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Die Ordination ist von
Fr. 05.11. bis Fr. 12.11.2021
wegen Urlaub geschlossen!

Ab Mo. 15.11. ist die Ordination wieder regular geoffnet.

Vertretung hat Fr. Dr. Steinmann, Prambachkirchen, SchulstralRe 7

Tel.: 07277/6282
(telefonische Voranmeldung notig)

Ti er2rztlounlereSenmn ags

Mag. Siegfried Arthofer, AbelstraCe 55, 4082 Aschach an
0676/ 3796018

Mag. Andre®zlLbatgeb, S$trragreibmed 070 Eferding, Tel. 07272/
Mag. G¢nter Palmetzhofer, Hai zingerstraCe 1, 4081 HartKki

Dr. Ricarda SchoenbergnurBeRfgealde 0683 Bde6bd6R,

Mag. Wirth Brigitta, Knechtwiasar 46r o €iTBdr.& eOndlbadclh? 7i5n3 6M¢ h |

Okt ober 2021 November 2021

17.10. 2ZMag. Pal metzhof er Mag. Arthofer

01.11. 2 . .
Mag. Wiurnt hGroCti er g
Ma g . L eQuztl gb®ebr g er , 9 ¢
24.10. 2Dr. SchoeunbePferde Mag. L eQztlghtebr ger ,
Mag. Wiun hGroCtierg 07.11.2Dr. SchoeunbePfierde
Mag. LeQutighoebr ger , Mag. Wiurnt hGroCti er g

26.10. 2Dr. SchoeunbePferde 14 11 JMag. Arthofer
Mag. Wurnt hGroCti er [ ' "q9Mag. Wiunt hGroCtierle

Mag. Arthofer 21.11. 2Mag. Pal met zhofer
Mag. Wurnt hGroCti er Mag. L eQztlghebr ger ,

31.10. 2

28.11. 2Dr. SchoeunbePfyjerde
Mag. Wiun hGroCti ergf
{,"AIAETAAUAEOOTQ . AOOODPAOECAI AET AA 308 - AOEAI EEOAEAT 3AEBEG&

—=/

S




Gesunde Ge ‘é;;;;;;iﬁi-
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www.gesundes-oberoes terreicl h.at

10.000 Schritte am Tag - eine einfache Regel um fit zu bleiben

Auto, Fahrstuhl, Rolltreppe oder Homeoffice, all das tragt dazu bei, dass unser Kérper immer weniger
in Bewegung ist. Zunehmender Bewegungsmangel kann jedoch Folgen flir unseren gesamten Bewe-
gungsapparat mit all seinen Strukturen (Muskel, Sehnen, Bander, Knochen) haben. Damit wir mog-
lichst lange fit und gesund bleiben empfehlen Gesundheitsexperten, taglich 10.000 Schritte zu gehen.
Dabei werden durchschnittlich 6 — 8 Kilometer zurlickgelegt und ca. 500 Kalorien verbrannt. Auch die
WHO (Weltgesundheitsorganisation) motiviert zu einem bewegten Alltag und spricht sich fir Bewe-
gung an 5 Tagen pro Woche fiir ca. 30 Minuten aus.

RegelmdBiges Gehen wirkt positiv auf unsere Gesundheit

RegelmaRiges, moderates Gehen wiirde bereits genligen, um unser Herz-Kreislaufsystem und ver-
schiedene Stoffwechselprozesse anzukurbeln. Auch hinsichtlich Stressabbau und Vorbeugung von De-
pressionen wirkt sich das regelmaRige Gehen deutlich positiv aus. Ebenso unbestritten ist der positive
Einfluss bei Riicken- und Gelenksproblemen. Dosierte Bewegung vor allem an der frischen Luft starkt
erwiesenermalien auch das Immunsystem.

© esist kostenlos
) ]0
.000 Schpy the pro 7
ag

© eignet sich fir fast alle Menschen und

© lasst sich ohne groRen Aufwand hervorragend in Beruf,
Freizeit und Alltag integrieren.

Damit die 10.000 Schritte und ein bewegter Alltag noch leichter
gelingen, kdnnen Sie zur besseren Selbsteinschatzung und Mo-

tivation Schrittzahler, Handy-Apps oder Fitnessarmbander ver-

wenden. . . .
Steigern Sie langsam lhre Gehstrecke oder das Tempo und sor- Selen' S StOIZ, aufJ?den
gen Sie auch bei der Routenwabhl fiir Abwechslung. Tragen Sie Schritt, der Sie zu einem
das Gehen als fixen Termin in lhren Kalender ein und iiberlegen bewegteren Leben fiihrt!
Sie im Vorfeld, wo Sie Uberall Schritte ,sammeln” konnen.
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SELBSTSCHUTZTIPP

Selbstschutz ist der beste Schutz am:
SCHULWEG

Der Schulweq ist oft der erste Weg, den Kinder alleine im StraBenverkehr zuriicklegen. Hier lauern jedoch einige
Gefahren. Eltern sollten deshalb mit lhren Kindern schon vor Schulbeginn den sichersten Schulweg. mogliche
Risiken und die wichtigsten Sicherheitsregeln besprechen.

Schulanfanger:

« Keine Hektik am Morgen! Sorgen Sie dafur, dass Ihr Kind recht-
zejtig aufsteht und pilnktlich das Haus verlasst. Planen Sie
lieber ein paar Minuten mehr ein und achten Sie auf ein ausge-
wogenes Frihstick

» Erkunden Sie gemeinsam mit lhrem Kind den sichersten (nicht
immer der klrzeste) Schulweg

« Uben Sje den Weg gut ejn, lassen Sie Ihr Kind selbstandig ge-
hen und becbachten Sie es

« Sejen Sie selbst ein Vorbild

« Erklaren Sie Ihrem Kind wichtige Verkehrsschilder

« Scharfen Sie lhrem Kind ein: Keine Abklrzungan nehmen, kaine
titfahrgelegenheiten chne Absprache mit den Eltern annehmean

Mama und Papa als Taxi:

« Auch bei kurzen Schulwegen gilt: Anschnallen nicht vergessen!

« Lassen Sie lhr Kind stets auf der Gehsteigseite aussteigen

« Yerejnbaren Sie mit lhrem Kind einen sicheren Platz zum Abho-
len

« Mutzen Sie, wenn vorhanden, die Elternhaltestelle

» Yergewissern Sie sich von Zeit zu Zeit, dass |hr Kind den siche-
ren Schulweg benutzt

« Sollte Ihnen eine Gefahrenzone auf dem Schulweg auffallen,
scheuen Sie sich nicht die zustandigen Behorden zu informieren

o Durch riickstrahlende Telle auf Kleidung, Schuhen und Schulta-
. ) schen ist Ihr Kind besser sichtbar, auch helle Kleidung ist empfeh-
'ﬂ Hehr Informationen erhalten Sie unter: lenswert. Erinnern Sie lhr Kind immer daran. wie wichtig =5 ist.

Obergsterreichischer Zivilschutz eine Warnweste zu tragen!

Petzoldstrafie 41, 2020 Linz
Telefon: 0732 65 24 36

E-Mail: office@zivilschutz-ooe.at
www.Zivilschutz-ooe at
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Herbst - Zeit zum Obst klauben o . [EE

und Baume pflanzen

Liebe Samareinerinnen und Samareiner!

Die schonste Zeit fiir entspannte Wanderungen ist der Herbst.
GeniefBen Sie die sonnigen Herbsttage und die wunderbare
Herbstlandschaft entlang der Streuobstwiesen in unserer
schonen Region. Im Herbst beginnt auch die Streuobsternte
und die Zeit des Mostmachens. Obstgartenbesitzer in den
beiden Naturpark-Gemeinden konnen wie bereits im Vorjahr
eine , Obstraupe” ausborgen. Probieren Sie dieses hilfreiche
Obstsammelgerit!

Dariiber hinaus gibt es 2021 wieder eine gréBere vom Natur-
park organisierte, gemeinschaftliche Obstbaum- und Hecken-
Pflanzaktion. Tragen Sie dazu bei, dass unsere von Obstbau-
me geprigte Kulturlandschaft erhalten bleibt! Wir freuen uns
iber viele Bestellungen!

Obm. Heinz Steiner, GF Rainer Silber u. Siglinde Hollnsteiner

Obstbaum- und Hecken-Pflanzaktion

6.500 Streuobstbaume wurden seit der Naturparkgriindung in
Scharten und St. Marienkirchen gepflanzt. Heuer im Herbst
gibt es wieder die Gelegenheit, bei einer gemeinschaftlichen
Bestell- und Pflanzaktion des Naturparks mitzumachen. Ge-
fordert werden hoch- und halbstimmige Obstbiaume sowie
heimische Wildgehdlze auf landwirtschaftlichen Nutzflachen.

Bis 15. Oktober konnen Obstbdume und Hecken bestellt
werden! Das Info-Blatt, Bestellformulare und Sortenlisten
sind auf www.obsthuegelland.at verfiigbar und liegen in den
Gemeindedmtern, im Naturpark-Biiro und bei der Gértnerei
Neuwirth in St. Marienkirchen auf.

Verleih der Obstraupe

Letztes Jahr investierte der Naturparkverein in eine ,,Obst-
raupe” der Firma Organic Tools. Obstgartenbesitzer in den
Naturparkgemeinden konnen dieses praktische und einfach
zu bedienende Obstsammelgerit sowie einen dazu passenden
Sortiertisch ausleihen. Fiir Naturpark-Vereinsmitglieder gibt
es eine ErméBigung. Die Infos zu den Verleihbedingungen
finden Sie auf der Naturpark-Homepage. Bei Interesse bitte
im Naturpark-Biiro anrufen (07249-47112-25).

VERANSTALTUNGEN IM NATURPARK

Nature Caching mit Heinz Steiner, Samareiner Mostspitz,
So. 10. Okt., 14 bis 17.30 Uhr

Das Ende der Nacht. Vortrag tber Lichtverschmutzung
von Gerald Maschek, Gemeindeamt Scharten, Mi. 20.
Okt., 19 Uhr

»,Nuss-Genuss“. Stammtisch fiir die kreative Kiiche,
Obstlehrgarten, Mi. 20. Okt., 19 Uhr

Paracelsus-Medizin Vortrag von Sabine Haider,
Samareiner Mostspitz, Fr. 22. Okt., 19 Uhr

Alles Apfel! Ferienprogramm fiir Kinder ab 6 J. mit
Regina Roitinger und Maria Mach, Obstlehrgarten, Mi. 27.
Sept., 14 bis 17 Uhr

Hecken zum Entdecken. Ferienprogramm fiir Kinder
von 6 bis 12 J. mit Mag. Gudrun FuB und Julia Kropfber-
ger, Kirschblienhalle Scharten, Fr. 29. Okt., 9 bis 12 Uhr

Information und Anmeldungen im Naturpark-Biiro
Tel.: 07249/47112-25 od. mail: info@obsthuegelland.at

www.obsthuegelland.at
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