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EINLADUNG

ZUM INFORMATIONABEND FUR DEN
STAMMTISCH FUR PFLEGENDE ANGEHORIGE

am, 24. Janner 2023, um 18.30 Uhr,
im Pfarrsaal Asten

Referentin: Tiringer Birgit, Dipl. Gesundheits- und Krankenpflegerin

950.000 Menschen widmen sich in Osterreich der Pflege und Betreuung eines Angehdrigen. 70
% davon fuhlen sich damit Uberlastet.

Pflegebedurftigkeit kann jeden von uns treffen. Dass es dann jemanden gibt, der einem zur Sei-
te steht, unterstitzt und pflegt ist keine Selbstverstandlichkeit. Diese Aufgabe ist in jeder Hin-
sicht fordernd und anspruchsvoll.

Viele der Betroffenen leiden an Demenz — ein Leben in einer anderen Weilt.

,Sie kénnen uns in unserer Welt nicht mehr folgen, also missen wir sie in
ihrer Welt begleiten."”

Wir werden einen Stammtisch fiir Pflegende Angehdrige anbieten, der monatlich
stattfindet und méchten Sie dazu sehr herzlich einladen, um

sich gegenseitig auszutauschen

zu erfahren, dass man nicht alleine mit der Problematik ist
sich eine kurze Auszeit zu nehmen

sich Informationen zu holen

gemeinsam was zu unternehmen

YV VVVYYVY

> SICH ZEIT FUR SICH SELBST ZU NEHMEN

Frau Tiringer wird diesen Stammtisch leiten. Nahere Informationen werden mittels Flugzettel
rechtzeitig bekannt gegeben — Datum, Ort, Zeit.

Nutzen Sie dieses Angebot der Gesunden Gemeinde Asten und nehmen Sie sich Zeit,
besuchen Sie den Stammtisch fiir Pflegende Angehérige.

Der Birgermeister Der Arbeitskreisleiter
Karl Kollingbaum eh. Alfred Narovnigg eh.



YOGAVIELVALT

~Auszeit vom Alltag”

Wollen Sie Ihr Immunsystem stérken, Ihren Geist beruhigen und mehr Freude und Gelassenheit
im Alltag splren? Dann ist YOGA genau richtig!

Tauchen Sie ein in die Elemente aus dem Yin-Yoga, Flow Yoga und Kundalini Yoga. Diese
drei Yoga-Stile sind fir alle Yoga-Interessierten geeignet, unabhéngig von Alter oder kérperli-
cher Fitness.

Yin-Yoga ist ein ruhiger und entschleunigender Yoga-Stil,
wo die Yogapositionen am Boden fur langere Zeit passiv
gehalten werden. Dadurch wird eine intensive Dehnung der
tiefen Schichten des Binde- und Fasziengewebes erreicht,
welche entlastend auf die Gelenke und den Ricken wirkt
und die Meridiane (Energiebahnen) reinigt und aktiviert.
Flow Yoga ist ein kraftvoller und flieBender Yoga-Stil, wo
Atem und Bewegung im vélligen Einklang stehen.
Kundalini Yoga weckt mit dynamischen und kréaftigenden
Asanas (Kérperhaltungen), bewusster Atemfiihrung, Medi-
tationen und Mantras die innere Lebensenergie (Kundalini)

: und lasst sie frei durch den Korper flieRen. Durch diese Yo-
® ga-Kombination wird einerseits die Muskulatur gekraftigt,

das Fasziengewebe gedehnt, die Flexibilitat der Wirbelsau-

le mobilisiert, das Hormon- und Immunsystem aktiviert, wahrend der Geist beruhigt und das
Bewusstsein erweitert wird.

Termine:

Kursort:
Trainerin:

Kosten:

Mitzubringen:

Anmeldung:

8 x Montag, 16.01./23.01./30.01./06.02./13.02./27.02./06.03./
13.03.2023 + 1x Yogabonus 20.03.2023

(ausgenommen Semesterferien)

jeweils von 17.30 bis 18.45 Uhr

Volksschule Asten, Turnsaal
Birgit Teurezbacher

€ 112,-- (8x zahlen und 9x yogieren)
sind am ersten Kursabend in bar zu bezahlen

bequeme Kleidung, Decke, Matte (falls vorhanden), Polster,
Wasserflasche

per Mail an birgit.teurezbacher@gmx.at oder telefonisch unter
0699/ 817 071 84 bei Frau Teurezbacher



KABARETT

»EINVERNEHMLICH VERSCHIEDEN*

Gunther Lainer & Ernst Aigner

Samstag, 15. April 2023 um 20.00 Uhr
Einlass: 19.30 Uhr

IM VERANSTALTUNGSZENTRUM DER
MARKTGEMEINDE ASTEN
Das Leben ist schrecklich kompliziet geworden. Zu jedem

LAINER AIGNER Spruch gibt es Widerspruch, zu jedem Satz einen Gegensatz, zu
& jeder Studie eine Gegenstudie. Die Verunsicherung schreitet vo-
® ran, nicht einmal mehr auf Fake-News ist Verlass. Ziehen sich

: Gegensatze wirklich an, oder doch eher aus? Was ist besser: Wir

oder ihr, Mann oder Frau, Sein oder Nichtsein, Senf oder

Ketchup? Wie entscheiden? Entweder oder, oder sowohl als

auch? Oder weder noch? Oder gar nicht? Also weder weder noch

noch, oder doch lieber sowohl sowohl als auch als auch?

Alte Gewissheiten I6sen sich auf wie das Eis auf dem Pasterzen-
gletscher. Wenn rund um die Welt wieder starke Manner von den
Zu-Kurz-Gekommenen als Heilsbringer verehrt werden, schaut
vom Polizeipferd herab der barmherzige Samariter schnell wie ein linkslinker Gutmensch aus.
Grenzen werden dicht gemacht, Zaune und Mauern errichtet. Hatte Erich Honecker also doch
recht? Belastende Fragen und trilbe Aussichten, wohin das Auge schweift.

Aber filrchtet euch nicht: Gunther Lainer und Ernst Aigner tragen mit ihnrem neuen Kabarettpro-
gramm ,einvernehmlich verschieden® das Licht der Hoffnung in unsere verwirrte Welt. Abwechs-
lung ist super, Verschiedenheit macht SpafR, sagen sie, kleingeistiger Rechtsruck ist eine Sache
fur Angsthasen, behaupten sie. Gerade in ihrer Verschiedenheit sind alle Menschen gleich, be-
tonen sie. Wir miissen auf die Gleichheit gar nicht warten, bis wir verschieden sind.

Lainer & Aigner wissen es aus eigener Erfahrung. Die beiden sind ja auch ziemlich verschie-
den. In ihrem neuen Programm ,einvernehmlich verschieden®, randvoll gefullt mit erhellenden

Dialogen und vielen pointierten Liedern, beweisen sie eindrucksvoll, dass Verschiedenheit krea-
tiv und belebend sein kann, weil sie gelernt haben, sie liebevoll anzunehmen. Einvernehmlich.

Kartenpreis: 24,-- pro Person

Die Karten sind ab 16.01.2023 im Rathaus Asten bei Frau Achleitner erhaitlich.

,Samma wieder guat“, sagen sie gerne beim Zuprosten.
Mit Rufzeichen, nicht mit Fragezeichen!



il

Bewegung im Winter
Warum Bewegung im Freien trotz winterlicher Temperaturen gesund halt.

Schifahren, Langlaufen, Eislaufen, Skitouren, oder Schneeschuhwandern sind bestens geeignet, um
den gesundheitlichen Nutzen der Bewegung mit dem Genuss der schonen Winterlandschaft zu
kombinieren. Die Wintersportarten kénnen als moderate Bewegung mit nur geringer Intensitat
ausgelbt werden oder aber eine sehr sportliche Komponente annehmen und damit im Kraft-
Ausdauerbereich wirksam werden. Zudem starkt die regelméRige Bewegung im Freien die
Abwehrkrafte. Erst ab ca. -10° Celsius ist bei sehr anstrengender sportlicher Aktivitat Vorsicht
geboten.

Fur Kinder gibt es auch wunderbare Bewegungsmaéglichkeiten. Beim Bauen einer Schneeburg oder
eines Schneemanns, bei der Schneeballschlacht oder beim Schlittenfahren werden Kraft, Ausdauer
und Geschicklichkeit trainiert. So kann man sich selbst und auch die Kinder iiber den Winter fit halten.

Auch Laufen und Walken ist natirlich im Winter méglich, dabei sollen jedoch folgende Punkte
beachtet werden:

v Die Kleidung soll richtig gewahit sein. Empfehlenswert ist Funktionskleidung, weiche die
Nasse schnell nach auBen transportiert. Nutzen Sie das Zwiebelschichtsystem, um die am
Korper anliegende Schicht trocken zu halten. Handschuhe, warme Schuhe und Haube halten
dort warm, wo der Kérper besonders rasch auskihit.

v Achten sie darauf, nicht zu warm angezogen zu sein. Zu starkes Schwitzen, steigert die
Erkaltungsgefahr eher, als sie zu mindern. Als Faustregel gilt: Wer in den ersten Minuten
seiner sportlichen Aktivitat noch ein bisschen friert, der ist richtig angezogen.

v Auch das Schuhwerk ist der Jahreszeit anzupassen. Achten Sie auf rutschfeste Sohlen mit
entsprechendem Profil, um sicher unterwegs zu sein. Lassen Sie sich dazu im Sporthandel
beraten.

v Beginnen Sie die sportlichen Aktivitaten im Winter nicht zu schnell, damit sich Muskulatur,
Sehnen, Gelenke und der Gesamte Herz-Kreislauf-Apparat an die niedrigen Temperaturen
gewdhnen kénnen, denn je kalter es ist, um so ldnger dauert es, bis die Muskulatur gut
durchblutet ist. Optimal wére ein kurzes Aufwdrmen vor der Haustlre.

Bewegung im Winter macht nicht nur viel Freude, sondern hélt auch gesund!

Gesundes @




