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Aus dem Amt

Der Friihling bringt ein neues Blatt

Geschatzte Tragweinerinnen und Tragweiner, liebe junge Leser!

Ich freue mich, Ihnen dieses neue ,Gemeindemagazin” prasentieren zu durfen.
Danke daher an erster Stelle an Amtsleiterin Manuela Eichinger und das Redak-
tionsteam am Gemeindeamt, das sich - mit professioneller Unterstiitzung der
Werbeagentur naderer communication — mit der Konzeption des Magazins be-
schaftigt hat.

Das ,Gemeindemagazin” wird die regelmaBigen Blirgermeisterbriefe nicht erset-
zen. Der Blrgermeisterbrief ist fir aktuelle Informationen weiterhin notwendig.
Das ,Gemeindemagazin” liefert hingegen Hintergrundinformation zu Themen
des Gemeindeamtes, beschaftigt sich mit fachlichen Aufgabenstellungen und
bietet Erlduterungen zu neuen Bestimmungen oder Gesetzen. Wahrend sich die
Zeitungen der politischen Parteien mit dem politischen und gesellschaftlichen
Leben des Ortes beschaftigen, wird das ,Gemeindemagazin® vier Mal im Jahr die
Arbeit der Gemeindeverwaltung prasentieren und lhnen - liebe Leserinnen und
Leser — damit ein Service bieten, etwa wie und welche technischen Neuerungen
Sie nutzen konnen, aber auch Informationen liefern zu Themen und Fragen, die
haufig an die Gemeinde herangetragen werden. Ich wiinsche Ihnen viel Freude
mit der zusatzlichen Information aus dem neuen ,Gemeindemagazin”!

lhr Blirgermeister

LAbg. Josef Naderer
Biirgermeister

INFORMATION

i
mnammin i : _ _
T E i Gemeinderatssitzungen im Jahr 2024:
‘K Die Sitzungen finden immer donnerstags um 19:30 Uhr im
I 2024 Kulturtreff Bad statt:
FREITAG, 26.04.2024 | 18.00 UHR | BUCHEREI 04. April 12. September 19. Dezember
Lange Nacht der Bibii0Gtheken 06. Juni 17. Oktober
Bucherei

Alle Gemeinderatssitzungen sind offentlich zugéanglich.
Zu Beginn der Gemeinderatssitzung konnen Blrger An-
fragen an den Gemeinderat stellen, wobei die Rededauer

SONNTAG, 28.04.2024 | 10.00 UHR | MARKTPLATZ

Maibaumfest & Fahrzeugsegnung

B B e nicht mehr als 5 Minuten betragen darf. Die Anfragenden

MITTWOCH, 01.05.2024 | 14.00 UHR | KULTURTREFF BAD konnen sich nur direkt nach Eréffnung und gleichzeitiger
Familien-Sagenwanderung Sitzungsunterbrechung, zu Wort melden. Fir die Anfragen

mit Josef Mand| steht ein Zeitraum von 30 Minuten zur Verfigung. An-

Kultwraussehizg schlieBend wird mit der Tagesordnung fortgefahren.

DIENSTAG, 07.05.2024 | 19.30 UHR | KULTURTREFF BAD

Lesung Eva Reichl ,Liigendori” Wir mdchten auBerdem dariiber informieren, dass ab dem
Kulturausschuss Jahr 2024 die Tagesordnung fur die Gemeinderatssitzun-
FREITAG, 10.05.2024 | 16.00 und 19.30 UHR | JUZ MALARIA gen nicht mehr separat in den Amtlichen Nachrichten ver-

Improtheater-Workshops offentlicht wird. Stattdessen wird sie ausschlieBlich auf der
fiir Jugendliche und Erwachsene Amtstafel, unserer Website und unseren Online-Kanalen
Kulturverein zuganglich sein.

SAMSTAG, 11.05.2024 | 19.30 UHR | KULTURTREFF BAD : ; : A
' l l Diese Entscheidung wurde im Zuge der Digitalisierung

Kabarett “Sgo"n Sacher getroffen, um Ressourcen einzusparen und durch die Re-
duktion von Papierverbrauch aktiv einen Teil zum Umwelt-
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Beispielsweise die Hundeabgabe

wird in vielen Gemeinden bereits
mit 50,00 € angesetzt.

Sanierungen des Kanalnetzes - ein
sehr kostenintensiver Faktor

Aus dem Amt

Neue Hebesatze fiir 2024

Die Hebesatze flr das Jahr 2024 wurden im
Voranschlag angepasst und im notwendigen
Ausmal (5 - 10 %) erhoht.

Der Gemeinderat der Marktgemeinde Trag-
wein hat sich im Jahr 2023 einstimmtig dafiir
ausgesprochen, die Benutzungsgebihren
nicht anzuheben. Dabei wurde Ricksicht
auf die enorm steigenden Energiepreise ge-
nommen um das Haushaltsbudget der Trag-
weiner und Tragweinerinnen nicht zusatz-
lich zu belasten. Trotzdem ist es unbedingt
notwendig, diese Betrdge regelmaBig anzu-
passen um den Betrieb der Gemeinde auf-
recht erhalten zu kénnen. Die Vorgabe des

GRUNDSTEUER A

GRUNDSTEUER B

HUNDEABGABE

Landes Oberosterreich lautet klar, dass eine
Ausgabendeckung mit der Einhebung der
Geblhren anzustreben ist. Fiir Gemeinden
die sich im Harteausgleich befinden, werden
die Hebesatze konkret mit einem Héchstmal
vorgegeben.

Die Gemeinde Tragwein befindet sich mit
den derzeitigen Geblhren und auch mit den
aktuellen Erhéhungen im Mittelfeld. Wir sind
bemuht die jahrlichen Hebesatze in einem
adaquaten AusmalB} zu halten, um so eine
extreme Erhdhung nach mehreren Jahren zu
vermeiden

Marktgemeinde Tragwein
Hebesdtze zum Voranschlag 2024

500 v.H.d. Steuermessbetrages
500 v.H.d. Steuermessbetrages

40,00 € fir den 1. und jeden weiteren Hund

20,00 € fir Wachhunde und Hunde, die fiir die Ausibung
eines Erwerb oder Berufes notwendig sind.

KANALBENUTZUNGSGEBUHR
KANAL GRUNDGEBUHR
KANALANSCHLUSSGEBUHR
KANALANSCHLUSSGEBUHR

5.066,00 €

WASSERBENUTZUNGSGEBUHR
WASSER GRUNDGEBUHR
WASSERANSCHLUSSGEBUHR
WASSERANSCHLUSSGEBUHR

2.881,00€

MULLABFUHRGEBUHR

4,98 € je m® Wasser (inkt 10% Mwst |
62,94 € pro Person (iber 15.Jahre u. je EWG (ink. 10% Mwst }
Mindestanschlussgebihr je Anschluss bis 150m? (ink. 10% Mwst)
33,77 € fir jeden weiteren m? itber 150m? {inki. 10% Mwst.)

2,29 € je m® Wasser (k. 10% Mwst.)
28,11 € je Anschluss (inki. 10% Mwst )
Mindestanschlussgebiihr je Anschluss bis 160m? (ink. 10% Mwst.)
18,00 € fiir jeden weiteren m? (iber 160m? (in. 10% Mwst.)

56,16 € pro Person {iber 15.Jahre u. je EWG (inki. 10% Mwst.)

169,00 € pro Miillcontainer 1100L (inkl. 10% Mwst.)

17,00 €
14,50 €

Die Hebeséatze sind ein sehr wichtiges Instru-
ment fir die Gemeinden in ganz Osterreich.
Die Gebuhren fir Kanal, Wasser und Mull-
abfuhr sind eine der wenigen gemeinde-
eigenen Steuern. Diese Steuergelder kénnen
ausschlieBlich fiir den Zweck eingesetzt wer-
den, fiir den sie eingehoben werden.

Das heift, dass beispielsweise samtliche Ein-
nahmen, die bei einem Kanalanschluss ein-
genommen werden, auch tatsdchlich nur fir
die Instandhaltung und Erweiterung des Ka-
nalnetzes in der Gemeinde verwendet wer-
den durfen.

pro Miilltonne bis 150L (inkl. 10% Mwst )
pro Millsack (inki. 10% Mwst.)

Die Hebesatze haben natirlich eine direkte
Auswirkung auf den Birger, da sich dadurch
seine monatlichen Kosten erhdhen.

Ein Gegenstlick dazu, das sich ebenfalls direkt
beim Blrger auswirkt, ist die Freizeitwoh-
nungspauschale. Dies ist eine Landesabga-
be, die Gemeinde ist lediglich die Abgaben-
behdrde im Ubertragenen Wirkungsbereich
und darf (muss) diese Abgabe fiir das Land
00 einheben. Lediglich ein gesetzlich mégli-
cher, aber nicht verpflichtend einzugebender
Zuschlag, verbleibt bei der Gemeinde.



Aus dem Amt

ID AUSTRIA - Was kann der
elektronische Ausweis?

Die ID-Austria ist eine Weiterentwicklung der Handy-Signatur
und Biirgerkarte. Sie ermdglicht uns, sich sicher online auszu-
weisen und damit digitale Services zu nutzen und Geschéfte
abzuschlieBen.

Zusatzlich kann mit der ID Austria auch die ,eAusweis”-Platt-
form und damit der digitale Altersnachweis, der digitale Fih-

rerschein und der digitale Zulassungsschein genutzt werden.

Hauptnutzen der ID Austria:

. Digitale Identitat

. Digitale Unterschrift

. Waohnsitzénderung

. Anforderungen von Meldebestatigungen
. Beantragung der Wahlkarte

. Unterschreiben von Volksbegehren

. Einstieg in Finanz Online

Beantragt werden kann die ID-Austria am Gemeindeamt.
Dazu werden ein aktuelles Passfoto, das Handy und ein Licht-
bildausweis benétigt.

Hinweis: Das Handy bendtigt eine aktivierte Gesichtserken-

nung oder Fingerscan und die Beantragung ist ab dem
14. Lebensjahr moglich.

Géirtnerei VIE I?}OC;

® Gemﬂse'pflanzen

. ®* Obstbaume
* o Zierpflanzen

Almblick 8 | 4274 Schonau
07261/7618
www.gaertnerei-viehboeck.at

Regelung fiir Poolbefiillungen

Das Beflllen der zunehmenden Anzahl von Swimmingpools

verursacht am Beginn der Badesaison immer sehr hohe Was-
serverbrauche, wodurch es an Schénwetterwochenenden im
April bereits zu Versorgungsengpassen gekommen ist.

Um weiterhin eine

maoglichst reibungs-

lose Trinkwasser-

versorgung aller

Mitglieder gewahr-

leisten zu kdnnen,

wird eindringlich -
ersucht, in der Zeit

vom 19. April bis 25.

Mai 2024 Poolbefll-

lungen ab 10 m? jeweils

NUR von SONNTAG bis
DONNERSTAG vorzunehmen.

Ideal fiir den Wasserverbrauch ware es, die Befiillung von
DIENSTAG bis DONNERSTAG vorzunehmen - NICHT am
Freitag und Samstag (diese sind die verbrauchsintensivsten
Tage).

Wir ersuchen um Verstandnis fir diese MaBnahme.

WINDEL
GUTSCHEIN

Der einfache Weg zur Stoffwindel

Beginne jetzt nachhaltig zu Wickeln und spare Mull und Kosten.

Warum Stoffwindeln?

Gesundheit



Wildwuchs bei Radtouren

Aus dem Amt

Es passiert leider immer &fter, dass Bikerlnnen Routen quer-
feldein fahren oder von diversen Plattformen von Nutzerin-
nen erstellte Radtouren verwenden, die auf Wander-, Reit-
oder privaten Wegen filhren. An dieser Stelle méchten wir
ausdricklich darauf hinweisen, dass nur ausgewiesene Stre-
cken und offentliche Wege firs Biken genutzt werden diirfen.

Mit den am Wegenetz liegenden Grundstiicksbesitzerinnen
wurden Vereinbarungen getroffen, die die Wegnutzung ge-
nau regeln und diese soll auch von allen eingehalten wer-
den. Die Oberosterreich Tourismus GmbH ermdglicht einen
entsprechenden Schutz mit der Wegehalterhaftpflichtversi-
cherung. Sind Mountainbikerlnnen oder Radfahrerinnen auf
privaten, nicht fir das Radfahren ausgewiesenen Strecken
unterwegs, so nutzen sie den Weg widmungswidrig und sind
auch im Schadensfall nicht versichert! Es ist kein Kavaliers-
delikt, ungefragt auf privaten Wegen mit dem Rad zu fahren!

Auf den Mountainbike- und Radkarten sowie auf der Web-
seite des Tourismusverbandes sind zahlreiche offizielle Touren
in verschiedenen Schwierigkeitsstufen ersichtlich beziehungs-
weise konnen die GPX-Daten der Touren downgeloadet wer-
den (www.muehlviertel-urlaub.at/rad). Die einzelnen Routen
lassen sich auch zu ausgedehnten Etappen verbinden. Der
Tourismusverband engagiert sich gemeinsam mit den Ge-
meinden, weitere offizielle Touren zu schaffen, um das Moun-
tainbiken auf illegalen Strecken einzudammen.

Mit der Kampagne des 0O-Tourismus ,In unserer Natur" wur-
de ein Modell etabliert, um auf Landes- und regionaler Ebene
einen Interessensausgleich durch Einbindung aller Nutzerin-
nen-Gruppen zu erméglichen. Dabei werden bedarfsorien-
tierte Nutzungs-Konzepte flir Natursportarten und Erholung
geschaffen. Verbindliche ,Fair Play-Regeln” sind vereinbart
und werden in gemeinsamer Kommunikation mitgetragen.
www.in-unserer-natur.at

Ein Sackerl fiirs Gackerl ...

Sowohl fir die Einheimischen als auch fir Urlaubsgéste ist die
Natur ein wertvoller Raum flr Aktivitaten, Ruckzug und Er-
holung. Die Wegenetze zum Wandern, Mountainbiken, Rad-
fahren und Reiten sind ein wichtiger Grundstein fiir die Touris-
musregion Muhlviertler Alm Freistadt. Neben dem Tourismus
sind die Land-, Forst- und Jagdwirtschaft wichtige Erwerbs-
grundlagen in der Region, deshalb miissen auch deren Inter-
essen respektiert und gewahrt werden. Fairness, gegenseitige
Ricksichtnahme und eine ricksichtsvolle Fahrweise bilden die
Grundlage fur ein unfallfreies Rad-Erlebnis, ein gemeinsames
Miteinander und die Wahrung der vielfaltigen Interessen im
Wald.

In diesem Zuge mdchten wir uns bei allen Grundstiicksbesit-
zern, Landwirten und bei der Jagerschaft fir die Nutzung der
Grundstticke herzlich bedanken!

Bedauerlicherweise wird immer wieder festgestellt, dass der

Hundekot von einigen Hundebesitzern nicht ordnungsge-

recht entsorgt wird. Vor allem wenn der Frithling ins Land

zieht, werden die Hundehaufen wieder vermehrt wahr ge-

nommen und sorgen vor allem

auf Wegen, Spielplatzen und
auch landwirtschaftlich
genutzten Flachen fir Un-
mut.

Hier sieht & 6 Abs. 3 Q0.
Hundehaltegesetz 2002
vor, dass die Exkremente
des Hundes, welche dieser
an offentlichen Orten hin-
terlasst, vom Hundefiuhrer

unverziglich zu beseitigen und ordnungsgemaf zu entsor-
gen sind. Weiters wird auch in der StraBenverkehrsordnung
den Hundehaltern die Pflicht zum Entfernen von Hundeexkre-
menten auferlegt. Das Verbot der Verunreinigung von offent-
lichen Stralen, Gehsteigen, Gehwegen sowie von Fuliganger-
zonen und WohnstraBen durch Hundeexkremente und die
Verpflichtung zu deren Entfernung sowie die Geldstrafe bei
Unterlassung dieser Verpflichtung, regeln die Bestimmungen
der StraBenverkehrsverordnung.

Die Gemeinde hat hierzu als Service in den vergangenen Jah-
ren an zahlreichen Platzen Hundekotstationen zur Entsorgung
des anfallenden Hundekots errichtet. Bitte diese unbedingt zu
verwenden. Wenn Sie Tipps fiir uns haben, wo genau diese
Stationen noch fehlen, freuen wir uns wenn Sie uns dies per
Mail an gemeinde@tragwein.ooe.gv.at mitteilen!
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Mittelschule & Volksschule

Am 15. Februar fanden die Tischtennis-
Landesmeisterschaften in Wels statt. Die
Mittelschule Tragwein nahm an zwei Be-
werben teil. Alle Teilnehmer konnten Mat-

Am 6. Februar fuhren Schiilerinnen und
Schiller der 4. Klassen Mittelschule zum De-
mokratieworkshop ins Linzer Landhaus.

Einen ganzen Nachmittag beschéaftigten sie
sich in 3 Gruppen mit folgenden Themen:

. Was ist eine Verfassung?
. Was sind Abgeordnete?
. Was hat Politik mit mir zu tun?

Die Volksschule Tragwein nutzt im Zuge des
Sportunterrichts im Winter sehr gern die
Maéglichkeit, die Norbert-Eder-Halle zum
Eislaufen zu besuchen.

Auch dieses Jahr wurde die Gelegenheit so
oft es méglich war genutzt und die Klassen
machten sich gemeinsam auf den Weg in
die im Ort gelegene Eishalle.

¥,

Buntes Faschingstreiben

Der Fasching wurde auch heuer wieder in
der Volksschule Tragwein groB gefeiert und
das bunte Faschingstreiben fand seinen H6-
hepunkt in einer Polonaise mit insgesamt
118 maskierten Kindern und vielen Erwach-
senen!

Tischtennis-Landesmeisterschaft fiir Schulen

ches gewinnen und wertvolle Erfahrungen
sammeln. Lionel Grabmann, Jakob Reisinger
und Samuel Schinnerl-Leitner erreichten
den grofartigen dritten Platz.

Demokratieworkshop fiir die 4. Klassen der MS

Die Schiiler und Schilerinnen hatten auch
die Gelegenheit, mit Politikern verschie-
dener Parteien zu sprechen, darunter auch
der Tragweiner Landtagsabgeordnete Pe-
ter Handlos. lhre Ergebnisse hielten sie in
einem Video fest.

GroBer Dank gilt dem Elternverein Tragwein,
der einen Teil der Fahrtkosten (ibernahm!

Eislauf-Ausfliige der Volksschule Tragwein

Der SpaB an der Bewegung am Eis stand da-
bei im Vordergrund und dieser kam keines-
wegs zu kurz.

Die Gemeinde Tragwein freut sich liber die
Nutzung der Eishalle durch unsere Schulen
und auch aus den Nachbargemeinden kom-
men immer wieder einige Kindergruppen
vorbeil




Biicherei & Kindergarten

Neues Leitungsteam fir die Buicherei

.Lesen befiligelt”, es regt die Fantasie an, lasst uns Abenteuer
im Kopf erleben und in eine andere Welt abtauchen. Lesen
ist wohl eine der wertvollsten Gewohnheiten, die wir haben
kénnen. Dass in Tragwein ein groBes und stets aktuelles Me-
dienangebot zur Verfligung steht, ermaéglichen zum einen die
beiden Trager Gemeinde und Pfarre. Zum anderen steht hin-
ter der Blicherei ein Team aus rund 30 Ehrenamtlichen.

Zuletzt leiteten Marianne Notstaller und Petra Langwiesner
sechs Jahre lang die Geschicke der Blcherei. Sie organisierten
den Flohmarkt, das Ferienprogramm, Rosen zum Muttertag,
Krapfen im Fasching, Lesungen und vieles mehr. Im Namen
von Gemeinde, Pfarre und dem gesamten Team gebihrt

A DY)

ihnen groBer Dank fur ihr Engagement. Am 8. Mérz fand nun
im Rahmen der Jahrestagung die offizielle Schlisseliibergabe
an die neue Leiterin Brigitte Aistleitner statt. Sie ist ebenfalls
seit sechs Jahren im Bicherei-Team und macht derzeit die
Ausbildung zur nebenberuflichen und ehrenamtlichen Biblio-
thekarin.

In ihrer Leitungsfunktion wird sie kinftig von Gudrun Ai-
genbauer-Reindl, Irene Haider, Judith Mairhofer und Marlies
Treuer unterstiitzt. Das junge Leitungsteam hat noch viel vor
und freut sich Uber zahlreiche Besucherinnen und Besucher
bei den néchsten Veranstaltungen.

Termine:

26. April 2024 von 18:00 bis 21:00 Uhr
Lange Nacht der BibliOOtheken mit Bilderbuchkino, Ratsel
und spannende Einblicke fiir Grof und Klein.

5. Mai 2024
Am Vormittag findet wieder der Blicherei-Flohmarkt statt.

23. Mai 2024 um 19:00 Uhr
Lesung von Silvia Pistotnig aus ihrem Buch ,Die Wirtinnen”
im einmaligen und passenden Rahmen bei der Stiegenwirtin.

Kleine Entdecker im Kindergarten:
Vom Ei bis zum Kiiken = Wir briiten

Kinder haben einen unstillbaren Forscher- und Entdecker-
drang. Durch Themenschwerpunkte und verschiedene Projek-
te greifen wir im Kindergarten die Interessen der Kinder auf.

Nun hat bei uns der Frihling Einzug gehalten und dieses
Jahr haben wir mit den Kindern in der Zeit vor Ostern Kiken
ausgebritet. Im Rahmen unseres padagogischen Konzeptes
legen wir groBen Wert darauf, den Kindern viele praxisnahe
Erfahrungen zu vermitteln. Vom Ei bis zum flauschigen Kiiken
ist es eine lange Wartezeit, die mit verschiedenen Begleitma-
terialien wie Buicher und Bilder veranschaulicht und verkirzt
wird.

Wahrend des Ausbritens lernen die Kinder Geduld und Ver-
antwortung. Sie ibernehmen Aufgaben wie das Kontrollieren
der Temperatur und beobachten die Entwicklungsprozesse.
Jeden Tag gibt es etwas Neues zu entdecken, Vorbereitungen
zu treffen und schlieBlich das Schllpften der ersten Kiiken zu
beobachten. Diese Momente sind fiir Kinder magisch und un-
vergesslich.

Am Ende unseres Themenschwerpunktes verabschieden sich
die Kinder mit einem lachenden und einem weinenden Auge
von ihren kleinen gefiederten Freunden. Doch die Erfahrun-
gen, die sie wahrend des Kiken-Ausbritens gesammelt ha-
ben, werden sie noch lange begleiten und ihr Verstandnis fir
die Natur nachhaltig préagen.
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Informationen und Aktuelles

Dr. Tassilo Diickelmann

Offnungszeiten:

Mo: 09:00 - 13:00 Uhr und 16:00 - 18:00 Uhr
Di: 08:00 - 12:00 Uhr

Mi: 09:00 - 11:00 Uhr

Do: 14:00 - 18:00 Uhr

e 09:00 - 13:00 Uhr

Terminvereinbarung unter 07263/88 148 immer erbeten, in
dringenden Fllen finden diese natrlich am selben Tag statt!

Die Ordination ist an folgenden Tagen geschlossen:
12. April, 10. Mai

Zahnarzt Dr. Kinan Hasan

Offnungszeiten:

Mo: 8:00 - 12:00 Uhr und 13:00 - 18:00 Uhr

Di: 8:00 - 14:00 Uhr
Mi: 8:00 - 12:00 Uhr
Do: 8;00 - 12:00 Uhr und 13:00 - 18:00 Uhr
Fr: 8:00 - 14:00 Uhr

Terminvereinbarung notwendig unter 07263/88 866
Alle Kassen und Privat

Die Praxis ist am 8. und 9. April sowie von 10. bis 17. Mai ge-
schlossen!

Wir suchen:

Fir das Altstoffsammelzentrum in Tragwein suchen wir

ASZ Aushilfe (m/w)
Eintritt ab SOFORT madglich

Fiir die Eissaison 2024/25 suchen wir zum Einsatz in der Norbert Eder Halle

EISWART (m/w)

Saisonbetrieb von November 2024
bis Februar 2025

Sollten Sie an einer dieser Tatigkeiten Interesse haben
freuen wir uns tber Kontaktaufnahme unter gemeinde@
tragwein.ooe.gv.at oder telefonisch unter 07263/88 255.

Gerne besprechen wir unverbindlich Details wie Entlohnung,
Dienstzeiten etc. - wir freuen uns, wenn Sie Teil unseres
Teams werden mochten!

Dr. Bernhard Wild

Offnungszeiten:

Mo: 08:00 - 12:00 Uhr

Di: 16:00 - 19:00 Uhr

Mi: 08:00 - 12:00 Uhr

Do: 08:00 - 12:00 Uhr und 16:00 - 18:00 Uhr
Fr: 08:00 - 12:00 Uhr

Telefon: 07263/88 565

Die Ordination ist an folgenden Tagen geschlossen:
02. bis 05. April, 21. bis 24. Mai

Gesundheitstipp

der Gesunden Gemeinde
; 0

Mach mal Pause!

Legen Sie Zeiten fiir Pausen oder auch emmal
LZeit firs Nichtstun” fest.

Planen Sie Zeit fiir Ihre eigenen Bedirfnisse
ein, diese ,Zeit fur mich” ist eine wu:hhge ,
Grundlage fir lhre Gesundheit und Ihr
Wohlbefinden!

Nehmen Sie sich Zeit und genieBen Sie in
Ruhe einmal ein gutes Buch, ein duftendes
Bad, gute Musik oder einfach Zeit auf.der
Couch!

Stellen Sie sich in der Arbeit regelmaBig alle
zwei Stunden den Handywecker. Stehen Sie
einmal kurz auf, strecken Sie sich, machen Sie
kleine Bewegungslbungen und trinken Sie
etwas.

Kleine Pausen stérken den Erholungseffekt.
Regel maBige Pausen auch in der Arbeit er-
halten die Gesundheit.

Erlernen von Entspannungsmethoden sind
eine gute Moglichkeit auch zwischendurch
Kraft zu tanken.

Gesunde

Gememde




