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Der Dalai Lama wurde ge-
fragt, was ihn am meisten
uiberrascht; er sagte: ,Der
Mensch, denn er opfert seine
Gesundheit, um Geld zu ma-
chen. Dann opfert er sein
Geld, um seine Gesundheit
wiederzuerlangen.

Und dann ist er so angstlich
wegen der Zukunft, dass er
die Gegenwart nicht genief3t;

das Resultat ist, dass er nicht
in der Gegenwart oder in der
Zukunft lebt; er lebt, als wiir-
de er nie sterben, und dann
stirbt er und hat nie wirklich
gelebt.”



Liebe Vorauerinnen und Vorauer!
Liebe Bewohnerinnen und Bewohner im Joglland!

Sie halten gerade das neue Gesundheitsprogramm der Gesunden Region Vorau
in Handen. Es ist wieder eine Ubersichtliche Sammlung, ja ein Nachschlagewerk
Uber das breitgefacherte Bewegungsangebot in Ihrer Gemeinde bzw. in lhrer ndhe-
ren Umgebung. In dieser Broschire gibt es viele Angebote — von der kérperlichen
Aktivitat bis zur geistigen Entspannung — flr jeden Bedarf gibt es entsprechende
Angebote. Ich bin Uberzeugt, dass die Bewegung in der Gemeinschaft unter der
Anleitung von fachkundigem Personal eine gute Grundlage fur die Fitness bis ins
hohe Alter ist. Neben der kérperlichen und geistigen Ertlichtigung ist das gesell-
schaftliche Miteinander ein wichtiger Faktor, um Kérper und Geist in Einklang zu
bringen.

So lade ich herzlich ein, dieses Gesundheitsprogramm durchzuschauen, so man-

chen Kurs oder Vortag zu besuchen, von wichtigen Gesundheitsdienstleistern Gebrauch zu machen und wichtige Telefonnum-
mern schnell und Gbersichtlich zur Hand zu haben.

Es gruBt herzlich, verbunden mit dem Wunsch fur Gesundheit

lhr BUrgermeister
Jochlnper (Fadny

Patriz Rechberger

Liebe Kinder, Jugendliche und Erwachsene!

Es ist uns eine groBBe Freude, euch das Gesundheitsprogrammheft ,Gesundheit
Vorau(s) im Herzen der Oststeiermark” fur das Frihjahr 2024 zu prasentieren.
Ganz besonders mochte ich auf den Sturzpraventionskurs hinweisen. Dieses An-
gebot wird gemeinsam mit der OGK zur Gesundheit alterer Menschen ab 65 Jahre
in der Gesunden Region Vorau angeboten.

Es ist mir ein groBes Anliegen, euch kompakt und Ubersichtlich Uber unsere An-
gebote, Dienstleistungen, Einrichtungen und Anlaufstellen im Bereich Gesundheit
und Soziales zu informieren. Dies ist natrlich nur durch die Vernetzung und Zu-
sammenarbeit mit vielen Akteurinnen und Akteuren auf regionaler und tberregio-
naler Ebene im Gesundheits- und Sozialbereich méglich. Und ich bin sehr gliicklich
daruber, dass viele mein Arbeitsmotto teilen: ,, GEMEINSAM AUFEINANDER ABGE-
STIMMT IN EINE RICHTUNG GEHEN". Nur so ist es moglich, diese Osterreichweit
einzigartige Broschtre fir MEHR GESUNDHEIT zusammenzustellen.

In diesem Sinne wiinsche ich dir alles Gute und achten wir gemeinsam auf unser wertvollstes Gut , UNSERE GESUNDHEIT" !

Euer Gesundheitskoordinator

Racr Q kil

Patriz Pichlhofer
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GESUNDHEITSEINRICHTUNGEN

Marienkrankenhaus
Vorau gGmbH

Kontakt:

SpitalstraBe 101 @ Vorau

Tel. 03337 2254 0

E-Mail: mkh-vorau@marienkrankenhaus.at
www.marienkrankenhaus.at

Gesundheitszentrum Joglland

Offnungszeiten:
Mo., Di., Do. & Fr. 08:00 — 17:00 Uhr
Mi. 08:00 — 16:00 Uhr

Kontakt:

Riegersbach 200 e Vorau
Tel. 03337 310 23
E-Mail: office@gzj.at
www.gzj.at

Augustinus Apotheke

Kontakt:

Vorau 425 e Vorau

Tel. 03337 4150 ¢ 0664 44 52 080
E-Mail: info@apotheke-vorau.at
www.apotheke-vorau.at

Mobile Pflege und Betreuung

Erreichbarkeit (telefonisch):
Mo. bis Fr. 8:00 — 14:00 Uhr

Kontakt:

EL DGKP Archam Sonja

Vorau 412 e Vorau

Tel. 0664 112 84 86

E-Mail: gsd.vorau@st.roteskreuz.at
www.roteskreuz.at

Rettung / Rotes Kreuz Vorau

Notruf: 144
Krankentransport: 14844

Kontakt:

HauptstraBe 412 ¢ Vorau

Tel. 050 144 518 230 (allg. Information)
E-Mail: rkt.vorau@st.roteskreuz.at
www.roteskreuz.at

Vorauer Institut fiir
Physiotherapie

Terminvereinbarung:
Mo. bis Fr. 07:30 - 12:00 Uhr
13:00 — 15:30 Uhr

Kontakt:

SpitalstraBe 101 e Vorau
Tel. 03337 22 54 575
E-Mail: office@vip-vorau.at
WWW.Vip-vorau.at




ARZTIN/ ARZT & GESUNDHEITSDIENSTLEISTUNGEN

Arzt fiir Allgemeinmed. & FA fiir Urologie & Andrologie, Chirurgie

Dr. med. Gottfried Pfleger
Kassen: Wahlarzt / Privat
Offnungszeiten:

Mo, Mi & Fr von 7:30 — 11:30 Uhr
Mo & Mi von 15:00 — 19:00 Uhr

Kontakt:
HauptstraBe 32 e Vorau
Tel. 03337 33390

Arztin fiir Allgemeinmedizin & Naturheilkunde & Hypnose &
Mind-Body-Medizin; Dr.med. Katharina Dunst

Kassen: Wahlarztin / Privat

Korper, Geist und Seele sind eine Einheit. Mit
Hypnose, Mind-Body-Medizin und mit Natur-
heilkunde deine Selbstheilungskrafte aktivieren
— das ist Ziel meiner Privatpraxis.

e Termin nach Vereinbarung

Kontakt:

Stift Vorau e Vorau

Tel. 0664 38 10 889

E-Mail: kontakt@katharinadunst.at
Terminvereinbarung online Uber
www.katharinadunst.at

Arzt fiir Allgemeinmed. & FA fiir Orthopddie und Orthopadische
Chirurgie; Dr. med. Hannes Steinbrenner

Kassen: Wahlarzt / Privat
Offnungszeiten: Nur gegen tel. Vereinbarung
Zusatzliche Leistungen:

e Akupunktur ¢ Manuelle Medizin
e Orthomolekulare Medizin ® Sportmedizin

Kontakt:

Riegersbach 200 e Vorau

Tel. 0650 68 03 330

E-Mail: ordination@ortho360.at
www.ortho360.at

Ergotherapeutin, Veronika Fank-Potz BSc

Ergotherapeutische Diagnostik, Beratung und
Therapie inkl. Hausbesuch im Bereich Neurolo-
gie, Orthopadie/Handchirurgie, Padiatrie und
Prévention. Zusatzausbildungen: Spiraldyna-
mik®, Triggerpunkt, Kinesio-Taping, etc.

e Termin nach Vereinbarung

Kontakt:

Schachen 104 e Vorau
Gemeinschaftspraxis PinkaRATT 7423
Tel. 0664 889 258 25

E-Mail: fank.veronika@htb.at

Physiotherapeut, Markus Kolb

Physiotherapeutische Untersuchung und
Behandlung in den Fachbereichen Orthopadie
und Unfallchirurgie. Therapieformen:
Triggerpunkttherapie, med. Trainingstherapie,
funktionelle Bewegungslehre etc.

e Freiberuflicher Physiotherapeut
(Hausbesuche in Vorau und Umgebung)

Kontakt:

Urkraftpraxis ® Rathausplatz 40 e Vorau
Tel. 0660 736 82 96

E-Mail: kolb.markus@gmail.com
www.urkraftpraxis.at

Heilmasseurin, Hermine Mauerbauer

gewerbliche Masseurin & Dipl. Aromapraktikerin

e Heilmassagen auf Uberweisung

* Massagen zur Gesundheitsforderung

e Aromatherapie mit ganzheitlichem Ansatz
¢ \Workshops

Termin nach Vereinbarung

Kontakt:

Urkraftpraxis ® Rathausplatz 40 e Vorau
Tel. 0664 58 35 213

E-Mail: info@urkraftpraxis.at
www.urkraftpraxis.at
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Heilmasseurin, Edita Geier

Meine Hauptbehandlungsfelder zur Heilung,
Regeneration oder Entspannung sind:
¢ \Wellness & Osteopathie

* Massagen zu Heilzwecken Kontakt:

e Therapie und Taping Schachen 77 e Vorau

Hinweis: Nach arztlicher Verordnung wird ein Teil ~ Tel. 0664 38 12 002

der Kosten von der Krankenkasse und von den E-Mail: edita_geier@yahoo.com
Privatversicherungen zur Ganze rlckerstattet. www.heilmassage-edita.at

Klinische und Gesundheitspsychologin &
Marte Meo® Therapeutin, Mag.? Ute Holzer-Schachinger

Ob Saugling, Kleinkind, Schulkind,

Jugendliche-Krisen gibt es in jedem Alter. Kontakt:

Urkraftpraxis ® Rathausplatz 40 e Vorau
Tel. 0677 634 061 74

E-Mail: office@entwicklungszeit.at
www.entwicklungszeit.at

Wie Unterstitzung funktionieren kann,
finden Sie auf meiner Homepage:
www.entwicklungszeit.at

Didtologin & Ernahrungswissenschafterin, Mag.” Judith Scherf BSc

Erndhrungstherapeutische Beratung bei
Nahrungsmittelunvertraglichkeiten,
Magen-/ Darmerkrankungen,

Fettstoffwechselstérungen, Diabetes, Kontakt: '
Rheuma, Multiple Sklerose, Bluthochdruck, Urkraftpraxis ® Rathausplatz 40 e Vorau
Ubergewicht und vieles mehr. Tel. 0664 62 60 870

E-Mail: judith.scherf@landpraxis-didtologie.at
www.landpraxis-diatologie.at

Orthopdde & Schuhe, Valentin Otter

Orthopéadieschuhmacher Meisterbetrieb &

Fachgeschaft fur Comfortschuhe, Arbeit und

Sicherheit, Sport und Wanderschuhe Kontakt:

Individuelle Beratung nur nach Terminverein- Kringstra3e 62 @ Vorau

barung, MaBanfertigung von orthopéadischen Tel. 03337 2277 o Fax: DW 4
Schuhen, Umbau von Konfektionsschuhen, Ein- =~ Mobil: 0664 52 34 471

lagen fir Sport & Alltag und Sicherheitsschuhe,  E-Mail: office@otter-schuhe.at.at
fachmannische Schuhreparaturen www.otter-schuhe.at

Optiker, Harald Steinhofer

Meisteroptiker fir Brillen, Kontaktlinsen &
spezielle Sehhilfen

Individuelle Sehstarkenbestimmung & Kontakt- ~ Kontakt:
linsenanpassung, kostenloses Brillenservice, Griesplatz 12 # Vorau
Krankenkassenleistungen, Feldstecher, Augen- Tel. 03337 20 300

kosmetik, topmodische Brillen & Sonnenbrillen  E-Mail: office@optik-steinhoefer.at
www.grebien-optik.at

Gesundheitsberatung, Augustinus Apotheke
Offentliche Apotheke - umfassendes Sortiment

Individuelle Beratung:

Arzneimittelberatung, Homoopathie, Kontakt:

BachblUten, Schussler Salze, 8250 Vorau 425

Antlitzanalyse, Aromatologie, Tel. 03337 4150 0664 44 52 080
Fitnessberatung, Darmgesundheit, E-Mail: info@apotheke-vorau.at
alter Rezepturenschatz & Naturkosmetik www.apotheke-vorau.at



GESUNDHEITSFORDERNDE & WOHLTUENDE ANGEBOTE bzw. DIENSTLEISTUNGEN

Carolina Steinhofler

FuBpflege nach neuesten Standards, auch fur
Diabetiker.

Kosmetische Gesichtsbehandlungen, unter-
stUtzt durch modernste Technik, Haarentfer-
nung fir Damen und Herren.

Kontakt:

Schachen 211e \Vorau

Tel. 0664 739 19 640 od. 03337 2977
E-Mail: carolina.steinhoefler@a1.net

Eva Fast

Angewendete Methoden:

e Blitenessenzen & Krauter e Biofeedback &
Bioresonanz e Farben & Lichtquellen

¢ Kinesiologie nach Dr. Klinghardt

e Sanfte Berlihrungen , Kinesiologie - zur
eigenen Mitte finden, gesund durchs Leben
gehen.”

Kontakt:

Urkraftpraxis ® Rathausplatz 40 e Vorau
Tel. 0660 769 48 33

E-Mail: eva.fast@gmx.at
www.eva-fast.at

Gabriela Glettler

¢ Yoga (TriYoga, Hormonyoga, Face Yoga)
far Erwachsene und Kinderyoga / Einzel
und Gruppen

¢ Nachbhilfe fur Englisch und Unterstltzung
bei Lernthemen

Kontakt:

Urkraftpraxis e Rathausplatz 40 e Vorau
Tel. 0664 53 26 528

E-Mail: gabriela.margit@gmx.at
www.gabrielaglettler.at

Suzanne Svoboda

Angewendete Methoden:
* Musik & Klange

.Klange sprechen die Sprache der Seele und
flhren uns tief in unsere Seelenrdume jenseits
von Worten und Begriffen.”

Kontakt:
Urkraftpraxis ® Rathausplatz 40 e Vorau
Tel. 0664 50 77 772

Monika Zorrer-Buchas

Bowen - ein alternativer Weg zur Heilung

Mit der BOWTECH® Methode setzt man Impul-
se, die dem Korper dazu verhelfen sich selbst
zu regulieren und ihn zu entspannen. Bowen
wirkt u.a. bei Rickenschmerzen, Allergien,
Migrane, Verdauungs- und Kieferproblemen.
Die erste Behandlung ist gratis. Termin nach
Vereinbarung. Hausbesuche

Kontakt:

Tel. 0650 927 08 70

E-Mail: info@bowenmitmonika.at
www.bowenmitmonika.at

Astrid Mauerbauer

e Krauterwissen, Krauterworkshops,
Krauterwanderungen

¢ Klangenergetik

¢ Bachblutentherapie nach Dr. Bach

¢ "Neue Therapien mit Bachbliten"
nach Dietmar Kramer

"Heile die Seele, nicht die Krankheit." Edward Bach

Kontakt:

Schachen 247 e Vorau

Tel. 0664 13 03 115

E-Mail: mauerbauer.astrid@gmail.com
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Regina Kolb

¢ | ebendigkeitsberater ®

¢ Aroma & Dufte & Energiearbeit

¢ Bach & Blltenessenzen

¢ Vitori Kristall Behandlung

¢ Radionisch hergestellte Globuli

¢ Beratung bei Nahrungserganzungsmittel

Zusatzlich biete ich Aromadl- und
Hot Stone-Anwendungen an.

Kontakt:

Puchegg 63a e Vorau

Tel. 0664 38 79 323
E-Mail: reginakolb@gmx.at

Michaela Ebner

* Pilates und Yin Yoga
e Klangschalenmassage
e Erndhrungsberatung nach TCM

. Tue dem Korper etwas Gutes,
damit die Seele Lust hat darin zu wohnen”.

Kontakt:

Schachen 193 ¢ Vorau

Tel. 0664 24 43 769

E-Mail: michaela.ebner@outlook.at
www.michaelaebner.com

Barbara Hofler

Komm wieder in Balance! Mit diesen Techniken
kannst du dein eigenes Gleichgewicht wieder
finden:

e Kinesiologischer Meridianausgleich
e Tier- und naturgestitzte Arbeit

Erstgesprach kostenlos.

Kontakt:

Puchegg 56 e Vorau

Tel. 0699 81 70 82 38

E-Mail: barbara@hupfezihof.at
www.hupfezihof.at

Bibiana Hofler

Mit diesen Techniken helfe ich dir Blockaden zu
|[6sen, damit du wieder leichter durchs Leben
gehst. Erstgesprach kostenlos.

¢ Klangmeditation mit Gong

e Klangschalenmassage

¢ Raidho healing horses® - Pferde als Spiegel
der Seele

Kontakt:

Puchegg 56 e Vorau

Tel. 0664 39 82 816

E-Mail: bibiana@hupfezihof.at
www.hupfezihof.at

Christa Rois

Zertifizierte Yogalehrerin in Verbindung mit
Natur, Erndhrung und Krauterkunde

Finde deine Kraft - Ganzheitlich Yoga
praktizieren fur Korper, Geist und Seele:

* Yoga individuell bei korperlichen, geistigen od.
seelischen Unstimmigkeiten und Beschwerden
* Yogaretreats in der Gruppe rund um Bewegung,
Ernadhrung, Singen, Erlebnisse in der Natur, ...

Kontakt:

Im Zentrum Urkraft STIFTen e Vorau 2
Tel. 0664 65 66 229

E-Mail: nilblume@gmx.at
www.nilblume.com

Melanie Zingl

Ich begleite Menschen in schwierigen Lebenspha-
sen, starke sie mental und fordere ihre personli-
che Entwicklung.

Mit klaren Kommunikationsmethoden, Resilienz-,
Achtsamkeits- und Emotionstraining, Trauerbe-
gleitung sowie Meditation und Energiearbeit
stehe ich Ihnen zur Seite.

Kontakt:

Im Zentrum Urkraft STIFTen e Vorau 2
Tel. 0676 46 03 140

E-Mail: melaniezingl@gmail.com
www.melaniezingl.at
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Kurs zur Sturzpravention (Start: 12. Mérz)

In zwolf Kurseinheiten verbessern die Wann: Dienstag
Teilnehmenden durch spezielle Ubungen 16:00 — 17:00 Uhr

Gleichgewicht, Kraft und Reaktionsvermégen. .
Wo:  Bewegungsraum der Musikschule

Sie bekommen individuelle Tipps, wie lhre

Beweglichkeit und Sicherheit im Alltag Ref..  Mag. Patriz Pichlhtfer MA
bestmoglich bewahrt und Stlrzen
vorgebeugt werden kann. Kontakt: Patriz Pichlhdfer (03337 2228-313)

Vortrag ,Immunsystem und Darmgesundheit”

Fit durch den Winter und voll Energie das Frih- Wann: Mittwoch, 06.03.
jahr starten. Wie kann ich mein Immunsystem 19.00 Uhr

starken und was hat der Darm damit zu tun?

. . Wo: Raumlichkeiten Stift Vi
Erfahre mehr Uber die Bedeutung deines ° aumiichkerten Sttt Vorau

Mikrobioms. Ref..  Dr." Katharina Dunst
¢ Anmeldung erforderlich!
e Kostenbeitrag: € 5,- Kontakt: Patriz Pichlhdfer (03337 2228-313)

Vortrag ,Gelassenheit als Gesundheitsfaktor”

Um Herausforderungen gut bewaltigen zu Wann: Donnerstag, 14.03.
kdnnen, begeben wir uns auf die Suche nach 19:00 Uhr
Verhaltensweisen, die uns unterstltzen Belas-
tungen und Krisen zu bewaltigen. Wertvolle
Bausteine fir Gesundheit, Resilienz und Lebens-  Ref.:  Andrea Kirschenhofer

Wo:  Impulszentrum Vorau

freude werden in diesem Vortrag aufgezeigt. (Lebens- und Sozialberaterin)
e Anmeldung erforderlich!
o Kostenfrei Kontakt: Patriz Pichlhofer (03337 2228-313)

Erste-Hilfe-Auffrischungskurs fiir Senioren
In diesem Kurs frischen Sie die lebensrettenden ~ Wann: Montag, 11.03.

SofortmaBnahmen auf 14.00 — 18.00 Uhr

¢ Kursinformationen & Anmeldung: Wo:  Sozialzentrum Vorau
info.st.roteskreuz.at

e Dauer: 4 Stunden Ref.:  Rotes Kreuz

* Kosten: € 37,- Kontakt: Patriz Pichlhfer (03337 2228-313)

»~Rechtzeitig vorsorgen” - Vorsorgevollmacht & Patientenverfiigung

Wenn man beispielsweise aufgrund eines Wann: Donnerstag, 04.04.
Unfalls, einer schweren Krankheit oder einer 19:00 Uhr
Demenzerkrankung nicht mehr in der Lage

ist, selbst Entscheidungen zu treffen, ist eine Wo:  Impulszentrum Vorau

Vorsorgevollmacht bzw. eine Patientenverfi-
gung hilfreich. In diesem Vortrag erfahren Sie
mehr daruber.

* Anmeldung erforderlich! e kostenfrei Kontakt: Patriz Pichlhofer (03337 2228-313)

Ref.:  Mag. Christoph Kinzel
(Offentlicher Notar)
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13. Friihjahrsakademie Stift Vorau

Thema: , Gesundheit und Gesellschaft - Warum
braucht es mehr an regionaler Verantwortung?”

Bei der diesjahrigen Frihjahrsakademie Stift Vo-
rau setzen sich Expert:innen mit diesen Heraus-
forderungen auseinander und diskutieren dazu.

¢ Anmeldung ist nicht erforderlich!
e Kosten:€ 15.-

Wann: Freitag, 12.04.

18.00 Uhr
Wo: Barocksaal Stift Vorau
Ref.:  Dr. Martin Sprenger (Hauptreferent,

Public Health Experte)
Kontakt: Stifts-Porte (03337 2351)

Englisch-Kurse fiir Erwachsene (A2 Level 1 & 2)

Auffrischen und Vertiefen der englischen Spra-
che mit SpaB und Begeisterung (Schwerpunkt
Sprechen und Hoérverstehen)

Inhalt: Austausch von Informationen Uber Her-
kunft etc./ Gesprache Uber Arbeit, Freizeit etc. /
Unterhaltung am Urlaubsort etc.

e Kosten: € 120,- inkl. Kopien u. Materialien

Wann: ab Dienstag, 05.03.
8 Einheiten zu je 1,5 Std.

Wo:  Vorau
(genauer Ort wird bekanntgegeben)
Ref.:  Gabriela Glettler, BEd

Kontakt: Gabriela Glettler (0664 53 26 528)

Backen mit Sauerteig

Wir tauchen ein in die Kunst des traditionellen
Sauerteigbrotbackens: Grundlagen der Sau-
erteigherstellung, Verschiedene Mehlsorten &
TeigfUhrungsarten
¢ Kursbeitrag:€ 35.-

(exkl. Materialkosten, ca. € 2-3,-)
¢ Anmeldeschluss: 29.02.
¢ Teilnehmerzahl: max. 6-8 Personen

Wann: Donnerstag, 07.03.

18:00 - 21:00 Uhr
Wo: Fachschule Vorau

Ref.:  Dipl.- Ing. Julia Freidorfer, BEd

(Brotsommeliere)

Kontakt: Fachschule Vorau (03337 2319)

Coole Kids kochen

Wenn du gerne knetest, schneidest, rihrst und
kostest, dann bist du bei diesem Kinderkoch-
kurs goldrichtig. Auch kreative Kochexperimen-
te stehen am Programm.

e Kursbeitrag:€ 13.- (inkl. Verpflegung)
* Anmeldeschluss:10.04.
¢ Teilnehmerzahl: max. 25 Kinder, ab 5 Jahren

Wann: Mittwoch, 17.04.
15:00 — 18:00 Uhr

Wo: Fachschule Vorau

Ref.:  FSDir. Dipl. Pad. Karoline Kolb und

angehende Kinderbetreuerinnen

Kontakt: Fachschule Vorau (03337 2319)

»~Meine Mama ist einzigartig“

Gemeinsam werden wir backen und kreati-
ve Geschenke fir eure einzigartigen Mamas
gestalten. Also schnappt euch eure Schirzen
und seid dabei!

¢ Kursbeitrag: € 13.- (inkl. Verpflegung)
e Anmeldeschluss: 29.04.
¢ Teilnehmerzahl: max. 25 Kinder, ab 5 Jahre

Wann: Montag, 06.05.
15:00 - 18:00 Uhr

Fachschule Vorau

FSDir. Dipl. Pad. Karoline Kolb und
angehende Kinderbetreuerinnen

Wo:
Ref.:

Kontakt: Fachschule Vorau (03337 2319)

Einfache Hautcremen selbst herstellen

Es ist wahrlich keine Hexerei eine Hautcreme
selbst herzustellen. Wir zeigen dir die Grund-
lagen, damit du dann - abgestimmt auf deine
Haut - dein eigenes Pflegprodukt entwickeln
kannst.

e Dauer: 3 Stunden
e Kosten: € 45,- (inkl. Material)

Wo:

Wann: Freitag, 12.04. von 9.00 — 12.00 Uhr,
ab dem 1. Teilnehmer (max. 5 Pers.)
oder nach Terminvereinbarung

HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kontakt: Barbara Hofler (0699 81 708 238)
Bibiana Hofler (0664 39 82 816)
www.hupfezihof.at
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Naturseife selbst herstellen

Wir zeigen dir, wie’s geht und was du dazu
brauchst. Schutzbrille, Schutzkleidung (z.B.
Kochschurze) und altes Handtuch oder Decke
bitte unbedingt mitbringen!

e Dauer: 3 Stunden
e Kosten: € 45,- (inkl. Material)

Wann: Freitag, 12.04. von 14.00 — 17.00 Uhr,
ab dem 1. Teilnehmer (max. 5 Pers.)
oder nach Terminvereinbarung

Wo: HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kontakt: Barbara Hofler (0699 81 708 238)
Bibiana Hofler (0664 39 82 816)
www.hupfezihof.at

Spurensuche im Wald

Der Wald halt so viel Spannendes fir uns
bereit. Mit Lupe und Fernglas machen wir uns
auf eine Spurensuche im Wald.

¢ Dauer: ca. 2 Stunden

¢ Kosten: Erwachsene € 30.-, Kinder ab 4
Jahren € 18.-, Kinder unter 4 Jahren kostenlos
(erwachsene Begleitperson erforderlich)

Wann: jeden 1. Samstag im Monat,
14.00 — 16.00 Uhr, ab dem 1. Teilnehmer
(max. 15 Pers.) oder nach Terminvereinbarung

Wo:  Treffpunkt HuPfeZi Hof, Puchegg 56
Kontakt: Barbara Hofler (0699 81 708 238)

Bibiana Hofler (0664 39 82 816)
www.hupfezihof.at

Einatmen. Ausatmen - Waldmeditation

Der Aufenthalt im Wald tut uns allen gut.
Durch verschiedene Achtsamkeitstibungen
offnen wir uns noch mehr fur die entspannen-
de Wirkung der Baume.

e Dauer: ca. 3 Stunden
e Kosten: € 45 .-

Wann: jeden 1. Samstag im Monat,
09.00 — 12.00 Uhr, ab dem 1. Teilnehmer
(max. 20 Pers.) oder nach Terminvereinbarung

Wo:  Treffpunkt HuPfeZi Hof, Puchegg 56
Kontakt: Barbara Hofler (0699 81 708 238)

Bibiana Hofler (0664 39 82 816)
www.hupfezihof.at

Pferdisch zu mehr Bewusstsein

Wenn dich Pferde interessieren und du den
Umgang mit ihnen lernen oder du mehr Klar-
heit Gber deine unbewussten Verhaltensweisen
erlangen mochtest — die Pferde und ich helfen
dir dabei. Garantiert!

® Fir wen: Erwachsene
e Dauer: 2 Stunden
e Kosten: € 30,-

Wann: jeden 1. Freitag im Monat,

15:00 — 17.00 Uhr ab dem 1. Teilnehmer
(max. 6 Pers.) oder bei Terminvereinbarung
Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kontakt: Bibiana Hofler (0664 39 82 816)
www.hupfezihof.at

Schlauer Bauer

Enten fUttern, Pferde ausmisten, Kartoffeln

pflanzen, einfache Gerichte kochen. An die-
sem Nachmittag bist du Bauer! Erlebe haut-
nah, wie ein kleiner Bauernhof funktioniert.
* Fir wen: Kinder von 4 — 12 Jahren

* Dauer: 4 Stunden

e Kosten: € 36,-

Wann: jeden 1. Donnerstag im Monat von
14.00 — 18.00 Uhr (Schulzeit) /

08.00 — 12.00 Uhr (Ferienzeit) ab dem

1. Teilnehmer oder bei Terminvereinbarung

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kontakt: Bibiana Hofler (0664 39 82 816)
www.hupfezihof.at

Kreatives Gestalten mit Ton - entdecke deine eigene Kreativitait

Mit dem Naturmaterial Ton sind deiner Kre-
ativitat kaum Grenzen gesetzt. Lass deiner
Phantasie freien Lauf, wir helfen dir mit der
Aufbautechnik dein einzigartiges Werkstuick
Zu kreieren.

e Dauer: 3 Stunden

o Kosten: € 45,- (inkl. zusatzlich benotigtes
Kleinmaterial)

Wann: jeden 1. Freitag im Monat,
14.00 — 17.00 Uhr, ab dem 1. Teilnehmer
(max. 5 Pers.) oder nach Terminvereinbarung)

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kontakt: Barbara Hofler (0699 81 708 238)
www.hupfezihof.at
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Klangmeditation mit Gong

Unser Korper besteht zu 80% aus Wasser. Die
Schwingungen des Gongs setzen dieses in
Bewegung und I6sen somit Spannungen im
K&rper. Durch die Kombination aus Gongspiel
und Meditation kénnen sich Blockaden zeigen
und losgelassen werden.

e Dauer: 1 Stunden e Kosten: € 20,-

Wann: jeden 1. Mittwoch im Monat,
19.00 -20.00 Uhr, ab dem 1. Teilnehmer
(max. 5 Pers.) oder nach Terminvereinbarung

Wo:  Urkraftpraxis, Rathausplatz 40, Vorau

Kontakt: Bibiana Hofler (0664 39 82 816)
www.hupfezihof.at

Klassische Massage - Grundkurs

Die Klassische Massage dient vor allem der
Entspannung, Lockerung und Dehnung des
Muskelgewebes, kann aber auch schlaffe
Muskeln kraftigen.

¢ \oraussetzung: keine
¢ Kosten:€ 1090,-
e Abschluss mit Priifung u. Diplom

Wann: 20.04. -21.04.
27.04. - 28.04.
10.05.-12.05.

Wo: Raumlichkeiten des Stift Vorau

Kontakt: Christian Wallisch
(0660 81 08 710)
www.christian-wallisch.at

Fufdreflexzonenmassage

Am FuB werden alle Organsysteme, Gelenke
und Muskeln reflektiert und sind somit Uber die
FuBreflexzonentherapie beeinflussbar. Die Mas-
sage wirkt daher entspannend, lindert Schmer-
zen und fordert die Selbstheilungskrafte.

e \oraussetzung: keine

e Kosten: € 760,-

¢ Abschluss mit Prifung u. Diplom

Wann: 25.05. - 26.05.
08.06. — 09.06.

Wo: Raumlichkeiten des Stift Vorau

Kontakt: Christian Wallisch
(0660 81 08 710)
www.christian-wallisch.at

Massageschule - Christian Wallisch - Weitere Kursangebote

¢ Biomechanical Taping
¢ Akupunktmassage

¢ Bindegewebsmassage
® Segmentmassage

e Manuelle Lymphdrainage

Wo: Raumlichkeiten des Stift Vorau

Kontakt: Christian Wallisch
(0660 81 08 710)

info@christian-wallisch.at
www.christian-wallisch.at

Mind Body Medizin Gruppe

In diesem Programm treffen wir uns, um unser
Leben nachhaltig Richtung Gesundheit zu
verandern. Bedeutung von Stress, Gedanken,
Entspannung, Bewegung uvm. werden inter-
aktiv beleuchtet und erfahren. Deine Chance,
freudvoll dein Leben zu verdndern!

e Gesamtes Programm inkl. Unterlagen € 450.-

Wann: 10 Abende, jeweils 3 Stunden

(sobald gentigend Anmeldungen)
Wo: Stift Vorau
Ref.:  Dr.med. Katharina Dunst

Kontakt: Dr.med. Katharina Dunst
(0664 38 10 889)

Selbsthilfe Gruppe Vorau - Aktive Diabiteker

Vortrag ,, Der gesunde FuB - richtige
FuBpflege”

Freitag, 12.04. um 19:00 Uhr
Vortrag ,,Cannabi CBD Medizin”
Freitag, 14.06. um 19:00 Uhr
Vortrag , Der gute Zucker”

Freitag, 09.08. um 19:00 Uhr

¢ alle Vortrage sind kostenfrei!

Wo: Gasthof Kutscherwirt

Veranst.: Selbsthilfegruppe Vorau
Aktive Diabetiker Austria

Kontakt: Robert Riegler (0664 38 79 120)
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BEWEGUNG und SPORT

Sturzpraventionskurs (Start: 12. Mirz)

In zwolf Kurseinheiten zu je 50 Minuten
verbessern die Teilnehmenden in Kleingruppen
durch spezielle Ubungen Gleichgewicht, Kraft
und Reaktionsvermdgen

e kostenfrei!
e Ein Angebot in Zusammenarbeit mit der
Osterreichischen Gesundheitskassa!

Wann: Dienstags, 16:00 - 17:00 Uhr
Wo:  Bewegungsraum der Musikschule

Fiir wen: Senioren ab 65 Jahre

Kontakt: Patriz Pichlhofer (03337 2228-313
oder 0664 88 747 201)

JACKPOT - Bewegungsprogramm

Dieses von den Sozialversicherungstragern
geforderte standardisierte Bewegungspro-
gramm mit Schwerpunkt Ausdauer & Kraft
soll zur Steigerung der Gesundheit beitragen.

o Einfach ausprobieren und
1 Semester kostenlos nutzen.

Wann: Dienstags, 18:30 - 20:00 Uhr
Donnerstags, 08:30 - 10:00 Uhr

Wo: Turnsaal der MS Vorau
Fiir wen: Frauen und Manner ab 45 Jahre

Kontakt: Patriz Pichlhofer (0664 88 747 201)

Yin Yoga

Yin Yoga ist ein ruhiger passiver Yoga Stil. Der
Fokus liegt auf den tieferen Korperschichten
fur mehr Flexibilitat, Ruhe, Entspannung von
Korper und Geist.

® 6 Einheiten mit Fokus auf die Meridiane
der TCM

Wann: Dienstags, 19:00 — 20:30 Uhr
Wo: Schachen 193, 8250 Vorau
Fiir wen: Frauen und Manner

Kontakt: Michaela Ebner (0664 24 43 769)

Pilates trifft Yin Yoga

In Pilates wird der gesamte Korper sanft
trainiert, wobei der Fokus auf der Kérpermitte
liegt. AnschlieBend im Yin Yoga kommen wir
zur Ruhe und legen unsere Aufmerksamkeit
auf unsere Sehnen, Bander, Gelenke.

e kostenloses Schnuppern &
Einstieg jederzeit maglich!

Wann: Freitags, 08:00 — 09:30 Uhr

Wo: Schachen 193, 8250 Vorau

Fiir wen: Frauen und Manner

Kontakt: Michaela Ebner (0664 24 43 769)

Yoga - Sanft

Schonender und langsamer Einstieg in Yoga.
Durchwegs leichte Ubungen fiihren zu der
Yoga - Standard - Ubungsreihe.

¢ Kostenloses Schnuppern &
Einstieg jederzeit moglich!

Wann: Donnerstags, 17:30 - 19:00 Uhr
Wo:  Bewegungsraum der VS Vorau

Fir wen: Frauen und Méanner jeder
Altersgruppe

Kontakt: Andrea Weghofer (0660 46 15 872)
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Hier wird tiefer in Theorie und Praxis des Yoga
eingestiegen. Die Ubungen werden intensiver,
die Meditationen langer und tiefer. Der Korper
wird mit frischer Energie aufgeladen, das
Immunsystem gestarkt.

¢ Kostenloses Schnuppern &
Einstieg jederzeit maglich!

Beim Yoga-Fortgeschrittenen Kurs wird tiefer
in Theorie und Praxis des Yoga eingestiegen.
Die Ubungen werden intensiver und
anspruchsvoller sowie die Mediation langer
und tiefer.

¢ Kostenloses Schnuppern &
Einstieg jederzeit méglich!

Es werden sanfte Kérper- und Atemibungen
durchgefihrt. Yoga erhalt und verbessert die
korperliche Beweglichkeit und die Koordina-
tion und halt gleichzeitig auch geistig fit und
beweglich.

¢ Kostenloses Schnuppern &
Einstieg jederzeit moglich!

Kopfschmerzen, Schlafstérungen, emotiona-
le Schwankungen, Gelenksschmerzen oder
Antriebslosigkeit kénnen mit einem schwan-
kenden Hormonhaushalt zu tun haben.
Hormonyoga wirkt dabei balancierend und
anregend.

* Ubungsplan und Videos fiir zu Hause

Gezieltes Muskeltraining fur Gesicht, Hals und
Nacken hilft bei Verspannungen, schlaffer
Muskulatur, Asymmetrien, Falten. Es regt die
Durchblutung und die Collagenbildung an und
verbessert das Hautbild.

Ein abwechslungsreiches Training fur Sie. Ver-
schiedene Gymnastikarten, wie zum Beispiel
Aerobic, Konditionstraining sowie Ubungen
mit unterschiedlichen Gerdten und vieles mehr
erwarten dich.

Wann: Mittwochs, 18:30 - 20:00 Uhr
Wo:  Bewegungsraum der VS Vorau

Fir wen: Frauen und Manner jeder
Altersgruppe

Kontakt: Andrea Weghofer (0660 46 15 872)

Wann: Dienstags, 18:00 - 19:30 Uhr
Wo:  Bewegungsraum der VS Vorau

Fiir wen: Frauen und Méanner jeder
Altersgruppe

Kontakt: Andrea Weghofer (0660 46 15 872)

Wann: Donnerstags, 16:00 - 17:00 Uhr
Wo:  Pfarrheim Vorau

Fiir wen: Manner und Frauen 60+

Kontakt: Andrea Weghofer (0660 46 15 872)

Wann: ab Februar 2024
Wo:  Online / Urkraftpraxis

Flir wen: Frauen jeder Altersgruppe

Kontakt: Gabriela Glettler (0664 53 26 528)
www.gabrielaglettler.at

Wann: ab Februar 2024
Wo:  Online / Urkraftpraxis

Fiir wen: Frauen und Manner jeder
Altersgruppe

Kontakt: Gabriela Glettler (0664 53 26 528)

Wann: Dienstags, 18:00 - 19:00 Uhr
Wo:  Gymnastikraum der NMS

Fiir wen: Frauen ab der Lebensmitte

Kontakt: Christine Bocek (0681 20 35 52 92)
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Mit einem bunten Ubungsmix wird unser
gesamter Korper gestarkt, gestrafft und ge-
dehnt. Ausdauer und Beweglichkeit werden
verbessert.

Schwerpunkt ist Core-Training zur Verbesse-
rung der Rumpfstabilitdt und Starkung der
Tiefenmuskulatur - fur eine gute Haltung und
eine gesunde Wirbelsaule.

Mit schwungvoller Musik geht es nach einem
kurzem Warmup mit speziellen Ubungen
weiter zur Mobilisierung, Kraftigung und Deh-
nung des Kdrpers und zusatzlicher Starkung
des Beckenbodens.

e Anmeldung erbeten

Allgemeines Kraftigungstraining, um eine
Grundkraft in den Gelenken zu entwickeln
und um die Stutzkraft im Rumpf zu verbessern.

Starkung der tiefliegenden jedoch enorm
wichtigen kleinen Muskeln unseres Korpers.
Gezieltes Muskeltraining wirkt sich positiv
auf die Gesundheit aus.

Ziel ist die Steigerung der Lebensqualitat im
Alter durch die Verbesserung der Beweglich-
keit, Erhohung der Rumpfstabilitat, gekraf-
tigter Beckenboden, mehr Kraft im Alltag,
verbesserte Koordination und geistige Fitness
sowie ein gesteigertes Korperbewusstsein.

e Bitte um telefonische Voranmeldung!

Das ganzheitliche und funktionelle Bewusst-
seins- und Koérpertraining kombiniert in
besonderer Weise das Training von Kraft,
Flexibilitat, Herz-Kreislauf und Atmung.

* Bitte um telefonische Voranmeldung!

Tanze aus aller Welt und gesellige Formen aus
dem Gesellschaftstanz trainieren Gedachtnis
und Beweglichkeit, wirken positiv auf Herz,
Kreislauf u. das vegetative Nervensystem.

e Partnerunabhdngig!
e Einstieg jederzeit moglich!

Wann: Mittwochs, 18:45 - 20:00 Uhr

Wo:  Bewegungsraum der Musikschule = . -‘

J

Flir wen: Frauen

Kontakt: Monika Krenn (0650 56 04 815)

Wann: Freitags, 17:40 - 18:30 Uhr

Wo:  Gymnastikraum der MS Vorau

Fir wen: Jugendliche & Erwachsene

Kontakt: Gabriele Buchegger (0664 55 37 527)

Wann: Dienstags, 19:00 - 20:30 Uhr ——

Wo: Bewegungsraum der Musikschule
Fir wen: Frauen und Manner

.'
Otmar Kernbauer (0664 51 72 115) ‘ ,

Kontakt: Verein Sicher und Fit Vorau

Wann: Termine auf Anfrage

Wo:  Bekanntgabe bei der Anmeldung
Flr wen: Frauen & Manner jeder Altersgruppe

Kontakt: Zita Rath (0664 53 35 467)

Wann: Termine auf Anfrage

Wo:  Bekanntgabe bei der Anmeldung

Fir wen: Jugendliche & Erwachsene

Kontakt: Zita Rath (0664 53 35 467)

Wann: Freitags, 15:00 - 16:30 Uhr :
Wo:  Bewegungsraum der Musikschule ¥
Fiir wen: Frauen und Manner (Anfénger)

Kontakt: Gerti Knapp (0664 16 55 081)
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Tanze aus aller Welt und gesellige Formen aus
dem Gesellschaftstanz trainieren Gedéachtnis
und Beweglichkeit, wirken positiv auf Herz,
Kreislauf u. das vegetative Nervensystem.

¢ Partnerunabhéangig!
e Einstieg jederzeit moglich!

Wann: Freitags, 17:00 - 18:30 Uhr
Wo:  Bewegungsraum der Musikschule
Fiir wen: Frauen und Manner

Kontakt: Erna Froihofer (0680 30 43 069)

Das Vorauer Sing- und TanzlKranzl tanzt aus
Freude und will traditionelles Volkstanzen ge-
nerationenUbergreifend pflegen und weiterge-
ben (Steirische u. Alpenléndische Volkstanze).

¢ kostenfrei e Partner:in unabhangig
e Einstieg jederzeit méglich ¢ 2x im Monat
¢ in den Schulferien kein Tanzen

Wann: jeden 2. Samstag, 18:30 — 20:30 Uhr
jeden 4. Sonntag, 15:00 — 17:00 Uhr

Wo:  Musikschule Vorau im Erdgeschol3

Fir wen: FUr alle Altersgruppen

Kontakt: Richard Romirer (0664 51 75 333)
Robert Sedlmaier (0664 34 60 981)

¢ Spielerisches Heranflhren an das Bouldern.

¢ Forderung des natlrlichen Bewegungs-
dranges der Kinder: keine Bewegung gleicht
der anderen - standig neue Herausforderun-
gen. Das motiviert.

e \erschiedene Routen mit unterschiedlicher
Schwierigkeit.

Wann: Termine Website OAV Vorau
& Gruppen durch Absprache der Eltern

Wo: Boulderhalle URKRAFT Arena Vorau
Fiir wen: 5-7 Jahre, 8-10 Jahre

Kontakt: Dr. Gerhild Weichberger
(0660 40 09 922)

* Gezieltes muskulares Aufbau- und
Stabilisationstraining an der Boulderwand.

* Indikationen: Verletzungen, Uberlastungen
und Abnitzungen an den verschiedenen
Gelenken, Skoliose

e Ziele: Verbesserung der Haltung,
Schulterblattstabilisation, Training von
Muskelketten, ...

Wann: nach telefonischer Vereinbarung
Wo:  Boulderhalle URKRAFT Arena Vorau
Fiir wen: Einzelpersonen

Kontakt: Dr. Gerhild Weichberger
(0660 40 09 922)

In speziellen Kinderkursen lernen die Kleinsten
spielerisch — durch Kindertdnze, Gesang und
einfachen Ballettibungen — die Freude am
Tanzen.

Wann: Freitags, 16:00 — 16:50 Uhr

Wo:  Gymnastikraum der MS Vorau
Fir wen: Kinder ab 4-6 Jahre

Kontakt: Gabriele Buchegger
(0664 55 37 527)

Ballett fuhrt durch harmonische Bewegungs-
ablaufe, Kérperspannung und Haltungstrai-
ning zu einem neuen Kérpergefihl!

Ballett bildet eine gute Basis fir jede Tanzrich-
tung, dabei wird besonders auf ein gesundes,
korrektes Korpertraining Wert gelegt.

Wann: Freitags, 15:00 - 15:50 Uhr
Wo:  Gymnastikraum der MS Vorau

Fiir wen: Kinder 6 - 8 Jahre

Kontakt: Gabriele Buchegger (0664 55 37 527)
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Die Einheit startet mit dem Balletttraining
(Waganowa-Methode) und danach folgt
das Einstudieren verschiedener Show- und
Musicaltanze. Abgerundet wird das
Programm mit Stretching-Ubungen.

SoulDance wurde von mir kreiert, um deine
Wilde Weiblichkeit zu heilen und zu entfesseln.
Es ist der mystische Weg des Frau-Seins. Hierbei
wechseln sich freie Tanzsequenzen mit vorgege-
benen Bewegungen ab, um dich in deine Tiefe
zu fuhren.

e Schnuppern & Einstieg jederzeit moglich!

¢ Keine Vorkenntnisse notwendig

e Anfangerschwimmen fur Kinder: Klein-
gruppe zu 4 Personen (Absprache der
Eltern) oder Privatstunden — ab 5 Jahre
Kraulkurse fur Kinder, Privatstd. Kraulen
Techniktraining Schwimmen fur Kinder

e Anfangerschwimmen Erwachsene -
Privatstunden

e Schwimmunterricht Volksschulen

Taekwondo férdert durch das Training von
Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglich-
keit das korperliche Wohlbefinden.

Die zur Austbung von Taekwondo erforder-
liche Konzentration und Disziplin erlaubt es
den Alltag auszublenden und stellt auch eine
Lebensschule im geistigen Sinne dar.

Gefahren wird auf ausgewiesenen Strecken
im Kessel Vorau. Ob schon ein erfahrener
Mountainbiker oder doch eher Anfanger,
jeder ist herzlich willkommen. E-Biker sind
ebenfalls herzlich willkommen!

¢ kostenfrei!

Der Reitverein Vorau ist ein Hobbyverein fur
Freizeitreiter. Gemeinsame Ausritte in der
hugeligen Landschaft der Oststeiermark
stehen im Vordergrund.

Kinder und Erwachsene kénnen bei uns
das Reiten lernen oder ihre Reitkenntnisse
verbessern.

Wann: Freitags, Termin nach Vereinbarung
Wo:  Gymnastikraum der MS Vorau
Fir wen: ab 10 Jahre

Kontakt: Gabriele Buchegger
(0664 55 37 527)

Wann: Dienstags, 19:30 - 21:00 Uhr
Wo:  Stift Vorau

Fiir wen: Frauen jeder Altersgruppen

Kontakt: Katharina Dunst (0664 38 10 889)
www.kayalasika.at

Wann: nach telefonischer Vereinbarung

Wo:  Jogllandoase — Wenigzell

Kontakt: Dr. Gerhild Weichberger
(0660 40 09 922)

Wann: Mittwochs, 18:30 - 20:00 Uhr
Freitags, 18:30 - 20:00 Uhr

Wo:  Turnsaal der MS Vorau

Fir wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Kwon Baek Vorau
Bernd Kraussler (0676 39 60 153)

Wann: Sonntags, 07:30 - 12:00 Uhr

Wo:  Griesplatz Vorau

Fiir wen: Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Peter Kerschbaumer
(0664 85 98 638)

Pferdefreunde Vorau

Wo: Schachen 13, 8250 Vorau

Kontakt: Hannes Gschiel
(0664 52 43 128)
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¢ Bewegung und SpafB3: Gemeinsame Wann: Termin nach Vereinbarung
Freizeitgestaltung mit Pferden. Fur Anfanger

und Fortgeschrittene.

Wo:  Skill Horse Club,

¢ Spring-Dressur-Geschicklichkeitsreitparcour Reinberg 16, 8250 Vorau

& berittenes BogenschieBen

® Kleine Reithalle vorhanden
Kontakt: Viktor Nunner (0664 73 339 750)

der Bewegung. Die Kinder erwartet fuBballspe-
zifisches Training, vielseitige Bewegungsaufga- Wo:  URKRAFT Arena oder NMS Vorau
ben und alle méglichen Spiele.

1// 7
Im Vordergrund steht der Spal3 am Spiel und Wann: Termin nach Vereinbarung f,‘"

Fur wen: Kinder ab 4 Jahre

Kontakt: TuS Vorau, Christoph Pretterhofer
(0680 13 03 565)

Ruckschlagspiel Wann: Freitags, 19:00 - 21:00 Uhr
fur Anfénger und Fortgeschrittene
Wo:  Mehrzwecksaal der MS Vorau

¢ Einstieg jederzeit moglich!
e Anmeldung erforderlich! Fiir wen: Jugendliche, Frauen und Manner
jeder Altersgruppe

Kontakt: Christine Bocek (0681 20 35 52 92)

Jeder kann Tennisspielen lernen, egal ob jung Wann: nach telefonischer Vereinbarung
oder schon etwas &lter ... einfach einmal

diesem Sport verbirgt.

« kostenfreil Fir wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Lukas Krausler (0664 39 03 180)

BogenschieBen auf 3 Dimensionale Zielscheiben. Wann: Termine nach Vereinbarung

e kostenfreil Wo: Clubhaus Schachen

Fir wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Bogenschiitzenverein Vorau
(0664 46 17 740)

Der Schachclub Vorau, welcher bereits seit Wann: auf Anfrage

40 Jahren in Vorau besteht, ladt zum Gehirn-

jogging der Extraklasse ein! Lernen Sie Schach Wo:  GH Weghofer, Vorau
spielen oder verbessern Sie Ihr Kénnen.

« Fir Anfanger & Fortgeschrittene Fiir wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene \

¢ Anmeldung erforderlich!

>

Kontakt: Hannes Haberler (0664 41 28 028)
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Alle Stocksportinteressierten sind herzlich dazu eingeladen.

Wo: ESV Stocksporthalle Vornholz
Kontakt: Elfriede Glatz (03336 2260)

Wo: Vereinshitte Eisblume Vornholz
Kontakt: Anton Storer (0664 86 69 219)

Wo: Anlage ESV Riegersberg
Kontakt: Markus Milchrahm (0650 511 27 10)

Wo: ESV Schachen (Bauhof)
Kontakt: Gerhard Kerschbaumer
(0664 46 06 522)

Wo: ESV Puchegg (Bauhof)
Kontakt: Adolf Kogler (0676 74 84 760)

1 Naturrasen- & Kunstrasenplatz (105 x 68m)

1 Trainingsplatz (52,5 x 68m)

Boulderhalle mit 230 m2 Kletterflache,

Fitnessstudio mit TechnoGym Trainingsgerate,

100-Meter Laufbahn,

Weitsprung- & KugelstoBanlage

2 Indoor Tennisplatze

¢ Bewegungspark fur Motoriktraining,

Pumptrack

Spielplatz mit Wellenrutsche, Wasserspiele usw.

Funcourt fir FuBball, Basketball, Federballl usw.

Die ,,URKRAFT Arena Vorau” bietet viele ver-
schiedene Freizeit- und Sportmoglichkeiten
und ist ein Ort zur Freizeitgestaltung fur Kin-
der, Jugendliche, Erwachsene und Familien.
Die einmalige Lage in der Gesunden Region
Vorau, direkt neben dem Freilichtmuseum
und dem Stift Vorau, bietet den Bewohne-
rinnen und Gasten eine Vielfalt von Bewe-
gungsmaglichkeiten in

ruhiger und entspannter Atmosphare.

Mehr Infos finden Sie auf www.urkraftarena.at

URKRAFT(*
ARENA

DAS FREIZEIT- & SPORTZENTRUM

Donnerstag, 18. April

14 Uhr: Treffpunkt Kutscherwirt: Frithlingsspaziergang rund um Vorau. Gehzeit ca. 2,5 Stunden

Donnerstag, 23. Mai

14 Uhr: Treffpunkt Kagerwirt: Wanderung ab Holzerseff - Pongrazen — Mesner — Hausl —

Maiandacht — retour Kagerwirt. Gehzeit ca. 2,5 Stunden

Donnerstag, 20. Juni

14 Uhr: Treffpunkt Griesplatz: Wanderung — Dérflweg — Tommerhohe — Forsthofer — Feichtinger — Gasthof Schiitzenhofer

(Wanderweg 3). Gehzeit ca. 3 Stunden

Donnerstag, 18. Juli

14 Uhr: Treffpunkt Griesplatz: Wanderung — Stift — Weinweg - Waldlehrpfad — Vorauer Schweiz - Greilberg — Kirchenwirt

Weghofer. Gehzeit ca.2,5 Stunden

Donnerstag, 22. August

14 Uhr: Treffpunkt Griesplatz: Wanderung Stift- StraBbauerwirt - Schachenwald — Gabi's Imbiss — (Jause) retour Vorau

(Wanderweg 1). Gehzeit ca. 2 Stunden

Fir wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Julia Steinhofer (0664 41 11 225)
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Miitter- und Elternberatung

Beratung und Unterstltzung von Eltern bei
ihren Pflege- und Betreuungsaufgaben von
Sauglingen und Kleinkindern von 0 — 3 Jahren

¢ Schwerpunktthemen ab 10:00 Uhr

RUND um’s KIND

Wann:

14.03., 11.04., 16.05., 13.06. & 11.07.
jeweils 08:30 - 10:00 Uhr

Wo: Sozialzentrum Vorau e Vorau 412
Veranst.: EBZ Hartberg - Flrstenfeld

Kontakt: Marion Wanasky (0676 866 40 356)

Schwerpunktthemen / Miitter- und Elternberatung

14.03.: , Beikost”

11.04.: ,Umgang mit Medien! Worauf muss
ich bei meinem Saugling oder

Kleinkind achten?”

13.06.: ,Die kleine Hausapotheke”

Wann: ab 10:00 Uhr nach jeder
Mdtter- und Elternberatung

Wo: Sozialzentrum Vorau e Vorau 412

Kontakt: Marion Wanasky (0676 866 40 356)

Friihe Hilfen , Gut begleitet von Anfang an“

Frihe Hilfen unterstitzen, beraten und be-
gleiten Familien bei Uberlastung im Alltag. Sie
helfen das passende Angebot im Gesundheits-
und Sozialwesen zu finden. Familienbegleitung
ist anonym, freiwillig und kostenlos!

Fir Familien in der Schwangerschaft und mit
Kindern bis zum 3. Lebensjahr

Wann: Mo - Fr: 08:00 - 14:00 Uhr

Wo: mobil.betreut, Ferdinand-Leihs-Str. 5,
8230 Hartberg

Kontakt: Frihe Hilfen
0664 80006 3100
fruehe.hilfen.hf@jaw.or.at

Klinische und Gesundheitspsychologin &
Marte Meo® Therapeutin, Mag.? Ute Holzer-Schachinger

Ob Saugling, Kleinkind, Schulkind, Jugendli-
che- Krisen gibt es in jedem Alter.

Wie Unterstiitzung funktionieren kann, finden
Sie auf meiner Homepage: www.entwick-
lungszeit.at

Kontakt:

Urkraftpraxis e Rathauspl. 40 e Vorau
Tel. 0677 634 061 74

E-Mail: office@entwicklungszeit.at
www.entwicklungszeit.at

Stillvorbereitungskurse

Stillen ist die naturlichste Art, Ihr Baby zu
ernahren. Der Kérperkontakt vermittelt Ge-
borgenheit und eine intensive Beziehung zur
Mutter.

¢ Anmeldung erforderlich!
¢ Kostenlos!

Wann: 06.03. & 13.03., 11.04. & 18.04.,
05.06. & 12.06., 11.07. - 18.07.
jeweils von 19:00 - 21:00 Uhr

Wo:  EBZ Hartberg - Furstenfeld

Ref.:  Angelika Hellinger und
Carola Schwengerer

Kontakt: EBZ (0676 866 40 356) - =7
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Babymassage \

P
Techniken erlernen, um sein Kind zu beruhi- Wann: 21.03, 18.04., 23.05,, 20.06. & 18.07. e
gen und dem Kind Gutes zu tun. Sie ist spe- jeweils 09:00 - 10:30 Uhr und g
ziell fir Sauglinge, aber auch fur Kleinkinder 10:30 - 12:00 Uhr B L)
geeignet. Wo:  Sozialzentrum Vorau e Vorau 412 § 4 )/
i
* Mitzubringen sind 1 bis 2 Decken Ref..  Angelika Hellinger b

¢ Anmeldung erforderlich!
Kontakt: Angelika Hellinger (0664 22 022 78)

»Kinderstreit - zuschauen oder eingreifen?
Streit hilft Kindern im spéteren Leben Konflikte Wann: Donnerstag, 21.03.

besser zu l6sen. Aber richtig streiten will ge - 19:00 Uhr
lernt sein. Warum entsteht Streit und welche
Rollen nehmen die Kinder dabei ein? Wann ist Wo: Kindergarten Vorau

es sinnvoll einzugreifen?

Erfahre in diesem Vortrag, wie du deine Kinder Ref..  Elisabeth Glnther MSc

in diesen Situationen gut unterstitzen kannst.
Kontakt: EBZ (0676 866 40 356)

Ermutigungstraining fiir Eltern von Kindern von 3-6 Jahren

Wenn Kinder stéren, permanente Aufmerk- Wann: 24.04., 08.05., 15.05. & 22.05. jeweils
samkeit wollen, dann haben wir es nicht mit 18:30-20:00 Uhr (4-teiliger Workshop)
,schlechten” Kindern zu tun, sondern mit

Kindern, die sich nicht zugehérig fuhlen. Wo:  EBZ Hartberg - Furstenfeld

Ein Zugehorigkeitsgefiihl kann man nicht mit
Drohungen, Strafe, Kontrolle oder Belohnung
erzeugen - wohl aber mit Ermutigung.

Ref..  Mag. Silke Grangl (Psychologin,
Ermutigungstrainerin)

Kontakt: EBZ (0676 866 40 356)

~Babys erstes Loffelchen - Ernahrung im 1. Lebensjahr

Um den 6. Lebensmonat reichen Muttermilch Wann: Montag, 03.06.

und Sauglingsnahrung alleine nicht mehr aus, 15:00 Uhr

damit ein Kind gut gedeihen kann. Doch wie

geht es jetzt am besten weiter? Diese und viele ~ Wo:  EBZ Hartberg-Furstenfeld
weitere Fragen rund um die bunte Babykost

werden in diesem Workshop praxisnah beant- Ref..  Andrea Fassl (Diatologin)

wortet. Kontakt: OGK (05 076615 1131)
~Gemiusetiger”

Damit aus unseren Kleinsten keine Naschkat- Wann: 11.03. & 10.06.

zen, sondern richtige GemUsetiger werden, jeweils um 15:00 Uhr
muss man sie schon frith fur unser vielfaltiges

Nahrungsangebot begeistern. Wo:  EBZ Hartberg-Furstenfeld
Wie das am besten funktioniert, wird in die-

sem Workshop berichtet. Ref.:  Andrea Fassl

* In Kooperation mit der OGK Steiermark

Kontakt: OGK (05 076615 1131)
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SOZIALES

»Leib & S61 Vorau“ - regionale Hilfsaktion

Unbdrokratische und anonyme Hilfe in
schwierigen Zeiten.

Die zur Verfligung stehenden Spenden

werden direkt an Menschen mit Bedarf in Kontakt: Zita Rath (0664 53 35 467)

der Region vergeben. Anfragen kénnen Angela Kogler (0680 50 32 722)
jederzeit an eine nebenan angefiihrte Andrea Weghofer ( 0664 389 15 53)
Kontaktperson gestellt werden. Patriz Pichlhofer (0664 88 747 201)

Team Osterreich Tafel

TEAM

Unter dem Motto , Retten wir gemeinsam Wann: 14-tdgig — jeweils in den geraden
Lebensmittel” gibt es seit Februar 2023 in Kalenderwochen — OSTERREICH
Vorau die Moglichkeit, kostenlose Lebensmittel am Freitag um 18:00 Uhr

bei der Team Osterreich Tafel zu erhalten.

Wo:  Rotkreuz-Dienstelle Vorau 7,. |

Kontakt: Ing. Marcus Romirer (0664 53 47 936)

Seniorenbetreuung mit Herz und Gefiihl

Meine Tatigkeiten sind unter anderem:
e Soziale Betreuung alterer Menschen
o Hilfestellung bei alltaglichen Verrichtungen

Wann: nach telefonischer Vereinbarung

® Begleitung u. Unterstlitzung bei Wo:  vor Ort
Freizeitaktivitaten
¢ Entlastung betreuender Angehériger Kontakt: Susanne Scherbichler
e Forderung der korperlichen und kognitiven (0664 64 48 532,
Fahigkeiten susannescherbichler@hotmail.com)

Gesundheit voraus - Pflege & Beratung mit Herz, Karina Knapp

Dipl. Gesundheits- und Krankenpflegerin

Wann: nach telefonischer Vereinbarung
e Pflegeberatungen, Schulungen und Gesund-

heitsberatungen fur pflegende Angehérige

und Betroffene Wo:  vor Ort
e Durchfiihrung pflegerischer Tatigkeiten fur

Personen die Pflege bendtigen inkl.

Stundenbetreuung Kontakt: Karina Knapp (0650 520 40 34)

Pflegedrehscheibe Hartberg - Fiirstenfeld

Die Pflegedrehscheibe des Landes Steiermark Wann: Mo, Mi, Do & Fr

ist die zentrale Anlaufstelle fur pflegebedirftige 09:00 bis 12:00 Uhr £ B8
Menschen und ihre Angehérigen. Die Mitar- P
beiter:innen stehen Pflegebedurftigen bzw.

deren Angehérigen kostenlos fur Beratung und ~ WO* Rotkreuzplatz 1, 8230 Hartberg K e ricgee e
Information zur Verfligung. Bei Bedarf bzw. oder vor Ort § oo

auf Wunsch kann die Beratung auch zuhause ==
stattfinden. Kontakt: Pflegedrehscheibe HF (0316 877 7475)
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~Leben mit Demenz“ - Unterstiitzung fiir Betroffene & Angehorige

Information, Begleitung und Betreuung rund Wann: auf Anfrage

um das Thema ,,Demenz”. ) . )
Wo: Verein Soziale Dienste

Hartberg-Furstenfeld (VSDHF)
Ref.:  Team Leben mit Demenz

Gefordert aus )
den Mitteln des Gesundheitsfonds Steiermark Kontakt: VSDHF <O3332 66 0 66-15,
lebenmitdemenz@sdhf.at)

Mediation & Konfliktberatung, Mag.® Melanie Carmen Punz

* Mediation / Gesprachsmoderation (Familie, Wann: nach telefonischer Vereinbarung
Haus-Hof-Ubergaben, Soziales Umfeld)

Wo: Urkraftpraxis e Rathausplatz 40 ¢ 8250

* Mentalen Techniken (Glaubenssatze auflosen, & Hausbesuche

Mut-Schopfen, Digitales Fasten, Selbstwert)

. o Kontakt: Mag. Melanie C P
¢ Seminare und Workshops zu Kommunikation, onta (037920 5e1a;3n£|9e76>armen unz

Zielfindung & Selbstwertthemen

info@mediation.vision

Behinderten- Selbsthilfe- Gruppe Hartberg Fiirstenfeld

e Beratungstatigkeit, Unterstltzung, Veran-

) . . Wann: Mo & Mivon 07.30 - 16.30 Uhr; wewrw. barriorafrelarurlsub.ag
staltu.r.wgen, Aufklarungsarbeit, Verleih von Di & Do von 07.30 -14.30 Uhr: Behinderten
Rollstthlen Frvon 07.30 - 12.00 Uh Selbsthilfe
Wir beraten, unterstiitzen oder Gbernehmen rvon B7.59 - 1. ' Gru

; ; . : k I 230 b Ppe
auf Wunsch diverse Ansuchen. Gleichzeitig Wo:  Sparkassenplatz 4, 8 Hartberg m.,:.m
unt?crslitutzer;]v]z{lr un;elrle M|tﬁ|}|eder ge%gbe- Kontakt: BSG Hartberg-Furstenfeld
nenfalls auch finanziell, um Ihnen aus diver- (03332 65405, info@bsgh.at)

sen Notlagen zu helfen.

Beratungszentrum fiir Menschen mit Behinderung -
Sprechtage in Vorau

« Beratung und Information Wann: Do. 07.03., 23.05., 18.07. & 07.11

jeweils von 14:00 — 16:00 Uhr

e Bearbeitung von Beschwerden B“m"gm e
fiir Mengthen
® Interessenvertretung Wo: Marktgemeinde Vorau, Rathaus it Behandérang

Wir beraten Sie bei allen Fragen, die sich aus
dem Leben mit Behinderung ergeben. Fur die
Termine bitten wir um Voranmeldung.

Kontakt: Rotkreuzplatz 1, 8230 Hartberg
(0676 866 60 775)

Red ma driiber - von Betroffenen fiir Betroffene

GRUPPENTREFFEN fiir Menschen, die einen Wann: Do. 21.03,, 25.04., 23. 05., 27.06.,
geliebten Menschen verloren haben jeweils von 18:30 — 20:00 Uhr

Das Ziel dieser Initiative ist, dass sich Betrof-
fene in einer Gruppe zum gegenseitigen
Erfahrungsaustausch finden.

Wo:  Trauungssaal der Gemeinde Vorau

Info & Anmeldung:
Gesundheitskoordinator Patriz Pichlhofer
03337 2228-313 oder 0664 88747201
gesundheit@vorau.gv.at

Der Grundsatz dieser Gruppe ist ein vertrau-
ens- und respektvoller Umgang. Dabei ist
besonders hervorzuheben, dass jeder Mensch
seine eigenen Erfahrungen macht und einen
Verlust anders erlebt — doch eines bleibt
gemeinsam - was den Verlust eines geliebten
Menschen betrifft, es schmerzt...

Hauptinitiator dieses Angebotes ist Johann Notter aus Schachen,
unterstttzt wird dieses Vorhaben von

Blrgermeister Patriz Rechberger,

Gesundheitskoordinator Patriz Pichlhofer,

Pastoralreferentin Monika Grabner,

Vikar im Seelsorgeraum Herrn Patrick Schitzenhofer

und Veronika Spiller (Selbsthilfe Steiermark).
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»Gemeinsam am Hof“~ Ein Begegnungsort fiir Jung und Alt

Bei diesem Angebot steht das Miteinander der Generationen durch gemeinsame Aktivitaten
am Hof im Mittelpunkt. Die Aktivitaten sind bunt gemischt, von Karten spielen, gemein-
sames Verarbeiten von Lebensmitteln bis hin zu kleinen Wanderungen in der Natur oder
einfach nur gematlich Zusammenkommen und bei netten Gesprachen einen schonen Nach-
mittag verbringen.

Aktivitaten im Frihjahr und Sommer:

Dienstag, 12.03. von 14:00 - 17:00 Uhr ,Dem Osterhasen auf der Spur”
Erinnerungsarbeit: Ostern friher und heute, Aktivierung mit Bewegungsgeschichte, Ostereier und Osterdeko gestalten

Dienstag, 09.04. von 14:00 — 17:00 Uhr ,,Der Friihling erwacht”
Frihlingsboten bei einem Spaziergang entdecken und bestimmen, Erinnerungsarbeit, Aktivierung und Ratsel rund um den Frahling

Dienstag, 07.05. von 14:00 — 17:00 Uhr ,Bald ist Muttertag”
Anagram und Buchstabengitter zum Thema Muttertag, Erinnerungsarbeit mit Fotos, Mutttertagsgedichte, Herze aus Ton gestalten

Dienstag, 04.06. von 14:00 — 17:00 Uhr ,Juni ist Erdbeerzeit”
Bewegungsgeschichte, Ratsel, Erdbeeren pfliicken, gemeinsame Verarbeitung

Dienstag, 09.07. von 14:00 - 17:00 Uhr ,Stadt, Land, Urlaub”
Fotopuzzle, Stadte erkennen, biografische Fragen und Erzahlrunde, Spiel z.B. , Ich packe meinen Koffer”.

Wo: Fam. Kirchsteiger ® Schachen 81 e Vorau Kontakt: Astrid Kirchsteiger (0676 911 02 11)

SOZIALEINRICHTUNGEN

Gesundheitszentrum Joglland/  Kontakt:
Riegersbach 200 e Vorau

Sozialarbeit Tel. 03337 310 23

www.gzj.at
Mobile Pflege und Betreuung Kontakt:

HauptstraBe 412 e \Vorau
Erreichbarkeit (telefonisch): Tel. 0664 112 84 86
Mo. bis Fr. 8:00 — 14:00 Uhr E-Mail: gsd.vorau@st.roteskreuz.at
Lebenshilfe - 50""?":: B 430 o\

.. auptstrale ® Vorau

Tageswerkstatte Vorau Tel 03337 36 44

www.lebenshilfe-stmk.at

Pflegeheim Sommersgut Kontakt:
SpitalstraBe 10 ¢ Vorau

Tel. 03337 300 50
E-Mail: pflegeheim@sommersgut.at

Sozialpsychiatrische Kontakt:

Tagesstruktur Kkreaktiv Vorau Gerichtsgasse 109 e Vorau
Tel. 03337 30 066
www.gfsg.at

Tageszentrum Menda Kontakt:

SpitalstraBe 101 e Vorau
Tel. 03337 305 59
E-Mail: isgs.tageszentrum-vorau@a1.net

Essen auf Riadern Kontakt:

. . HauptstraBe 32 ¢ Vorau
Kirchenwirt Weghofer Tel. 03337 2205 © Fax 03337 2205-4

E-Mail: weghofer.KEG@aon.at
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REGIONALE PRODUKTE

Clualitat

aus der Hamat!

- .r:-'wii#-\h -.__'.1""

Joglland Bauernladen in der Gesunden Region Vorau
Unser Joglland Bauernladen bietet eine Vielfalt an hand- und hausgemachten ,Echt aus dem
Joglland” Produkten an. Das Hoamatkisterl ist eine ideale Geschenksidee und kann nach lhren
Joglland Wiunschen befullt werden. Wir bieten auch bauerliches Handwerk und mit Liebe gemachte
Bauernladesn  Dekorationsartikel.
i Voraw
Imbiss & Friihstiick im Laden:
Zur Starkung gibt es in unserer gemditlichen Stube einen kleinen Imbiss mit Getranken, Saften, Kaf-
fee und Mehlspeise sowie Frihstlck und Jausenangebot aus regionalen Produkten. Hier konnen
Hungrige und GenieBer gleich zum Genuss unserer regionalen Schmankerl kommen.

Offnungszeiten:
Mittwoch bis Freitag von 07:30 — 18:00 Uhr e Samstag von 07:30 — 12:00 Uhr

Kontakt:
Gabi Kirchsteiger ® T. 0664 54 19 773 e Schachen 360 ¢ 8250 Vorau ® www.joglland-bauernladen.at

LIEFERANTEN & PRODUZENTEN aus der Region Vorau fiir den JOGLLAND BAUERNLADEN

Fank Christian vlg. Roathofer Kirchsteiger Gabriele vlg. Holdn

Fank Veronika und Wolfgang vlg. Roster Kolb Josef und Regina vlg. Schluchtenbauer

Faustmann Alois vlg. Feichtinger Krausler Irene und Michael vlg. Auermichl

Krausler Bernd vlg. Hummelmiihle Krauf3ler Alois vlg. Luis in Hof

Mostgut Fam. Kuchlbauer Mosbacher Martin und Maria vlg. Martin am Berg

Holzer Johannes Naturama Silbermann Nicole

Holzer Markus und Daniela vlg. Mailbauer Prenner Paul vlg. Josl

Schafferhofer Monika und Martin Weinbau Buchegger

Kirchsteiger Antonia u. Pongratz Michael vig. Leitenbauer .. und weitere Lieferanten aus der Oststeiermark:
Gerald Gaulhofer, Kneifll Kasemax, Krogger Minibauer,

Kirchsteiger Astrid und Werner vlg. Kirchsteiger Hannes Schuller, Kneipp Aktiv Club, Maria Gabriele ....

SORTIMENT im Bauernladen

e Obst & Gemdise * Honig & Knabberkerne

¢ Bauernbrot aus dem Holzofen * Mehl & Getreide

o Fleisch- & Wurstprodukte ¢ hausgemachte Safte & Eingelegtes
e Selchwaren & Aufstriche * Most, Wein & Schnapse

e Milch & Milchprodukte e diverse Geschenkartikel

e verschiedene Kasesorten e Lebensmittel ohne Verpackung

¢ Nudeln & Eier ¢ Bauernhofeis vom Eis-Greissler

® Essig & Ole ¢ Aronia Produkte
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Fank Christian vlg. Roathofer
Schachen 56, Tel. 0664 8450986

Mostgut Fam. Kuchlbauer
Riegersbach 33, Tel. 03337 2792 od. 0664 8619168

Holzer Markus u. Daniela vlg. Mailbauer
Riegersbach 77, Tel. 03337 2473

Kerschenbauer Bernadette u. Christian
vlg. Zeilbauer, Vornholz 84, Tel. 0664 9264412

Krausler Bernd vlg. Hummelmiihle
Schnellerviertel 14, Tel. 03337 2640

Krausler Irene u. Michael vlg. Auermichl
Zeilerviertel 18, Tel. 0664 1507314

Mosbacher Martin u. Maria vlg. Martin am Berg,
Vornholz 13, Tel. 0664 88538149

BROT & GEBACK

Bauernbrot aus reinem Roggenmehl,
ab Hof: Fr u. Sa nach Vorbestellung, Spar Schlagl: Fr ab 14 Uhr

Holzofenbrot
ab Hof: Fr nach Vorbestellung

Bauernbrot aus reinem Roggenmehl, nach Vorbestellung,
ab Hof: Fr von 07-13 Uhr

Bauernbrot (Roggen-Weizenmischbrot), Vollkornbrot (Roggenvollmehl —
Dinkelvollmehl) ab Hof: Mi, Do und Fr nach Vorbestellung

Hausbrot jeden Mittwoch im Joglland Bauernladen

Bauernbrot aus reinem Roggenmehl im Adeg Markt Vorau (Fr)
im Joglland Bauernladen (Do)

Holzofenbrot jeden Freitag im Joglland Bauernladen

FLEISCH & FLEISCHPRODUKTE

Faustmann Alois vlg. Feichtinger
Schachen 122, Tel. 0664 4658604

Faustmann Alois u. Angelika vlg. Hansl im Graben,
Lebing 33, Tel. 03337 2391 oder 0664 4232534

Familie Haas vlg. Seppl in der hohen Rinn,
Puchegg 47, Tel.: 0664 8937788

Kern Peter vlg. Peter in Wiesenhof
Schachen 126, Tel. 0660 3710484

Kerschenbauer Hannes vlg. Hansl in Reiherbach,
Vornholz 24, Tel. 0664 3896538

Kirchsteiger Antonia und Pongratz Michael
vlg. Leitenbauer, Schachen 76, Tel. 0664 2106987

Kirchsteiger David vlg. Kirchsteiger, Schachen 81,
Tel. 0676 9110211

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Romirer-Maierhofer Sandra u. Martin vlg. Moar im
Feld, Riegersbach 55, Tel. 03337 2460 od. 0664 2227813

Mostgut Fam. Kuchlbauer
Riegersbach 33, Tel. 0664 8619168 oder 03337 2792

Kraufler Alois vlg. Luis in Hof
Schachen 380, Tel. 0664 88500339

Mosbacher Martin u. Maria vlg. Martin am Berg,
Vornholz 13, Tel. 0664 88538149

Kobe-Wagyu-Rind, Iberisches Eichelschwein, Schmalz, Grammelschmalz,
ab Hof: nach tel. Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Selchwaren, Wirste und Aufstriche, Schweinehalften, Rindfleisch,
ab Hof: Mo, Di, Do, Fr 08-12 und 14-18 Uhr; Mi und Sa 08-12 Uhr

Rindfleisch (Frischfleisch),
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Bio-Styria Beef (Frischfleisch),
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Bio-Jungrind (Frischfleisch, alle 4 Wochen)
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Bio-Lammfleisch
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Schweinefleisch/ -halften, (auf Stroh aufgezogen, naturgefuttert),
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Bio-Styria Beef (Frischfleisch)
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Frischhendl (4-mal jahrlich: jeweils Ende Februar, April, September,
November), ab Hof und Zustellung nach telefonischer Vorbestellung

ESSIG & OLE

Kirbiskernol, Apfel- und Hirschbirnenessig, Balsamessig, ab Hof: Mo-Sa
oder nach telefonischer Voranmeldung und im Joglland Bauernladen

Kurbiskerndl, Hanfol, Leindl, Rapsol, Cuvée aus Kurbiskern- u. Hanfol; ab Hof:
nach tel. Vorbestellung od. im Joglland Bauernladen, Adeg & Freilichtmuseum

verschiedene Essige ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im
Joglland Bauernladen
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Fank Veronika u. Wolfgang vlg. Roster
Schachen 104, Tel. 0650 7314590

Kern Peter vilg. Peter in Wiesenhof
Schachen 126, Tel. 0660 3710484

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer Puchegg
63, Tel. 0664 1528263

Krausler Bernd vlg. Hummelmiihle
Schnellerviertel 14, Tel. 03337 2640

Kraufler Alois vlg. Luis in Hof
Schachen 380, Tel. 0664 88500339

Prenner Paul vlg. Josl
Reinberg 43, Tel. 0660 4880207

Kern Peter vlg. Peter in Wiesenhof
Schachen 126, Tel. 0660 3710484

Kirchsteiger Antonia und Pongratz Michael
vlg. Leitenbauer, Schachen 76, Tel. 0664 2106987

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Silbermann Nicole
Schachen 38, Tel. 0664 3202361

Kolb Josef u. Brigitte vlg. Mitteregger
Vornholz 69, Tel. 03337 2767

Holzer Johannes, Schachen 342,Tel. 0681 10215995
Lechner Franz, Vornholz 129, Tel. 0676 9166061
Ing. Perl Jakob, Josef-Kernbichlerg. 56, Tel. 0664 9260385
Pfleger Karl, Kremserweg 268,Tel. 03337 2441
Semmler Gerhard, Vornholz 198, Tel. 0664 5827976

Zingl Karl, Riegersbach 123, Tel. 0664 4014990

Nudeln mit HartweizengrieB oder Dinkelmehl mit unseren Freilandeiern in
verschiedensten Variationen; ab Hof: Mo-Sa und im Adeg Vorau, Backerei
Maierhofer, Joglland Bauernladen, Spar Schlagl

Dinkel, Dinkelmehl glatt, Vollmehl, DinkelgrieB, Dinkelreis, ab Hof: nach
telefonischer Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Aronia-Dinkelnudeln, Hanfsamen geschalt oder ungeschalt, ab Hof: nach
telefonischer Vorbestellung

Roggenmehl, Weizenmehl, Vollkornmehl und
Dinkelmehl, ab Hof: Mo-Sa

Gekochte und getrocknete Kaferbohnen, Hanfmehl, ab Hof: nach tel. Vor-
bestellung und im Joglland Bauernladen, Adeg und Freilichtmuseum Vorau

Dinkel- und Hartweizennudeln mit Bio Eier,
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

KRAUTER, KAFFEE & TEE

Dinkelkaffee, ab Hof: nach telefonischer
Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Verschiedenste Krautersalze und Krautersirupe, ab Hof: Di 09-18 Uhr und
nach telefonischer Vorbestellung

Aronia-Tee ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im Joglland
Bauernladen

Krauterprodukte (Hydrolate, Essenzen, Tees), ab Hof: nach telefonischer
Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Bio-Frischmilch
ab Hof: nach Voranmeldung

Honig ab Haus: nach tel. Vorbestellung und im Joglland Bauernladen
Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung

Honig, Bienenprodukte und Propolis ab Haus: nach tel. Vorbestellung
Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung
Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung

Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung
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Kirchsteiger David vlg. Kirchsteiger
Schachen 81, Tel. 0676 9110211

Kirchsteiger Gabriele vlg. Holdn
Schachen 91, Tel. 0664 5419773

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Riegler Gerhard u. Eva vlg. Doppelhofer
Riegersbach 10/22, Tel. 0664 4252651

Fank Veronika u. Wolfgang vlg. Roster
Schachen 104, Tel. 0650 7314590

Kerschenbauer Bernadette u. Christian
vlg. Zeilbauer Vornholz 84, Tel. 0664 9264412

Krauf3ler Alois vlg. Luis in Hof
Schachen 380, Tel. 0664 88500339

Pfeifer Harald u. Sandra Reithofer vig. Wend],
Schachen 99, Tel. 0664 88699191

Prenner Paul vlg. Josl
Reinberg 43, Tel. 0660 4880207

Haspl Anton u. Theresia vlg. Kuchlbauer
Riegersbach 33, Tel. 0664 8619168 od. 03337 2792

Holzer Markus u. Daniela vlg. Mailbauer
Riegersbach 77, Tel. 03337 2473

Kerschenbauer Bernadette u. Christian vlg. Zeil-
bauer, Vornholz 84, Tel. 0664 9264412 od. 03337 2291

Kirchsteiger Antonia und Pongratz Michael
vlg. Leitenbauer, Schachen 76, Tel. 0664 2106987

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Mosbacher Martin u. Maria vlg. Martin am Berg,
Vornholz 13, Tel. 0664 88538149 od. 0664 1500778

Pittermann-Glatz Claudia vlg. Seppl auf der Eben,
Vornholz 54, Tel. 0664 7655748

Weinbau Buchegger
Schachen 68a, Tel. 0664 2029355

SAFTE, MOST, WEIN & EDELBRANDE

Kartoffeln verschiedene Sorten, ab Hof: nach tel. Vorbestellung, BIO-Aus-
ternseitlinge (frisch oder getrocknet), Pilzsalz, Pilzaufstriche, , Vegetari-
sches Verhackerts”, ab Hof und im Joglland Bauernladen

Saisonal: Kartoffeln, Karotten, Petersilie, Sellerie im Joglland Bauernladen
Aronia-Produkte, Kartoffeln, saisonal: gemeinsame Kartoffelernte (mit Vor-
anmeldung bis Ende Marz), ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Frische Speisepilze auf Bestellung, Shiitake Pilze und Krauterseitlinge, Zu-
stellung moglich

Freilandeier in versch. Gewichtsklassen, ab Hof: Mo - Sa und im Adeg &
Spar Vorau, Fleischerei Gruber, Backerei Maierhofer, Joglland Bauernladen,

Frischer Speisefisch
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Freilandeier nur ab Hof:
nach telefonischer Vorbestellung

Bio-Freilandeier
ab Hof: taglich, rund um die Uhr

Bio-Freilandeier in versch. Gewichtsklassen
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Most, Safte (verschiedene Sorten), Edelbrande, Apfelschaumwein, ab Hof:
Mo-Sa oder nach tel. Voranmeldung und im Joglland Bauernladen

Most, Safte (verschiedene Sorten), Edelbrande, Apfelfrizzante,
Apfelschaumwein, ab Hof: Mo-Fr von 07-18 Uhr, Sa 07-13 Uhr und
im Joglland Bauernladen

Edelbrande und Likore (diverse Sorten),
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Apfelsaft (filtriert, naturtriib oder gespritzt), Hirschbirnensaft, Schneiderbir-
nensaft, Krautersirupe, ab Hof: Di 09-18 Uhr und nach tel. Vorbestellung

Aronia-Ursaft
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Versch. Fruchtsirupe, Sambucus (Holunderwein), Edelbrande, Likore,
ab Hof: nach tel. Vorbestellung, im Joglland Bauernladen oder Adeg Vorau

Most, Safte (verschiedene Sorten), Edelbrande
ab Hof: nach telefonischer Voranmeldung

Qualitatsweine
ab Hof: nach telefonischer Voranmeldung und im Joglland Bauernladen
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INFORMATIONEN & HINWEISE

Offentliches Gesundheitsportal Osterreich

Das offentliche Gesundheitsportal Osterreichs ist eine Initiative des Bun-

desministeriums fur Gesundheit und Frauen und bietet Ihnen unabhan- ° G ES U NDueIT oV AT
gige, qualitatsgesicherte und serviceorientierte Informationen rund um Offentiiches Gesundheitsportal Osterreichs

die Themen Gesundheit und Krankheit.

Die telefonische Gesundheitsberatung Wenn's weh tut!

Die telefonische Gesundheitsberatung unter der Nummer 1450 gibt es seit November

2019 in ganz Osterreich. Mit diesem Service erhalten Sie nun in ganz Osterreich rund um 01450
die Uhr, an sieben Tagen in der Woche die Mdéglichkeit, bei gesundheitlichen Problemen

anzurufen. Sie erhalten Auskunft tber die Dringlichkeit Ihres Anliegens und eine medizi- Ihre telefonische

nisch validierte Behandlungsempfehlung. Gesundheilsheratung

SMS Newsletter - Gesundheit Vorau(s)

Seien Sie Uber die Angebote & Neuigkeiten in der Gesunden Region Vorau informiert
und erhalten Sie eine Kurznachricht (SMS) auf Ihr Mobiltelefon. Einfach eine kurze SMS
mit ,Newsletter Ja” an Patriz Pichlhofer (0664 88 747 201) schicken und Sie werden
einmal im Monat Uber Veranstaltungen zum Thema Gesundheit informiert.

Individuelle Erndhrungsberatung

INDIVIDUELLE ERNAHRUNGSBERATUNG

Das Programm GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN - Steiermarkweiter Kontakt: FH JOANNEUM, Institut Diatologie
. y oL Tel.: 0664 804 53 67 69, ernaehrungsberatung@fh-joanneum.at
daheim und unterwegs bietet kostenlose www.fh-joanneum.at/ernaehrungsberatung

Erndhrungsberatungen in lhrem Bezirk.

echpartnerin 7

v Sie erhalten gepriifte und sichere Informationen zur thre Anspr tenfel

Erndhrung durch Diatologinnen. Bezirk “artbel‘g-Fi'lrs

v Sie werden auf dem Weg zu lhrem persénlichen
Erndhrungsziel begleitet.

Andrea Fassl: BSC

Diatologin

Telefon: 0664 635 17 15

GESUNDHEITS

FORDERUNGS _ _ _ _ GESUNDHEITSFONDS
FONDS Gesundheitsfonds Steiermark, Herrengasse 28, 8010 Graz, www.gesundheitsfonds-steiermark.at STE| ER MAR K

STEIERMARK Das Programm wird finanziert aus Mitteln des Gesundheitsfonds Steiermark sowie des Gesundheitsférderungsfonds Steiermark.
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GESUNDHEIT & KLIMA

VERMEIDEN UND ENTFERNEN VON MAUERSCHIMMEL

Schimmel sieht hasslich aus und kann die Gesundheit gefahrden. Er muss so rasch wie maglich entfernt werden.
Aber erst wenn die Ursache beseitigt ist, sind Sie den Schimmel wirklich los!

Schimmelpilzsporen finden sich prinzipiell Gberall in der Luft. Um sich ausbreiten zu kénnen, brauchen die Sporen
jedoch einen feuchten Untergrund. Um Schimmelbildung langfristig zu vermeiden, muss die Ursache der zu hohen
Feuchtigkeit gefunden und beseitigt werden, sonst droht unweigerlich wieder neuer Schimmelbelag!

Erhohte Sporenkonzentrationen kdnnen Allergien auslésen oder verstarken. Schimmel darf im Wohnraum nicht
toleriert werden — daher bekampfen Sie ihn so schnell wie méglich!

Ursachen fiir Schimmel und Tipps:

Hohe Luftfeuchtigkeit

Die warme feuchte Luft kondensiert an kalten Ober-
flachen und fihrt zu Feuchte und in der Folge haufig
zu Schimmelbefall. Deshalb soll feuchte Luft (z.B. aus
Bad oder Kiiche) nicht im Haus verteilt, sondern direkt
nach drauBen weggeliiftet werden. Optimal ist eine
Luftfeuchtigkeit von 30 bis 50%.

Bauliche Ursachen

Baumangel sind, neben falschem Luftungsverhalten,
die Hauptursache fur Schimmelbildung im Wohnraum.
Dies sind z.B. mangelnde Warmeddmmung (z.B. kalte
Oberflachentemperaturen an den Innenseiten der Bau-
teile, an denen dann warme Luft kondensieren kann),
Warmebrlicken, Mangel in der Bauausfiihrung oder
Baurestfeuchte.

Richtiges Liiften

Den groBten Trocknungseffekt durch Luften erreichen
Sie in der kalten Jahreszeit: Die kalte AuBenluft ist im-
mer trockener als die warme Raumluft. Wird die tro-
ckene, kalte AuBenluft im Wohnraum erwarmt, kann
sie Feuchtigkeit aufnehmen. Beim nachsten Luften
wird diese Feuchtigkeit dann nach AuBen abgeleitet.
Querltften: 1 -5 Minuten (optimal im Winter);StoBIuf-
ten: 5- 10 Minuten (optimal im Winter fiir Rdumen wo
keine Querltuftung maéglich ist); Fenster gekippt: nur im
Sommer

DI (FH) Angelika Allmer-Glatz,

powered by 4

Schimmel nach einem Fenstertausch

Haufig tritt Schimmelpilz nach einem Fenstertausch
auf. Wahrend die alten, undichten Fenster noch fur
einen konstanten Luftwechsel (mit hohen Warmever-
lusten) gesorgt haben, sind die neuen Fenster dicht.
Dadurch steigt die Luftfeuchtigkeit in den Wohnréu-
men. Die Luftfeuchtigkeit muss durch bewusstes und
richtiges Luften abgefthrt werden!

Temperaturunterschiede zwischen Raumen von
mehr als 3°C vermeiden

Wird ein Raum nicht beheizt (z.B. Schlafzimmer), sollte
die Tar zum Raum geschlossen bleiben. Da warme Luft
mehr Feuchtigkeit enthalt als kalte, wirde die warme
Luft beim Auftreffen auf die kalten Oberflachen Feuch-
tigkeit abgeben. Schimmelgefahr besteht vor allem bei
schlecht gedammten AuBenwanden, da die Innensei-
ten der Wande bei Nichtbeheizung sehr kalt werden.

Méobel richtig platzieren

GroBe Mobel immer an Innenwanden aufstellen. Ist es
notwendig, sie an der AuBBenwand zu platzieren, muss
zur Wand 5 cm Abstand eingehalten werden, damit die
Luft dahinter noch zirkulieren kann!

Fur weitere Infos steht Ihnen die KEM Managerin jederzeit zur Verfligung.

Impulszentrum Vorau, 0664 88717037, aallmer-glatz@spitzer.at

Klima- und Energie-

Modellregionen

heute aklv, morgen aulark

Region ENERGIEIMPULS Vorau
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GESUNDHEIT & KLIMA

Nicht heimische Pflanzen (Neophyten) und Auswirkungen auf die Gesundheit

Die Veranderungen im Klima, vor allem die steigenden Temperaturen, beglinstigen die Ausbreitung von Pflanzen, die
warmere Bedingungen bevorzugen und urspriinglich nicht in der Region beheimatet sind — diese werden als Neophyten
bezeichnet. Diese Pflanzen wurden entweder absichtlich als Nutz- oder Zierpflanzen eingefiihrt oder
gelangten unbeabsichtigt in neue Gebiete. Der Verlust heimischer Arten aufgrund der Konkurrenz mit
Neophyten fuhrt zu einer Beeintrachtigung der biologischen Vielfalt. Dieser Verlust an Vielfalt hat wie-
derum weitreichende Auswirkungen auf die Wechselwirkungen in Okosystemen.

Die Interaktionen zwischen verschiedenen Arten sind entscheidend fir die Stabilitdt und Funktions-
weise von Okosystemen. Der Wettbewerb mit eingefiihrten Pflanzen kann jedoch dazu fiihren, dass
einheimische Arten verdrangt werden, was das Gleichgewicht der Natur stért und langfristige 6kolo-
gische Konsequenzen nach sich zieht.

Einige dieser Neophyten kénnen jedoch problematisch werden und sogar potenzielle Risiken fur die
menschliche Gesundheit darstellen kénnen.

Auswirkungen auf die Gesundheit

Zwei nicht heimische Pflanzenarten, die eine besondere Relevanz fur
die menschliche Gesundheit aufweisen, sind der Riesenbarenklau und
die Ambrosie, auch als ,Ragweed” bekannt. Die Pollen der Ambrosie
kénnen allergische Reaktionen hervorrufen und zu Atemproblemen,
Bronchitis und Asthma flhren.

Auf der anderen Seite verursacht der Riesenbarenklau bei Hautkontakt
schwere Irritationen, die mit Verbrennungen vergleichbar sind. Die Be-
rihrung dieser Pflanzen stellt somit direkte Gefahren fur die Gesund-
heit dar und erfordert besondere VorsichtsmaBnahmen im Umgang mit
ihnen.

Tipps
* Bevorzuge Saatgut aus der Region.
¢ Verwende keine Pflanzen, die nicht in der Region heimisch sind.
* Entsorge Griingut von nicht heimischen Pflanzen ordnungsgeman.
¢ Beriihre unbekannte Pflanzen nicht ohne Handschuhe.

¢ Lasse nicht heimische Arten fachgerecht entfernen.

Fur eine kostenlose Beratung steht der KLAR! Manager jederzeit zur Verfligung.
DI Markus Plank, Impulszentrum Vorau, 0664 88926841, mplank@spitzer.at
weitere Informationen: www.iz-vorau.at

powered by,

”f _':.
OkLar!
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Mag. pharm. Sallegger KG
8250 Vorau 425 e Tel. 03337 / 4150
www.apotheke-vorau.at

HAUSMITTEL FUR ERWACHSENE

Erkiltungskrankheiten:

Bei ersten Anzeichen einer Verkhlung trinken Sie am besten Lindenbliten mit Holunderbliten, eventuell auch
mit Ingwerwurzel gemischt. Gleichzeitig empfiehlt sich ein heiBes FuBbad.

Rezept Teemischung:
Zutaten: 20g Lindenbliten, 20g Holunderbliten, 10g Ingwerwurzel

Zubereitung: 2TL der Mischung mit ¥ L kochendem Wasser UbergieBen, 10 Minuten zugedeckt ziehen
lassen und den etwas abgekhlten Tee mit Honig mischen. Alle 3 — 4 Stunden maBig warm trinken

Sehr gut eignet sich ein ,aufsteigendes FuBbad”, bei dem die Wassertemperatur standig erhéht wird. Da-
flr die FiBe und Unterschenkel 5 bis 15 Minuten in heiBem Wasser baden. Die Wassertemperatur sollte zu
Beginn ca. 37 Grad betragen und am Ende der Anwendung gerade noch auszuhalten sein (ca. 40 Grad).

ACHTUNG: Bei Venenleiden ist von einem FuBbad abzuraten!

ACHTUNG: Bei einer Erkaltung sollten sich die Beschwerden nach 3 — 7 Tagen bessern und spatestens
nach 2 Wochen verschwunden sein. Dauern die Beschwerden an, unbedingt einen Arzt aufsuchen!

Schnupfen - Rezept fiir Majoransalbe:
Zutaten: 10g getrocknetes, grob zerkleinertes Majorankraut, 85 Milliliter Mandel6!

Zubereitung: das Majorankraut mit dem Mandel&l GbergieBen, 15 Minuten leicht erwarmen und tber Nacht
ziehen lassen. Am néchsten Tag wieder erwarmen und 15 g Bienenwachs darin schmelzen. Gut vermischen
und dann in einen Tiegel filtrieren. H

ACHTUNG: nicht fur Kinder unter 6 Jahren!
Anwendung: lokal unterhalb der Nase und/oder tUber den Nasenrlicken auftragen.

Husten - Ein gutes Hausmittel gegen Husten ist der Zwiebelwickel:

Zubereitung Zwiebelwickel: 1-2 Zwiebeln klein hacken und in ein Tuch packen und erwarmen. Auf die
Brust auflegen, mit einem Tuch und darlber einem Wolltuch bedecken. 1-2 Stunden oder auch Gber Nacht
einwirken lassen Um z@hen Schleim zu |6sen, bietet sich folgende Mischung an:

Rezept fiir Kren-Zwiebel-Honig-Mischung: 1EL geriebener Kren, 5EL Honig, 1EL klein gehackter
Zwiebel, 5 EL Wasser

Zubereitung: Kren mit Honig vermischen, klein gehackten Zwiebel unterriihren. Wasser hinzufligen, zum
Sieden erhitzen und abkuhlen lassen. Von der Mischung 5x taglich 1 TL einnehmen.

ACHTUNG: Diabetiker sollten wegen des Honigs auf die Mischung verzichten.

Quelle: Hausmittel fur Erwachsene, OGK
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HAUSMITTEL
HAUSMITTEL FUR KINDER

Erkidltungskrankheiten

Kinder leiden im Gegensatz zu Erwachsenen deutlich hdufiger an Verkhlungssymptomen und grippalen In-
fekten. Eine Erkaltung bedeutet immer eine Belastung fur den kindlichen Korper. Bitte geben Sie lhrem Kind
daher ausreichend Ruhe, Warme und Schlaf sowie ausreichende Flussigkeitszufuhr (nicht zu kaltes Wasser und
maoglichst wenig gesuBte Tees).

Schnupfen - Rezept Kochsalzlésung fiir die Nase:

Eine Pipette mit Kochsalzlésung (aus der Apotheke) fullen. 3- bis 4-mal téglich 1-2 Tropfen in die Nase trau-
feln. Bei Sduglingen kann man anstatt der Kochsalzlésung einige Tropfen Muttermilch mit der Pipette in die
Nase traufeln.

Auch ein Erkéltungsbad kann helfen — lassen Sie so viel Badewasser in die Badewanne einlaufen, dass der
Korper des Kindes bedeckt ist. Die Badetemperatur darf 37°C nicht Uberschreiten, die Badedauer soll zwi-
schen 10 und 20 Minuten betragen.

Rezept Kindererkiltungsbad (ab 4 Jahren):

2 Tropfen Thymian linalool, 3 Tropfen Lavendel fein, 6 Tropfen Orange suB, 6 Tropfen Cajeput,
Handelstbliches Badesalz pur 200g (Anwendung: 1-2 EL pro Vollbad bzw. 1-2 TL pro FuBbad)

HAUSMITTEL FUR FRAUEN

Regelbeschwerden

Quelle: Hausmittel fur Kinder, OGK

Es gibt eine Vielzahl an Pflanzen, welche krampflindernd wirken und die Heftigkeit der Blutung reduzieren kénnen.

Rezept Teemischung:

Zutaten: 20g Kamillenbliten, 20g Schafgarbenkraut, 10g Melissenblatter,10g Frauenmantelblatter,
10g Hirtentaschelkraut

Zubereitung: 2 TL dieser Mischung mit % Liter kochendem Wasser tbergieBen und 10 Minuten zugedeckt
ziehen lassen. Abseihen und 2 - 3 Tassen taglich trinken.|

Heublumensack: Zur Schmerzlinderung leistet der Heublumensack hervorragende Dienste. Dazu naht man
einen Leinensack in der gewinschten GroBe und befillt diesen mit Heublumen bis er 5 cm dick ist. Danach
mit kochendem Wasser UbergieBen und 15 Minuten zugedeckt ziehen lassen. Den Heublumensack zwi-
schen zwei Holzbrettern gut ausdriicken und in ein Tuch einschlagen. AnschlieBend auf die schmerzende
Stelle legen und mit einem Wolltuch fest umwickeln, damit die Warme nicht so schnell entweicht.

Magnesium: Vor allem Magnesium ist hilfreich, da es die Muskulatur entspannt. Man findet es in Vollkorn-
produkten, Mineralwassern und frischem Gemuse.

Rezept fiir Massageol:

50 g Sesamol oder Johanniskrautoél, 6 Tropfen Limette, 3 Tropfen Myrte, 2 Tropfen Muskatellersalbei,
2 Tropfen Cistrose (griechische Bergrose), 1 Tropfen Narde

Anwendung: Den Unterleib sanft einmassieren und eine Warmequelle auflegen.

Warme, leichter Sport & richtige Ernahrung nehmen ebenfalls einen glinstigen Einfluss auf Regelbeschwerden.

Quelle: Hausmittel fir Frauen, OGK
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GESUNDHEIT VORAU(s)
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Mag. Patriz Pichlhofer MA
Gesundheitskoordinator und
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Gesunden Region Vorau

Marktgemeinde Vorau
Rathausplatz 43, 8250 Vorau
¢ 03337 2228-313

0664 88 747 201
£2 gesundheit@vorau.gv.at

@ www.vorau.at
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