Laufende/regelmaRige Aktivitdten:
Gemeindenachrichten, Gesunder Kindergarten/Gesunde Kiiche, Vortragsreihe im Gesunden Monat November

AKTUELLE AKTIVITATEN (RUCKBLICK ab Seite 4)

05082026 | GanseBlimChen-Reise 21012026 | SelBstvertedigung: Schnupperkurs flir Kinbersgiternted
Was passiert:  Wir machen eine kleine Wanderung und sammeln \Was passiert:  Skéirke deine Selbstsicherhelt, leme Grenzen zu sotzen,
:r:r:ur. die und 1 Konflikte spielerisch zu Isen und in
len ich, und eine Situationen agieren zu kinnen.

Alter:  Kinder von 6-10 und 10-14 Jahren
{mind. 10 Teilnehmer pro Altersgruppe)
Wann:  10:00 -12:00 Uhr (Kinder von 6-10 Jahren)
12:10 - 14:10 Uhr (Kinder von 10-14 Jahren)

Alter: 5 bis 14 Jahre
Wann:  10:00 bis 12:30 Uhr
Treffpunkl:  Goldglocke, Marktplatz 14

Abholun
St A um:nmuuw;.w Treffounkt:  Garten der Volksschule, Linzer Strabe 24
It esinsit i I (bei Schiechtwetter drinnen Turn/Gymnastiksaal)
per Malk o Mitzubringen;  gute Laune und Interesse,
. e cffice@goldglacke.at : bequeme Kleidung und Gymnastikmatte
AR ST M ] Anmelcung: tel, unter 059/10722041
g e Kosten: €19,

Rickenbeschwerden, Verspannungen od
eine schiechte Haltung entstehen meist nicl
von heute auf morgen. Oft entwickeln sie si
schleichend im Alltag — durch langes Sitzen,
einseitige Belastungen oder zu wenig Bew
gung. Irgendwann meldet sich der K&rpar,md
zeigt uns, dass etwas verandert werden

Die Gesunde Gemeinde St. Florian ladt
daher zu einem informativen und praxisn
Vortrag mit den engagierten Trainermn von
Energy — Das Studio ein.

@ 5
@ VORTRAG MIT MITMACHUBUNGEN

Erfahre, wie du mit einfachen, alltagstauglichen
Ubungen deine Haltung verbessern, Muskulatur
starken und Beschwerden vorbeugen kannst.

Viele Ubungen werden direkt vorgezeigt und kénnen
vor Ort gleich mitgemacht werden.

vl" Unsere Trainer begleiten Menschen jeden Alters auf inrem
Weg zu mehr Gesundheit und Wohibefinden - und arbeiten
bei Bedarf auch mit Arzten und Physiotherapeuten zusammen.

-,,{-‘ Anschluss

J~U laden wir zu einem erfri-
E schendan Getrank ain.
Dabei blelbt ausreichend

21. tember Beginn: Pfarrsaal Eintritt Zeit fur Fragen, personliche
26 18:30 Uhr St. Florian EREI! Gesprache und elnen

gemitliichen Austausch.

e ————————




Die Gesunde Gemeinde St. Florian
steht fiir Gesundheit von Korper, Geist und Seele der Bevolkerung
durch Forderung von Kommunikation, Information und

Bewusstseinsschaffung.

Ehrenamtliche Mitarbeiterinnen sind im Arbeitskreis

,Gesunde Gemeinde St. Florian“ immer herzlich willkommen!

Wir brauchen DICH mit

Deinen Ideen fiir ein gesundheitsforderndes Gemeindeleben
Deiner Tatkraft fiir die Umsetzung unserer gemeinsam entwickelten Aktionen

Deiner Entschlossenheit das Leben in unserer Gemeinde aktiv mitzugestalten

Was Du dafiir brauchst?

..... eine gesunde Lebenseinstellung
..... Lust in einem frohlich-freundlichen Team mitzuarbeiten

..... €in paar Stunden deiner wertvollen Zeit fiir die Menschen um uns herum

Der Arbeitskreis arbeitet ehrenamtlich, weitgehend selbststandig
und besteht aus Gemeindebiirgerinnen verschiedener Alters- und Berufsgruppen,

denen es ein Anliegen ist, das Gesundheitsbewusstsein in der Bevolkerung zu fordern.




Hast Du Fragen, Wiinsche oder Anregungen, dann nimm Kontakt mit uns auf:

Wir sind immer gerne fiir Dich da und freuen uns auf DICH!

Arbeitskreisleiterln Iris Lehner mit ihrem TEAM!

Kontakt: Email iris.i.lehner@al.net, Tel. 0664/3817097

i

L 0ST=

i
ST

v.l.n.r. Mag. Karin Steinkogler, Arbeitskreisleiterin Iris Lehner, Milena Hanisch, Thomas Holzmann,
Monika Wallner (Schriftfihrung), Ingeborg Fink-Schwarzmayr, Maria Standhartinger
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SOMMERLICHER MELONEN-SALAT

e om Netqwerk Gesunder Oherdsterreich

Zutaten: (4 Portionen)

ca. 600 g Wassermelone (gewdirfelt, entkernt)
¥ Salaigurke

Feta: 150 g

Oliven {schwarz oder gemisch, entsteint): 80 g
1 Kleine rote Zwiebe! {feln geschnitten)

1 Handvall frische Minze

1 Handvoll Baslikum

Balsamico (weif oder dunkel): 4 EL

Ollvendl: 2 EL

Salz & frisch gemahiener Plafier

Oplional Pinfenkerne

= —— ]

TCM-KOCHWORKSHOP

Der Kochworkshop ,TCM-Emdhrung rund um die

“ mit TCM-Emnishrung Sandra
Weirauch am 21.5. bat den Teilnehmerinnan praxis-
rahe Einblicke in die Bedeutung der Ernahrung wéh-
rznd der Es wurden die Hi i
typischer Beschwerden erlautert und aufgezeigt, wie
cie Tradiionelle Chinesische Medizin durch gezielte
Lebensmitielauswahl und alilagstaugliche Rezepte
Lnterstitzen kann.

Meben wartvollen theoretischen Impulsen standen
praktische Tipps und der gemeinsame Austausch im
Mittelpunkt. Die Teiinehmerinnen konnten neue Anre-
cungen fiir eine ausgewngene, saisonale Emahrung
mit nach Hause nehmen und erhieften konkrete Ideen
zur Férderung ihres Wohlbefindens im Alltag,

Zubereitung:

Die Wassermelone in mundgerechte Wiirfel schnei-
den. Gurke klein schneiden. Oliven halbieren. Zwiebel
fein schneiden. Alle Zulaten mischen und Kriuter grob
hacken und unterheben. Olivendl und Balsamico ver-
rilhren, salzen und pfeffern. Den Salat mariniersn und
zum Schluss den Feta driber bréseln,

Optional Pinienkeme ohne Feit anristen und dazuge-
ben. Kurz ziehen lassen.

Ssite 11

Der Workshop wurde sehr positiv aufgenommen und
bot viele hilfreiche Denkanstd&e fir einen bewussten
Umgang mit den Veranderungen in den Wechseljah-
ren.

KOCHKURS ,VEGETARISCHER BRUNCHIDEEN"
IM KRAUTERPARADIES BENISCHEK -

EIN VOLLER ERFOLG

#Am Dienstag, 24. Marz 2026, fand im K fie:

oEs ist ie vielfditi man mit Krdutern

Benischek der Kochkurs Vegetarische Brunchideen®
statt, der mit 15 begeisterten Teilnehmem restios aus-
gebucht war. Unter der Anleitung von Seminarb&uerin
Wilbirg Benischek lemntan die Teilnehmer. kreative und
gesunde Brunch-Gerichte mit frischen Krautern und
saisonalen Zutaten zuzubaraiten.

Die zauberten

Kostlichkeiten wie Kréutersuppe, Ruck-Zuck-Shaks-
huka, Linsenaufstrich und aromatische Salate, .... Die
Garichte (berzaugten nicht nur geschmackiich, son-
dem auch optisch,

wi
arbeiten kann®, sind sich die Tellnshmer:innen am
Ende des von der Gesunden Gemainde organisiarten
Kurses einig. Man konnte nicht nur neus Rezepte mit
nach Hause nehmen, sondern auch wertvolle Tipps
zur richtigen Krauterverwendung in der Kiiche.

Der Abend war ein kulinarisches Erlebnis fur alle, und
alie gingen mit vielen neuen Ideen fiir thren néchsten
Brunch nach Hause.

Gesunde' |
Gemeinde

Rickenbeschwerden, Verspannungen odel
eine schiechte Haltung entstehen meist nicl
von heute auf morgen. Oft entwickeln sie si
schleichend im Alltag — durch langes Sitzen;
einseitige Belastungen oder zu wenig Bewe:
gung. Irgendwann meldet sich der Kﬁrpor'mdf 3
zeigt uns, dass etwas verdndert werden sg |

Die Gesunde Gemeinde St. Florian ladt
daher zu einem informativen und praxisna
Vartrag mit den engagierten Trainern von
Energy — Das Studio ein.

4 "
A VORTRAG MIT MITMACHUBUNGEN EINFACHE

UBuNGEN*
GRDSSE
WIRKUNG!

/ Erfahre, wie du mit sinfachen, alitagstauglichen
Ubungen deine Haltung verbessern, Muskulatur
starken und Beschwerden vorbeugen kannst.

\/ Viele Ubungen werden direkt vorgezeigt und kénnen
vor Ort gleich mitgemacht werden.

f Unsere Trainer begleiten Menschen jeden Alters auf ihrem
Weg zu mehr Gesundheit und Wohlbefinden — und arbeiten
bei Bedarf auch mit Arzten und Physiotherapeuten zusammen.

%/n Anschluss

laden wir zu einem erfri-
schenden Getrank ein.
Dabei bleibt ausreichend

Q | =

21, Sestemh:r Beginn: Pfarrsaal Eintritt Zeit fir Fragen, persénliche
2026 18:30 Uhr St. Florian FREI! Gesprache und einen
gemiitlichen Austausch.
e —
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Gesunde Gemeinde m]
Gesundheitstipp

Weniger Bildschirm — mehr Abenteuer
Ihr Motto fir Ferien und Familienzeit

Far viele Kinder und Jugendiiche gehort das

sténdiich ins Reisegepdck. Oft scheint es unverzichtbar zu sein,
Gerade die Ferien biefen jedoch eine wertvolle Gelsgenhsif, bewusst Abstand
vom Bildschirm zu gewinnen und gemeinsame Erisbrisse wieder in den Mittel-
punkt zu riicken.

selbstver-

[ So gelingt's im Femilienailtag ]

l Ideen filr spannende Ferienmomente

« Klare Regeln vereinbaren

Zum Beispiel: Beim Eszen blelot das Handy
weg — und zwar fiir alle!

Vorbiid sein

Kinder orientieren sich an Erwachsenen. Hal-
ten auch Sle sich an die vereinbarten Regeln.
Verstehen statt verbieten

Smartphones bieten schnelle Reize und Be-
Iohnungen {,Dapamin-Kicks"). Ruhigers Ta-
tigkeiten wie Lesen wirken dadurch oft weni-
ger spannand.

Aktivititen spannend gestalten

Statt,Wir gehen wandsm® lisber: Wir suchan
den versteckien Wasserfall”. Abenteuer und
Meugier motiviaran!

Langeweile zulassen

Sie fordert Kreativitat, Mofivation und Erho-
lung von sténdigen Reizen.
¥ Jugendliche einbeziehen
Gemeinsame  Absprachen
meist besser als Verbote.
Gemeinschaft starkt

Mit Freundinnen und Freunden verliert das
Handy oft an Bedeutung.

Verstdndnis zeigen

VWenn das Handy doch einmal wichtiger er-
scheint; ruhig bleiben und sagen: lch ver-
stehe, dass das spannend ist = ich méchie
Jetzt aber Zeit mit dir varbringen

%

s

«

s

funktionieran

=

'Y

Diese Aktivitdten bleiben oft Kinger in Ernne-
rung als das nachste Video oder endioses
Scrollen:

- Reale Abenteuer erieben
Picknick im Grinen, Nachtwanderung mit
Taschenlampen, Schatzsuche, Besuch im
Hochseigarten

- Aktiv blelban

Familien-Fulbaliturnier, Mini-Weltkimpfe,

gemeinsamer Kletierkurs

Mit Dberraschungsefiekt

Ein gemeinsamer .Ja-Tag" - jede Person

darf einmal den Tagesplan bestimmen

- Gemeinsam bauen und ausprobleren:
Eine Seffenkiste bauen, Fahrrider oder alte
Geréte reparieren, kreative Projekte fur
Gartan oder Balkon umsetzen

Das Ziel solfte nicht sein, einen Urlaub auf Druck komplett ,handyfrei*
Viel

zu

die Kindern und Erwachsenen [ange in Erinnerung blelben.

Gesundes @



8. April 2026 von
18.30 - 20 Uhr im Pfarrsaal

,,Bildschon: Social Media
und jugendliche Kérperideale

kg 2u vied sind. Mario [14) méchte endiich Muskein haben, wie die Jungs auf YouTube. Selma (21) stért ihre Bouchfoite
beim Sitzen.

TikTok, Instagram, YouTube ... - sorgfiltig ausgewahlte, bearbeitete und gefilterte Hohepunkte
des Lebens anderer — diese Bilder sind fur unsere Kinder und Jugendlichen alitaglich.

Gerade in der Pubertat vergleichen Jugendliche ihre Kérper und ihr Aussehen vermehrt mit
Gleichaltrigen. Dabei kommt es hiiufig zu Abwertungen. Soziale Netzwerke spielen dabel eine
immer gréfere Rolle. Einen  attraktiven” KSrper zu haben, gilt nicht selten als Woraussetzung for
ein gelungenes Leben. Das erzeugt bai vielen jungen Menschen oft Unzufriedenhait mit sich salbst
und dem elgenen Kérper —auch bei Kindern und Jugendlichen, die medizinisch als
normalgewichtig gelten. Was brauchen unsere Kinder, damit sie sich in ihrem K&rper wohl und
selbstsicher filhlen?

Folgende Themenschwerpunkte erwarten Sie in diesem Vortrag:

Eltern sind fir lange Zeit die wichtigsten Bezugspersanen fir ihr Kind. Sie leben Verhaltensweisen
vor, Werte und [ und beeinfl dadurch die Entwi ihrer Kinder
makgeblich,

s ‘Welchen Einfluss haben optimierte Bilder auf die reale Weit junger Menschen?
» Wie kénnen Jugendliche einen bewussten Umgang mit Sacial Media en-wickein?
»  Wie kinnen Eltern ihre Kinder dabel unterstitzen, sich in threm K&rper wohl und

selbstsicher zu filhlen?
Referentin: Kosten:
Mag.* Sirgit. Institut kostenloses Angebot
Termin: Keine Anmeidung notwend gl

Mittwach, 8. April 2026, 18:30 - 20:00 Uhr

Ort:
Ptarrsaal, St. Flortan
e e Bl Gaterreich “ E
it
wn prasvention.at

Von 26. April bis 3. August 2026 hast Du die Chance deine
Gemeinde zur oktivsten von ganz Oberdsterreich zu mochen

Nthere Infos zur B ungs-Cholieng MMA findest du unter
‘www.gesundes-oberoesterreich.at/gemma

Gesundes -
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WECHSEL IN DER ARBEITSKREISLEITUNG DER
GESUNDEN GEMEINDE ST. FLORIAN

Selt dem Jahreswechsel hat die Gesunde Gemeinde
St. Florian gine neue Arbeitskreisbeiterin: Iis Lehner
ibernimmit fir die kommenden zwei Jahre die Leitung
und wird gemeinsam mit dem engagierten Team die
erfolgreiche Gesundheit it in der G wial-
terfihren. Iris Lehner ist seit vielen Jahren aklives
Mitglied des Arbeitskreises und mil grotem Engage-
ment In zahlrefche Projekie und Yeranstallungen ein-
gebunden. Mit ihrer Erfahrung, ihrer Begeisterung far
Gesundheitsvorsorge und Threm starken Bezug zur
Gemelnde bringt sie beste Voraussetzungen mil, um
die Initiativen der Gesunden Gemeinde weiterhin mit
viel Herz und Einsatz voranzutreiben.

|m Rahmen einer feierlichen Ubergabe wurde gleich-
zeitig der bisherigen Leiterin Karin Steinkogler herzlich
gedankt. Sle hat den Arbeitskreis in den vergangenen
zwel Jahren mit viel Engagement, Organisaticnstalent
und persGnlichem Einsatz gepragt und wichtige Impul-
ee fiir zahirgiche Veranstaltungan, Vortrdge und Ge-
sundheitsinitiativen gesetzt,

Auch Birgermeister Bernd Schitzeneder wirdigle
das Engagement beider Frausn: ,Es ist schén zu se-
hen, mit wie viel Einsatz und Begeisterung In unse-
rer Gameinde an der Forderung von Gesundhelt und
Lebensqualitat gearbeitet wird, Mein grofer Dank gilt
Karin Steinkogler fir inre wertvolie Arbelt und Iris Leh-
ner fir thre Bereitschaft, diese wichtige Aufgabe zu
Ubernehmen.”

Die Gesunde Gemeinde St. Florian bleibl damit auch
weilerhin eine starke Plattform fir Gesundheitsvor-

KOCHWORKSHOP:

Arbeitskreis

Flurreinigung

2026

sorge, ion und N
gefragen vem grofen Engagement vieler Ehrenamt-
licher und dem gemeinsamen Ziel, das Wohlbefinden
der Menschen in der Gemainde nachhaltig zu firdem

Auch die Arbeitskreismitglieder der Gesunden Ge-
meinde” samt Nachwuchs haben am 14, Marz 2026
fleikig Mill gesammelt — denn sine ,Gesunde Ge-
meinde” baginnt mit &iner saubaren Umwalt.

Seite 23
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TCM-ERNAHRUNG RUND UM DIE MENOPAUSE

mit der TCM-Erndhrungsberaterin Sandra Wel-
rauch

Die Wechselahre sind eine Phase tiefgrelfender Ver-
énderung. Beschwerden wie Hitzewaliungen, Schiaf-
stbrungen, innere Unruhe oder Erschopfung kbnnen
aultrelen. Dle Traditionelle Chinesische Medizin ver-
sleht diese Zeit als natirichen Transformaticnspro-
zess, der durch eine gezialle Emahrung wirkungswvoll
begleitet werden kann.

In diesern praxisnahen Kechworkshop erfanren Sie:

»  welche energetischen Verdndemungen in den
‘Wechseljahren eine Rolle spielen

+  welche Lebensmittel bei Hitze, Trockenheit oder
Energlemangel unterstitzen

»  wie Sie mit ausgewahiten Zutaten Yin stirken und
das innere Glelchgewlicht fGrdern.

Wann: am Do, 21.05.2026 von 18:00 - 21:00 Uhr
Wo: Schulkiiche der Mitlelschule,
Wiener Strale 44, 4490 St, Florian

Kosten: € 45 pro Person inkl. Skript
exkl. Lebensmittelkosten, die Lebens-
mittedkosten in der Hohe von £ 15
tibernimmt die gsunde Gemeinde

Anmeldung: Gemeindeamt Frau Monika Wallner,
Tel. 0T224-4255-13 oder per mail
monika.waliner@st-florian.coe.gv.at

ingen: Kochschiirze, iefibare Behalter

zum Mitnehmen von Resten.

Infos: bewegt-gesund@aon.at,
www.bewegt-pesund.eu

REZEPT VOM NETZWERK

GESUNDES OBEROSTERREICH

Karotten-Apfel-Aufstrich

Tipp: Karotten mag nichi nur der Osterhase gem —
probieren Sie diesen fruchtigen Aufsirich doch beim
Osterbrunch

Zutaten: (10 Portionen)

+ 350 g Karotten

= 1 Stlick mittelgrober Apfel (ca. 150 g)

+ 70 g Walnlissa, gerieban

+ 70 g Gemlsebrihe

+ ca 2TL Curry

+ 1ELZitronensaft

= 20 g Pflanzendl (z B. Walnussdl, Olivendl)
- Salz, Plefier

Zubereitung:

Karotten und Apfel klein schneiden und in der Gemil-
sebrihe weich kochen. Currypulver, Zitronensaft, Wal-
nitsse und Ol zugeben und auf die gewiinschte Kon-
slatenz plrieren. Mit Salz und Pleffer sbschmecken,



2025
Mach dich GreenFit

Neues Bewegungsangebot fiir die Begegnungszone ,,Am Ipfbach*

Auf der Griinfliche inmitten der Reihenhaussiedlungen steht der Bevolkerung nun ein neues
Bewegungsangebot zur Verfligung, das zum Mitmachen und Verweilen einlidt.

Mehrere Stationen laden Jung und Alt zu leichter Bewegung, Balanceiibungen und Fitness im Freien ein.
Begleitet wird das Angebot von gemiitlichen Sitzgelegenheiten und schattenspendenden Baumen, die zum
Ausruhen und zur Begegnung einladen.

,Wir wollen damit einen Ort schaffen, der Bewegung, Erholung und Begegnung gleichermallen ermdglicht*,
so der Biirgermeister, der bereits mit der Arbeitskreisleiterin der Gesunden Gemeinde, Karin Steinkogler, ein
Probetraining absolviert hat. Speziell fiir den Sommer bietet die Kombination aus Griinflache, Schatten und
Aktivitdtsangebot einen echten Mehrwert fiir die Biirgerinnen und Biirger.*

Es ist Initiative zur Férderung von Gesundheit und Gemeinschaft im 6ffentlichen Raum. Durch eine
naturnahe Gestaltung wurde zudem auf 6kologische Aspekte wie heimische Bepflanzung und
wasserdurchlissige Beldge geachtet.

Die Begegnungszone ,,Am Ipfbach* ist frei zugédnglich fiir alle Gemeindebiirger und ladt ein, sich zu
bewegen, zu entspannen oder einfach das Miteinander im Griinen zu geniel3en.




Ruckblick: Gesunder Monat November

Im Rahmen der diesjdhrigen Veranstaltungsreihe ,,Gesunder Monat November* fanden insgesamt vier
Vortrige rund um korperliche und seelische Gesundheit statt, die alle auf reges Interesse stieBen.
Expertinnen und Experten vermittelten praxisnahes Wissen, sowie wertvolle Tipps und DenkanstoBe fiir
mehr Wohlbefinden im Alltag.

Im Anschluss an die Vortrige bot sich den Gisten die Moglichkeit zum persdnlichen Austausch. In
angenchmer Atmosphére konnten Fragen vertieft, Erfahrungen geteilt und neue Kontakte gekniipft werden.

Die positive Resonanz zeigt, dass das Interesse an fundierten Gesundheitsinformationen grof ist und
Formate wie diese einen wichtigen Beitrag zur Sensibilisierung und Foérderung der Gesundheit leisten.

Vielen Dank fiir das rege Interesse an den Veranstaltungen und
kommen Sie ,,Gesund durch den Winter”.
Wir freuen uns schon jetzt auf lhren Besuch im ndchsten Jahr!

N

3.11.: Erste-Hilfe-to-go 10.11.: Wer rastet, der rostet
RK Ortsstellenleiter Markus Diesenreither Elisa Leitgeb — Ergotherapeutin

EINEN SCHMERZ

i@

17.11.: Das Gluck ist kein Vogerl 24.11.:Das Phanomen Schmerz
Evelyn Mallinger — Gliicktrainerin Ursula Wahl — Physiotherapeutin



Riickblick: FERIENPASS (mit Fotos)

Die Gesunde Gemeinde hat folgende Veranstaltung fiir Kinder im Ferienpass organisiert:
-Selbstverteidigungs-Schnupperkurs

-Ganseblimchenreise

-Kinder-Kochkurs: Ran an die tolle Knolle

-Bewegungsbaustelle

Fotos von den Veranstaltungen findet ihr auf der Homepage und auf den Seiten ........

GEMMA - Die 00 Bewegungs-Challenge

Gut leben. Ein Leben lang. Beginnt mit Bewegung \\\:‘i:it

Gesundes Oberosterreich hat 2025 einen Bewegungsschwerpunkt gestartet.
GEMMA - 100 Tage lang wurde die aktivste Gemeinde in 00 gesucht — jede aktive Minute zihlt!

Die 00 Bewegungs-Challenge GEMMA wurde am 27. April gestartet und nach 100 Tagen am 4.
August beendet.

Mit Hilfe der spusu Sport-App wurden die Bewegungsminuten der Oberdsterreicherinnen und
Oberdsterreicher aufgezeichnet.

Fiir jede 00. Gemeinde gab es ein Gruppenprofil, sodass sich Einzelpersonen zu ihrem jeweiligen Wohnsitz
registrieren konnten. Es zdhlte dabei nicht die Einzelleistung, sondern immer die gemeinsame
Bewegungszeit pro Gemeinde — und zwar egal ob beim Gehen, Laufen, Radeln, Wandern und allem, was
drauBBen SpaB macht. Alle Oberdsterreicherinnen und Oberdsterreicher waren herzlich zur Teilnahme
eingeladen, und so haben mehr als 6.000 Personen insgesamt mehr als 11 Millionen aktive Minuten fiir
ihre Gemeinden gesammelt.

Die zehn Siegergemeinden mit den meisten Bewegungsminuten wurden bei einer feierlichen
Abschlussveranstaltung am 10. September 2025 im Linzer Landhaus mit Geldpreisen pramiert, unter den
aktiven Teilnehmerinnen und Teilnehmern werden attraktive Sachpreise verlost.

Oberdsterreich hat insgesamt 11.077.218 Bewegungsminuten gesammelt.
St. Florian landet mit 63.722 Bewegungsminuten auf Platz 50.

Ein Bravo an alle Florianer, die fleiRig Bewegungsminuten gesammelt und dabei
gleichzeitig Gutes fiir ihre Gesundheit getan haben.
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Am Dienstag, 18. Marz 2025 fand in der Mit-
talschul-Lehrkiiche der Kochkurs .Gebilde-
brote und Brauchtumsgeback” statt.

Gemeinsam mit der Seminarbduerin Barbara
Strasser wurden u.a, traditionalle Zepfstriezel
und kunstvolle Brote gezaubart und natiirich
auch verkostet. Die Teilnehmer waren mit Be-

GinsepllimCchen-Reise | 4. agust 2025

Was passiart.  Wir machen eine kleine Wanderung und sammeln Kriuter,
die

rbeitet und werden.

h und eine G& o
Ringelblumensalbe).
Kinder ab 6 Jahre
09:45 - ) Uhr

geisterung und Eifer bei der Sache und wie
man sisht - ist alles wunderbar gelungsn!

Folo: Karin Sleiokcgler

o Wir wiinschen ench viel Spaff it
dew Feriempass-Veranstaltungen von
wad mit der Gessnden Gemeinde

iy

SelBstvertebigung: schwrerkurs fir kroerternted | 29, Ji 2025

LORIANER 2025

Ferienpass

BewegungsBaustelle fiir Kinber | 1. august 2025

Waspassiert  Starke deine Selbstsicherheit, lerne Grenzen zu setzen, Konfiikte Was passiert:  Mit GroBgeréiten, Alitagsmaterialien und auch nicht alitagiichen
spielerisch zu Iésen und in herausfordernden Situationen agieren Dingen (Luftrolien, ...) werden Bewegungsiandschaften/
zukBnnen. Kletterlandschaften gemeinsam mit den Kindern , konstruiert™

Alter.  Kinder von 6-10 und 10-14 Jahren und In diesen L kdnnen die Kinder
(mind. 10 Tellnehmer pro Altersgruppe) hitpfen, springen, hangeln,

10:00 - 12:00 U
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REZEPT AUS DEM GESUNDE GEMEINDE
JUBILAUMSKOCHBUCH: OSTERHASEN

Mit Bewegung in der Natur — meine Seele kann auftanken

Kennen Sie das auch? Der Tag war anstrangend und stressig und Sie machten am liebsten nur mehr
auf der Couch bleiben? Oftmals neigen wir dazu, bel Erschapfung zu resignieren. Die Energie fehit

sinfach. Um dem jedoch vorzubeugen ist es wichtig Zeit fir sich selbst im Alltag einzubauen!

Das Florianer Ist am bei und im FlorisnerLaden erhalllich.

Zubersitung: | Die Natur hat einen positiven Einfluss
Die Milch mit dem El in siner Rihrschilssel verrihren.
Das Mehl dazugeben und den Germ daraufbriseln.
Salz, Zucker und die Butler dazugeben und alles zu
einam glattan Taig kneten.

AnschlieRand den Teig zugedeckt ca, 30 Minuten ras-
ten lassen.

Ca. 100 g Sticke vom Telg abwiegen und Hasen for-
men. Die Hasen mit dem verquirten Ei bestreichen
und mit Hagelzucker bestreuen,

Die Hasen nochmals 15 Minulen rasten lassen und
dann bel 170°C Heibluft im vorgeheizten Ofen ca. 25
Minuten backen. il Coru

Dass Sport viele positive Auswirkungen auf unsere Gesundheit hat, ist
unumstritten, aber bereits ein kleiner Spaziergang von 20 — 30 Minuten in der
Natur kann schon Wunder bewirken.

Bei einer Runde im Wald werden die Sinne angesprochen. Der Wald strahit
Ruhe und Geborgenheit aus. Aber auch Naturphinomene wie z.B. Wasser, die
Berge, haben eine besondere Wirkung auf unsere Psyche. So konnen
‘Gedanken in eine andere Perspektive gertickt warden. Wenn man von einem
Berg herabblickt oder dem FlieRen eines Baches zusieht, kommen auch eigene
Gefihle in Bewegung! Die Natur unterstiitzt uns dabel, Kraft zu tanken.

Durch eine kleine Auszeit vom Alltag schlégt man dem Stress ein Schnippchen. Die Stimmung wird
posifiv beeinflusst und man spiit mehr Energie. Mebenbei wird durch die frische Luft das
Immunsystem gestarkt und man schiaft besser] Besonders Personen, die mit Einsamkeit, depressiven
Sympiemen und Angsten zu kdmpfen haben oder einfach einmal Abstand von der technisierten Welt

Zutaten: (fiir ca. 11 Hasan & 100 g)
= 250 g lauwarme Milch
- 620 g Weizenmenl (Typ 700}

“1E banbtigen, profitieren von der Verbundenhait mit der Natur,
* B0 g Zucker
Tipp: Aus dem Teig kann such etwas anderes gaformt =42 g Germ (= 1 Vvrfel)
werden. (Bsp. Herzed, Blumen, ...) «7gSakz
= 100 g zimmerwame Butter
5 Selingen wiinseht dar Team com Kinder- * 1 Ei zum Bestrsichen e T — ——
<M R A ‘g;,rr?:: Hire i .\"fn.'_ﬁ’g_-‘" - Hagelzucker @ Planen Sie fir einen Spaziergang genug Zeit ein, [
@ Seien Sie offen fiir alle Eindrilcke: Halten Sie &fters kurz Inne und spiren Sie achtsam in
die Natur hinein.

& Machen Sie kurze Atemibungen, bei welchen Sie die frische Waldluft bewusst einatmen und
dann wieder schwungvoll ausatmen, Bewegen Sie sich ruhig dabei, als wilrden Sie selbst wie
&in Baum sein Laub abschiiteln.

& Miellsicht finden Sie einen Lieblingsplatz, sinen Krafiplatz den Sie in Gedanken immer mal
wieder aufsuchen kiinnen,

@ Kleiner Tipp: Betrachten Sie Gegebenheiten in der Nalur mit den neugierigen Augen eines
Kindes. Lassen Sie sich von lhren Kinder inspirieren. Kinder sind sehr intuitivl |

FIT IN DEN FRUHLING: LAUFEN, WALKEN, WANDERN

schilderten Laufrouten — QR-Cades finden
Sie auf unserer Homepage bzw. bei der
Beschilderung.

J Bitta nutzen Sie die im lstzten Jahr neu be-

Eine Wanderung am neu gestaltate Bruck-
ner-Symphonie-Wanderweg oder einen

der wvielen weiteren Wanderwege sind
ebenfalls sehr lohnend — die Vianderkarte
Ist abanfalls auf unserer Homa sage.

Gesunes @




i S

am Dienstag

18. Mirz 2025 FRUHJAHR 2025: KOCHKURS

224

Kochkurs Geblldbrote Wnd Brouchtumsgebdck”
mit der Seminarbduverin Barbare Strazser

Tauchen 5= =n in dis insonierends Wek dos Ge- hin zu kunstvolion Fiacdhigetdcon wa Zoplsirianain
bikibrotes. und enldecken Sie dig Hunst des herdga- und Mittertagsnerzen, Mil diesem Ko werden Sia
Formban Backanal Sie eneren inaditonebs Tecterken, Meisigiackern n Sachen Gebilde- und Zerbrole und
um Ihr elganas kunstvolios Geback 7u Knakanen, Yon kinnen 2 Heusa beaindnckancks Backkreatanan T
riechichen Tarbmotan wie Hasan, Kdkan und igaln bis pden Ankass 2pobem

WannWo: Deviatag, 18, Mz 2023 von 18 i 21 U in dar Mitlelschul-Letiiiiches,

Eccdan: € 40 (dis zuslizhchen
Leberanmitekosien (bemimm din
Gesunde Jemainde)

Armmaldirg:

urnter (1T E24-4255 15 oder

manka walnerEet-Nanan.coa geat
(Gamerdeard, Frau Walnes )

Team der
Gesunden Gemelnde wilnschi
frohe Weihnachten und ain
gesundes neves Jahr

%% Riickblick GESUNDER MONAT
NOVEMBER 2024

r

Havar tanden drai intanessacie und gut besuchies Yor-
trage zu foiganden Thame st

« D diopligche pparatl des Aupss mit beannds-
rom Auganmark auf den Grausn Slar

= Dia Komfortzone vedassen — gasunce Gewahne
Freiun esabimmen

= Sporamshrung — s kemms du gel ans Zisl

Ay oot BASC
[MNmasE Frychicioge), TT.77M

s Aleegraier ST My Bl M e
BLFEBD {dugenarat) 4 1L gt ] 11904
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}Tl %GEEUHDER MONAT NOVEMBER 2024 '
e e, () 3

'- Jaesunden Monat Movember” folgends Vorrage fiir Sie organisiert; E

Montag, 04. November 2024

Dier dioptrische Apparal des Auges mit
bezonderem Augenmerk auf den Grauen Star
Dr. Alexander Steinmaursr, MA FEBD

{Augenarzt in St. Florian) y-

I

I

I

I

I

I In diesem interessanten Yorirag werden u.a. folgende Themen naher beleuch-
I tet: Lichtbrechung im Auge, Erkrankungen mit Einfluss auf brechende Medien,
I Graue Star OP und Pravention. hifps.ifwaw. augenarzi-st-florian.at/
I

I

I

I

I

I

I

Montag, 11. November 2024

Die Komfortzone verlassen —
gesunde Gewohnheiten etablierer
Anja Hochrathner, MSe. .T‘:E]
(Klinische Peychotherapeutin aus St Florian) '-

Gesunde Gewohnheiten versus innerer Schweinehund? Innere und dullere
Widerstande machen uns den Weg zur Jetermeichung nicht leicht.
Gerade im siressigen Altag l&sst uns die Motivation oft im Stich. Warum?
I ' Wir erlemen Techniken und Msthoden, um kompetent eigene Gewohnheiien
I
i

zu andem und so langfristig zu einem gesundsn Lebensstil zu finden.

Sporterndhrung —

Montag, 18. November 2024 O ‘

so kommst du gut ans Fiel

Mag. Barbara Horvat W & | ﬁ‘l

(Emahrungswissenschaftierin) LN -

I

I

i

I

| Bewegung ist der Kénig. Emahrneng ist die Konigin. Mimm sie zusammesn, und du
hast ein Konigreich.” (Jack LaLanne) Eine ausgewogene Emahrung beesinflusst die

| Gesundheit, sportliche Leistungsfahigkeit und den Erhalt der Muskulatur, In diesem

I Angebot erfahren Sie, worauf Sie bei sportlicher Betdtigung i Breifensport achten
sollien: Wie hangen Ernaghrung und Fitness zusammen? Was solite vor, wahrend und

| nach derm Training gegessen werden? Welche Mahrstoffe sind wichtig, und welche

i Raolle spislen Eweille und Kohlenhydrate? Brauchen Sie spezislle Sportgeiranke oder
Mahrungserganzungsmittel? Sportgerechie Rezeptbeispisle runden das Angebot ab.

I

I

I

LY &

Jeweils um 19.30 Uhr im Pfarrsaal St. Florian! Eintritt frei
(Freiwillige Spenden erbeten). Wir freuen uns auf lhren Besuch! gy

11



LORIAN LAUFT.

Ubersicht beschilderter Laufrouten.

EROFFNUNG DER LAUFSTRECKEN AM 29. MAI 2024

Arn 289 Mal wurden die sechs neven Laufrouten im
Beizeln von Stiftspfarrer Mag. Wemer Grad, dem Pa-
ten der ersten Laufroute, offiziell eréfinet.
VizebOrgermeister Wolfgang Spat und viele Laufer
und Walker der Naturfreunde sowle zahireiche Gaste
wurden aktiv und so konnten fast alle Runden Probe
gelaufen werdern.

Die mit OR-Code versehenen Routen kdnnen in Se-
kundenschnelle zum Navigieren auf das Smartphone

ibertragen werden. Probleren Sie es gleich aus und
zeannen sle die OR-Codes mit der Kamerafunktion
Ihres Handys!

Karin Steinkogler, die Arbeitskreisieiterin der Gesun-
den Gemeinde, freut sich Ober das rege Interesse und
die Beteiligung aus der Beviilkerung von Jung bls Alt.
Im Anschiuss gab es elne kleline Starkung Im Sport-
park und man tauschie sich noch spartiich aus!

12
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Gesundes @

Seite 37

LAUFROUTEN:

1 Stiftspfarrer Werner Grad - 9,07 km
2 Rohrbach - 4,94 km

3 Weilling - 3,21 km

4 Unterweidlham - 8,78 km

S Fernbach - 8,31 km

& Niederfraunleiten - 2,71 km

LAUFROUTE 1:
STIFTSPFARRER WERNER GRAD - 9,07 KM

Digitale SRS
Aaute:

LAUFROUTE 2: ROHRBACH - 4,94 KM

%y

Digitade

Foute: .

LAUFROUTE 4: UNTERWEIDLHAM - 8,78 KM

& |
e, r

i, S
Untistvesichhan 7

LAUFROUTE 5: FERNBACH - B, 31 KM

Freib.ad:j -

% 2
y

!

Hiedurbraunfai®en
Y I
J Fafefath
i

CEimbrunnes Bach

LAUFROUTE 3: WEILING - 3;21 KM




DEFIBRILLATOREN
IN ST. FLORIAN

Dafbrllsior bed dar FF Rohrbach)

Im Gemeindegebiet haben wir neun offantlich zugang-
liche Defibrillatoren. Damit Sie diesa im MNotfall finden,
hier zur Erinnerung die Standorta:

* Elnsatzzentrale

+ Sparkasse, Foyer

= Zentrum fir Betreuung und Pllege, Eingangsberaich
* Flarianhalle, Eingangsberaich

« Sportpark, Eingangsbereich

» Stift; v. Stiftskeller Richtung Gruft zum Stiegenhaus
= Stift, Stifisladen, Gardercbe hinter Verkaufsrawm
= Freiwilige Feusrwehr Rohrbach

* Frefwiliige Feuerwehr Bruck-Hausleiten

hitps fwww.st-florlan.at’buergerservice/service/
defibrillator-standorte

SO BEDIENT MAN
EINEN DEFIBRILLATOR!

Die Gerate sind lalenfreundiich konzi-
plert, sodass lede und |eder sle bedienen
kann. Ein Anwendungsvideo finden Sie
auf der Homepage der Gemeinde unler
dem aben angefthrien Link.

DAS WARME FRUHSTUCK
DER ENERGIEKICK
FUR DEN TAG

s 2ay war der TOM-Kechmarksbop il
Samdre Witrawch am 30,04 2024

Viel Wissenswertes wurde vermittelt und ge-
meinsam wurden Gerichte mit wohltuender Wir-
kung zubereitet und verkostet. Ein Kochkurs firs
Wohlbefinden!

14



2023

Die Jubildumskochbuch-Prasentation im rahmen des Goldenen Herbstes im Poimenhgus der

Gartnerel Sondner am 15. Oktober 2023 mit interviews und Verkostung war ein grofier Erfolg.
= .- G g

P o &R
erkostung von Kochbuch-Rezepten Intervisws mit Srindungsmitglisdern
Das Kockbech ist rom Sedbstkostenprels von € 15 am Gemeindeamt, im Florioner Laden und bed Goldglocke erhiiltlich

Kochkurse im Herbst 2023

Viel Wissenswertes und Schmzackhaftes vermittelte

Seminarba&uerin Barbara Strasser bej den beiden Kochkursen
Spezialbrote & Eleingeback und Smart gekecht im Okt. 2023

= Hier wurde richtig ,Smart gekocht"

Gesunder Monat November 2023
Hewer gab ez 3 Vortrdge im Pfarrzaal 5t. Florian mit folgenden interessanten Themen
HElz—HreEhuf-Erkrankungenl

Vegetarisch, vegan oder doch flexitarisch und
Worte wirken! Worte spiren, Worte neu denken, Wortwahl wandein

O, Stefdrio Mell vorm Teem ded Flonaner Hausdrete, 06,11 23 Sakica Weektfe bor, £ xseitin 107 Lebembauies, Fasor oad Gk, 20.11.23

15



Q‘D% GESUNDER MONAT NOVEMBER 2023 ‘

®

Liebe Florianerinnen und Florianer!
‘ Der Arbeitskreis ,Gesunde Gemeinde St. Florian® hat im
‘ .Gesunden Monat November” folgende Vortrage fiir Sie organisiert:

Montag, 06. November
Fragestunde ,,Medizin & Pflege*:
Herz-Kreislauf-Erkrankungen

Das Arzteteam der Florianer Hausédrzie. hitps fwww.florianer-havsaerzte.at’

Bluthochdruck, Herzinfarkt, Herzschwéache oder Schlaganfall sind sehr haufige
Erkrankungen, die schwerwiegende Folgen nach sich ziehen kinnen.
Ungesunde Emahrung, Bewegungsarmut, Ubergewicht, Rauchen und tber-
mabiger Alkoholgenuss sowie die Zuckerkrankheit sind als wesentliche Auslo-
ser von Herz-Kreislauferkrankungen zu nennen. Der Vortrag soll Gber dieses

Thema informieren, um einen gesinderen Lebensstil zu fordern.

Montag, 13. November
Vegetarisch, vegan oder doch flexitarisch

Diatologin Petra Handorfer, BSc MSc nutr.med. {geb. Eberharter)
https:fwww.diaetologie-aberharter.at!

Die pflanzenbetonte und -basierte Kost ist schon lange mehr als nur ein Hypel
Im Zuge dieses Vortrages werden unter anderem folgende Fragestellungen
besprochen und diskutiert: Welche gesundheitlichen Vor- und Nachteile hat

eine pflanzenbasierte Erndhrungsform? Was sind die kntischen Nahrstoffe und
wo gibt es pflanzliche Quellen? Ist die vegane Erndhrungsweise als Dauer-

emahrung geeignet und allgemein zu empfehlen? ‘
Montag, 20. November “— 2
& Worte wirken! Worte spuren, Worte / b "-'f

" neu denken, Wortwahl wandeln

Sabine Reichsthaler, Expertin fiir Lebensfreude, Humor und Gliick g '
hittps:fwww. kopfgarten.at'sabine-reichsthaler’ _&

Sprache ist kraftvoll und méachtig. Worte kdnnen unser Gegeniber kleiner oder gri-
fter machen. Worte kénnen schwéachen oder starken. Worte kbnnen Konflikte schiiren
oder gar nicht erst entstehen lassen. Ein praxisnaher, humorvoller Abend mit vielen
Alltagsbeispielen, die zeigen, wie bewusste Sprache und gezielte Wortwahl liebe-
volles und achtsames Miteinander férdern und personlichkeitsstarkend wirken. Ent-
decken wir gemeinsam, wie bereits kleine Anderungen im Sprechen grofie Wirkung
auf unser Denken, Fihlen und Miteinander haben. - Weil: Worte wirkenl

&
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Jubilédumskochbuch-Présentation
mit Interviews und Verkostung

[Kostprobenbereitstellung von Kochbuchrezepten dozu
werden gerne entgegengenommen — Tel. 0664/3817097)

im Rohmen des Goldenen Herbstes
am Sonntag, 15. Oktober 2023, 10:30 Uhr

im Palmenhous der Gartnerei Sandner

Eintritt firel — wir freuen uns auf ihr Kommen!

fuszug aus dem Jubildumskochbuch der Gesunden Gemeinde — Seite 57
Das Kochbuch ist am Gemeindeamt, bei Goldglocke Naturkosmetik und im Florianeriaden um € 15 zu erwerban

Empisblung von Satang Allersiorier

Dinkelvollkornbrot

LUTATEN

T o olknrrehs
15 Sals
. 1.5 PG Treskasgamm
0 g Faletocken
i 41} g Sonnerbhemenkame
AT g L sinaaimen
. s T
1 SO0 il it rrer W aET
1 EL Easig

JUBERETTUNG
Ala Toecienen Dutaien rermeschen Danaech deon Beek dacs

Hanfeniom md Bachpaceer gushegen e wdee Fommy geden
Ll il Sty ST Desleuay Dann in en kel
Cbiersy metechee

2000 Dbl Airiernitog T 1h oser TR0 Mol 1 1908
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Kochkurse im Herbst 2023
Anmeldung dozu om Gemeindeamt, Tel. 07224-4255-13 oder per mail: monike. wallnen®st-florian. ooe. gv.of

Dienstag, 10. Oktober 2023, 18 Uhr, Mittelschulkiiche: Kochkurs Spezialbrote & Kleingeback
mit 5eminorbduerin Barbarg Strasser

Die=ger Praviskors [hnen die Maglichkeit, Sperisfhrote mit verschiedenen kreativen
Zutaten selbst ro backen und unter &nleitung verschiedenste Variatianen von
Kleingebick aus Lebepsmitteln der heimischan Landwirtschatt s formen. Zur
Verkottung der Brotkdstlichkeiten werden dazu passende Aufatriche Serviert
Lebenamittelkoitan werdan bei der Visranstaltung Bar kassiert.

Kasten: € 35 {xushtzliche Lebensmittelkoiten dbermimmt die Gesunde Gemeainde |

£ LK O

Dienstag, 17. Oktober 2023, 18 Uhr, Mittelschulktiche: Smart gekocht
mit Seminarbauerin Barbara Strasser, fiir Teenoger und junge Erwachsene [ab 13 jahre)

Kennen Sie das? Der Hunger st grof, der Magen knurert, die Zeft knapp und die Kochideen
fehlen auch. Gemeinsam mit einer erfahrenen Seminarbdvecin werden in diesem
Kochkurs trendigs WohMdhlgerichte getaubert. Unser Erfedgiresept: frische Lebenomittel
anut dear Region, kreatve, alltagstaugliche Retepte und jede Menge Spall am Sslberkachen
Cin Kurs voller smarter Gendsse WO Anfanger genausa wie fir leidenschaftliche
Hobbykdche und jene die geme erndhrungsbewosss genaBen. Unser Motto: Kochanlust
statt Kibchenfrust! Lebensmittelkosten werden bei der Veranstaltung bar kassiert

Eosten: € 15 {zusatzliche Lebensmittel kosten abermimmt die Gesunds Gemeindsa |

0 ek, Sactirws char e

Ferienpass 2023 — schén war der Sommer!

Eimderhochkurs Wecker! B Brot” Im Krduterparadles Gidnsebhllmchenreiss
mit Seminarkbueren Wilbirg Benkschek mit QiplErautsrnidagngin Irls Lehnar

18



AKTUELLE VERANSTALTUNG(EN)

FERIENPASS 2023:

26. Julli 2023: Ganseblimchenroise

Was passiert; Wir machen eing kleine Wandenng
und sammeln Krauter, die anschliefend verarbeitet
und gegessen werden (Génseblimchenaifstrich,
Krautersalz, Salbe oder Glycerin=Gdnseblimchen=
gaife ... )

Alter: Kinder ab 6 Jahre

Wann: 09:30 = 12:00 Uhr

Treffpunkt: Goldglecke, Markiplatz 14
Abholung: Veranslaliungsraum Wiener Str, 54
{ehem, Teststralengebiude)

Mitzubringen: wetterfaste Kleidung
Anmeldung: bei Iris Lehner, Krauterpidagagin,
Tel. DE54/3817097

Kosten: € 15 pro Kind

Veranstalter: Gesunde Gemeinde & Lehner bis,
Cipl. Krauterpddagogn

Dienstag, 10. Oktober 2023:

Kleingeback-Kochkurs

1. August 2023: Kinderkochkurs - Wockerl
und Brot kindedeicht gemachit

Was passiert: Du Bebst krachirisches Gebick und
selbstgebeckenss Brot frisch aus dem Ofen? Ja, dann
sel dabel, wel fUr uns ist Backen kelne Hexerel! &m
Programm stehen unkompliziette Grundrezepte mit
vieden ldeen und Abwandlungen flr eine so richtig
krosse Backstube daheim, Unter dam Maotto Heuta
bin ich Backermeisterdn® kannst du dich in urserer
Backstube &0 richlig kreativ austoben,
Ob Stockbrot, Kastenbrot, Pizzaschnecken oder hand-
geformie Jausenweckerl — Gemeinsam kriegen wir
das gebacken.

+ Alter: 6=12 Jahre

« Wann: 14.00=17.00 Uhr

= Troffpunkt: Krauterparadies Fam. Benischek, Ho=
henbrunn 14, 4450 St Floran

s Mitzubringen: Behdltnis fir Kostproben, Koch-
schirze, bequeme Schuhe

« Anmeldung: kontakt@krasuterparadies.net

+ Hosten: € 15, die zusitzlichen Kosten (bemimmt
die Gesunde Gemeindes

+ Veranstaller: Gesunde Gemeinde & Mag. Wilbirg
Benischek, Seminarbduerin und Krauterpddagogin

mi! Seminarbédvenn Barbara Strasser

Dienstag, 17. Oktober 2023:

Sonntag, 22. Oktober 2023

Smart gekochl mit Seminarbéuenn Barbara Stragser
fiir Teenager und junge Enwachsena (ab 13 Jahme)

J@Em;&mmm'ﬂn im Ratmen des
Goldenen Herbslos in der Girtnerel Sandner
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JUBILAUMSKOCHBUCH

w--Eine tolle Geschenk-idee!”

Am verganganan Kirtag konnten wir unser Jubildums-
kochbuch edolgreich verkaulan! Wir dirfen uns Gber
gin ausgesprochan positives Feedoack freusn, Und
miGchien uns hiermit bel allen bedanken, die uns dabel
unterstiitzt haben, das Buch zu realisiersn und am
Kirtag zu prasentieran,

Den kulinarischen Streifzug durch St Flernan gibt es
am Gemeindaamt, bei Goldglocke Naturkosmetik und
im FlorianerLaden wm € 15 zu erwerben, Eine folle
Geschenkides fOr Familie und Fraunde!

Ot rkils RO
Die Gesunde Gemeinde wiinscht Guten Appetit! b i e

Gemeinde sl el hrf

Auch StRes darf mal sein:

Ermgrighbing won §ebasiian ke Gamens Soedne

Ricotta-Torte

TITETEE

OO e Akl i Fells
ot i gt e
<5 =l Tashimgertaem
G 4 B Larsikist
. § B vt b iaten
f T BT
iptmes Vet umd Mimhesee Misesd o
Ehmmime

TUBEREITUNE

Er higraga gisr o ey Rorectmen Rl b, D durrs
gttt e Lapeg o Ener Mschang sis Moot ghars
L et pumadiben Sohomgobery getufl mi ma gerode sach
el e Tt vtk gl m beeile S lags peil. ke
TS eEE ITH B e g Fumsersss . Plisiesl e ([ rinasren an-
roiier. (e Phartass wnd s Cramesn gesste!

Cow Towle wevd w1 Aducobn mrngamc-dagun wnd srage Shunden sl
PRl Deiwind ide® Rl e SLUDE ol ¢ D] R

Cen Mottty von Mansg oner m o Farrsmaas s glafim mmen
el e Jogphar varmrachan D Dohisgobery Meef ot
g rgrh Bt §oilan g raiet e Bepons hgnsss Cha
Malmnas amar sl o e 1 oem e maf DR N Eiheerien
Badusincen werisien (e ooerr Aafie e seloe und ol
Hlgarteivar eysimr. Dadws Cabeppen®

T Ml ol Sdorgetnp s Tripoib s mey Tomaberich.

Hifabrrei- oder 7 uArmeichmoise

Auspug aus dem fehildumsincbhech der Gesunden Gemeinge —Safte J65

20



DEZEMBER 2022

GESUNDES FRUHJAHR 2023
Liebe Florianerinnen und Florianer!
Der Arbeitskreis ,Gesunde Gemeinde St. Florian® hat im
Fﬂwrmmﬁwmﬁemlm

Dienstag, 17. Janner 2023 17.30 - 20.30 Uhr in der Mittelschulkiiche, Wiener Sir 44
Kartoffel-KOChKUrs mi seminarbscerin Barbars Srasser

Mghﬂn Salat, Emtapf oder Grafin - Se schmecken nicht rur ais Beilage. sondem

sind auch kiistiche Haupldarsteer, fus Erdpfeln lssen sch much wde Sroke. Mehispai-

mmmummmmmm hechen und hesten Sie sich durch
besien Erciplelrerastidesnt

m{ﬁﬂ-mmmﬁmm
Anmebdung: 0T224-2235-11 {Oemeindsamt, Frau Waliner)

Donnerstag, 09. Mirz 2023 17 .30 - 20.30 Unhr in der Mittelschulkiiche, Wiener Str 44

TCM-KUCHE im zeishen des Fristiings i TOM-Emirangsberawrin Sanda Weirsush

m&ﬁg;d;ﬁwnhm“hm' undd uns Tehd e weader mehr
Frihahramicigked varsubeugen und unsers Alergieanfidiphes =y kn-
dern, Aus Sicht der TCM st &3 mun on der Ze 2u entschiacken und i unser Ve
damngesystem = bringen. Lebar und Gafenblase sind dem Slement Helz und sormt dem
2ugecrdret und wollen bei firer Arbe uniersiiit werden Wir keohen gemeinsam
Rezepts di dxbel hatfan, den Karper von den Allasien” des Winders zu befreien, Vom
waTEn: Friheiick bis 2um lsichien Aberdessen, an inspiration wird £s nicht feblan, Wir

Kosten: € 40 [die zusdziichen Lebensmiftefosien dbernimmi die Gesunds Gemeindz)
Anmeldung: bis Ende Februar unter 0864738 43 854 oder bewegl-pesund@aon.at
Mitzubringen: Sohurze, Glaser oder Tupperwire zum Mitnehmen

Samstag, 15. April 2023 14 - 17 Uhs, (Schiechiwetter-Ersatzisrmin: 13. Mail Wollsibgersiratie 4
Waldbaden - Wald mit allen Sinnen erleben

diz Lufl ist, oder du deinen Tastsinn dbers fihlen emsetz, wir werden als unsere Sinna in 05

Anspruch nehimen. Spire die wehiuends Wirkung des Waldes fir Karper, Sesst und Seein

Vir werden keine Héhenmeder und auch keine Kiiometer machen, jeder konzemrien sich

ﬂﬂsmﬁl-ﬁnﬁrwwaum in uns auinehmen. Eintawchen n die Fassinaton
Wald, Enenga tanken, Freuds haben und sich me der Natur verbinden. Du fncest dan Ausgiesch Sir Kieper, Gelst

und Seele - wenn du dich auf das Abenteuer Wald elnldsst.

Kssten: € 35,00 Anmeldung: bei Margarete Lengauer, ummuwm
Wasserflacohe, Lange Hoce, warme Kleidung und gutes geschiossenss Schubwerk,

21



2022

DAS JUBILAUMS-KOCHBUCH

<20 Johre: Die Gesunde Gemeinde
St. Floerian im Jubildumsjohr 2023°

@ S H .
i )
== FLORIANER Danke for die vielen Einsendungen for unser Juhils-
§ JUBILAUMSKOCHBUCH umskochbuch: Den kulinarischen Streifzug durch St
Florian gibt &5 am Gemsindeamt, bei Goldglocke Ma-
turkosmetik und im FlorianerLaden um € 15 2U erwer-
ben, Eine lolle Geschenkides fiir Familie und Fraunds!

Wir winschen visl Freude beim Nachkochen|

A_q_- N

SELBER kochen = gesund genioien

ST. 7 LORIAN =
IN BEWEGUNG M

RUCKBLICK: VORTRAGE
IM GESUNDEN MONAT NOVEMBER

«Der Arbeitskreis freut sich, dass die Vortrdge von
der Bevdlkerung so gut angenommen wurden!”

OF. 11, Bewihite Hausoritfel mé den Flonaner HevsSzien 21,11, Gud zufm) Full mif Physiolherapauiin
O Hanmes Hoffman und Dr. Stefanie Ned Harbara Karasek-Einwagmer




KARTOFFEL-KOCHKURS ,TOLLE KNOLLE"

Erdédpfelkiche: Entdecke die kulinarische Vielfalt der tellen Knolle

Erdépfel sind Bodenschatze der Exlraklasse und sie und haben als wahre Allrounder fir jeden Gaumen
stehen fir puren Genuss! In der Kiche sind sie unver- etwas zu bieten. Ob Suppe, Salat, Eintopf oder
richtbar, zdhlen zu den vielseiligsten Lebensmitieln Gratin - sie schmackan nicht nur als Beilage, sondern
sind such kistiche Hauptdarsteller, Aus Erdapfeln
lassen sich auch tolle Brole, Mehlspeisan, Aufsiriche,
Marmeladen uwm, zauberm, Lassen Sie sich Oberra-
achen - kochen und koster Sie sich durch unsere bes-

ten Erdapfeirezeptidean |

4. Oktober 2022-won 1821 :Uhr
in dar Kdcthe dar Mittelschule mit dar
Seminerbauarin, Barbara Strasser

Kozten, € 35 (die zussiziichen Lebens-
mitfalkaston in dor Haéhe von € 10
bernimmt die Gesunde Gemelnda)

Anmeldung: OF 224-4255-13

{Gemeaindgamt, Frau Wallnar) & O RIAH

| BEWEGUNG

RUCKBLICK FERIENPASS 2022

Rickbick Fensmpass: Gansebiimohenrsise mif ins Lefinaram 17, Juli

23



(XJ SEFTEMBER 2022
ST. 7 LORIAN :

s WL

! IH BEWEGLNG

' GESUNDER MONAT NOVEMBER

|
|
| Liebe Florianerinnen und Florianer!
|
|

Der Arbeitskreis ,Gesunde Gemeinde St. Florian™ hat im
.Gesunden Monat November® folgende Vortrage fur Sie organisiert:

Montag, 07. November 2022 19.30 Uhr im Pfarrsaal
Bew&hrte Hausmittel

Arzteteam der Florfanar Hausdrzta, hitps:hwww. forianer-hausaerzie at’

Bei laichten Beschwerden, wie Malsschmerzen, Inseklenstichen oder Sonnenbramnd

sind Hausmittel eine gute Maghchikeil, kérpereigens Krifle zu aktivieren und so dis
Symptome v indern, Sie arhalten Informationen iiber bawdhrte Hausmittel, die meist

von Generatfon zu Generation weitergegeban wearden und nitzliche Tipps filr aie Anwendung.

Montag, 14. November 2022 19.30 Uhr im Pfarrsaal

Schlaf gut — Der Schiaf aus psycha!nglschar Sicht
Mag.a MSe Birgit Saniner, Psychotharapeutin, hitps:iwww. peychotherapiedu. at’

Schiaf ist ein wesenilicher Fakior, wm sowoll psychisch als avch physisch gesund
zii bleiban, Chronlsche Schlafetirangen und eln darsus resultierendes Schiafcefizit

hygiene wichitlg st und was rman gegen das abendliche Grilbeln tun, das v.a, ein
Grund fdr Schiafmangel und Ein- und Durchschiafprobleme Ist.

Montag, 21. November 2022 19.30 Uhr im Prarrsaal

Gut zu{m) FUuB sarbars Karasek-Einwagner, Physiotherapeutin, Jakob Hochradl, BSc

Un=are Fille als Basis fiir unabhingige Forthewegung verdienan besondere Auf.
merksamkeit Machen Sie sich schian Gber Funkiion und Fehistellungen sowla

Miglichkeiten der Verbesserung bel Problemen. Richiig gehen und stehen im Alitag,
sodass jeder Schitl rur Therap'e werdan kamn,

|
| Eintritt frei - wir freuen uns auf lhren Besuch!
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PATENSCHAFT FUR
3 RASTBANKERL

Die Gesunde Gemeinde hat fir die ndchsten 5
Jahre die Patenschaft fir 3 Rastbanked lber-
nommen. Wir freuen uns wenn Sie deraul Platz
nehmen, Eines bel der Georgskapeile, aines
beim Sportplalz der Mittelschule und eines ober-
halb vom Alchatfeld (nahe Alpanblick).

oo BINES LSRR O BaeT
bai dar Seargskapsiis

DAS WAR DIE GESUNDE GEMEINDE IM
FRUHLING 2022

Génsabldmehenreise (siehe Ferlenpass)
191, Juli 2022

Karfoffel-Kochkurs . Tolle Knolle®
04, Oktober 2022
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JUBILAUMSJAHR 2022

JIULl 2022

ST. LORIAN

IN BEWEGUNG ‘EEEE&E:E’

20 JAHRE GESUNDE GEMEINDE ST. FLORIAN

Aus Anlass des 20-Jahr-Jubiléums wird im Herbst ein
[$ochbuch mit den Lieblingsrezepten der Florianer und
Florianertinnen herausgegeben. Wir haben schon atli-
che Rezepte erhalten, Sie kénnan aber noch bis Enda
August Ihre Lieblingsrezepte Obermitteln. Toll isi,
wann Razepte aus allen Rubriken bei uns einlangen
(alsa nicht nur Hauptspeizen und Nachspeisen, auch
Vorspeisen, Bt & Gebsck, Safte, . .). Gerng mit ai-
nem Folo vom Gericht und am lisbsten per Emall an
rmanika. wallner@st-flonan.ooe gv.at

Der Arbeftskreis wird ain miglichst buntes Gesamitwerk
daraus zusammenstellen. Das fertige  Jubildums-
Kochbuch oftt e Ende 2022 zum Selbsthostenprais am

Gemeindeamt, bei Galdglocke Maturkosmetik und bed
Veranstaltungen der Gesunde Gemeinda zu erwarben,

Bitte- noch tis Ende August 2022 einsenden!

viarm - Ganicht und . an

ARBEITSKREIS TEAM

v. Lo Mbaa Harisch, Monka Wainer (Schritfifenn), ingeborg
Frle-Setaczmayr, ias Lehwner (Leilfung), Thomas Hoizmann, Ma-
fia Stanchadtingsy, Kann Stelnkoger, michi im B (Pawfe Reier]

Lachen ist
gesund...

Ll o LA CHEDN perowd i, gt el Fmy il
gy Joxiohi At o, Muad 20 o Allen Rivo
§ gy wwerrr Y
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ST. LORIAN *‘_"","T"T
IN BEWEGUNG

Informieren Sie sich:
Faktencheck: Coronavirus - Impfen schiitzt!

hittps: W oriadm | nds berium. a £ Coro na-5 o w k2 plurng’ Coira na- 5o u e pd u g, himd

...... auch darauf solite nicht vergessen werden_ ..
Gesundheitsvorsorge durch Schutzimpfungen

Schutzimpfungen gehiren zu den wichifigsten und wirksamsten vorbeugenden Maknahmen,

die der Medizin zur Verfugung stehen.

Mit diesen Impfungen schitzen Sie sich selber aber auch lhr Umfeld, wie noch nicht
geimpfie kieine Kinder oder Kranke, die selber nicht geimpft werden diirfen.

Auch wenn Sie nicht verreisen, scliten folgende Impfungen vorliegen und regelmalkig
aufgefrischt werden. lhr erster Ansprechpartner da=u ist lhre Hausarzlin/lhr Hausar=t (als
Grundlage dient ihrfihm der osterreichizche Impfplan).

Diphtherie/Tetanus/Kinderladhmung/Keuchhusten:
Diese 4-fach-Impfung wird alle 10 Jahre aufgefrizcht, ab dem §0. Lebensjahr alle 5 Jahre. -

Mazern-Mumps-Roteln-immunisierung:
Mach der 2. Impfung besteht lebenslanger Schutz. -

FSME (Frihsommer-Meningoenzephalitiz):
Dieze wird von Zecken Gberiragen und verursacht eine Gehimhautentzindung. Die Infektion
kann in lhrem eigenen Garten passieren. -

Die jahrliche Grippeimpfung und ein Impfschutz gegen Pneumokokken (Erreger von
schweren Lungenenizindungen) wird ab dem 50. Lebensjahr oder wenn Sie an einer
chronischen Erkrankung leiden, in Absprache mit der/dem behandelnden Ar=zfinfar=t
angeraten.

Weiterfilhrende Informationen zu Impfungen finden Sie unter
https:/i'www.land-oberoesterreich.gv.at >Themen > Gesundheit = Gesundheitaschutz

i
giamnnbos
Quedte: Abbeiung Gesungbelt bolm Ami der g, [anderregieruny | Oerfstamwich

[OS ke

Und da LACHEN gesund ist:
War eben total stolz. das Training mit der Fitness-App abgeschlossen zu haben.
Zwar total fertig und am Ende - aber ich hahs geschafft.
.. und dann sagte die App: _Aufwirmen abgeschlossen”

Neugs aus
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ST. LOE |AN .I":-":H
IN BEWEGUNG Gemoinde

Ferienpass 2021 (in digitaler Form)

Datum: 14. Juli 2021
Mame: Ganseblimchen-Reise
Was passieri: Wir machen eine kleine Wanderung begleitet von einer Geschichte

und sammeln Krauter, die anschliefend verarbeitet werden
({Ganseblumchensaloe, Krautersalz, -Tee, -Aufstrich, -Geleg);

Alter: Kinder ab 5 Jahre

Wann: 09:00 —11:30 Uhr

Treffpunktiabholung: wird bei der Anmeldung bekannt gegeben.

Mitzubringen: wetterfeste Kleidung

Anmeldung: bei Irig Lehner, Tel. 0664/3817007 .
Kosten: € 10 pro Kind Ex”
Veransialter: Gesunde Gemeinde & Lehner Iris, Dipl. Krauterpadagogin

Kochworkshop - Gemiise haltbar machen und fermentieren
am Dienstag, 3. August 2021 von 18.00 — 22.00 Uhr

Du bist, was du isst

Referentin:
Mag. Wilbirg Benischek

Veranstalter:
Gesunde Gemeinde St Florian

Ort:
Krauterparadies, Hohenbrunn 14

Anmeldung bis 27. Juli 2021 unter Tel. 07224-4535 bzw. kontaldt@krasuterparadies.net

Michiz lberirifft das Aroma und den Geschmack frischer, sonnengereifter Frochte, Gemise
und Krauter. Viele heimische Gemisesorien reifen gerade im Sommer alle auf einmal. Damit
sie nicht verderoen, machten wir in diesem Workshop verschiedene Maglichkeiten

aufzeigen, Gemuose langer haltbar zu machen und so viel wie moglich von den wertvollen
Inhalisstoffen zu bewahren. So kinnen wir den reichen Emiezegen auch in den
Wintermonaten genielRen und haben gleich einen gesunden Vorrat auf Lager.

Kochworkshop mit wertvollen Tipps und Rezepten!
Kosten: 43 €, die Teilnehmer bezahlen € 35, die verbleibenden Kosten fir Rezepie,
Vorratsglaser und Lebensmittel Gbernimmt die Gezunde Gemeinde.

Die Gesunde Gemeinde winscht einen angenehmen Sommer ...
Und da LACHEN gesund ist:

Was ist ein Keks unter einem Baum?
EIM SCHATTIGES PLATZCHEN

Neugs aus
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ST. LORIAN
IN BEWEGUNG

W

Fs

RUCKBLICK

Gansebliimchenreise am 14.7.2021 - Ferienpass

Kochworkshop , Gemiise haltbar machen und fermentieren”

Am Dienstag, 3. Avgust 2021 fand dieser Workshop im Krauterparadies der Familie
Benischek statt. Gemeinsam wurden frisches, sonnengereifies Gemise, Krauter und Obst
haltbar gemacht und fermenfiert. So kinnen die wertvollen Inhaltzstoffen bewahrt werden
und der gesunde, reiche Emtesegen auch in den Wintermonaten genossen werden.

Die Teilnehmerinnen waran begeistert von den vielen Maglichkeiten des Haltbar-Machens!

Und da LACHEN gesund ist:

Mein Motto ist ja immer: Bauchmuskeln

ohne B sind Auchmuskein!

Nl’.-'l'.l'__l?':i aUS

29



ST. 7/ LORIAN g -
IN BEWEGUNG M

RUCKBLICK - Gesunder Monat November

Zumindest ein Vortrag hat heuer noch vor
dem vierten Lockdown statffinden kinnen:

Am Montag, &. November 2021 referierie
die Diatologin, Frau Petra Eberharier zum
Thema:

GESUNDHEIT BEGINNT IM DARM

Was ist dran an dieser Weisheit?

Ez konnten viele Fragen rund um diezes
Thema erdrtert werden und die

WL Flofiangrinnen waren sehr interessiert.

Das Kabarett und die beiden anderen Vortrage werden wir im 1. Halbjahr 2022 nachholen.
Die entsprechenden Informationen dazu finden Sie wieder in den Gemeindenachrichten, auf
der Homepage und Plakaten.

Der Arbeitskreis der Gesunden Gemeinde wiinscht lhnen besinnliche

e Da[wag% Weihnachtsfeiertage und ein gesundes neues Jahr!!
.

Rezept: Nusskugein

Zutsten: [
200 g Haselnilsse gerisben fear ™
4 EL Schlagobers ; i
2 EL Honig

Zimt, Lebkuchengewliz
50 g Haselnilsse ganz

tanfektkanseln

Zubereitung:
Geriebene Haselnisse mit fliissigem Schlagobers,

§
Honig und Gewdrzen gut verkneten. Aus der Masse
mit feuchten Handen kleine Kugein formen. .
In Konfektkanseln setzen und mit einer ganzen

Haselnuss belegen - und genielen [Chsedi: Fod: Land 93! L gehigen

Und da LACHEN gesund ist:

Kennen Sie das?
Da will man nur mal kurz die Keksdose lufien, zack — ist die Halfle der Kekse verdampft.

N-?a:fs [+ 1
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ST. LORIAN  amww sy
IN BEWEGUNG
AKTUELL

MEUE ARBEITSKREISLEITERIN

Die Gesunde-Gemeinde-Mitarbeiter haben entschied=sn, den Arbsitskraiz
in Zukunf in sinem Rotabonsprinzip zu fihren

Mit 1. Janner 2020 hat Ingeborg Fink-S5chwarzmayr die Arbeitskrais-
leitung, won Thomas Holzmann dbermoemmen, welcher symbofisch 2ine wen
ihm kreizrte Wanderpokalscheibe an die neue Arteitskreisleiterin Gbemeichia.

KIRTAG, Montag, 4. Mai 2020: ab 10 Uhr (nur bei Schonwstter!)
Knmmt und besucht die Gesunde Gemeinde am Akfiv-5tand (Bereich Volksschule)!
Gesunde Vitamine — Gesundheitslose — Fitnessiibungen — Infos

 EINLADUNG ZUM WORK SHOP: Naturkosmetik selber machen
am Dienstag, 5. Mai 2020, um 13.00 - 20.45 Uhr in der Schulkiche der MM5 5t Floran

Referentin: Iris Lehner - Dipl. Krauterpadagogin 1.__
‘ferschanere dein Leben mit hochwertigen Maturkesmetikproduktzn. - e
In dizsem Maturkosmetik-Warkshop lemst du deine Plepeprodukie

nachhaltig und selbst herzustellen. Gemeinsam werden wir Gesichtscremean, ‘ i
Handcremen, Bodybutter, Badepralinen, Deo, Kdrperpeefing und'oder ginen ~
Lippenbalsam herstellzn. Mit deinen selbst gemachten Besuty- und

Wellnessprodukien, dem dazu gehdrenden Manuskript und breitem YWissen E

zum Thema Maturkosmetik gehst du wohldufiend nach Hauss. d ..-'...-'
Materialkosten: €15 pro Person (max. 20 Teilnehmerinnen — Jugendlicha/Ervachsene].

Cie Vortragskesten dbernimmt die Gesunde Gemeinds.

Anmebdung im Gemeindeamt (Fr. Monia Wallner. Tel 0T224-4255-13)

RUCKBLICK

Spiegel-Treffpunkt und Union 5t. Florian freusn sich dber die
won der Gesunden Gemeinde gesponserten Spiel- und Sportgerate und sagen Dankeschon!

Und da LACHEN gesund ist:

...... wenn Patientan zu vie! googeln ...
Sie zum Arzt: Mein Mann leider unter Kompressionen, siczt den ganzen Tag
vallig hom dopathisch rem und infiziert sich Fiir gar nichis mehr. Kann man
das mediterran behandain oder missen wir zu einem Psychopathen?

Neugs aus
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Spiegel-Treffpunkt und Union St. Florian freuen sich lber die

von der Gesunden Gemeinde gesponserten Spiel- und Sportgerate und sagen Dankeschén!

In Zusammenarbeit mit dem Katholischen Bildungswerk (kbw) fanden im Gesunden Monat
November heuer drei Vortrage und ein Kabarett statt.

04.11.2019: Wechseljahre und Menopause
Dr. Julia Ganhor-Schimbdck

11.11.2019: Gesiinder leben ohne Miill — 33 Tipps fiir ein miillfrei(er)es Leben
Mag. Michaela Bittner

18.11.2019: Kabarett ,,Kreuz und Quer?*

Monika Huemer - Kabarettistin

25.11.2019: Ein Abend voll Energie

Heidemarie Wagner — Human-Energetikerin, Dipl. Gesundheits- und Krankenschwester

|

Der Arbeitskreis der Gesunden Gemeinde bedankt sich fiir Ihr Interesse und lhren Besuch!!
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Ferienpass 2019

23.7.2019: Kinderkochkurs im Krauterparadies der Fam. Benischek: Saftig, knackig, wiirzig — einfach kostlich — die
jungen Haubenkdochlnnen waren fleiBig am Werken!

Am Montag, 4. Februar 2019 von 18:00 — 21:30 Uhr fand in der Neuen Mittelschule St.Florian der Koch-Workshop:
1,2,3 Fertig! Schnelle Kiiche, die schmeckt und gut tut! statt

Zuerst gab es interessante Informationen zum Thema von der Referentin, Erndhrungsberaterin Mag. Barbara Horvat.
Danach konnten sich die Teilnehmer selbst Giberzeugen, dass schnelle und gesunde Kiiche kein Widerspruch sein
miissen! Es wurden in kilirzester Zeit viele Gerichte gekocht und somit praktisch ausprobiert, wie durch eine
bewusste Auswahl an Fertigprodukten durch Erganzung zB mit frischem/TK-Gemiise und Krdutern gesunde
Mahlzeiten zubereitet werden kdnnen.

Bei den Kdchinnen war jede Altersgruppe vertreten - die jlingsten waren erst 11 Jahre. }g
Und es zeigte sich wieder einmal: Gemeinsames Kochen und Essen macht SpaR!

L e
.... s brodelte am Herd! ... festlich gedeckte Tafel - .... das Kochen war rasch erledigt!
mit Kichererbsenaufstrich-Broten

Kichererbsenaufstrich-Rezept
Zutaten:

350 g gekochte Kirchererbsen (Dose), 50 ml Wasser, 100 ml Naturjoghurt 1%, 2 TL Paprikapulver edelsiiR, 1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
1 Essiggurkerl, 30 g geriebener Parmesan, 2-3 TL Estragonsenf, Salz, Pfeffer, Kimmel gemahlen, etwas Zitronensaft, Schnittlauch
Zubereitung:

Die gekochten Kichererbsen mit Wasser und Joghurt pirieren. Zwiebel, Knoblauch und Essiggurkerl fein hacken und unter das
Kichererbsenmus rithren. Alle weiteren Zutaten untermischen und abschmecken. Den frisch geschnittenen Schnittlauch darauf verteilen und
auf Vollkornbrot servieren. GUTEN APPETIT!
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:-;-'f KRAUTERPARADIES {;\-'.-‘_
Ao Familie Benischek «s<24

Ein Krduter-/Wintergemiise-Kochkurs

fand am Montag, 12. Februar 2018 im Krauterparadies bei Wilbirg Benischek statt. Nach Kennenlernen der Krauter
und Gemise wurde eifrig gekocht und anschlieBend in gemitlicher Runde gegessen. Alle Teilnehmer waren erstaunt
Uber die Sortenvielfalt und die intensiven Farben der saisonalen Wintergemuse. www.kraeuterparadies.net

Das MenUwr eine echte Freude fir Gaumen und Auge!!

Mit Krautern gedeckte Essenstafel

Kirtag — Freitag, 4. Mai 2018:

Am Aktiv-Stand der Gesunden Gemeinde war ordentlich was los!

Gesunde Vitamine wurden verteilt und jeder Besucher erhielt ein gratis Gesundheitslos. Die so gewonnenen Fitness-
/Gesundheitstibungen konnten sofort in die Tat umgesetzt werden — zusétzlich gab es auch Infos zu
Bewegungsangeboten und Gesundheitsthemen.




Ferienpassveranstaltung 2018:
Kinderkochkurs mit der Seminarbdurin Wilbirg Benischek am 20. Juli 2018
BogenschielRen: abgesagt aufgrund von Schlechtwetter

Schmankerlroas am 8.September 2018

In Zusammenarbeit mit dem Katholischen Bildungswerk (kbw) fanden im Gesunden Monat November
wieder vier interessante Vortrage statt.

Frauenherzen schlagen anders (Dr. Gunda Buchmayr) am 05.11.2018,

Seele und Immunsystem — ein starkes Paar (Ulrike Lukas) am 12.11.2018,

NetDoctor —wie viel Glauben schenke ich Doktor Google? (Patricia Groi3-Bischof) am 19.11.2018 und
»Vergesslich, dement? — Wie verhalt man sich richtig?“ (Jennifer Nieke) am 26.11.2018. Falo prvat

Wie immer waren die Vortrage aullerst informativ,
und durch eine Prise Humor auch unterhaltsam.
Nach den Vortragen konnten sich die Teilnehmer
bei Saft und Nussbrot noch austauschen bzw.
auch die Vortragenden personlich ansprechen.

12.11.2018 Seele und Immunsystem — ein starkes Paar
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2017

Am Donnerstag, 27. April 2017 fand im Krauterparadies Benischek der von der Gesunden Gemeinde organisierte
Krauterkochkurs statt. 14 Hobbykdchinnen zauberten aus vielen verschiedenen Wildkrdautern schmackhafte
Kostlichkeiten, die anschlieBend gemeinsam genossen wurden. Die Teilnehmer haben die Krauter vor dem Kochen
selbst gepfliickt und dabei von der Krauterpadagogin Mag. Wilbirg Benischek viel Interessantes und Wissenswertes
erfahren.

Ein echt gschmackiger Abend!

KRAUTERPARADIES 3
i I

e : h &
A emn Familie Benischek ~~<4

FLORIANER GESUNDHEITSTAG
Der 2. Florianer Gesundheitstag fand am Samstag, 24. Juni 2017, von 9-13 Uhr, in der Florianhalle statt.

Zum Thema ,Sicher auf Schritt und Tritt“ gab es eine motorischer Testung und Beratung fiir Bewegungssicherheit im
Alltag. Herr Hannes Trinkl hielt einen Impulsvortrag (iber sein Leben und viele Aussteller und Vereine aus dem
Gesundheitsbereich prdsentierten ihr Angebot, u.a. konnte man sich einer Blutdruck- und Blutzuckermessung sowie

einem H6r- und Sehtest unterziehen.

Der Florianer Laden verkéstigte uns und beim kniffligen Gesundheitsquiz gab es tolle Preise zu gewinnen!
Ein gesunder und informativer Vormittag fiir die gesamte Bevélkerung!
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Ferienpassveranstaltungen der Gesunden Gemeinde:

S U e | e
27.7.2017: Kinderkochkurs — Kunterbunter Knédelspaf 26.8.2017: Bogenschiefien

RUCKENAKTIV - GESUNDER RUCKEN
Ab Donnerstag, 21. September von 18:00 bis 18:55 Uhr im Turnsaal der Volksschule St. Florian
€ 60,-- (fur 10 KE bis 30.11.2017);
Anmeldung: 07224-40980 (Einstieg nach Platzverfiigbarkeit jederzeit moglich)
Trainerin: Physiotherapeutin Laura Freimund

GESUNDER MONAT NOVEMBER

Auch heuer fanden wieder jeden Montag im November ,gesunde” Vortrage im Pfarrsaal statt. Die vielen, interessierten
Besucher wurden von den Vortragenden zum jeweiligen Thema umfassend und anschaulich informiert. Am Vortragsende war
stets geniligend Zeit um Fragen zu stellen und im Anschluss konnten sich die Besucher bei einem gesunden Glaschen Saft
untereinander noch austauschen.

06.11.2017:  OA Dr. Poulios (Orthopade) zum Thema Gelenksgesundheit
13.11.2017: ,Gesundheits-Kabarett von Herrn Gerhard Birsak ,| hob koa Zeid — Jammern auf héchster Ebene”
20.11.2017:  OA Dr. Gerhard Miillner (Sehschule der BH Briider in Linz) zum Thema Augengesundheit

27.11.2017:  Dr." Tamara Aberham zum Thema ,Bewegung ist Leben”

Die Gesunde Gemeinde freut sich, dass dieses Angebot so gut angenommen wurde!

6.11.2017: Orthopdde Dr. Nikos Poulios 13.11.2017: Coach/Kabarettist Gerhard Birsak

Weiters hat die Gesunde Gemeinde im Jahr 2017 beide Kindergdrten mit dem Ankauf von Gesundheits-hockern sowie mit der
Kosteniibernahme von Waldtagen unterstiitzt. Ein Dankesch6n von der Kindergartenleitung dafiir!
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2016

Saver Internet-Workshop — Volksschule St. Florian

Charity-Aktion — Rote Nasen Cliniclows (Florianerball)

11. April 2016: Getreidekochkurs mit Seminarbauerin Fr. Strasser in der Schulkiiche der Neuen Mittelschule St.
Florian, 18 - 21 Uhr

3 l
-

18. Juli: Ferienpass — Pizza — selbstgemacht
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Schmankerlroas der Gesunden Gemeinde am 8. Oktober 2016

35 GenieBer und GenieBerinnen wanderten mit Vertretern der Gesunden Gemeinde durch
die wunderschone Landschaft von St. Florian. Auf der Strecke vom Marktplatz iiber den
Kogel nach Samesleiten konnten bei 3 Betrieben lokale Schmankerl probiert werden. Der
Florianer Laden bewirtete uns mit belegten Brotchen, Séften und Most, beim Kiirbishof
Metz wurden wir mit Kiirbissuppe und Kiirbisstrudel verwohnt und der siile Abschluss
erfolgte beim Betrieb Wurm & Wurm, mit hausgemachten Mehlspeisen, Apfel, Siften
und Gliihmost. Auch erhielten wir interessante Informationen iiber die Florianer Direkt-
vermarkter. Begleitet wurde die Schmankerlroas von einem Gewinnspiel, wo Wissen {iber
die besuchten Betriebe von Vorteil war. 3 Gewinner konnten sich so am Veranstaltungsende
iiber Preise vom Florianer Laden, Kiirbishof Metz sowie Wurm & Wurm freuen.

Eine gelungene Herbstveranstaltung, die wir in anderen Ortsbereichen gerne wiederholen
mochten.

Gesunder Monat November - Vortragsreihe 2016 (jeweils montags um 19:30 Uhr)

Unsere Vortrdge wurden von vielen Florianerinnen und Florianern besucht. Sie waren interessant, informativ, man
durfte sich was merken, lachen und mitmachen. Bei guter Stimmung konnte jeder Besucher sich das eine oder andere
mitnehmen.

07.11.2016 Die Leber, chemische Zentrale unseres Korpers
Priv.-Doz. OA Dr. Andreas Maieron

14.11.2016 Unser Wasser — Heilmittel fiir den ganzen Korper
Dr. Markus Stocher

21.11.2016 Ich weiB, was ich ess
Frau Jacqueline Stolk, BSc

28.11.2016 , Merk dirs — einfach!“
Gedachtnistraining und Merktechniken
Frau Bettina Presenhuber

Ankauf von Spielfahrzeugen fiir den neuen Kindergarten in Rohrbach.

Die Kinder des neuen Kindergartens
in Rohrbach/St. Florian haben bereits
viel Freude und Spal’ mit den

von der ,Gesunden Gemeinde*
gesponserten Spielfahrzeugen

und bedanken sich sehr herzlich.
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AKTIVITATEN 2015:
22.08.2015: Ferienpass: BogenschielRen in Alberndorf

25.7.2015: Marktplatzbrunch (von 9-13 Uhr) am Marktplatz A

Im Zuge der Initiative ,,Mahlzeit miteinand” fand am 25.7.2015 der Marktplatzbrunch der Gesunden Gemeinde statt

(zeitgleich mit der Er6ffnung des Florianer Ladens).

Gesunder Monat November (Vortragsreihe im Pfarrsaal St. Florian, Beginn jeweils um 19:30 Uhr):

Montag, 16.11.2015: Erna Wacha-Egger, Bewusstseinsberaterin ,Was zahlt wirklich im Leben”
Montag, 23.11.2015: Mag. Stefan Ofner, Psychologe, Institut fir neue Autoritat

»Wachsam Sorgen — Eltern starken”
Montag, 30.11.2015: Gertraude Reitinger, Dipl. Coaching, Heilpraktikerin, , Die Kraft der Gedanken”

Ankauf von je einer Getreidemihle fir jeden Kindergarten.

Ankauf Matte fir Schilerhort
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Gesunde Volksschule (spezielle Turnstunden bis 2014/2015)
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