Du wirst mehr in den Waldern finden, als in den
Blchern. Die Baume und die Steine werden Dich
mehr lehren, als Dir je ein Mensch sagen wird.
Bernhard von Clairvaux
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Workout im Wald

Ein Jahr lang regelmafig Auszeit im Wald ermdglichen

~Workout im Wald“ ist eine Weiterbildungsreihe, die von der ,Waldschule Bodensee® im

Rahmen eines Gesundheitsprojekts der Vorarlberger Landesverwaltung entwickelt wurde.
Ziel ist es, Mitarbeiterinnen Uber ein Jahr lang regelmaRig bewusst Auszeit im Wald zu er-
moglichen, um dadurch ihr subjektives Wohlbefinden und die Arbeitszufriedenheit zu erh6-

hen.

An 12 Nachmittagen (ein Mal monatlich, durchschnittlich 3 bis 4 Stunden) werden die Teil-
nehmerinnen von ausgebildeten Forstleuten und/oder zertifizierten Waldpadagoglinnen in
den Wald begleitet. Alle jahreszeitlichen Veranderungsprozesse werden in der Natur erlebt
und machen den Teilnehmerinnen den zeitlichen Rhythmus und die verschiedensten Ein-

flusse auf die Entwicklung des Waldes deutlich.

Inhalte und Ziele von ,,Workout im Wald*:

Das Programm ,Workout im Wald“ sieht je nach Jahreszeit eine Mischung aus Walddkolo-
gie, Waldarbeit und altem Gebrauchswissen mit Verkniipfung zu alten Mythen und Marchen
vor. Inhaltlich spannt sich somit der Bogen von der Waldokologie und ihren systemischen
Zusammenhangen, tiber das Baum fallen, zum Adventkranzbinden, Uberwinterungsstrate-
gien, Weidenkorb flechten, zum Blick auf Waldpflanzen und ihrer Verwendung in Kiiche und
fur die Gesundheit, bis zur Aufforstungsaktion und dem Thema Waldboden. Daraus entsteht
fur die Teilnehmenden eine Mischung aus Bewegung im Wald, Entspannung durch den
Wald, Ernahrung aus dem Wald, handwerklichen Aktivitaten und sozialen Prozessen durch

das gemeinsame Tun Uber ein ganzes Jahr hinweg.

Als ein Weiterbildungsangebot im Bereich der Gesundheit, setzt ,Workout im Wald“ dem
zunehmenden Lebenstempo ein Gegengewicht von Ruhe entgegen. Es ermdglicht bewul3t
Auszeit, tragt zur Entschleunigung bei und setzt auf handwerkliches Tun, das vor allem zur
taglichen Arbeit am Computer ein Gegengewicht darstellt. Das Angebot ermdglicht ein mo-
derates, korperliches Training (der unebene Waldboden wirkt sich positiv auf den Korper
aus) und mit dem Thema Ernéhrung aus dem Wald, wird altes Wissen ins Gedachtnis geru-
fen, das an eine Zeit ankniift, in der die Abh&ngigkeit von groRen Konzernen/der Pharmain-
dustrie noch nicht so stark ausgepragt war. Weitere Handlungsoption und Spielrdume 6ffnen

sich fur den Einzelnen.



Nachhaltigkeit, Resilienz, systemische Prinzipien

~Workout im Wald“ greift drei Themen auf, die sich in vielen Unternehmen inzwischen geoff-
net haben: es sind dies die Nachhaltigkeit, die Resilienz und die systemischen Prinzipien,
Themen, die durch die Forstwirtschaft fur den Wald schon sehr lange diskutiert und ange-
wendet werden (z.B. wurde der Begriff der Nachhaltigkeit vor tiber 300 Jahren durch Carl
von Carlowitz — Leiter des sachsischen Oberbergamtes und zustandig fur die Holzversor-
gung gepragt) und die sich im Wald anschaulich und verstandlich auf unterschiedliche Situa-
tionen in Unternehmen, bzw. auf individuelle Arbeitssituationen tbertragen lassen. Es kon-
nen sich dadurch fur den Einzelnen neue Handlungsspielraume 6ffnen, die schlummernde
Potenziale wecken und neuen Sinn im System geben. ,Workout im Wald“ setzt so Impulse
zur Weiterentwicklung, die individuell weiterverfolgt werden kénnen, aber nicht missen. Es
hat sich im Projekt gezeigt, dass das konkrete Erleben von systemischen Zusammenhangen
im Wald die Reflexion der eigenen Lebens- und Arbeitssituation auch tatsachlich angeregt
hat.

Vernetzung

Vernetzung im Wald ist ein wichtiges Thema. Das Okosystem Wald funktioniert nur in der
Gemeinschaft. Durch die regelmé&Rig gemeinsam verbrachte Zeit, findet eine intensive Ver-
netzung der Teilnehmenden Uber Abteilungs- und Fachbereichsgrenzen hinaus statt — der

Sinn fir das gemeinsame Ganze wird deutlicher.

Die Struktur

~Workout im Wald“ ist eine geschlossene Weiterbildungsreihe. Die maximale Anzahl der
Teilnehmerlnnen liegt bei 20 Personen, die an den 12 Nachmittagen verpflichtend teilneh-
men. Der Inhalt der einzelnen Module wird im Vorfeld nicht verraten. Jeder einzelne Termin
bleibt eine Uberraschung. Das Angebot ist fiir die Mitarbeiterinnen kostenlos. Die Hélfte der
Zeit wird als Arbeitszeit angerechnet (1,5 Stunden). Der erste Durchlauf wurde Anfang Sep-
tember 2016 abgeschlossen. Das gute Feedback der Teilnehmerinnen hat viele motiviert
das Angebot auch anzunehmen. ,Workout im Wald“ war innerhalb kirzester Zeit wieder
ausgebucht. Die zweite Gruppe konnte im September 2016 mit 20 Mitarbeiterinnen wieder

starten.



Rickmeldungen der Teilnehmerinnen von ,,Workout im Wald*

,Der Wald riecht gut. Es ist ruhig, ich vergesse den Alltag. Der Wald hilft mir beim In-
nehalten. Der Austausch mit Kolleginnen aus allen Bereichen der Verwaltung ist Inte-

ressant. Die Natur ist lehrreich.”

.interessante Erfahrung mal selbst einen Baum zu fallen und das umfallen hautnah

zu erleben.”

»Ein Adventkranz — Freude — Erfahrung — Geruch! Es hat unheimlich viel Spal3 ge-

macht!“

,ES war eine tolle Erfahrung blind durch den Wald zu laufen.”

,Ein toller Nachmittag, Entschleunigung, besinnlich, tolle Geschichten — super erzahlt
— DANKE!*

Die ,Teilnehmenden® der Natur sind voneinander Abhangig und Erganzen sich
gleichzeitig = im Beruf die Starken und Schwéachen seiner Mitarbeitenden nutzen

sowie akzeptieren -> zusammen ein Ganzes sein!

Wald mit allen Sinnen entdeckt macht Spal3, bringt Lebensfreude und weckt Neu-

gierde, den Wald regelmafiger als bisher als Lebensraum zu nutzen.

Gute Vernetzung und Informationsaustausch sind wichtig — egal ob zwischen Bau-

men oder zwischen Menschen.



Statement ,,Waldschule Bodensee*

~Workout im Wald“ war fir uns und die ,Waldschule Bodensee® eines der gelungensten
Projekte der vergangenen Jahre. Die inhaltliche Mischung aus Walddkologie, Waldarbeit, al-
tem Gebrauchswissen und Ausfliigen in die Welt der alten Mythen und Marchen hat uns
herausgefordert und viel Spafd gemacht. Spal den wir auch mit den Teilnehmerinnen teilen
durften. Was uns besonders freut ist, dass die systemischen Zusammenhange im Wald die
Reflexion der eigenen Lebens- und Arbeitssituation auch tatsachlich anregen konnten. Wir
hatten eine tolle Zeit mit netten Menschen, die sich tber ein Jahr lang kennenlernen durften
und nachhaltig vernetzt haben. Das begeisterte Feedback der Teilnehmerinnen hat uns be-
flugelt und hatte sicherlich auch positive Auswirkungen auf unsere ,betriebliche Gesundheit®
:-). Vielen Dank an Alexandra Kapp, die die Idee aufgegriffen und unterstitzt hat. Wir freuen

uns schon auf das nachste ,Workout im Wald*.

DI Peter Feuersinger, Mag.a Karin Muller-Vogel

Statement ,,Amt der Vorarlberger Landesregierung“

Das Projekt ,WOW?¢* ist neu und innovativ. Der ganzheitliche Ansatz dieser Veranstaltungs-
reihe legt den Fokus sowohl auf die physische und psychische Gesundheitspravention und
das personliche Wohlbefinden der Menschen in ihrem Arbeitsumfeld. Das Projekt hat bei
den Teilnehmenden eindrucksvolle Bilder, Erinnerungen und neues Wissen hinterlassen.
Aus den Rickmeldungen lasst sich eindeutig schlie3en, dass es bei den Teilnehmenden
Verhaltensanderungen bewirkt hat. Einerseits gehen sie achtsamer mit sich selbst und mit
der Natur um und andererseits haben sie durch den Vergleich vom eigenen Arbeitszyklus
wahrend eines Jahres und dem Jahreszyklus des Waldes viele neue interessante Erkennt-

nisse gewinnen kénnen.

Aufgrund der vielen positiven Rickmeldungen und des grof3en Interesses freuen wir uns,
dass dieses Angebot im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung der Vorarlberger

Landesverwaltung neuerlich im September 2016 wieder gestartet ist.

Mag.a Alexandra Kapp, MSc
Projektverantwortliche ,rundum g’sund*®

Amt der Vorarlberger Landesregierung



Die Waldschule Bodensee

Seit 2008 begleiten Waldpadagoglnnen der Waldschule Bodensee Schulklassen in den
Wald — auf spielerische, phantasievolle und lustvolle Weise. Ziel war und ist es, den Kindern
den Wald mit allen Sinnen begreifbar zu machen. Die Wertschatzung diesem besonderen

Okosystem gegeniiber zu starken und Zusammenhange besser sichtbar zu machen.

Sehr schnell wurde deutlich, dass es auch den Erwachsenen Spaf? macht mit in den Wald
zu gehen. So sind in den vergangenen Jahren eine Reihe von neuen Angeboten entstanden,
die von offentlichen Waldfiihrungen zu forstlichen Themen, Uber GroRReltern/Enkel-Tage,
Lehrlingsprojekte bis zu Angeboten zum Thema ,Wald und Gesundheit® reichen. Eines die-

ser Angebote ist ,Workout im Wald®.

www.waldschule-bodensee.at

Workout im Wald
Gesundheit als Thema der Unternehmensfihrung

Die Anforderungen in der Arbeitswelt steigen, Zeitdruck und Arbeitsbelastungen nehmen zu.
Je nach betrieblichen und individuellen Ressourcen sind Mitarbeiter und Mitarbeiterinnen un-
terschiedlich gefordert. Da Gesundheit und Wohlbefinden der Mitarbeiter entscheidend An-

teil am Unternehmenserfolg haben, bertcksichtigen
die Verantwortlichen das Thema Gesundheit inzwi-

schen auch in ihren strategischen Uberlegungen.

Die Waldschule Bodensee unterstitzt diese sehr po-
sitive Entwicklung mit ,Workout im Wald®“, das in Zu-
sammenarbeit mit der Vorarlberger Landesverwal-

tung im Rahmen eines Gesundheitsprojektes entwi-

ckelt wurde. Im Focus stehen die physische und psy-
chische Gesundheitspravention und das personliche Wohlbefinden der Menschen in ihrem

Arbeitsumfeld.



Die Gesundheitswirkung des Waldes

Die Wirksamkeit von Wald fur die Gesundheit und zur Stressbewaltigung ist in den vergan-
genen Jahren ins Blickfeld gertickt. Wir kennen inzwischen das japanische ,baden in der
Waldluft® (shinrin yoku), als Teil von MalRnahmen um die Gesundheit zu erhalten. Aber auch
hierzulande sind viele Projekte und wissenschaftliche Untersuchungen entstanden, die zei-
gen, dass der Wald gesundheitsfordernde Wirkung hat. Uber die Initiative ,Green Care
Wald“ sind sie inzwischen vom Bundesforschungszentrum fur Wald (BFW) gebtndelt wor-

den.

Erholung in der Natur — Férderung von Wohlbefinden und Gesundheit

Ergebnisse vieler Studien, die Riickmeldungen auf unsere Waldflihrungen und viele weitere

Publikationen zum Thema weisen alle in die selbe Richtung. Der Wald tut den Menschen gut
und der waldpadagogische Zugang hilft, zusatzlich Raume und Sinne zu 6ffnen, sowie Acht-
samkeit und Widerstandskraft/Resilienz durch die Vermittlung des Erlebnisses Wald zu er-

hohen.

Das Resumee: Regelmafiige Aufenthalte im Wald tragen zur koérperlichen Erholung und Re-
generation bei, starken das Immunsystem, verbessern den Schlaf und haben positive Aus-
wirklungen auf das Nervensystem. Stress wird reduziert und die Stimmungshormone Sero-
tonin und Dopamin ausgeschiittet. Japanische Forscher haben sogar herausgefunden, dass
sich der Wald auch positiv auf das menschliche Immunsystem auswirkt und dadurch der

Korper besser vor Viren und Bakterien geschiitzt ist.



