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dieses Fahrzeug in den neuen Hei-

matort Oberwºdling eingefahren ist. 

Ein w¿rdiger Moment, den wir ge-

meinsam mit den Kameradinnen 

und Kameraden erleben durften und 

nicht so schnell vergessen werden.  

Eine im kleinen Rahmen durchge-

f¿hrte Empfangsfeier, an der Be-

zirks- und Abschnittsfeuerwehrkom-

mandant, aber auch Kameradinnen 

und Kameraden der umliegenden 

Feuerwehren anwesend waren, ver-

stªrkte die gemeinsame Freude 

¿ber das neue Einsatzfahrzeug. 

Mein Dank gilt der Feuerwehr Ober-

wºdling, die in unzªhligen Arbeits-

stunden die technischen Details f¿r  

B  

L  J   T ,  T   T ! 

Gerade in letzter Zeit hatten unsere 

beiden Feuerwehren verstªrkt Eins-

ªtze zu leisten. Beim Unfall an der 

L525 mit Todesfolge wurden alle 

Einsatzkrªfte bis zum  uÇersten 

gefordert. An dieser Stelle darf ich 

meinen aufrichtigen Dank ausspre-

chen! 

Freud und Leid liegen wie so oft nah 

beieinander; so kann sich die Feuer-

wehr Oberwºdling ¿ber ihr neues 

Einsatzfahrzeug freuen. Mehr als 32 

Jahre stand das alte Tanklºschfahr-

zeug im Dienst und wurde nun durch 

ein TLF-A 2000 ersetzt.  

Der Donnerstag, der 15. Juni, war 

nun endlich der groÇe Tag, an dem 

Prima la musica Der 
bundesweite Jugendmu
-sikwettbewerb Ăprima 
la musicañ bietet jene 
groÇe B¿hne, auf der 
die nªchste Generation 
von Musikerinnen und 
Musikern ihre Leistun-
gen und ihre Leiden-
schaft f¿r Musik in all 
ihren Facetten prªsen-
tieren kºnnen.  
 
Der Sieg beim Landes-
bewerb ermºglichte 
Benni Atatah aus Tollet und Elena 
Freim¿ller aus Grieskirchen die Teil-
nahme am Bundeswettbewerb in 
Graz. In ihrer Altersklasse erreichten 
Benni und Elena mit 96 von 100 
Punkten die Tageshºchstpunktezahl 
und somit Gold.  
 
Der enorm hohe Energie- und Zeit-
aufwand hat sich f¿r Elena und Ben-
ni gelohnt, die ihre bemerkenswert 
hohe musikalische Qualitªt schon 
mehrmals bei Veranstaltungen des 
KULTURAMA Schloss Tollet unter 
Beweis gestellt und dabei das Publi-
kum musikalisch verzaubert haben. 
 
Aber nicht nur bei der Musik ist Ben-
ni ganz vorne dabei, sondern auch 

den Ankauf 
ausgearbeitet 
hat. Die Seg-
nungsfeier 
wird im Rah-
men eines 
Feuerwehr-
festes im Juni 
2024 stattfinden. 
 
Die Feuerwehren Unterstetten und 
Oberwºdling pflegen das Brauch-
tum in der Gemeinde und haben 
ihre Sonnwendfeuer abgehalten. 
 
Bei passendem Wetter kamen viele 
Besucherinnen und Besucher zu 
beiden Veranstaltungen und unter-
st¿tzten somit die Feuerwehren. 
Herzlichen Dank! 

beim Faustballspiel. Nachdem sich 
zwei jugendliche Tolleter Faustbal-
ler (Benni Atatah und Jonas WeiÇ) 
in mehreren Sichtungslehrgªngen 
gegen starke Konkurrenz durchge-
setzt und sich damit f¿r die oberºs-
terreichische Auswahl qualifiziert  

 

Ich darf zu den angef¿hr-

ten hohen Auszeichnun-

gen herzlich gratulieren! 

 

 

hatten, blieben sie auch beim ºster-
reichischen Bundeslªnderwettbe-
werb siegreich.  
 
Mit der Mannschaft Oberºsterreich 
1 siegten sie im Finale gegen Nie-
derºsterreich.  
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Dorf-Grill-Spielefest mit Jugend-

faustballturnier der Union Tollet 

Ein Fest f¿r die Jugend, denn 24 

Mannschaften sind am Samstag 

den 24. Juni am Jugendfaustballtur-

nier angetreten und haben ihr spie-

lerisches Kºnnen unter Beweis ge-

stellt.  

Ich danke den Mitgliedern der Union 

Tollet unter Obmann Markus Humer 

sehr herzlich f¿r die professionelle 

Ausrichtung der gesamten Veran-

staltung.  

Im Rahmen dieser Veranstaltung 

wurde die im Gemeindevorstand 

beschlossene Ehrung der Mªdchen 

der U14 f¿r ihren 2. Platz beim Bun-  

Wetterroas Am 1. Mai fand die all-
jªhrliche Wetterroas, konzipiert von 
Hans Gessl, mit groÇem Erfolg statt. 
Das Zusammentreffen wurde mit 
Trommelmusik eingeleitet.  
 
Die Wanderung f¿hrte uns zur Hu-
bertuskapelle, bei der Jagdleiter 
Gerhard Hofinger Interessantes von 
Wild und Wald erklªrte. Der Erzªh-
lung der neuen Sage von Elisabeth 
Gessl haben alle gespannt zuge-
hºrt. Nach zwei weiteren Stationen 
endete die Wanderung bei der Fa-
milie Murauer. Dort gab es allerhand 
Neues ¿ber deren Garten und die 
tollen Kost¿me zu erfahren.  

deswettbewerb durchgef¿hrt.      

Die Vizestaatsmeisterinnen durften 

eine Urkunde der Gemeinde Tollet 

und einen Wertgutschein entgegen-

nehmen.  

Den beiden Trainern, Christoph 
Lugmair und Martin Holzinger, 
danken wir f¿r die groÇartige Be-
treuung dieser Gruppe.  

Wadholzclassic Ich darf herzlich 

zur Wadholzclassic der Feuerwehr 

Unterstetten am 23. Juli einladen. 

Mit einem Besuch unterst¿tzen wir 

die wichtigen Organisationen, die im 

Ernstfall immer f¿r uns da sind.   

Im August laden wir alle Kinder zum 

alljªhrlichen Ferienprogramm ein. 

Elena Otteneder und Anna Berger 

werden die Ferientage f¿r unsere 

Kinder leiten. Vielen Dank!

Ich w¿nsche allen Tolleterinnen 

und Tolletern einen erholsamen 

Sommer und allen Kindern wun-

derschºne Ferientage.  
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Punkte der Gemeinderatssitzung vom 22. Juni 2023 
 

¶ Bericht des Pr¿fungsausschusses an den Gemeinderat, Pr¿fung der Kassen- und Haushaltsrechnung 2. Vj. 2023 wurde zur 
Kenntnis genommen 

¶ Entnahme von R¿cklagen zur Errichtung des Lºschwasserbehªlters in Oberwºdling 8 wurde beschlossen 

¶ Errichtung Lºschwasserbehªlter in Oberwºdling 8 / Beschluss des von der IKD genehmigten Finanzierungsplans 

¶ Errichtung Lºschwasserbehªlter in Oberwºdling 8 / wurde beschlossen 

¶ Abschluss eines Mietvertrages mit Herrn Franz Strasser wurde beschlossen 

¶ StraÇenbauprogramm 2023 wurde beschlossen 

¶ Bekanntgabe des Beschlusses des Verfassungsgerichtshofes vom 29. November 2022, eingelangt am 05. Jªnner 2023, in der 
Beschwerdesache des Herrn G. H. wurde zur Kenntnis genommen 

¶ Anpassungs- und Erneuerungsarbeiten an den Pumpwerken der Abwasserbeseitigungsanlage wurden beschlossen 

¶ Flªchenwidmungsplan Nr. 5,  nderung Nr. 1, N. K., Verfahren wurde eingeleitet  

¶ Flªchenwidmungsplan Nr. 5,  nderung Nr. 2, Oberwºdling, Verfahren wurde eingeleitet  

¶ Antrag an die Oº. Landesregierung auf Aufnahme in die Oº. Bau-¦bertragungsverordnung 2023 ï ¦bertragung der baube-
hºrdlichen Kompetenzen f¿r bauliche Anlagen die auch einer gewerbebehºrdlichen Genehmigung bed¿rfen an die zustªndige 
Bezirkshauptmannschaft wurde beschlossen  

¶ Errichtung eines Gehsteigs an der L528 Grieskirchner StraÇe in Unterstetten, Grundsatzbeschlussfassung 

¶ Allfªlliges  

B  T 

E  B -
 

Am 1. Juni fand bei angenehmen 
Temperaturen unsere heurige Ex-
kursionsfahrt statt. Den Vormittag 
verbrachten wir in der ĂGr¿ne Erde  

Weltñ in Scharnstein. Nach dem Mit-
tagessen im Gasthof Rabl in 
Gschwand mit herrlicher Aussicht 
hieÇ uns Familie Holzleithner auf 
ihren Biomilchviehbetrieb herzlich 
willkommen.  
Eine Betriebsf¿hrung mit Verkost- 

ung ihrer sehr guten Milchprodukte 
stand auf dem Programm. Der inte-
ressante Tag fand im Hoidinger Gut 
Haberhaide mit einer Betriebsbe-
sichtigung und anschlieÇender Jau-
se einen gem¿tlichen Abschluss. 
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Anna Wagner aus 
Tollet wurde im 
Mai geboren 

Frau Margarete Mair aus Tollet 
feierte im April ihren 
96. Geburtstag 

Herr Norbert Samhaber aus 
Steindlberg feierte im April seinen 

80. Geburtstag 

Frau Theresia Wohlmacher aus 
Winkeln feierte im Juni ihren 90. 

Geburtstag 

Josef Paul Holzinger aus 
Steindlberg wurde im  
Juni geboren 

Elias Zauner aus 
Schickberg wurde im  
Juni geboren 

R  K-F : Z -
  S   

 M  

Grieskirchen. Unter der neuen Lei-
tung hat der Rotkreuz-Flohmarkt in 
Grub bei St. Georgen (Bauernhof 
Standhartinger) ab 1. Juli erstma-
lig auch an einem Samstag von 8 
bis 13 Uhr seine Tore geºffnet. 
 
Zu den bereits bekannten ¥ffnun-
gszeiten, jeden ersten und dritten 
Donnerstag von 13 bis 17 Uhr 
(auÇer an Feiertagen) bietet der 
Rotkreuz-Flohmarkt nun auch je-
den ersten Samstag des Monats 
sein vielschichtiges Angebot: Von 
Geschirr ¿ber Spielwaren und 
Textilien bis hin zu Elektrogerªten 
gibt es gebrauchte Ware zu g¿ns-
tigen Preisen.  
 
ĂGib den Dingen eine zweite 
Chanceñ, unter diesem Motto be-
treibt das Rote Kreuz seit 25 Jah-
ren diesen Flohmarkt in St. Geor-
gen. Er ist eine Drehscheibe zwi-
schen jenen, die durch ihre Spen-
de zu Hause Platz schaffen wollen 
und jenen, die gerade diese Dinge 
brauchen kºnnen. Warenspenden 
werden gerne wªhrend der ¥ff-
nungszeiten entgegengenommen. 
 
Die neuen Marktleiterinnen Maria 
Schreckeneder und Ernestine Klie-
mstein freuen sich auf ihre neue 
Aufgabe und suchen noch freiwilli-
ge Mitarbeiter, die beim Beraten 
der Kunden, bei der ¦bernahme 
und dem Sortieren der Waren und 
der Regalbetreuung mithelfen. 
Mºchten auch Sie ein Teil der gro-
Çen Rotkreuz-Familie werden? 
 
Dann kontaktieren Sie uns unter 
07248/ 62243-18 oder 
edith.pennetzdorfer@o.roteskreuz.at  
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Im Sinne einer guten Nachbar-
schaft nehmen wir bitte R¿ck-
sicht aufeinander und respektie-
ren die Ruhezeiten: 
Mittagsruhe, Nachtruhe, Sonnï 
und Feiertagsruhe 
Es wird empfohlen, Arbeiten 
(besonders im Garten) ab 20:00 
Uhr zu vermeiden. 

R  G  

Frau Maria Hummer aus Winkeln 
feierte im Juni ihren 
90. Geburtstag 

Frau Anna Obermayr aus Winkeln 
feierte im Juni ihren 
85. Geburtstag 

Herr Ludwig Hofinger aus 
Kroisbach feierte im Juni seinen 

92. Geburtstag 

H  

Gertraud und Rudolf Lindenbauer 
aus Schappenedt feierten im Mai 

die Goldene Hochzeit 

Marianne und Alois Thalermair aus 
Kroisbach feierten im Juni die Dia-

mantene Hochzeit. 

B  

O¥ W ï  E -
 

Die Antragsfrist wurde bis 31. Juli 
2023 verlªngert. Mittlerweile 
konnten ¿ber 
113.000 Antrªge an 
die Oberºsterrei-
cher:innen ausbe-
zahlt werden. 
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Freiwillig beim Roten Kreuz ï 
deine persºnliche (Weiter) Ent-
wicklung  
Grieskirchen. Das Freiwillige Sozial-
jahr, kurz FSJ, dient zur Bildungs-
und Berufsorientierung f¿r soziale 
Berufsfelder. Neun bis zwºlf Monate 
interessante Erfahrungen machen, 
Verantwortung ¿bernehmen und 
sich persºnlich und fachlich weiter-
entwickeln ï das Freiwillige Soziale 
Jahr beim Roten Kreuz bietet jun-
gen Menschen ab 18  Jahren eine 
spannende Zeit in einem wertschªt-
zenden Umfeld. 

 
Lea Weitzenbºck hat dieses Ange-
bot in Anspruch genommen. Sie ist 
seit Herbst des Vorjahres im Bezirk 
Grieskirchen an der Ortsstelle Haag 
am Hausruck tªtig. ñWªhrend mei-
nes Freiwilligen Sozialjahres beim 
Roten Kreuz konnte ich wertvolle 
Erfahrungen im Umgang mit Men-
schen sammeln. Dar¿ber hinaus ist 
es eine tolle Mºglichkeit, Einblicke 
in den Sozial- u. medizinischen Be-
reich zu bekommen.ò 
 
Ab September 2023 kann das Frei-
willige Soziale Jahr in Grieskirchen 
auch im Jugendrotkreuz absolviert 
werden. Hier werden Kinder und 
Jugendliche im Rahmen von Projek-
ten und Veranstaltungen betreut 
und bei Erste-Hilfe-Kursen unter-
st¿tzt, Kindergªrten besucht, Bewer-
be organisiert und vieles mehr. F¿r 
die 34 Stunden in der Woche gibt es 
selbstverstªndlich ein ñTaschengeld 
ò, sowie Kranken-, Pensions- und 
Unfallversicherung. 
 
Viele Absolventen des Freiwilligen 
Sozialjahrs sind so begeistert von 
ihrer Tªtigkeit, dass sie als freiwilli-
ge Mitarbeiter dem Roten Kreuz treu 
bleiben. Freiwillige finden Sinn und 

SpaÇ, retten Leben, sammeln Er-
fahrungen, schlieÇen neue Freund
-schaften und f¿hlen sich als wert-
voller Teil einer lebendigen Ge-
meinschaft - das Rote Kreuz hat 
die passende Jacke f¿r viele ver-
schiedene Aufgaben. 
 
ĂEgal, ob im Rettungsdienst, im 
Besuchsdienst, bei Essen auf Rª-
dern, als Mitarbeiter in einem un-
serer Rotkreuz-Mªrkte, in der Ar-
beit mit Jugendlichen oder in den 
vielen anderen Bereichen. Unsere 
freiwilligen Mitarbeiter leisten 
groÇartige und vor allem wichtige 
Arbeit f¿r die Bevºlkerung. Wir 
freuen uns auch heuer wieder da-
rauf, viele neue Rotkreuz-Familien
-mitglieder willkommen zu hei-
Çenñ, erklªrt Bezirksgeschªftsleite-
rin Martina Doblhofer. Wissens-
wertes zum freiwilligen Engage-
ment gibt es bei den Online-Info-
abenden am 5. Juni (Rettungs-
dienst) und 6. Juni (Freiwillige Soz
-iale Dienste), jeweils ab 18.30 
Uhr.  
 

Anmelden kann man sich unter: 
 
Rettungsdienst: 
https://oerk.at/rettung 
 
Freiwillige Soziale Dienste: 
https://oerk.at/sozial 
 
Weitere Information zum FSJ: 
https://www.roteskreuz.at/ich-will-
helfen/freiwilliges-sozialjahr 
 
Foto: O¥RK Grieskirchen 
Lea Weitzenbºck absolviert derzeit 
ihr FSJ im Rettungsdienst an der 
Ortsstelle Haag/H. 
 

R¦CKFRAGEHINWEIS: 

Sandra Fischl, BA 
Marketing, Kommunikation, Spen-
denmanagement 
 

¥sterreichisches Rotes Kreuz, 
Bezirksstelle Grieskirchen 
T: :+43 7248 62243 19 
E: sandra.fischl@o.roteskreuz.at 
W: www.roteskreuz.at/
oberoesterreich/grieskirchen 

IMPULS-VORTRAG 
GEMEINSAM F¦R WAS-
SER, KLIMA UND NATUR 

 

D , 18. J  2023  
19:30 U 
J   

 

Der Klimawandel beginnt sich bemerkbar zu machen. 
Es ist hºchste Zeit unsere Siedlungen und Bºden 

klimafit zu machen! 
 

Der Vortrag von Josef Engelmann stellt eine Region mit funkti-
onierendem Wasserhaushalt vor und gibt Anregungen, was 
vor Ort getan werden kann. 
 

Die Ausstellung ĂHochwasser ï20 % Gemeinsam f¿r Was-
serhaushalt und Klimañ kann im Anschluss besichtigt wer-
den und ist wªhrend der folgenden Tage im Gemeindeamt zu 
besuchen. 

https://www.roteskreuz.at/ich-will-helfen/freiwilliges-sozialjahr
https://www.roteskreuz.at/ich-will-helfen/freiwilliges-sozialjahr
mailto:sandra.fischl@o.roteskreuz.at
http://www.roteskreuz.at/oberoesterreich/grieskirchen
http://www.roteskreuz.at/oberoesterreich/grieskirchen
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Das JugendService im Bezirk Gries-
kirchen hat eine neue Leiterin:  
Seit Mai ist Bianca Kobler-Muik die 
neue Ansprechpartnerin f¿r interes-
sierte Jugendliche in Grieskirchen.  
Gemeinsam mit ihrer Kollegin aus 
Schªrding, Frau Mag.a Irmgard Kle-
ment, mºchte sie mit neuen ¥ff-
nungszeiten frischen Wind in die 
JugendService-Stelle am RoÇmarkt 
10 bringen und so den Jugendlichen 
in Grieskirchen optimale Unterst¿t-
zung ermºglichen. 
 
In unserer aufregenden und schnell-
lebigen Zeit ist es wichtiger denn je, 
den Jugendlichen eine Mºglichkeit 
zu bieten, sich Unterst¿tzung, Rat 
und Anregungen direkt in ihrer Um-
gebung zu holen. 
Das JugendService hat genau diese 
Aufgabe ¿bernommen und ist in den 
letzten Jahren zu einer wichtigen 
Anlaufstelle f¿r Jugendliche im Be-
zirk geworden. Hier finden sie einen 
gesch¿tzten Raum, in dem sie ihre 
Anliegen vertraulich mit kompeten-
ten Jugendberatern besprechen kºn
-nen.  
 
Das JugendService setzt zudem auf 
eine enge Zusammenarbeit mit 
Schulen, Eltern und anderen rele-
vanten Institutionen in Grieskirchen. 
  
Bianca Kobler-Muik ist ab sofort zu 
den neuen ¥ffnungszeiten persºn-
lich erreichbar: 
Montag, Dienstag und Donnerstag 
von 14 bis 17 Uhr und am Mittwoch 
von 9 bis 12 Uhr 
am RoÇmarkt 10 in 4710 Grieskir-
chen. 
Achtung in den Sommerferien gel-
ten folgende ¥ffnungszeiten: 
Mo ï Do von 9 ï 12 Uhr.  
Ansonsten ist sie auch per Mail  

Alle Angebote sind vertraulich, ano-
nym und kostenlos. 
 
Zusªtzlich bietet das JugendService 
kostenlose Workshops in Schulen 
und Jugendgruppen zu verschiede-
nen Themen an. 

unter: jugendservice-
grieskirchen@ooe.gv.at  
oder telefonisch unter der Num-
mer 0664/600 72 15 914 erreich-
bar. 
 
Die informative Jugend-Home-
page ist unter 
www.jugendservice.at zu finden. 
 
Das JugendService ist die Infor-
mations- und Beratungseinrich-
tung des Landes O¥ f¿r Jugendli-
che von 12 bis 26 Jahren und bie-
tet ua. Information und Beratung 
zu folgenden Themen: 
 

¶ Lehre, Schule, Nachhilfe, Stu-
dium, Ferialjobs, Zivildiensté 

¶ Au-Pair, Sprachreisen, Job-
ben im Ausland... 

¶ Sucht, Essstºrungen, psychi-
sche Probleme, Liebe und 
Sexualitªt, Wohnen... 

¶ Jugendschutz, 4you-Card... 
¶ JobCoaching und Bildungsbe-
ratung: Unterst¿tzung bei der 
Suche nach einem Ausbil-
dungsplatz, Beratung ¿ber 
Bildungsangebote 

¶ Kostenlose Potenzialanalyse 
in Kooperation mit der WKO¥ 

¶ und vieles mehr! 

L  G  

F  T 

Dass wªhrend der Sommerferien auch zu Hause kei-
ne Langeweile aufkommt, daf¿r sorgen heuer Elena 
Otteneder und Anna Berger beim Ferienprogramm 
Tollet. 
 

Es wird ein tolles Ferienprogramm, dass jede Menge SpaÇ, Aktion und Ab-
wechslung bietet. Das  Ferienprogramm wird ab Mitte Juli am Gemeindeamt 
Tollet aufgelegt sein. 
  

Elena und Anna freuen sich auf viele Anmeldungen! 

http://www.jugendservice.at
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Unsere F¿Çe tragen uns durchs 
Leben ï leider wird ihnen hªufig 
viel zu wenig Aufmerksamkeit 
geschenkt.  
 
Mit gezielter FuÇgymnastik und 
richtiger Pflege kºnnen Sie Ihre 
F¿Çe auf Trab halten und gleich-
zeitig mºglichen FuÇbeschwer-
den entgegenwirken.  
 
Unsere F¿Çe sorgen als St¿tzor-
gan f¿r stabilen Halt und sind ein 
zentrales Sinnorgan, welches bei 
Wahrnehmung von Temperatur 
und Bodenbeschaffenheit beteiligt 
ist. Unser Gleichgewichtssinn ist 
eng mit der Wahrnehmung der 
F¿Çe verbunden. 
 

D    F   A  
 

 

¶ Mºglichst viel barfuÇ gehen 
oder in Socken gehen und den 
Untergrund sp¿ren 

¶ Verschiedene Gegenstªnde mit 
den F¿Çen f¿hlen, greifen, ein-
sammeln, ablegen und weiter-
geben 

¶ FuÇmassagen 

¶ ĂFuÇpflegeñ: waschen, trocken 
halten und eincremen 

¶ Passendes Schuhwerk 
 

F   A 

¶ Mit den F¿Çen, ein Handtuch, ein Shirt oder das Geschirrtuch vom Bo-
den aufheben. Dabei sind die Zehen zu spreizen, anzuziehen und zu 
beugen. 

¶ Beim Zªhneputzen auf einem Bein stehen. 

¶ Hoch auf die Zehenspitzen, zur¿ckkippen auf die Ferse - entweder auf 
einem oder auf zwei F¿Çen. 

¶ Eine Zeitung mit den F¿Çen zu einem Ball zerkn¿llen und wieder glªt-
ten. 

¶ Auf den Boden setzten und versuchen, mit beiden F¿Çen zu klatschen. 

¶ Verwurzeln: Die F¿Çe verwurzeln mit der Schwerkraft im Boden. Die 
Mitte beider Fersen und beide GroÇzehengrundgelenke haben guten 
Kontakt mit dem Boden, die Zehen sind lang und entspannt. Atme ge-
f¿hlt mit den nªchsten 10 Atemz¿gen durch deine F¿Çe aus. 

¶ Gerade Beinachse: vor dem Spiegel ¿ben. An jedem FuÇ die Mitte der 
Ferse und den GroÇzehenballen belasten. Der FuÇ baut dabei eine 
deutliche Spannung auf; die Kniescheiben zeigen gerade nach vorne; 
das H¿ftgelenk wird dabei leicht nach auÇen gedreht; es entsteht eine 
Linie, die das H¿ftgelenk, Kniegelenk und Sprunggelenk verbindet. 

¶ FuÇmassage mit einem Tennisball/Noppenball/Massageball. Diese 
¦bung wirkt sehr entspannend. 
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Kennen Sie das Gef¿hl, abends auf 
der Couch beim Durchscrollen di-
verser sozialer Medien nach Ent-
spannung zu suchen? Entspannend 
ist es jedoch ganz und gar nicht - 
Ihr Gehirn ist durch die Informa-
tionsflut ¿berfordert und sch¿ttet 
Cortisol aus! 
 
Bewusst offline zu gehen, hat viele 
gesundheitliche Vorteile: 

¶ das Stressempfinden sinkt, 

¶ zwischenmenschliche Bezie-
hungen werden gefºrdert, 

¶ man arbeitet effektiver, 

¶ man ist kreativer 

¶ und man hat mehr Energie und 
Freizeit. 

 
 
 
 

P  S     
 ! 

Lassen Sie das Handy wªhrend 
eines Spazierganges Zuhause oder 
in Wartesituationen in Ihrer Tasche. 
Sind sie lªnger offline unterwegs, 
geben Sie Bescheid wo Sie sind 
und wie man sie erreichen kann. 
 

D  A     
S ! 

Planen Sie handyfreie Zeiten ein 
(z.B. keine digitalen Gerªte beim 
Essen, abends ab einer definierten 
Zeit, beim Schlafen gehen, bei ge-
sellschaftlichen Treffen, wªhrend 
Seminaren und Besprechungen). 
 

S  S    
! 

Zum Beispiel mit einer analogen 
Kamera und einem Stadtplan. Weg-
strecken ohne Navi kºnnen sehr 
abenteuerlich sein - es stªrkt unser 
Selbstvertrauen. 
 

L  S     
 W  ! 

So ist man weniger versucht, beim 
Aufstehen als Erstes durch die 
Nachrichten zu scrollen. 

 

E  K   , 
   N ! 

Schalten Sie unnºtige Benachrichti-
gungen aus (Push-Up-Nachrichten, 
Tºne, etc.) und lernen Sie ihr Nut-
zungsverhalten kennen - wann hªlt 
mich das Handy von Tªtigkeiten 
ab?  
 
Durchforsten und entr¿mpeln Sie 
unnºtige Apps und soziale Kanªle. 

S  S   V ! 

 

Leben Sie Ihrem Kind den bewuss-
ten Umgang mit dem Smartphone 
vor. Ist das Handy stªndig in Reich-
weite? Haben wichtige Interaktio-
nen mit Ihrem Kind Platz? 
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S  T 

 

Wir mºchten uns ganz herzlich bei allen Mamas und ihren Familien  

f¿r die unterhaltsamen Stunden, die wir in diesem Spielgruppen-Jahr ver-

bringen durften, bedanken. Wir w¿nschen euch heitere und erholsame 

Sommerferien! 


