
 

Nachlese 4.Klassen 



 v³-days 2025 

 

  



 v³-days 2025 

Grundlagen der Programmierung mit Python – ein erster Blick 
hinter die Kulissen  

Gestern hatte unsere Klasse die Gelegenheit, an einem spannenden Workshop der 
Hacker School teilzunehmen. Das Ganze fand online über Zoom statt und bot uns die 
perfekte Gelegenheit, einen ersten Einblick in die Welt der Programmierung – genauer 
gesagt mit der Programmiersprache Python – zu gewinnen. Im Mittelpunkt standen 
dabei nicht nur grundlegende Konzepte des Programmierens, sondern auch praktische 
Übungen und der Umgang mit typischen Tools, die im Alltag von Entwicklerinnen und 
Entwicklern zum Einsatz kommen. 

Ein gelungener Start  

Gleich zu Beginn des Workshops versammelten sich alle Teilnehmenden im Zoom-
Meeting. Dort wurden wir von den sogenannten Inspirern begrüßt – engagierte Mentoren, 
die uns durch den Tag begleiteten. Mit einer kurzen Vorstellung und einigen interaktiven 
Fragen wurde der Einstieg in das Thema angenehm gestaltet: 

• Was bedeutet „Hacken“ eigentlich wirklich? 

• Welche Dinge in deinem Alltag sind schon heute programmiert? 

• Wo begegnet dir Programmierung, ohne dass du es direkt bemerkst? 

Nach diesem kleinen Warm-up folgte ein unterhaltsames Kahoot-Quiz, das für gute 
Stimmung sorgte und den Teamgeist weckte. Anschließend ging es in kleinere Gruppen, 
sogenannte Breakout-Sessions. Dort lernten wir nicht nur unsere Mitstreiter besser 
kennen, sondern machten auch direkt die ersten praktischen Schritte im 
Programmieren. 

Theorie trifft Praxis – Unser Einstieg in Python  

Im theoretischen Teil des Workshops tauchten wir Schritt für Schritt in die Welt von 
Python ein – einer klar strukturierten, skriptbasierten Programmiersprache, die sich 
besonders für Anfänger eignet und in vielen Bereichen zum Einsatz kommt. Dabei 
wurden uns nicht einfach nur trockene Fakten präsentiert, sondern alles anschaulich 
erklärt und direkt mit praktischen Beispielen verknüpft. 

Wir starteten mit den grundlegenden Bausteinen: 

• Python ist unabhängig von der verwendeten Hardware und vergleichsweise leicht 

verständlich – ideal also für Einsteiger. 

• Wir lernten verschiedene Datentypen kennen, etwa Strings (Texte), Booleans 

(wahr/falsch) und Floats (Kommazahlen). 
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• Der Umgang mit Variablen wurde erklärt – also wie man Werte speichert, 

Eingaben verarbeitet oder mit print() etwas auf dem Bildschirm ausgibt 

• Ein paar wichtige Regeln gab’s auch gleich mit dazu: Groß- und Kleinschreibung 

muss beachtet werden, und Variablennamen dürfen keine Leerzeichen enthalten 

– stattdessen verwendet man Unterstriche oder das sogenannte CamelCase. 

Doch damit nicht genug: In kurzer Zeit lernten wir weitere grundlegende Konzepte 
der Programmierung kennen: 

• Benutzereingaben mit input() – damit konnten unsere Programme direkt mit uns 

interagieren. 

• Verzweigungen mit if – so konnten wir Bedingungen abfragen und verschiedene 

Abläufe programmieren. 

• Schleifen wie while – um wiederkehrende Abläufe umzusetzen, z. B. einen Zähler, 

der bis 10 zählt. 

• Funktionen und der Befehl return, mit dem man Ergebnisse zurückgeben oder 

eine Funktion beenden kann. 

Besonders motivierend war es, als wir unsere ersten kleinen Programme selbst 
schreiben durften – zum Beispiel: 

• Einen simplen Taschenrechner 

• Ein Zahleraten-Spiel 

• Einen Palindrom-Checker, der erkennt, ob ein Wort vorwärts und rückwärts 

gleich ist 

Für den nötigen Energienachschub sorgten zwei kurze Pausen – einmal von 10:30 bis 
10:45 Uhr und später noch von 11:45 bis 12:05 Uhr. Danach ging es mit frischem Kopf 
weiter ans Coden. 

Hilfe, Humor und hilfreiche Tools  

Während der gesamten Praxisphase standen uns die Inspirer stets mit Rat und Tat zur 
Seite. Sie erklärten geduldig, halfen bei Problemen weiter – und das Ganze mit einer 
ordentlichen Portion Humor. Dadurch blieb die Stimmung entspannt, selbst wenn mal 
etwas nicht sofort funktionierte. 

Zusätzlich bekamen wir wertvolle Tipps, wie wir auch nach dem Workshop selbstständig 
weiterlernen können – etwa mit Online-Ressourcen wie YouTube, Codewars oder 
ChatGPT. Diese Tools machen es leicht, das Programmieren auch über den Unterricht 
hinaus zu vertiefen. 
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Fehler beim Coden? Ganz normal! Und sogar hilfreich. Denn mit sogenannten 
Debugging-Techniken, wie dem Setzen von Breakpoints, lernten wir, gezielt nach Fehlern 
zu suchen, den Code Schritt für Schritt zu analysieren – und dabei ein tieferes 
Verständnis für das zu entwickeln, was wir da eigentlich programmiert haben. Die 
wichtigste Erkenntnis: Fehler sind keine Rückschläge, sondern Lernchancen. 

Abschlussrunde – Austausch, Einblicke und Ausblick  

Am Ende des Tages kamen alle Gruppen noch einmal im Plenum zusammen. Dort 
wurden einige der entstandenen Projekte vorgestellt – stolz, kreativ und auf ganz 
unterschiedliche Weise gelöst. In der anschließenden Feedbackrunde konnten wir 
unsere Eindrücke teilen und Fragen stellen, etwa zu IT-Berufen, Studienmöglichkeiten 
oder ganz persönlichen Zukunftsplänen. 

Fazit – Programmieren ist mehr als Technik  

Was wir aus dem Workshop mitnehmen? Viel mehr als nur ein paar Codezeilen. 

Wir haben gelernt, dass Programmieren Struktur, Geduld, kreatives Denken und 
Fehlerfreundlichkeit erfordert – und gleichzeitig jede Menge Spaß machen kann. Vor 
allem das eigenständige Arbeiten an eigenen Projekten hat gezeigt, wie vielfältig, 
praktisch und spannend das Programmieren im Alltag sein kann. 

Unser persönliches Highlight? Ganz klar: die Inspirer.  

Mit ihrer Begeisterung, ihrer verständlichen Art und ihrem Humor haben sie den 
Workshop zu etwas Besonderem gemacht. Sie haben uns gezeigt, dass wirklich jede*r 
programmieren lernen kann – ganz gleich, ob man schon Erfahrung hat oder nicht. 
Schritt für Schritt. Und immer mit der Ermutigung, neugierig zu bleiben. 

 

Hier ein Einblick:  

 

 

 

 

Zum Quiz:   

https://hblawest-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/u_kersten_hlwest_at/EV0P2VyeXxVJoZ1fXXtUkYsBNlY6vqOQHQREqj_upI9eZQ?e=mI9BMA
https://create.kahoot.it/share/workshop-hackerschool/cfe3a003-2d2f-4997-aee0-5c076c387f07
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Vertiefung:  .gesundheitswelten med 

 

 

Atemgas- und Aromaanalyse 

 

Wir, die 4BHW und 4CHW, Klassen der HLWest Innsbruck haben am 26.06.2025 in 

der CCB Innrain, den Workshop für Atemgas- und Aromaanlayse besucht.  

Im Workshop ging es um unseren Geruchssinn und um die Möglichkeiten, was wir nach dem 

Chemiestudium beruflich arbeiten können. Zusätzlich durften wir im Labor die Farben eines Blattes 

trennen. Selbstexperimente wie beispielsweise das blinde Unterscheiden von verschiedenen Aromen 

durften wir durchführen.  

Wir gingen den Fragen „Wie funktioniert unsere Nase? Welche Gase atmen wir ein und aus? Welche 
Informationen nehmen wir über Gerüche auf?“ auf die Spur.  

Als Problematik gilt die Seltenheit das Interesse an dem Studiengang und mit einhergehend die 

wenigen Studierenden, außerdem weckt dieses Thema für viele kein Interesse.  

Der Workshop zielt daraufhin mehr zukünftige Studierende begeistern zu können und uns die 

Funktion des Geruchssinnes näher zu bringen.  

 

  

https://hblawest-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/u_kersten_hlwest_at/EStFafrCtC9Mpg79S-L-H-kBfw0JSA3RhrPExeqsLyDWYA?e=2be0S4
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Benötigte Mittel:  

• Labor: Filtriergerät, Blätter, Aceton, Sand, Messbecher, Reagenzglas, Mörser, Schutzkleidung, 

Schutzbrille 

• Labor 2: Gaschromatographie, CO2-Messgerät 

 

Ablauf des Workshops:  

Zu Beginn wurden wir von Frau Ruzsanyi herzlichst empfangen und zu einer Präsentation im 

Bachelor-Raum eingeladen. Dort erhielten wir viele Informationen zum Thema „Geruchssinn“ und 
durften an vielen Duftproben riechen.  

Anschließend wurden wir in zwei Gruppen aufgeteilt, wovon sich eine Gruppe mit dem Trennen der 

Farbstoffe aus einem Blatt und die andere sich mit den Atemgasen des Körpers beschäftigte.  

Am Schluss gingen wir noch einmal zurück in den Bachelor-Raum und es wurde uns erklärt, wie viele 

Möglichkeiten uns nach diesem Studium offenstehen.  

 

Resümee:  

Wir haben gelernt wie unser Geruchssinn uns beeinflusst und haben die Zusammensetzung des 

Atemgases näher kennengelernt. Das Spannendste war, unsere eigenen Körpergase zu messen und 

die schockierenden Ergebnisse zu sehen. Auch das Arbeiten im Labor mit echten Chemikalien war ein 

Highlight.  
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Vertiefung:  .gesundheitswelten vital 

 

Der Workshop „Anwendungsbeobachtung Rückentherapie mit dem TensionTerminator“ musste an 
unserer Schule stattfinden, da die Fachhochschule für Gesundheit (fhg) gerade umgebaut wird. 

 

 

 

      

 

https://hblawest-my.sharepoint.com/:v:/g/personal/u_kersten_hlwest_at/EabGQ9JrRE9JhEjCxJCdQloBNT7X1Lk15qGPy9-a5QatCg?e=WCBlTj
https://create.kahoot.it/share/myofasciale-selbstmassage/48fc22ea-9357-4a35-8426-b5f57efbf989
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Workshopbericht: Myofasziale Selbstmassage 
zur Prävention und Verbesserung der CROM 

1. Thema des Workshops 

Das Thema des Workshops war die myofasziale  
Selbstmassage mit dem Ziel, die Beweglichkeit im  
Bereich der Halswirbelsäule – die sogenannte Cranial  
Range of Motion (CROM) – zu verbessern und  
Schmerzen im Nacken- und Rückenbereich zu lindern. 
Im Zentrum stand dabei das Therapiegerät  
„Tension Terminator“, das für diese Anwendung entwickelt wurde. 

 

 

 

2. Behandelte Thematik bzw. Problematik 

In Österreich leiden viele Menschen an chronischen Rücken- und Nackenschmerzen – laut 
Gesundheitsbericht 2016 betrifft dies rund 1,76 Millionen Menschen. Diese Schmerzen führen nicht 
nur zu körperlichen Einschränkungen, sondern auch zu einem hohen volkswirtschaftlichen Schaden 
durch Krankenstände. Der Workshop griff genau diese Problematik auf und zeigte eine praktikable 
Methode zur Prävention und Selbstbehandlung auf. 

3. Ziel des Workshops 

Das Ziel war es, den Teilnehmer:innen zu zeigen, wie durch einfache Selbstmassage mit einem 
speziellen Gerät (Tension Terminator) Schmerzen reduziert und die Beweglichkeit im Nackenbereich 
verbessert werden kann. Außerdem sollte die Wirkung durch eine eigene Erfahrung und Messung vor 
und nach der Anwendung überprüft werden. 

4. Materialien und Voraussetzungen 

Für den Workshop wurden folgende Materialien benötigt: 
- Das Rückentherapiegerät „Tension Terminator“ 
- Handy zur Bestimmung der Beweglichkeit (CROM) 
- Unterlagen zur Ergebnisauswertung 
Zusätzlich mussten medizinische Ausschlusskriterien beachtet werden, z. B. bei frischen 
Verletzungen, Hautreizungen, Osteoporose oder neurologischen Erkrankungen. 
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5. Ablauf des Workshops 

Beginn: 
Zu Beginn erhielten wir eine Einführung durch den Workshop-Leiter. Dabei wurden die Grundlagen 
der myofaszialen Selbstmassage sowie die Funktionsweise des Tension Terminators erklärt. 
Außerdem wurde die gesundheitliche Problematik von Rücken- und Nackenschmerzen erläutert. 
 
Hauptteil: 
Anschließend durften wir den Tension Terminator selbst anwenden. Jeder Teilnehmer konnte dabei 
die Massage individuell durchführen. Vor und nach der Anwendung wurde die Beweglichkeit im 
Nackenbereich gemessen, um den Effekt sichtbar zu machen. 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Schluss: 
Zum Abschluss wurden die Ergebnisse gemeinsam ausgewertet und besprochen. Es zeigte sich bei 
den meisten eine deutliche Verbesserung der Beweglichkeit und eine Reduktion der 
Schmerzintensität. 

6. Resümee 

Was hat die Klasse gelernt? 
Die Klasse hat gelernt, wie myofasziale Selbstmassage in Kombination mit dem 
Tension Terminator als einfache und effektive Methode zur Schmerzlinderung und 
Beweglichkeitsverbesserung genutzt werden kann. Außerdem wurde ein besseres 
Verständnis für den Zusammenhang zwischen Muskelspannung und Bewegung 
vermittelt. 

 
 
Highlight des Workshops: 
Das absolute Highlight war für viele das eigene Ausprobieren des Tension Terminators. Die direkte 
Erfahrung und die sichtbaren Ergebnisse waren besonders eindrucksvoll.  
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