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SCHULNEWS

Liebe Absolventinnen und
Absolventen!

Veronika hat mich
eingeladen, ein
paar Zeilen zu
schreiben; das tue
ich sehr gerne. Es
gibt mir die Gele-
genheit gedanklich
mich wieder dem
bzw. denen zuzu-
wenden, dem/de-
nen ich mich nach
wie vor sehr ver-
bunden fihle.

Ich erinnere mich sehr gerne an die Jahre in der
Schule ... an viele einzelne Gesichter und Erleb-
nisse, Begegnungen, Grenzen, ... an viel Sché-
nes und manch Schwieriges. Und ich merke,
wie lebendig es in mir wird. Die Erinnerung
macht mich auch dankbar!

Mit Beginn des Schuljahres 2010/11 habe ich
meine Aufgabe in der HLA an Frau Mag. Ingrid
Weinhandl weiter gegeben: junge Kraft und fri-
scher Wind fuhren die Schule! Und das ist sehr
gut so! Ich bin sehr froh dartiber.

Meine neuen Aufgaben als Provinzoberin und als
Obfrau des Schulvereins sind vielfaltig, heraus-
fordernd aber auch schén! Wenn ich Absolven-
tin der HLA ware, hatte ich nun mehr Riistzeug
— ich denke da besonders an das ,Werkzeug*
fur Projektmanagement!

Als Schulleiterin wurde ich stolzes Ehrenmit-
glied in Ihrem Verein; ich hoffe, das bleibt so.
Ich freue mich, wenn ich auch die Zeitung des
AV auf meine neue Adresse bekomme: Kaiser-
Franz-Josef Kai 16, 8010 Graz. .. Danke!

Allen Absolventinnen und Absolventen wiinsche
ich rundum Gutes, Freude und Kraft in der je-
weiligen persdnlichen Lebenssituation und im
Beruf. Wenn es sich fiigen sollte oder gar ein-
richten lasst, dass sich unsere Wege kreuzen,
freue ich mich dartber!

Dass Gott Euch behit’, bin ich sicher!

Eure Sr. Sonja Dolesch

Hofiibergabe in der
HLA

Mit Anfang September erfolgte die Schiliis-
seliibergabe. Sr. Sonja Dolesch iibergab
ihre Aufgabe als Schulleiterin an
Mag? Ingrid WeinhandlI.

Wir haben die neue Schulleiterin der HLA des Schulver-
eins der Grazer Schulschwestern Prof ' Dipl-Pad'" Mag?
Ingrid Weinhandl interviewt.

AV: Sehr geehrte Frau Direktorin Weinhandl. Sie sind seit
dem Schulbeginn 2010/11 Schulleiterin an der Héheren Lehr-
anstalt fiir Land- und Erndhrungswirtschaft des Schulvereins
der Grazer Schulschwestern. Wie sieht denn Ihr beruflicher
Werdegang aus?

Weinhandl: Nach 5 erfolgreichen Studienjahren der Ernah-
rungswissenschaften an der Universitat Wien konnte ich mit
viel Wissen ins Berufsleben einsteigen. Bei der Firma Gru-
newald setzte ich als erstes mein Gelerntes im mikrobiolo-
gischen Labor um. Doch die berufliche Verdnderung stand
bereits zu Jobbeginn nie auf’er Frage. Bereits 8 Monate
spater bekam ich ein interessantes Angebot von der Firma
Steirerobst als Produktentwicklerin. Diese Arbeit machte mir
sehr viel Spal, bis ich durch Zufall die Méglichkeit bekom-
men habe in der HLA der Schulschwestern Ernahrungslehre
zu unterrichten — das war im Schuljahr 2001/2002. Ich habe
danach, parallel zur Unterrichtstatigkeit, die padagogische
Ausbildung an der Berufspadagogischen Akademie ,Ernéh-
rungspadagogik gemacht.

Den Abschluss meines zweiten Bildungsweges machte ich
im Jahr 2006. Meine Unterrichtsfacher erweiterten sich somit
im kiichentechnischen und im unternehmerischen Bereich.
Den Ausbildungs-
schwerpunkt Er-
nahrungsoékologie
unterrichte ich im
+ 5. Jahrgang. Zu-
satzlich  begann
ich im Jahr 2008
die  Lehrtatigkeit
auf der Padago-
gischen Hoch-
schule, die mich
vor neuen grof3-
en Herausforde-
rungen stellte.

i

S ) L _‘.i-ﬂ;.f_bg;‘.‘__i_.‘.f_'.‘l ﬁ.\..ﬂ.@

2 AbsolventInnenzeitung der Privaten Hoheren Lehranstalt fiir Land- und Ernahrungswirtschaft des Schulvereins der Grazer Schulschwestern



SCHULNEWS

AV: Was sind Ihre gréB3ten Anliegen als Schulleiterin?

Weinhandl: Ich sehe die Herausforderung darin, die
Schulausbildung an der HLA auch zukuinftig umfassend
und auf hohem Niveau sicherzustellen. Unser Schul-
wesen ist auf allen Ebenen von einem konstruktiven
und partnerschaftlichen Klima gepragt. Wir stellen den
Menschen in den Mittelpunkt und vermitteln unseren
Schuilerinnen und Schilern die Grundlagen fir einen
beruflichen Erfolg und eine positive Lebensbewaltigung.
Besonders am Herzen liegt mir die Personlichkeitsent-
wicklung. Unsere Schule ist ein Ort, an dem soziale
Kompetenz, umweltbewusstes Denken und Handeln,
Team- und Kiritikfahigkeit vermittelt werden. Wir wollen
das eigenstandige und selbstverantwortliche Lernen
férdern. Ich habe vor, Lehrerinnen und Lehrer darin zu
unterstitzen, die derzeitigen pddagogischen Konzepte
und Qualitdtsentwicklungen mit Motivation umzusetzen.
Schilerinnen und Schiler sollten ihren Lernprozess
selbst steuern kdnnen. Ich habe selber sehr viele und
gute Erfahrungen mit Portfolios, Lernjournalen und inno-
vativen Unterrichtsmethoden gemacht und denke, dass
damit Schilerinnen und Schiler wichtige Kompetenzen
erwerben und fur ihren eigenen Lernprozess Verantwor-
tung Ubernehmen.

AV: Wie vereinbaren Sie lhre derzeitige berufliche Ver-
antwortung mit lhrer Familie?

Weinhandl: Dazu fallt mir der aktuelle Begriff work-life-
balance ein — es steht fir einen Zustand, in dem Arbeit
und Privatleben miteinander im Einklang stehen. Ich lie-
be meine Familie und ich liebe meinen Beruf — Kinder
sind die Zukunft. Alles was wir fur sie machen, ist eine
richtige und wichtige Investition in unsere Zukunft. In
der Erziehungsarbeit werden immer die beiden Begriffe
Quantitat und Qualitat gegentibergestellt. Auch die Rol-
len in der Erziehungstétigkeit stehen sehr oft in Diskus-
sion. In vielen Kulturen wird der Mutter die Aufgabe der
Kinderbetreuung und -versorgung, zumeist als haupt-
verantwortliche Person, zugeschrieben. Mein Mann un-
terstitzt mich in jeglicher Hinsicht und geniel3t derzeit
mit viel Freude und Spal} die Freizeit mit unseren Kin-
dern. Dafir méchte ich ihm ein herzliches Dankeschdn
aussprechen.

AV: Welche 3 Lebenselemente sind flir Sie ausschlag-
gebend?

Die Familie, ein toller Freundeskreis und die Natur.

Diese Elemente geben mir Kraft und Energie — Lebens-
freude zu versplren und lachen zu kénnen — das ist fir
mich besonders wichtig, um mich gesund und glicklich

zu fihlen. Weiters versuche ich meine Schilerinnen und
Schuler fir mein Wissensgebiet zu begeistern und lhnen
eine gesunde, nachhaltige Lebensweise ,schmackhaft"
zu machen. Mit dieser neuen Aufgabe habe ich mein
Ziel, Wissenswertes an junge Menschen weiterzugeben,
erreicht. Ich winsche allen Lehrerinnen und Lehrern,
Schilerinnen und Schiilern sowie allen Absolventinnen
und Absolventen und der Schulgemeinschaft immer wie-
der Ziele und Trdume zu haben, fir die es sich lohnt, in
Glick und Freude zu leben.

Mein Lebensmotto: Gemeinsam kdnnen wir von einan-
der lernen, miteinander wachsen und stark werden.

Konsequent, zukunfts- & wertorientiert

Zur Person

Geboren am 24.09.1975 5
AL

verheiratet seit 2002
wohnhaft in Attendorf (GU)

2 Soéhne
Philipp 7 2 Jahre und
Maximilian 3 %2 Jahre

Schulausbildung:
VS St. Johann ob Hohenburg
HS Krottendorf-Gaisfeld
HLW Schulverein der Grazer Schulschwestern

Hobbies:
Familie, Haus und Garten, Querfl6te,
FuRball, Schifahren, Wandern und Klettern

Wir wiinschen beiden alles Gute, viel
Mut und Kraft fiir ihre neuen Aufgaben!

,Gott, gib mir die Gelassenheit, Dinge hinzunehmen,
die ich nicht &ndern kann,

den Mut, Dinge zu &ndern, die ich &ndern kann,
und die Weisheit, das eine vom anderen zu unter-

scheiden.”
Reinhold Niebuhr
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Aufsteirern - HLA Schulschwestern beim groBBen Fest der Steirer.
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LJAufsteirern” ist das Fest fur alle, die steirisch denken,
reden, singen, tanzen oder einfach nur das typisch “Stei-
rische” lieben. Bereits zum neunten Mal wurde die Gra-
zer Altstadt zum groRten Dorfplatz der Steiermark und
mittendrin ein Stand der HLA flr Land- und Erndhrungs-
wirtschaft, Schulschwestern Graz.

Am 19.September 2010 prasentierten sich zum ersten
Mal auch Schiler und Lehrer der HLA mit einem Stand
beim groRen Fest. Keine leichte Aufgabe fur Organisator
Dipl. Ing. Johann Zenz und seine Mitwirkenden. Tische,
Stromkabeln, Griller, Schirme, Gliicksrad, Getranke und
Speisen, alles musste rechtzeitig in die Schmiedgasse
transportiert werden.

Bereits in den frihen Morgenstunden wurden aroma-
tische, mit Rosmarin gewirzte Roggen- und Dinkelvoll-
kornweckerln in der Schulkiiche gebacken. Zuvor hatten
geschickte Schulerhdnde bereits sifie Apfelwallnuss-
wirfel, Lebkuchen, Wallnuss- und Kirbiskernrumkugeln
geformt.

Eine Stunde vor der offiziellen Eréffnung waren Schii-
ler und Lehrer fur den Ansturm von rund 100.000 Besu-
chern geristet. So war noch genug Zeit fur ein gemein-
sames Gruppenfoto mit der neuen Direktorin der HLA
Schulschwestern, Mag. Ingrid Weinhandl.

Trotz schlechter Wetterprognose verzogen sich die Re-
genwolken zu Beginn des Festes und so konnte Dipl. Ing.
Josef Winter die Grillkohle anziinden und die beliebten
steirischen ,WoazstriezIn“ braten. Bei steirischem Apfel-
holunder, Apfelsaft und Sturm begleitet von steirischen
Klangen einer Musikkapelle aus Kirchbach in der Stei-
ermark bildete sich bald eine riesige Menschentraube
rund um den Stand. Gleichzeitig konnten sich die inte-
ressierten Besucher Uber die Ausbildung an der Schu-
le mit ihrem Schulschwerpunkt ,Ernahrungsdékologie®
informieren. Spielfreudige drehten am Glucksrand und
testeten ihr Wissen an verschiedenen Samereienproben
landwirtschaftlicher Kulturpflanzen, um einen steirischen
Apfel oder Getréanke zu gewinnen.

Am frithen Nachmittag gesellte sich auch die neue Pro-
vinzoberin der Schulschwestern, Mag. Sr. Sonja Dolesch,
unter die Besucher. Auch sie konnte den Kdstlichkeiten
der Schiler nicht widerstehen, die aber bald ausverkauft
waren. Die HLA fir Land- und Ernahrungswirtschaft hat
ihren ersten Auftritt unter den 2.500 mitwirkenden Per-
sonen bei einer der gréten volkskulturellen Veranstal-
tungen Osterreichs ,steirisch guat” bestanden.

Prof. Mag. Dr. Birgit Ulrich
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Maturaball: Geglénzt haben die Maturanten und Maturantinnen beim heurigen Ball auf jeden Fall. Hunderte
Besucher feierten am 23.10.2010 im Kulturhaus Gratkorn mit ihnen. Unter den Ballgasten waren auch viele
Absolventinnen. Getanzt und gefeiert wurde bis in die Morgenstunden und so ging eine berauschende und
glanzende Ballnacht zu Ende. Den ersten grof3en Teil in ihrem letzen Jahr an der HLA haben die Maturantinnen
hervorragend Uber die Blihne gebracht und fir den zweiten Teil im Frihjahr 2011 wiinschen wir ihnen viel Kraft
und Erfolg.
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,,Okonizer* & ,,Der Wahrheit auf der Spur*

Im Zuge des Unterrichtsfachs
»Projektmanagement* planten die
Schiilerinnen des 4. Jahrgangs
der HLA fiir Land- & Erndhrungs-
wirtschaft Graz-Eggenberg im
vergangenen Schuljahr zwei Pro-
jekte.

,Der Wahrheit auf der Spur*

,Der Wahrheit auf der Spur‘ — Was
steckt wirklich in unseren Lebens-
mitteln?

,Schummelschinken und Analogka-
se“ beherrschten im Herbst 2009 die
Schlagzeilen. Bei einer Konsumen-
tinnenbefragung erhoben die Schi-
lerinnen, wie wichtig die Verwen-
dung von regionalen Lebensmitteln

beim persénlichen Einkauf und beim
Konsum auller Haus ist. Bei einem
Workshop mit Jungkdchlnnen in der
Berufsschule Bad Gleichenberg ver-
suchten sie verschiedene Aspekte,
wie unterschiedliche Herstellungs-
verfahren, Wertschopfung fur hei-
mische Landwirtschaft, Preis versus
Co2-Belastung, Geschmack, Kenn-
zeichnung usw. aufzuarbeiten.

Die Ergebnisse und Erfahrungen
aus dem Projekt wurden bei einer
Agrarkreissitzung der Landjugend
prasentiert.

,,Okonizer*

,Okonizer* — Gut organisiert und in-
formiert.

Die zweite Projektgruppe erstellte
einen Schulplaner fir Schilerinnen
und Schiler an landwirtschaftlichen
Schulen. Dieser Schilerinnenka-
lender mit dem Namen ,Okonizer*
beinhaltet Fachinformationen Uber
bewusste Ernahrung, nachhaltige
und regionale Landwirtschaft, Oko-
logie und Umwelt, alle wichtigen
Termine und Veranstaltungen im
Bereich der Landwirtschaft, Anre-
gungen fur umweltfreundliches und
Ressourcen schonendes Verhalten
sowie Praktisches fir den Schulall-
tag. Zu Beginn dieses Schuljahres
wurden 3.000 Stiick des Kalenders
in der ganzen Steiermark kostenlos

Absolventinnen 2010

Drebers Claudia Reindl Roxana
Hofstatter Eva Maria Sackl Katharina
Kaufmann Karin Schroéttner Julia
Kickmaier  Veronika Stiickler Susanne
Kramer Carina Tropper Gertrude
Krenn Antonia Weber Beate
Lickel Veronika Wolf Iris
Mondschein Maximilian Wratschko Carina
= Ofner Verena Zechner Nina
: ,' Reichstamm Melanie Zeiringer Maria
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ABSOLVENTINNEN

Hallo, mein Name ist
Fabian.

Ich erblickte am 16.Sep-
tember 2010 in Hartberg
das Licht der Welt. Mei-
ne Mama Andrea Bin-
der (Maturajahrgang
¥ 2005) und mein Papa
. Wolfgang Kogler sind

ganz stolz auf mich.

Ing. Anna Weingartmann (Matura-
jahrgang 2000) und Ing. Josef Ubelleit-
ner haben sich nach 10 gemeinsamen
Jahren am 31.7.2010 in Fladnitz/Teich-
alm getraut.

Im Bild mit inren beiden Kindern Selina
(5) und Josef Arthur (2).

Stefanie n Sommersguter-
(Maturajahr-
gang 2005) hat im Juli 2010
ihr Studium fir Tourismus-
management an der FH Wien
mit gutem Erfolg abgeschlos-
sen und ist nun Bachelor of

Maierhofer

Arts in Business.

Wien.

Tamara Hirschmann (Maturajahr-
gang 2006) hat die Ausbildung zur
Gesundheits-und Krankenpflegerin
. mit ausgezeichnetem Erfolg absol-
viert.

Roxana Reindl (Maturajahrgang
2010) hat am 18.0ktober 2010 bei
der Lehrlingstelle der Wirtschafts-
kammer die LAP fur den Beruf Koch
absolviert. Ihr wurde mit der Vorla-
ge des Reife- und Diplomprifungs-
zeugnisses die gesamte Lehrzeit
angerechnet. Jetzt studiert Roxana
an der Montanuni in Leoben.

gratulieren

Seit September 2010 arbei-
tet sie nun bei Jet Alliance
Technical Services (JA TEC)
als Assistant of the Mana-

ging Director am Flughafen

Was gibt es Neues?

Hast du geheiratet, Nachwuchs bekommen, einen
Studienabschluss gemacht oder méchtest du sonst
etwas uUber die Absolventinnenzeitung deinen ehe-
maligen Schulkolleginnen und -kollegen mitteilen?
Dann teile es uns mit. Und wir werden es in der néch-
sten Zeitung veréffentlichen bzw. online auf die -bald
neue- Homepage stellen.

Ebenso freuen wir uns Giber Riickmeldungen und An-
regungen an den Absolventinnenverein.

Um bei Absolventinnentreffen bessere Hilfestellung
geben zu koénnen, bitten wir dich, Adressédnde-
rungen und e-mail Adressen bekannt zu geben!

Kontakt:
absolventenverein@schulschwestern.at
oder
Absolventinnenverein der HLA
fur Land-und Ernahrungswirtschaft
des Schulvereins der
Grazer Schulschwestern
Georgigasse 84
8020 Graz

Ansprechperson:
Veronika Almer
0664/5477193
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STRESS

Stress
bestimmt
unser Leben

Als der bekannte &sterreichisch-kanadische
Mediziner Hans Selye (1957) in den 50er-
Jahren diese These formulierte, ahnte er
sicher noch nicht, wie treffend er damit das
Lebensgefiihl einer zunehmend gréRer wer-
denden Anzahl von Menschen in der gegen-
wartigen Leistungsgesellschaft charakteri-
sierte. Damals war die von ihm als ,Stress”
beschriebene Symptomatik noch weitgehend
unbekannt. Hatte man zum Beispiel einen
Manager oder einen Lehrer gefragt, ob er
sich in seinem Beruf gestresst fiihle oder gar
unter Stress leide, man ware vermutlich auf
Unverstandnis gestolRen. Gesundheitliche
Probleme und Krankheitssymptome, die mit
hoher beruflicher Belastung einhergehen
waren allenfalls als ,Managerkrankheit® be-
kannt und schienen auch auf diese Berufs-
gruppe beschrénkt zu sein.

Es hat sich in gegenwartigen Forschungsar-
beiten gezeigt, dass der Begriff Stress langst
mehr als nur ein Modewort ist. Eine viel zi-
tierte Studie in Deutschland kommt zum
Ergebnis, dass mindestens ein Drittel aller
Krankenstande in den Betrieben auf psy-
chische Belastungsfaktoren zurlickzufiihren
ist.

Im alltdglichen Sprachgebrauch wird der Be-
griff ,Stress" fir eine Vielzahl verschiedener
Inhalte verwendet. Einerseits meint man,
dass man keine Zeit hat (kann nattrlich auch
als Ausrede dienen) oder man meint, dass
man nervds, gespannt oder argerlich ist.
Oder man meint dass man sich mude, aus-
gelaugt oder krank fihlt. Stress ist somit weit
mehr als ,nur” unter Zeitdruck zu stehen.

Im  eigentlichen
Begriff Stress
geht es um Be-
lastungsfaktoren
“((z.B. finanzielle
& Probleme, Kon-

lie, mit den

Nachbarn, wenig Schlaf, persénliche Un-
zufriedenheit, Krankheit, unerreichte Ziele)
und wie wir damit umgehen. Jeder Mensch
ist einzigartig und wir gehen daher auch mit
den Belastungsfaktoren unterschiedlich um.

Es gibt Menschen die brauchen sogar Kon-
flikte um ihr Selbstbewusstsein zu stérken,
andere wiederum regen sich schon bei jeder
Kleinigkeit auf. Es gibt Personen, die mit fi-
nanziellen Engpassen gut umgehen kénnen,
andere wiederum weniger. Wie wir damit
umgehen hangt davon ab, wie wir das im
Laufe unseres Lebens erlernt bzw. welche
Erfahrungen wir gemacht haben.

Die persoénlich bewerteten Belastungen be-
wirken bei uns die so genannten Stressreak-
tionen. Besonders wirksam sind jene Reakti-
onen die sich hormonell auswirken. In einer
Stressreaktion kommt es unter anderem zur
vermehrten Ausschittung der Hormone Ad-
renalin, Noradrenalin und Cortisol. Einige
dieser Hormone bewirken eine Aktivierung
unseres Kdrpers die uns motivieren und bei
einer langeren Wirkungsweise in Alarmbe-
reitschaft versetzen. Es kommt zu Muskel-
verspannungen und zu einem koérperlichem
,Unwohlsein®.

Stress wird als Ursache von Ricken-

schmerzen, Verspannungen, Kopf-
schmerzen, Bluthochdruck, aber auch
Schlafstérungen, Depression, Magenbe-

schwerden, Arteriosklerose, Diabetes, usw.
angesehen.

Weitere  Stress-
reaktionen  kon-
nen psychische
Folgen haben.
Durch die Ver-
anderungen der
¥4 Hormonzusam-
mensetzungen
in unserem Koérper kdnnen positive Erleb-
nisse schlecht verarbeitet werden. Als psy-
chische Stressfolge wird deshalb Depressi-
on sehr oft genannt. Ein weiterer negativer
Aspekt von Stress sind verhaltensorientierte
Folgen. Stress verursacht je nach Neigung
erhdhten Alkohol-, Tabletten-, Zigaretten-
konsum. Es wurde auch beobachtet, dass
unter Stress die Unfallwahrscheinlichkeit
steigt und sich bei vielen Menschen das Ess-
verhalten verandert.

Alle diese Verénderungen haben den Men-
schen in seiner Geschichte geholfen zu Giber-
leben. Ein Mensch in der Steinzeit brauchte
diese hormonellen Reaktionen um konzen-
triert zu kdmpfen oder schnell vor einem
Uberméachtigen Tier zu flichten. Die Reak-
tion, wie wir mit Stress umgehen ist haupt-
sdchlich in unserem Stammhirn gespeichert

und stellte fiir uns Menschen eine Art ,Uber-
lebenselixier* dar. Die Anforderungen des
Menschen haben sich seit der Steinzeit zwar
gewaltig verandert, die Stressreaktion ist je-
doch noch immer dieselbe.

Neben all den Belastungen, denen wir aus-
gesetzt sind treffen im modernen Zeitalter
immer mehr Wahrnehmungsreize (z.B. Wer-
bung, gednderte Rahmenbedingungen in der
landwirtschaftlichen Produktion, neue Aufla-
gen missen erfiillt werden) auf uns ein. Wir
sind gezwungen aus der Flle der Informati-
onen zu selektieren.

MaBRnahmen gegen chronischen Stress

Bevor Sie tiberhaupt die Vielzahl von Mal3-
nahmen denken, versuchen Sie Zeit fir sich
zu haben. Nehmen Sie sich eine persén-
liche Auszeit.

Beginnen Sie einmal mit einer halben Stun-
de pro Tag und versuchen Sie diese Zeit
langsam zu steigern. Nichtern betrachtet,
was sind schon 30 Minuten fur Sie selbst in
einem 24 Stunden Tag?

Wenn Sie Zeit fir sich gefunden haben,
versuchen Sie als nachstes aufzuschrei-
ben was Sie belastet. Sie werden in lhrer
persodnlichen Analyse bemerken, dass es
fur fast jedes Problem eine Lésung gibt.
Manchmal ist es jedoch notwendig Hilfe von
aufden (Psychotherapeut, Konfliktmoderator
usw.) in Anspruch zu nehmen.

In verschiedenen Forschungen hat sich ge-
zeigt, dass auch Ressourcen (ibermaRigem
Stress entgegenwirken kdnnen.

o TNl 7 vl s 5 . +
Ressourcen kénnen einerseits Bewegung,
Freunde, erfiillte Lebensaufgaben, Glaube,
Entspannungsibungen etc. sein.

Vor allem Ausdauersport (langeres Wan-
dern, Joggen, Nordic Walkig usw.) baut
die Stresshormone sehr wirksam ab.

Messungen haben ergeben, dass bereits
taglich 20 Minuten Ausdauerbewegung das
Hormon Cortisol wirksam abbauen und
somit zu mehr Wohlbefinden fihrt.

Autor: DI Andreas Strempfl, Sozialversicherungsanstalt

der Bauern

10

AbsolventInnenzeitung der Privaten Hoheren Lehranstalt fiir Land- und Ernahrungswirtschaft des Schulvereins der Grazer Schulschwestern



TERMINE 2011

3.3.2011  ,,Verspeisen wir die Welt”“ Fachtag der Erndhrungsékologie an der HLA Schulschwestern
Um 6kologisch nachhaltige gesellschaftliche Veranderungen zu erreichen, braucht es Bewusst-
seinsbildung, Handlungseinsicht und letztlich auch mutige politische Entscheidungen. Dazu ist ein
ehrlicher Briickenschlag zwischen Zivilgesellschaft, Landwirtschaft, Wirtschaft, Wissenschaft und
Politik notwendig.
Ernahrungsokologie betrachtet das Ernahrungssystem umfassend und bezieht neben der gesund-
heitlichen auch die 6kologische, 6konomische und soziale Dimension mit ein. Dies erméglicht die
Entwicklung von realisierbaren, nachhaltigen bzw. zukunftsorientierten Erndhrungskonzepten und
bietet die Basis fur ein bewusstes Essverhalten.

Beginn: 9 Uhr
Referat zum Thema ,Verspeisen wir die Welt?* von Wolfgang Pekny; Podiumsdiskussion mit Ver-

tretern aus Politik, Landwirtschaft und Wirtschaft, sowie Workshops zu den Themen Klimaschutz,
Lebensmittelkennzeichnung uvm.

Néhere Informationen zur Veranstaltung und zur Anmeldung unter www.schulschwestern.at!

19.3.2011 Generalversammlung des Absolventinnenvereines der HLA fur Land-und Erndhrungswirtschaft
Schulschwestern

19.3.2011 Jubilaumstreffen der Maturajahrgange 1996, 2001, 2006.
Wir bitten die damaligen Klassensprecherlnnen mit uns Kontakt
(absolventenverein@schulschwestern.at oder 0664/5477193 Veronika Almer) aufzunehmen, damit
wir Details vereinbaren kénnen.

29.10.2011 Maturaball des Maturajahrgangs 2011/2012 im Kulturhaus Gratkorn

Zeitung verlegt... Dann schnell 10 Euro Mitgliedsbeitrag
Kontonummer unauffindbar... tiberweisen!
oder einfach vergessen...
sich wundern warum man keine Infos RAIKA, BLZ 38497

mehr bekommt... KontoNr. 20501037

Geht es dir auch so?
Nach zweimaligem Nichteinzahlen scheidest du

automatisch aus dem Absolventlnnenverein aus!
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Wir wiinschen Euch zu Weihnachten

AUGEN
die die Herrlichkeit der $Schopfung sehen und erkennen,
da Vieles fiir unsere Augen noch verborgen ist.

LIPPEN
die nie verletzen und nie das letzte Wort gesprochen haben,
sondern die trosten, bewundern, aufrichten und liebkosen.

OHREN
fiir die feine Stimme des Gewissens
und fiir die oft ungesagten Worte eurer Ndchsten.

HANDE
die gerne und ohne Absicht geben, dankbar nehmen,
Geborgenheit und Zartlichkeit schenken.

FUBE
die nie treten und zerstoren,
sondern den Weg zum anderen finden.

einen GEIST
der weit und offen ist,
der andere nicht unterdriickt, demiitigt oder ausbeutet,
der in Ansdtzen Gottes GroBe und Liebe erfcdhrt.

ein HERZ
das lieben, vertrauen und an Gott glauben kann.

Wir wiinschen euch das LICHT der WEIHNACHT.

QWi wiinschicn uch und euren
&Siaben ain gasegricles und besinnliches

QW Gilmachisiest und alles COule fir das
Satr 20777



