GEDACHTNISTRAINING ,SELBA"
14-tagig Donnerstag und/oder Montag

In diesem Kurs/Workshop geht es um die Selbstandig-
keit im Alter: Spezielle Kombination von aufbauendem
Gedachtnistraining, Training der geistigen und korper-
lichen Beweglichkeit, Erleichterung fiir den Alltag und
Gesprache zu Lebensfragen. (Einstieg jederzeit moglich)

Information: Do., MariaSchoRleitner (T0676 75468 17) oder
Mo., Hannelore Schwarz (T 0650 760 18 68)

19.00 Uhr
Evangelisches
Gemeinde-
zentrum

17.00 Uhr -
Evangelisches
Gemeinde-
zentrum

Mit diesen Worten beginnt fiir viele das
Elend, endlich Schlaf zu finden. Aber was
hindert uns eigentlich daran? Welche
Tipps und Tricks kénnen uns wirklich eine
gute Nachtruhe bescheren?

In diesem Vortrag erfahrt man Spannen-
des und Wissenswertes rund um den
Schlaf.

Dr. Markus Lang

Wie halte ich mich fit, auch wenn ich
wenig Zeit flr Sport habe? Wie bleibe ich
im Alter beweglich und kann praventive
Malinahmen selbst tatigen?

FIT und Xund durch ein ganzheitliches
Kraftigungsprogramm in Kombination
mit gezielten Dehnungsiibungen.

FIT und Xund - DU bist es dir wert! Teil-
nahmemaoglichkeit fir Jung und Alt...

bequeme Kleidung (wenn
moglich Sportbekleidung), Wasserfla-
sche und gute Laune

Tanja Grander, Gesund-
heitsreferentin
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SELBSTBESTIMMT -
BIS INS HOHE ALTER

Ein selbstbestimmtes Leben so lange
wie moglich, das ist das Ziel.

In diesem Vortrag bekommt man Ein-
blicke in die Pflege zu Hause, in mobile
Dienste oder in die 24h Betreuung. Aber
auch auf die Beschaffung von Hilfsmit-
teln und Verordnungen wird eingegan-
gen. Zudem wird der Pflegegeldbezug
erldutert und ab welchem Zeitraum ein
Heimaufenthalt unumganglich ist.

Vortragende: Lisa Namani und Theresa
Lorenz, dipl. Gesundheits- u. Kranken-
pflegerinnen

Eine gute innere Balance lasst uns den
Stress des Alltags gelassener gegeniiber-
treten und durch die Steigerung unserer
Lebensenergie haben wir wieder mehr
Kraft fir die Herausforderungen des All-
tags.

Erfahren Sie in diesem Vortrag Impulse
und Ubungen aus der Kinesiologie und
der Traditionellen Chinesischen Medizin,
um Ihr Wohlbefinden zu steigern.

Doris Pantlitschko,
Dipl. Kinesiologin

Vom Anheizen Uber Produktauswahl,
Hitzebestimmung, Kerntemperatur bis
Grillreinigung. Gegrillt werden: heimi-
scher Fisch, regionales Gemise, das
perfekte Steak vom Alpenrind, SiRes
vom Grill, u.v.m.

Tipps und Tricks vom Webergrillmeister
und AMA-Grilltrainer.

Klaus-Dieter Kunz

Information und Anmeldung:

Do. 25. April 24

19.00 Uhr
Rathaus
kostenlos

ohne Anmeldung

19.00 Uhr
Rathaus

16.00 Uhr -
19.00 Uhr

Rathaus
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esundheitsrefer'entir‘“

und ins GEH-Sprach. Dauer ca. 1,5 Stunden.

Di. 09. April 24
17.00 Uhr
Treffpunkt

Rathaus
kostenlos

Di. 07. Mai ‘24
17.00 Uhr
Treffpunkt

Rathaus
kostenlos

Di. 14. Mai ‘24
17.00 Uhr
Treffpunkt

Rathaus
kostenlos

Di. 21. Mai ‘24
17.00 Uhr
Treffpunkt

Rathaus
kostenlos

Di. 04. Juni 24
17.00 Uhr
Treffpunkt

Varena Stadtbus-
Haltestelle
kostenlos

DER STADTPLATZ MIT SEINEN
ALTEN HAUSERN UND PASSAGEN

Unbekanntes in Vocklabruck entdecken,
mit Stadtflhrerin Dr. Ingrid Seebauer

ANTON BRUCKNER

Auf den Spuren von Anton Bruckner in
Vocklabruck fihrt Karin Eidenberger zu
Bruckners Wirkungs- und Gedenkstatten
im Stadtgebiet. AuRerdem wird ein (Uber-
raschungs-) Gast die Tour begleiten.

+.HUNDE-ETIKETTE IM ALLTAG"

Unter dem Motto ,Sicher im Alltag mit
meinem Vierbeiner’ betrachtet Hunde-
trainer Thomas Spiesberger alle Aspekte
flir ein positives Stadterlebnis zwischen
Hund, Besitzern und Passanten. Hunde
sind erwiinscht!

,WIE FUREINANDER GESCHAFFEN"
Was Bliiten und Insekten verbindet

Bunte Wiesen, Bliten und Straucher bie-
ten Insekten die Lebensgrundlage. Durch
Jahrmillionen der Anpassung entstanden
Lebensgemeinschaften, die fir alle von
Vorteil sind. Biologin Elisabeth Joas teilt
interessante Einblicke dazu.

AGERSPITZ

Entdecken Sie das neugestaltete Hoch-
wasserschutz-Areal am Agerspitz bei
unserem Stadt-GEH-Gesprach. Exper-
ten stehen Rede und Antwort — mode-
riert von Dr. Ingrid Seebauer.
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