kunft wieder eine ruhige und kompetente Betreuung 
ihrer Mitglieder zu erhalten. 
Sobald sich eine gemeinsam gefundene Lösung ab-
zeichnet, werden Sie liebe Mitglieder der Herzgruppe 
Vöcklabruck umgehend darüber informiert.

Information
Die letzten Monate waren für uns alle eine schwieri-
ge Zeit und die kommenden werden auch irgendwie 
noch mühsam werden. Wir können nur hoffen, dass 
irgendwann wieder Normalität einkehren wird und wir 
unseren gewohnten Aktivitäten nachgehen können!

Eine liebe Erinnerung an den „Tag der Selbsthilfe-
gruppen“, es war der letzte öffentliche Auftritt un-
serer Herzgruppe vor den Lockdowns. (Bild Seite 
Schnappschüsse)

Ein herzliches Dankeschön, an die RAIKA Sattledt 
für die Unterstützung unserer Herzgruppe. 

Der OÖ. Herzverband 

S t e y r
KORONARTRAINING
Donnerstag: 
17:25 - 18:25 Uhr im Turnsaal der physio. 
Schule des LKH Steyr (Neubau)

V ö c k l a b r u c k
KORONARTRAINING
Donnerstag: 
16:30 - 17:30 und 17:30 - 18:30 Uhr
im Turnsaal LKH Vöcklabruck

W e l s
KORONARTRAINING
Montag: 
17:00 - 18:00  im Turnsaal der
Volksschule Vogelweide

Corona - S
TOP

Corona - S
TOP

Corona - S
TOP

Im Gedenken an:
Bernhard Bertl
Bezirksdirektor i.R. der Wiener Städtischen 
Versicherung
der im Jänner 2021 im 99. Lebensjahr
friedlich eingeschlafen ist.
Ein langjähriges Mitglied der Herzgruppe Vöcklabruck.
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L i n z
KORONARTRAINING
Donnerstag: 
16:30 - 17:45 Uhr im Turnsaal der Diester-
wegschule, Kheverhüllerstraße Linz

Dagmar Pötscher

Corona - S
TOP

Information
Wie geht es unseren Mitgliedern  in dieser außergewöhn-
lichen Situation?

Nach längerer Zeit des Lockdowns rief ich viele unserer Mit-
glieder an, um zu hören, wie es ihnen geht und wie sie sich 
die Zeit vertreiben. Ich wurde erfreulicherweise überrascht 
mit durchaus überwiegend positiven Meldungen. Alle Herzler 
konnten der neuen Situation etwas abgewinnen. 
Hier ein paar Beispiele.
Olga triff sich mit Helga zum täglichen Kartenspiel, sie woh-
nen im gleichen Haus, haben Spaß und vergnügen sich. Wer 
die Olga kennt, weiß, dass da viel gelacht wird.
Frida geht täglich zum Bahnhof, holt die Gratiszeitung, um 
sie ihren betagten Freunden zu bringen, ein Beweis ihrer so-
zialen Kompetenz.
Hanni veranstaltet am Sonntagmorgen via Video mit ihren 
entfernt wohnenden Kindern ein gemeinsames Frühstück. 
Sie schafft somit Nähe, um die Entfernung zu überbrücken.
Elisabeth merkt an, Corona bringe das Gute in uns zum Vor-
schein, auch Werte, die wir schon verloren glaubten, wie 
Freundschaft, für einander da sein und helfen, wo es geht.

Liselotte bekommt ihre Energie und Lebensfreude aus den 
täglichen Spaziergängen und Arbeit im Garten. Ihre Aussa-
ge, mir geht’s gut, gemessen an den wirklich dramatischen 
Situationen, die wir schon erlebt haben.
Ulrike und Ferdinand, Vater und Tochter, überstanden Corona 
zu Hause, immerhin hat Ferdinand über 90 Jahre auf dem 
Buckel. Auch dort gab’s kein Jammern.
Viele bemerkten, wie gut sie es zu Hause haben, wie schön 
ihr Heim ist und wie warm die Stube.
Auch wenn es viele Österreicher hart trifft, wir sehen es täg-
lich in den Nachrichten, halten unsere Mitglieder die Füße 
still und warten geduldig auf Besserung. Diese Besserung 
erreicht uns in Form der Impfung. Diese Erleichterung seh-
nen wir herbei, um unsere beliebten Aktivitäten wieder aufzu-
nehmen. Wir sind bereit - die Durststrecke haben wir bald 
überstanden- die letzten Meter des Marathons schaffen 
wir mit der Vorfreude, uns bald wieder zu sehen. 

PS.: Und wenn es der Lockdown zuläßt, möchten wir wan-
dern gehen. 
Aber nach den Sicherheitsregeln und ohne Einkehr!  
SICHER ist SICHER!!!!

 

Datum Zeit Treffpunkt Route 

 09.03.2021 13:00 
4030 Linz-Ebelsberg, 
Pendlerparkplatz in d. Kremsmünstererstr. 
Straßenbahn Linie 2, Hst. „Wambacherstraße“ 

Marinewald – Ölkam - Rundweg 

 23.03.2021 13:00 
4040 Linz-Urfahr, Niedermayerweg 7, 
„Volkshaus Dornach“ Straßenbahn Linie 1+2, 
Hst. „Dornach“ 

Elmberg - Kalchgruberweg – 
Treffling 

 06.04.2021 13:30 
4040 Linz-Urfahr, Klausenbachstraße 18 
GH „Lüftner“, 
Straßenb. 1+2 Hst. „Ferdinand Marklstraße“ 

Gründberg – Kampmüllerweg, 
Höllmühlbachtal 

 20.04.2021 13:30 4030 Linz-Pichling, Solar-City, Lunaplatz 1 
Straßenb. Linie 2, Hst. „Solar-City-Zentrum“ Solar-City, Rundweg Mitterwasser 

 04.05.2021 13:30 
4040 Linz-Urfahr, Dornacherstraße 37 
Parklatz Biesenfeldbad 
Straßenb. 1+2 Hst. „St.Magdalena“ 

Hasbergsteig - Elmberg 

 18.05.2021 13:30 
4060 Leonding, Ruflingerstraße 206, vor dem 
GH Hummer, Hier aber nicht parken, ist nur 
Treffpunkt! Bus Linie 17, Hst. „Rufling“ 

Rufling - Kürnbergerwald 

 01.06.2021 13:30 
4040 Linz-Urfahr, Klausenbachstr. 18 
GH.„Lüftner“ 
Straßenb. Linie 1+2, Hst. „Ferdinand Marklstr.“ 

Gründberg - Astertal 

Bitte um Anmeldung: Christl und Heinrich Böhm   Tel.: 0732-68 12 76 

WANDERN

Anzeige
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Braunau Gmunden Linz

HG - Kirchdorf HG - Freistadt

HG - Freistadt HG - Freistadt

HG - Gmunden (Richtberg Taferl)

HG - Gmunden (Vom Kalvarienberg) HG - Gmunden (Offensee)

HG - Gmunden (Am Grasberg)

HG - Steyr HG - Wels
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Fitness für den Körper

Ausgangsstellung: 
hüftbreiter Stand

Durchführung: 
Verlagern Sie das Gewicht auf ein Bein und heben Sie das 
andere Bein hoch. Versuchen Sie diese Position ein paar 
Sekunden zu halten. Dasselbe mit dem anderen Bein.

Dosierung: : 10x rechtes und 10x linkes Bein/Tag

Varianten / Steigerung:
* schließen Sie dabei die Augen
* versuchen Sie in der Endposition die Arme schnell zu 
    bewegen
* führen Sie die Übung auf einer labilen Unterlage 
   (Polster, Decke, Matte, Wiese, Wackelbrett…) durch

Einbein-
stand  

Humor für die Seele

Ein Pfarrer kommt aus den Niederlanden zurück 
und hat zwei Kilo Kaffee mitgebracht. An der 
Grenze packt ihn das schlechte Gewissen. Lü-
gen will und darf er nicht. Kurzerhand klemmt 
er sich je ein Paket unter die Arme.  Bei der 
Kontrolle fragt ihn der Zöllner: „Hochwürden, 
haben Sie in Holland etwas gekauft?“ „Ja, mein 
Sohn“, erwidert er ehrlich „zwei Kilo Kaffee. 
Aber ich habe sie unter den Armen verteilt.“

~
Fritzchen darf das erste Mal in die Oper gehen. 
Mittendrin fragt er seinen Papa: „Wieso be-
droht der Mann da unten die Frau mit einem 
Stock?“- „Aber Fritzchen, das ist doch der Di-
rigent. Der bedroht sie doch nicht.“  – Darauf 
Fritzchen verwirrt: „Und warum schreit sie 
dann so?“ 

~
Zwei Freunde treffen sich auf der Straße. Der 
Eine ist völlig außer Atem. Fragt der Andere: 
„Warum bist du denn so außer Atem?“ – „Stell 
dir vor, jetzt bin ich hinter der Straßenbahn 
hergelaufen, so habe ich mir glatt das Fahrgeld 
gespart.“ – „Toll! Aber wenn Du hinter einem 
Taxi hergelaufen wärst, hättest du noch viel 
mehr sparen können!“

Training fürs Gehirn
Auch wenn sich die Wissenschaft bezüglich 
Gehirntraining uneins ist, kann es sicherlich nicht 
schaden, unsere grauen Zellen zu fordern. Wir werden 
allesamt älter, unser Körper und Geist zunehmend 
langsamer. Selbst wenn es also wirklich nicht helfen 
sollte, damit unser Gedächtnis zu trainieren, so haben 
wir doch ein Erfolgserlebnis angesichts einer gelösten 
Aufgabe.

Gehirnjogging bedarf keines großen Aufwands. Im 
Gegenteil! Im Alltag bieten sich genug Möglichkeiten, 
unser Gehirn zu trainieren. Gehirnjogging-Übungen 
lassen sich häufig nebenbei durchführen, aber auch 
Wartezeiten können damit sinnvoll überbrückt 
werden.
ÜBUNG: Rückwärts sprechen 

Das Rückwärtssprechen fordert das Gehirn auf 
ganz besondere Art und Weise. Das Sprachzen-
trum sowie die Konzentrationsfähigkeit werden 
hier auf die Probe gestellt, indem man sich einen 
beliebigen Satz ausdenkt und diesen dann rück-
wärts zu sprechen versucht. 
Man beginnt hier beim letzten Wort und endet 
beim ersten. Im Laufe der Zeit wird es möglich sein, 
immer schneller rückwärts sprechen zu können. 
Eine weitere Herausforderung liegt darin, nicht nur 
den Satz rückwärts zu sprechen, sondern jedes 
einzelne Wort. 
Quelle: 50 Gehirnjogging-Übungen  Ing. Burkhard Heidenberger

www.zeitblueten.com

Physiotherapie 
Kepler Universitäts Klinikum
Med Campus III

Grauen Zellen fällt es zunehmend schwerer, 
zwischen Farbinformation und Texterfassung zu 
unterscheiden. 
Lesen Sie den farbigen Text laut nicht nach dem 
Wortsinn sondern nach der Farbe in der das 
Wort geschrieben steht. Sie werden staunen, 
wie schwer das fällt. Wenn Sie das auch noch 
fehlerfrei in einer bestimmten Zeit schaffen 
wollen, ist Ihr Gehirn mächtig gefordert. 
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Herzinsuffizienz:
Sind Sie schon richtig eingestellt?

Auch wenn Ihre Herzinsuffizienz (Herzschwäche) bereits mit Medikamenten 
therapiert wird, kann es sein, dass diese nicht optimal ist. Achten Sie auf Ihre 
Symptome und suchen Sie gegebenenfalls einen Arzt auf.

Sie nehmen Herzmedikamente und leiden dennoch unter mindestens einem 
dieser Symptome:

■  Kurzatmigkeit, Atemnot

■  Abgeschlagenheit

■  Geschwollene Füße oder Beine

Die Anzeichen einer nicht optimalen Medikamenteneinstellung bei Herzinsuf-
fizienz kommen oft schleichend. Daher werden sie leider meist als Zeichen 
des Alterns fehlinterpretiert. 

Achten Sie auf Ihre Gesundheit und ignorieren Sie nicht Ihre Beschwerden!

Finden Sie mit der Herzstark- 
Arztsuche* einen Herz-Experten  
in Ihrer Nähe:

www.herzstark.at/arztsuche

Ein Service von Novartis Pharma GmbH 
Stella-Klein-Löw-Weg 17, 1020 Wien
www.novartis.at
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Mo-Do: 9:00-16:00 Uhr,  
Fr: 09:00-13:00 Uhr

www.herzstark.at he
rz

Ein Service rund um 
Herzschwäche

Patient.Partner Infoline: 
0800/203909

*  Die angeführten Ärzte sind Herzspezialisten, welche in die Aufnahme der Liste  www.herzstark.at eingewilligt haben. Eine Liste aller Herzspezialisten 
in Ihrem Bundesland wird von der Ärztekammer Ihres Bundeslandes geführt und ist auf deren Website abrufbar.



21

OÖ. Herz-Journal  Nr. 134

Franz Irsa 
Ein Mitglied des Herzver-
bandes.
Lieber Herz-Freund,
du, der du eben beginnst, die-
sen Artikel zu lesen, dir möchte 
ich mitteilen, dass unsere Herz-
Gruppe, die Herz-Gruppe Steyr, 
vor 30 Jahren gegründet worden 
ist.
Und ich möchte mit Nachdruck 
daran erinnern, weil die „Co-
rona-Krise“ mit ihren „lock-
downs“ ein geregeltes Grup-
penleben, wie es bis dorthin 
bestanden hat, beinahe unmög-
lich gemacht hat, und der Zu-
sammenhalt, die persönlichen 
Freundschaften zu zerbröckeln 
beginnen. Das wäre aber scha-
de, sehr schade.
Denn ich verdanke der Herz-
Gruppe Steyr und allen meinen 
Herz-Freunden viel. Es ist nicht 
übertrieben, wenn ich behaupte, 
die Herz-Gruppe Steyr hat mich 
vor mehr als 20 Jahren aufge-
fangen und hat mir in der dun-
kelsten Zeit meines Lebens Halt 
gegeben.
Darüber möchte ich dir erzäh-
len, damit du verstehst, wieso es 
für mich ein unersetzlicher Ver-
lust wäre, wenn die Herzgruppe 
Steyr dem „Corona- Manage-
ment“ zum Opfer fiele.
25 Jahre zurück, 1996: Mein 
Sohn Helmut: „Vati, ich möchte 
etwas tun, was nicht alle schaf-
fen, bereiten wir uns gemein-
sam auf einen Marathon-Lauf 
vor.“ Damals, vor 25 Jahren ist 

Laufen noch nicht „Volkssport“ 
gewesen. Wir suchten uns eine 
Gruppe laufbegeisterter Sport-
ler und trainierten mit ihnen 
oder allein.
Helmut hatte sein Studium ab-
gebrochen. Er wollte arbeiten, 
seinen Lebensunterhalt selbst 
verdienen. Er fand keine dau-
erhafte Anstellung. Er begann 
an sich zu zweifeln und an sei-
nen Fähigkeiten. Man spielte 
mit ihm, man nützte ihn aus. Er 
verzweifelte und nahm sich das 
Leben.
Einen Tag, bevor wir Helmut 
in seiner so geliebten „Mutter 
Erde“ zur letzten Ruhe gebettet 
hatten, bin ich - allein - im Ok-
tober 1997 den ersten „Mara-
thon“ in Graz gelaufen. An sei-
ner statt oder für ihn.
Nun ja, bei diesem einen „Ma-
rathon“ blieb es nicht. Laufen 
wurde meine liebste Freizeitbe-
schäftigung. Beim Laufen war 
stets Helmut in meiner Nähe, so 
bildete ich es mir zumindest ein. 
Beim und nach dem Laufen war 
da so etwas wie Glücksgefühl. 
Es waren schon so 50 bis 70 Ki-
lometer, die ich Woche für Wo-
che „herunterspulte“.
Nach dem „Wien-Marathon“ 
im April 1998 befielen mich 
spontan während der Arbeit 
ohnmachtsähnliche Anfälle. 
Vorstellung beim Arzt - nach-
denklicher Gesichtsausdruck, 
Schweigen - Überweisung zum 
Facharzt, nachdenklicher Ge-
sichtsausdruck, Schweigen, 
neuer Termin in 3 Monaten und 

noch einmal in 3 Monaten, dann 
Überweisung ins Krankenhaus 
zur Vorbereitung auf die erste 
„Cardioversion“, die am 24.Mai 
1999 (dem Tag des Marathon-
Laufes in Wien) auch geglückt 
ist.
Die Leidensgeschichte meines 
kranken Herzens ist nicht wich-
tig, daher erspare ich sie dir.
Wichtig aber ist mein Zusam-
mentreffen mit der „Herz-
Gruppe Steyr“. Da ist im Sep-
tember 1999 ein „Herz-Journal“ 
zur freien Entnahme ausgelegt 
gewesen. Meine Verzweiflung 
ist mit jedem Wechsel der Me-
dikamente und mit jedem neu-
erlichen Krankenstand größer 
und größer geworden. Da war 
ein Hoffnungsschimmer! Ich 
beendete meinen Arbeitstag 
ausnahmsweise früher, besuch-
te die „Herz-Gymnastik“ müde, 
mit einem mulmigen Gefühl. 
Werden sie mich denn wollen?! 
Ich komme in den Gymnastik-
Saal in Straßenkleidung und... 
Ja, wirklich, ALLE kamen auf 
mich zu und begrüßten mich 
wie einen alten Freund, den 
man lange nicht gesehen hat!
Da ist für mich „der Groschen 
gefallen“, wie man so sagt. Mitt-
lerweile sind mehr als 20 Jahre 
vergangen und ich freue mich 
auf jede Turnstunde, auf jede 
Wanderung mit meinen Herz-
Freunden. Dass ich noch lebe, 
verdanke ich der Gemeinschaft, 
die ich in der Herz-Gruppe er-
leben durfte und noch immer 
erlebe.

Anmerkung der Redaktion:
Die im Text geschilderte Begebenheit ist eine rein subjektive 
Wahrnehmung des Betroffenen. Wir wissen, Krankheitsver-
läufe können oft ganz unterschiedlich sein. Viele unbere-
chenbare aber entscheidende Faktoren treffen hier zusam-
men und können den Verlauf beeinflußen. 

Danke für den Beitrag. Haben auch sie eine perönliche Er-
fahrung die sie erzählen möchten, dann schreiben sie uns. 
Vielleicht können wir sie auch an dieser Stelle veröffentli-
chen.

       Herz
Geschichten
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Die Gemeinschaft ist uns wichtig!
In unseren 14 Herzgruppen begegnen sich Menschen, die etwas verbindet. Ein geschwächtes HERZ. 
Tauschen Sie Erfahrungen untereinander und besuchen Sie unsere: 
Vortragsabende ... Stammtische ... Turnstunden ... Wanderausflüge ... Schwimmtreffs  ... Busreisen ... uvm.

BEITRITTSERKLÄRUNG 
ÖSTERREICHISCHER HERZVERBAND; LANDESVERBAND OBERÖSTERREICH 
4040 Linz, Kreuzstraße 7, Tel. 0732 734185,    E-Mail:          info@herzverband-ooe.at 
                                                                                  Homepage:  www.herzverband-ooe.at 
Ich erkläre mit meiner Unterschrift den Beitritt zur Herzgruppe 
Mitgliedsbeitrag derzeit pro Jahr € 25,00  

Titel: Vorname:  Zuname:  Geb.Dat: 

PLZ:   Ort:  Straße: 

Telefon:   Handy:  E-Mail: 

Datum:     Unterschrift: 

 
○  Bad Ischl ○  Enns ○ Kirchdorf ○  Ried / Innkreis ○ Vöcklabruck 
○  Bad Schallerbach/Grieskirchen ○  Freistadt ○ Linz ○  Rohrbach ○ Wels 
○  Braunau ○ Gmunden ○ Perg ○  Steyr  

 
Bitte Zutreffendes ankreuzen! Ihre Angaben werden im OÖ Herzverband vertraulich behandelt und gem. DSGVO gespeichert. 

Der Herzverband kann keine wie immer geartete Haftung übernehmen! 
Senden Sie bitte diese Beitrittserklärung in einem Briefumschlag an obige Adresse! Ihre Anmeldung wird der gewünschten Herzgruppe übermittelt! 

& -------------------------------------------------------------------------------------------------------------   &  

#glaubandich www.sparkasse-ooe.at

Jahren

Wir 
bewegen 

Oberösterreich
seit Jahresbeitrag 2021

Liebe Mitglieder!

Der Zahlschein für den Jahresbeitrag 2021 wurde 
Februar per Brief versandt. Sollten Sie nicht den bei-
gefügten Originalschein verwenden, oder mit Tele-
banking bezahlen, dann bitte im Feld Verwendungs-
zweck die Mitgliedsnummer anführen.

Mitgliederhauptversammlung
Auf Grund der derzeitigen unsicheren Coronalage 
ist es praktisch noch nicht möglich vorherzusagen, 
wie und in welcher Art die heurige Jahreshauptver-
sammlung mit der Wahl des Vorstandes durchgeführt 
werden kann. Sobald etwas Klarheit darüber besteht, 
werden wir dies bekanntgeben.

Verbands-
informationen
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Ärztlicher Beirat

Mag. Edwin Kerschbaummayr 4020 Linz, Museumstraße 6-8, Tel 0732/783311   Mobil: 0676/4136738   Fax: 0732/783311-33

Juristischer Beirat

Herzlich
Willkommen

01.10.2020 - 31.12.2020

Wir begrüssen die Neuen Mitglieder!
Bad Ischl:    Ajesha Saleem

Bad Schallerbach:   Johann Radler

Braunau:   Sabrina Bitschnau

Linz:   Helga Baumberger 
Gertrude Warmbold	

Steyr:   Dr. Helga Huber 
Helene Weidinger

Die nächste 
Ausgabe 

erscheint am: 

01. Juni 2021Redaktionsschluss

16. April 2021

Prim. Mag. Dr. Josef Aichinger
Vorstand Interne 2 Kardiologie, Ordensklinikum Linz 
Elisabethinen

Prim. Univ.-Prof. Dr. Johann Auer
Vorstand der Abteilung Innere Medizin1 mit Kardio-
logie, Krankenhaus St. Josef, Braunau

Prim. Priv.-Doz. Dr. Robert Berent
Ärztlicher Leiter des Herz-Kreislauf-Rehabilitations-
zentrum in Bad Ischl

Prim. Univ.-Prof. Dr. Martin Clodi
Abteilungsvorstand der Inneren Medizin am Kon-
venthospital der Barmherzigen Brüder Linz

wHR Dr. Rainer Maria Dejaco, Prim. i. R.
Ehrenpräsident des OÖ. Herzverbandes, Enns

Prim. Univ.-Prof. Dr. Bernd Eber
Ärztlicher Leiter der Reha-Klinik Wilhering

Dr. med. Sahba Enayati
FA. f. Innere Medizin und Kardiologie, im Ärztezent-
rum St.Stephan in Wels

Prim. Dr. Norbert Fritsch, MPH 
Ärztlicher Direktor und Abteilungsleiter der Inneren 
Medizin am Klinikum Freistadt

Prim. Dr. Franz Gebetsberger
Leiter der kardiologischen Abteilung am Klinikum 
Bad Hall

Oberarzt MR Dr. Peter Grafinger
FA. für Innere Medizin am Kepler Universitätsklini-
kum Med Campus 3 in Linz

OA. Dr. Bernhard Hartenthaler
FA. für Innere Medizin, Kardiologie und Intensivme-
dizin am Salzkammergut-Klinikum Vöcklabruck und 
Herzzentrum Attersee in Schörfling

Univ. Prof. Dr. Gunther Kleinberger
Steyr

Univ. Prof. Dr. Franz Leisch
Linz

Prim. Priv.-Doz. Dr. Rudolf Mair
Leiter des Departments für Kinderherzchirurgie am 
Kepler Universitätsklinikum Med Campus 4 in Linz

Prim. Dr. Bernhard Mayr
Abteilungsleiter für Innere Medizin am Salzkammer-
gut Klinikum Gmunden

MR Univ.-Prof. Dr. Hans Joachim Nesser
Facharzt für Innere Medizin in Linz

OA Univ.-Prof. Dr. Helmut Pürerfellner 
Leiter des Departments für Rhythmologie am Or-
densklinikum Linz GmbH Elisabethinen

OA. Dr. Kurt Sihorsch
Leitender Oberarzt der Kardiologie und Internen 
Intensivmedizin am Kepler Universitätsklinikum Med 
Campus 3 in Linz

Prim. Univ.-Prof. Dr. Peter Siostrzonek
Abteilungsvorstand der Internen 2 - Kardiologie am 
Ordensklinikum Linz GmbH Barmherzige Schwestern

Prim. Priv.-Doz. Dr. Clemens Steinwender 
Vorstand der Klinik für Kardiologie und Internistische 
Intensivmedizin am Kepler Universitätsklinikum Med 
Campus 3 in Linz

Prim. Dr. Thomas Winter
Abteilungsleiter der Inneren Medizin 2– Kardiologie 
am Barmherzigen Schwestern Krankenhaus Ried

Prim. Univ.-Prof. Dr. Andreas F. Zierer 
Vorstand der Universitätsklinik für Herz-, Gefäß- und 
Thoraxchirurgie am Kepler Universitätsklinikum Med 
Campus 3 in Linz
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Präsident: Ing. Dietmar Kandolf
A - 9020 Klagenfurt, 
Kumpfgasse 20/3
0463 / 501755 oder 0660/7671000
office@herzverband-ktn.at 
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Helmut Schulter
A - 8045 Graz, Statteggerstr. 35
0316 / 694517
helmut.schulter@herzverband.at

Unsere Herzgruppen

Die Landesverbände

HERZGRUPPE
BAD SCHALLERBACH / GRIESKIRCHEN
Herzgruppenleiter: 
Franz Feichtenschlager 
0664 / 248 66 80  
ff.franz@gmx.at

HERZGRUPPE  BRAUNAU
Herzgruppenleiterin: 
Heidi Kasper
0680 / 305 13 41
heidi.kasper@aon.at

HERZGRUPPE  ENNS
Herzgruppenleiter: 
Gerhard Dauwa
0699 / 182 20 474
gerhard@dauwa.at

HERZGRUPPE  FREISTADT
Herzgruppenleiterin: 
Annemarie Larndorfer
0650 / 721 91 50
annemarie.larndorfer@gmail.com

HERZGRUPPE  GMUNDEN
Herzgruppenleiter: 
Klaus Schilcher
07612 / 70 108
klaus.schilcher@aon.at

HERZGRUPPE  KIRCHDORF
Herzgruppenleiter: 
Hermann Wimmer
0650 / 689 86 46 
herzgruppe.KI@gmx.at

HERZ-AKTIV GRUPPE  PERG
Koordinator: 
Ernst Metzbauer 
0664 / 818 31 66
ernst.metzbauer@24speed.at

HERZGRUPPE  RIED
Herzgruppenleiter: 
Johann Dobler
07752 / 85 050
familiedobler@gmx.at

HERZGRUPPE  ROHRBACH
Herzgruppenleiter: 
Gerhard Raab
07289 / 62 419    0664 / 83 53 556
gerhardt.raab@aon.at

HERZGRUPPE  STEYR
Herzgruppenleiterin: 
Gertraud Putz
0676 / 361 17 60
gertraud.putz@gmx.at

HERZGRUPPE  VÖCKLABRUCK
Interimistische Leitung: 
Landesverband OÖ. 
0732 /734 185
info@herzverband-ooe.at

HERZGRUPPE  WELS
Herzgruppenleiter: 
Maximilian Spach
0699 / 817 80 302
maxispachi@gmail.com


