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Blutspendeaktion der Gemeinde

Amtsblatt der Gemeinde Dietach —@

Die Gemeinde Dietach und der Blut-
spendedienst vom Roten Kreuz OO
laden Sie herzlich ein zur

BLUTSPENDEAKTION
DIETACH
am Montag, 13.03.2023
von 15:30 bis 20:30 Uhr,
Gemeindeamt Dietach, 2. Stock

Blut spenden konnen alle gesunden
Personen ab dem Alter von 18 Jahren
im Abstand von 8 Wochen. Der vor
der Blutspende auszufiillende Gesund-
heitsfragebogen und das anschlieflende
vertrauliche Gespriach mit unserem Arzt
dienen sowohl der Sicherheit unserer
Blutprodukte, als auch der Sicherheit
der Blutspender. Bitte bringen Sie ei-
nen amtlichen Lichtbildausweis oder
Ihren Blutspendeausweis zur Blut-
spende mit. Den Laborbefund erhalten
Sie ca. nach 8 Wochen per Post, somit
wird die Blutspende fiir Sie auch zu ei-
ner kleinen Gesundheitskontrolle.

Sie sollten in den letzten 3-4 Stunden
vor der Blutspende zumindest eine
kleine Mahlzeit und ausreichend Fliis-
sigkeit zu sich nehmen und nach der
Blutspende korperliche Anstrengungen
vermeiden.

Text und Fotos: Rotes Kreuz OO

Dietacher Mitteilungsblatt - Ausgabe Nr. |

Sie diirfen nicht Blut spenden, wenn
Folgendes zutrifft:

,Fieberblase*
* offene Wunde, frische Verletzung
* akute Allergie
¢ Krankenstand und Kur

In den letzten 48 Stunden:

* Eine Impfung mit Totimpfstoft
z.B. FSME Influenza, Diphtherie,
Tetanus, Polio, Meningokokken,
Hepatitis-A/-B, Covid-19

* unblutige zahnirztliche Eingriffe

In den letzten 3 Tagen:
* Desensibilisierungsbehandlung

(Allergien)

In den letzten 7 Tagen:

*  Zahnsteinentfernung
e Zahnextraktion
*  Wurzelbehandlung

In den letzten 4 Wochen:
¢ Infektionskrankheiten
(Grippaler Infekt, Darminfektion

bzw. Durchfall, etc.)
* Eine Impfung mit Lebendimpfstoft,
z.B. Masern, Mumps, Rételn, BCG,
¢ Einnahme von Antibiotika

In den letzten 2 Monaten:

e Zeckenbiss

In den letzten 4 Monaten:

e Piercen, Titowieren, Ohrstechen,
Akupunktur auflerhalb der
Arztpraxis, Permanent Make-up

* Magenspiegelung, Darmspiegelung

* Kontakt mit HIV, Hepatitis-B, -C

In den letzten 6 Monaten:
* Aufenthalt in Malariagebieten

Fur Fragen steht Thnen die Blutzent-
rale Linz unter der kostenlosen Blut-
spende Hotline: 0800 / 190 190 bzw.
per E-Mail spm@o.roteskreuz.at zur
Verfugung.

www.roteskreuz.at/ooe

Weitere Blutspendetermine unter)

EIN BLUT

DIE APP

Jetzt wird Blutspenden
noch einfacher!

Code sconnen und
Blutspende-App
downloadan!




..., dass sechs Mitarbeiter am
Bauhof dafiir sorgen, dass die In-
frastruktur in der Gemeinde funk-
tioniert.

..., dass unsere Mitarbeiter mehr
als 55 km Gemeindestraflen und
Wege pflegen und im Winter da-
fiir sorgen, dass diese geriumt und
gestreut werden.

..., dass rund 37 km Kanile, 13
Kanalpumpwerke, mehr als 32 km
Wasserleitung und drei Druckstei-
gungsanlagen von den Bauhofmit-
arbeitern betreut werden.

..., dass 554 Straflenbeleuch-
tungsmasten und 16 Schaltstellen
regelmiflig tberpriift und gewar-
tet werden.

..., dass unsere Spielplitze wo-
chentlich durch einen Mitarbeiter
des Bauhofes kontrolliert werden.

..., dass die meisten Mitarbeiter
im Bauhof einen handwerklichen
Beruf erlernt haben und viele
Reparaturen und Arbeiten daher
rasch und professionell durchge-
fithrt werden konnen.

..., dass die offentlichen Griin-
flichen im Sommer regelmiflig
durch den Bauhof gemiht und
die Blumenbeete von den Mitar-
beitern im Bauhof gepflegt und

gegossen werden.

..., dass mindestens einmal pro
Woche alle 6ffentlichen Abfallei-
mer entleert und die Bushaltestel-
len gereinigt werden.

..., dass die Mitarbeiter jederzeit
kurzfristig zur Verfigung stehen,
um Storungen oder Gebrechen an
der Infrastruktur zu beheben.
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Stellenausschreibungen

Gemif§ §§ 8 und 9 O6. Gemeinde-
Dienstrechts- und Gehaltsgesetz 2002,
000 GDG 2002 idgF. werden beim
Gemeindeamt  Dietach  folgende
Dienstposten zur Besetzung offentlich
ausgeschrieben:

Sachbearbeiter(in)
in der Buchhaltung (Teilzeit)

Dienstposten: GD 17
Dienstbeginn: 01.03.2023

Beschiftigungsausmaf3:
20-25 Wochenstunden

Dienstverhiltnis: 1 Monat Probezeit,
vorerst befristet auf ein Jahr mit der
Maglichkeit auf Weiterbeschiftigung

Aufgabenbereiche:

*  Finanz-, Vermogens- und
Steuerbuchhaltung

*  Rechnungserstellung

e Zahlungsverkehr

*  Vorschreibung der Steuern
und Abgaben

e Erstellung von Abrechnungen

Sachbearbeiter(in)
im Bauamt (Teil- oder Vollzeit)

Dienstposten: GD 17
Dienstbeginn: ehestmdoglich

Beschiftigungsausmaf3:
30-40 Wochenstunden

Dienstverhiltnis: 1 Monat Probezeit,
vorerst befristet auf ein Jahr mit der
Maglichkeit auf Weiterbeschiftigung

Aufgabenbereiche:

e Bauamt: Auskiinfte laut OO Bau-
ordnung, Bearbeitung von Bau-
akten und Bescheidausfertigung,
Planung und Durchfithrung von
Bauverhandlungen, Feuerbeschau,
Berechnung und Vorschreibung
von Gebiihren

e Allgemeine Verwaltung,
Parteienverkehr

*  Mitarbeit im Biirgerservice

Allgemeine
Aufnahmevoraussetzungen:

e §sterreichische oder
EU-Staatsbiirgerschaft

e cinwandfreies Vorleben
und volle Handlungsfihigkeit

* personliche, gesundheitliche und
fachliche Eignung

* minnliche Bewerber — abgeleisteter

Prisenz- bzw. Zivildienst

Unbedingt zu erfiillende
besondere Aufnahme-

yor aussetzungen:

e Niveau einer/s Absolventenln einer
héheren Schule oder abgeschlos-
sene kaufminnische Ausbildung
(z.B. Verwaltungsassistent/in, kauf-
minnische Lehre, etc.)

* ausgezeichnete Deutschkenntnisse
und ausgeprigte Kommunikati-
onsfihigkeit in Wort und Schrift

* schr gute MS-Office-Kenntnisse

Erwiinschte besondere
Aufnahmevoraussetzungen:

*  Berufserfahrung von Vorteil,
jedoch nicht Bedingung

e sicheres und seritses Auftreten

¢ sensibler, offener und freundlicher
Umgang mit Biirgerinnen und

Biirgern
* selbstindige Arbeitsweise, verant-
wortungsbewusste, genaue und

zuverlissige Arbeitserledigung
*  Fiihrerschein der Klasse B

Wir bieten Ihnen:

*  biirgernahes Arbeiten

* cine umfangreiche Einschulung

* cinen krisensicheren Arbeitsplatz
mit der Moglichkeit auf ein unbe-
fristetes Dienstverhiltnis

* attraktives  Versicherungsangebot
tiber die Krankenfiirsorge fiir Ge-
meindebedienstete (KFG OO)

e ausreichend Parkplitze vor dem
Gemeindeamt

* Anbindung an das 6ffentliche Ver-
kehrsnetz (Bus)

Das Auswahlverfahren erfolgt gemifd
§ 11 des OO Gemeinde-Dienstrechts-
und Gehaltsgesetzt 2002 idgF. Die
Gemeinde behilt sich das Recht vor,
Vorstellungs-  bzw. Kontaktgespriche
zu fithren.

Ihre Bewerbung mit dem Bewerbungs-
bogen richten Sie an das Gemeindeamt
Dietach: Kirchenplatz 6, 4407 Dietach
oder gemeinde@dietach.ooe.gv.at
Der Bewerbungsbogen ist

Gemeindeamt Dietach oder auf
www.dietach.at erhiltlich.

am

Nihere Auskiinfte erhalten Sie am
Gemeindeamt Dietach, Amtsleiter
Hermann Neustifter (Tel. 38001-21).

Der Biirgermeister:
Johannes Kampenhuber



Heizkosten- und Energiekostenzuschuss

Aktion 2022/2023

Fir die Beheizung einer Wohnung,
gleichgiiltig mit welchem Energietri-
ger, wird an sozial bediirftige Personen
ein Heizkostenzuschuss gewihrt. Der
Zuschuss betrigt Euro 200,00 bei Un-
terschreitung der festgesetzten Einkom-
mensgrenze.

Soziale Bediirftigkeit liegt vor, wenn
das durchschnittliche monatliche Net-
toeinkommen  aller tatsichlich im
Haushalt/der Wohnung lebenden Per-
sonen die Summe folgender Nettoein-
kommensgrenzen nicht tibersteigt:

¢ Alleinstehende 1.200,00 Euro

* Ehepaare/Lebensgemeinschaften
1.800,00 Euro

* fiir jedes minderjihrige Kind mit
Familienbeihilfe 390,00 Euro

¢ fiir die erste weitere erwachsene
Person im Haushalt 535,00 Euro

* fiir jede weitere erwachsene
Person im Haushalt 360,00 Euro

e Freibetrag Lehrlings-
entschidigung 232,49 Euro

Es muss sich bei der Wohnung, fiir die
der Heizkostenzuschuss beantragt wird,
um den Hauptwohnsitz handeln, die
Wohnung muss sich in Oberdsterreich
befinden und stindig bewohnt sein.

Bei der Antrag stellenden Person muss
ein eigener Haushalt vorliegen. Der
Heizkostenzuschuss kann nur jenen
Personen gewihrt werden, die auch tat-
siachlich fiir Heizkosten aufzukommen

haben.

Der Energiekostenzuschuss wird aus-

schlieflich Personen gewihrt, die den
O6. Energickostenzuschuss 2022 nicht
bereits antragslos erhalten haben.

Der Zuschuss betrigt Euro 200,00 bei
Unterschreitung der festgesetzten Ein-
kommensgrenze.

o Alleinstehende 985,00 Euro

* FEhepaare/Lebensgemeinschaften
1.550,00 Euro

* fiir jedes minderjihrige Kind mit
Familienbeihilfe 390,00 Euro

¢ fiir die erste weitere erwachsene
Person im Haushalt 535,00 Euro

* fiir jede weitere erwachsene
Person im Haushalt 360,00 Euro

¢ Freibetrag Lehrlings-
entschidigung 232,49 Euro

Der Antrag kann am Gemeindeamt
Dietach wihrend der Amtsstunden bis
28.04.2023 cingebracht werden.

Ein Einkommensnachweis fiir das
Jahr 2022 aller im Haushalt lebenden
Personen ist bei der Antragstellung vor-
zulegen. Es sind die Unterschriften aller
mit dem/der Antragsteller/in gemein-
sam im Haushalt gemeldeten Personen
mit eigenem Einkommen unbedingt
erforderlich.

Weitere Informationen sowie das
Antragformular erhalten Sie am
Gemeindeamt Dietach und auf der
Homepage des Landes OO.

Oo. Schulveranstaltungshilfe 2022/23

Gefordert werden Eltern mit schul-
pflichtigen Kindern, die eine allgemein-
bildende Pflichtschule gemif§ Schul-
organisationsgesetz, eine Privatschule
mit Offentlichkeitsrecht gemif$ Privat-
schulgesetz oder eine Landwirtschaftli-
che Fachschule besuchen. Wenn ledig-
lich ein Kind der Familie eine der o.a.
Schulen besucht und an einer mehrtigi-
gen Schulveranstaltung teilnimmt und
ein weiteres Kind der Familie an einer
mehrtitigen Schulveranstaltung an ei-
ner mittleren, hoheren oder berufsbil-
denden Schule teilnimmt, so wird die
Schulveranstaltungshilfe nur fiir das
Kind, welches die allgemeinbildende
Pflichtschule, eine Privatschule mit Of-
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fentlichkeitsrecht oder eine Landwirt-
schaftliche Fachschule besucht, in der
vorgesehenen Hohe gewihrt.

Wichtig: Der Antrag ist nach Durch-
fihrung der Schulveranstaltung/en,
fiir welche die Beihilfe beantragt wird,
spitestens aber 3 Monate nach Ende
des laufenden Schuljahres (31.10.), zu
stellen.

Im aktuellen Schuljahr 2022/23 wird
der Forderbetrag in doppelter Hohe
ausbezahlt. Dariiber hinaus erhalten
anspruchsberechtigte ~ Familien  fur
die Teilnahme ihres Kindes an einem
mindestens 4-tigigen Schulskikurs 100
Euro Zuschlag fiir die notwendige Ski-
ausriistung. Antrag auf familienkarte.at

Mehr Kapitdn
weniger Passagier

Die Gesunde Gemeinde lidt zum
Vortrag ein:

»Mehr Kapitin,
weniger Passagier
Wie man das Ruder des Lebens
selbst in die Hand nimmt und auch
in stiirmischen Zeiten Oberwasser

behilt.

Es erwartet Sie ein abwechslungsrei-
cher Vortrag, in dem Sie erfahren,
wie es gelingen kann, Korper, Seele
und Geist gesund zu erhalten. Au-
erdem erhalten Sie wertvolle Tipps,
die Thnen helfen sollen, auch schwie-
rige Zeiten gestirkt und sicher zu
meistern. Im Anschluss wird es einen
gemiitlichen Ausklang mit gesunden
Snacks und Getrinken geben.

Vortragende:
Sabine Eiblwimmer
(Dipl. Lebens- und Sozialberaterin)

Birgit JCH (Psychologische Beratung nach der
sinngentrierten Methode-Logotherapie n. V. E. Fran-
kl, Pilates- und Faszientrainerin)

Veronika Klinger (Diiitologin)

Wann: Freitag, 10.02.2023,
um 19:00 Uhr

Wo: Pfarrzentrum Dietach

Eintritt: freiwillige Spende

Es wird um Voranmeldung bis
spitestens  08.02.2023 gebeten:
beim Gemeindeamt Dietach, Tel.:
07252/38001-27 oder per E-Mail
heidelinde.hirsch@dietach.ooe.gv.at

Foto: canva.com




Sonntag, 12. Mirz 2023
im KuBeZ
Beginn: 14 Uhr

Programm:

Primierung der Moste
Verlosung eines biuerlichen
Geschenkkorbes
Musikkapelle Dietach
Schmankerlbrote
Frische Bauernkrapfen
Kaffee und Mehlspeisen

BAUERN

scHart

Foro: Bauernschaft Dietach

Dietacher Kabarett-Abende 2023

Demnadchst
in Dietach

Sa. 25.03.2023
Hui Statt Pfui

Flurreinigungsaktion

So. 26.03.2023
Marterlwanderung

So. 26.03.2023
11:00 und 15:00 Uhr
KuBeZ Dietach
Figurentheater KIKUDI
Matthias Kuchta
»Hans mein Igel®

Der Ausschuss fiir Generationen und
Kultur veranstaltet die Dietacher-Ka-
barett-Abende im Kultur- und Begeg-
nungszentrum.

Die Karten sind am Gemeindeamt
Dietach erhiltlich: Kartenpreis € 20

Vierkanter "BLACKOUTsch!
A-cappellypse WOW™
Freitag, 17. Februar 2023,
KuBeZ Dietach,

19:30 Uhr (Einlass: 18:30 Uhr)

Foro: Atelier Fuchsluger, www.vierkanter.at

«“SCHLUSSPFIFF”

WGLOGGI &
# SCHICHO

GLOGGI & SCHICHO FAMILY
(inkl. The Schick Sisters)
Sondergastspiel ,,Schlusspfiff
Freitag, 31. Mirz 2023,
KuBeZ Dietach,

19:30 Uhr (Einlass: 18:30 Uhr)
Foto: Gloggi & Schicho Family

CARL OSPITI!
enr Seeéte Lg’éiszfe/

Bald ist es soweit! Im Februar 6ffnen wir die TUren unserer
Locanda. Lassen Sie sich von uns mit traditioneller italienischer
Klche, wie z.B. unserer hausgemachten Pasta aus regionalen
Zutaten, verwdhnen. GenieBBen Sie wdchentlich wechselnde
Spezialitdten und gdnnen Sie sich eine Auszeit.

Wir freuen uns auf lhren Besuch!

lhr Team von

LA'LOCANDA

DA DINO

Cucz’na z’fagana

Kirchenplatz 12 « 4407 Dietach
Telefon 07252 84257

Reservierungen per E-Mail: dino@la-locanda-da-dino.at

Offnungszeiten:
Mittwoch bis Sonntag 11-23 Uhr ¢« Kliche 11-14 Uhr und 17-22 Uhr
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Anmeldung zur
Kinderbetreuung

Der Anmeldetag fiir das Krabbel- und
Zwergerlstubenjahr 2023/2024 findet
am 8. Mirz 2023 ab 13:00 statt.

Wir bitten um
telefonische Terminvereinbarung
unter 0664/88282169
vom 20. bis 22. Februar 2023
zwischen 9:00 und 11:00 Uhr.

Wir freuen uns auf Ihren Anruf.

Das Team der Krabbel- und

Zwergerlstube

Ws 06 FAMILIENBUND
--

Stellen-
ausschreibung

Dietax Steuerberatungs GmbH ist seit
mehr als 10 Jahren Ansprechpartner fiir
Kleinbetriebe im Raum Dietach/Steyr.

Wir suchen zum ehestméglichen Ein-
tritt eine Personalverrechner/in in Teil-
zeit oder in Vollzeit mit Buchhaltungs-
kenntnissen.

Titigkeitsbereich:
¢ selbststindige Erstellung der
laufenden ~ Gehaltsabrechnung

fiir unterschiedliche Branchen

* Ansprechpartner fiir laufende
arbeits-, lohnsteuer- und sozial-
rechtliche Beratung

BMD NTCS Kenntnisse, Personalver-
rechnerausbildung, Erfahrung in der
Lohn- und Gehaltsverrechnung sowie
routinierter Umgang mit Excel sind er-
wiinscht.

Wir bieten eine angenehme, abwechs-
lungsreiche und flexible Arbeitsum-
gebung mit zahlreichen freiwilligen
Sozialleistungen sowie gentigend Wei-
terbildungsmaglichkeiten.

Gehalt tiber Kollektivvertrag, je nach
einschligiger Berufserfahrung ab EUR
2.400,- (Vollzeit).

Wir freuen uns iiber Thre Bewerbung
an office@dietax.at.

Neues aus der Biicherei

Derzeit wird alles teurer und vieles ist
nicht mehr leistbar. Nicht bei uns! Die
Leihgebiihren unserer Biicherei sind
schon seit vielen Jahren gleich und blei-
ben auch so niedrig! Um nur 10 Cent
pro Woche kann ein Kinderbuch aus-
geborgt werden und fiir Kinder unter 4
Jahre sind Biicher und Spiele tiberhaupt
gratis! Neben gedruckten Medien wie

Biicher und Zeitschriften bieten wir
auch Tonies, DVDs, CDs, zahlreiche
Tisch- und Brettspiele, Outdoospiele
und sogar eine Wii Spielkonsole an.
Unterhaltung und Bildung muss also
nicht teuer sein. Fiir die dlteren Schii-
ler, die ihren Englischunterricht mit
MORE! Level 1-4 haben, gibt es bei
uns die dazugehorigen Audio CDs und
DVD Rom fiir das Schularbeitentrai-
ning am PC um die Schulnote zu ver-
bessern.

Als  regionales Informationszentrum
bieten wir allen BiirgerInnen ungeach-
tet ihres sozialen, materiellen, religiésen
und ethnischen Status freien Zugang zu
Wissen. Wir freuen uns auf Thren Be-
such, Thr Biichereiteam dietach.bvoe.at

Text und Foto: Biicherei Dietach

TTC
« PROCON Wohnbau
Dietach

Samstag

11.

Februar 2023

Sonntag

12.

Februar 2023 |

42, DIETACHER

TISCHTENNIS
ORTSMEISTERSCHAFT

im KuBeZ Dietach

VEREINSSPIELER

DOPPEL
EINZEL

L

HOBBYSPIELER

10 une|[ TEAMBEWERE (s spieien
4"
14 un|| HOBBYSPIELER - EINZEL

ANMELDUNG: Madeleine Schnetzinger:

0650 5400045 | mschnetzingeri@gmx.at
NENNGEBUHR: 5€ pro Bewerb und Teilnehmer
NENNSCHLUSS/AUSLOSUNG: 08.02.2023

NACHWUCHSBEWERBE

Nachnennungen maglich falls freie Platze vorhanden
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Anfdngerschulschitag

Erstmalig in  der

mﬂ L Geschichte des

SCHI ASKO Schivereins

VERE' Steyr fand heuer ein

schuliibergreifender

Schitag fir Anfin-

ger statt. Beteiligt an

diesem Pilotprojekt waren die Volks-

schulen aus Dietach, Christkindl und
Dambach.

37 SchiilerInnen machten sich mit ih-

ren betreuenden Lehrkriften gemein-

sam in einem Bus auf den Weg nach

Hinterstoder, wo sie vom fiinfkdpfigen

Betreuerteam  des  ASKO-Schivereins
Steyr empfangen wurden. Im Kinder-
land auf den Hutterer Béden wurde
dann fleif$ig geiibt, sodass am Nachmit-
tag alle Kinder die Piste beim Férder-
bandlift bewiltigen konnten. Fiir den
Nachhauseweg bekam jedes Kind eine
kleine Belohnung von unseren Betreu-
ern ausgehindigt.

Besonders freut uns, dass wir durch die
ausgezeichnete Kooperation mit den
Bergbahnen Hinterstoder diesen un-
Vergesslichen Tag zu einem geringen

Unkostenbeitrag organisieren konnten.
In diesem Zusammenhang sei den
verantwortlichen Direktorinnen der
Schulen noch einmal herzlichst fiir ihre
Bereitschaft zur schuliibergreifenden
Zusammenarbeit gedankt.

Auf Grund des dufSert positiven Feed-
backs von Lehrerinnen, Eltern und vor
allem bewegungshungrigen Kursteil-
nehmerinnen und Kursteilnehmern
werden wir dieses Projekt in der nichs-
ten Schisaison fix in unserem Veranstal-
tungskalender implementieren.

Text und Fotos: ASKO-Schiverein Steyr

Talk Time

beschaftigt.

Jugend Treff

Neue Offnungszeiten

Jeden Mittwoch von 17:00 — 18:30 Uhr Jugendliche ab 12 Jahren

Talk Time

14-tagig | Mittwoch | 16:00 — 17:00 Uhr
Termine: 18.01.23101.02.23115.02.23101.03.23

Jugend Treff

Monatlich | Freitag | 18:00 — 20:00 Uhr Jugendliche ab 15 Jahren

Termine: 27.01.23103.03.23

Wir laden alle Jugendliche ein, uns im Jugendzentrum Dietach zu besuchen!

Die Talk Time haben wir ins Leben gerufen, um Jugendlichen im Bereich Schule, Berufssuche etc. zu unterstitzen. In dieser Zeit
sind wir fur die Jugendlichen da und leisten Hilfestellung rund um die Themen Schule, Beruf, Aufgaben und was euch sonst

Einmal im Monat findet das grofRe Jugendtreff statt, wo wir auch den 15-19-Jahrigen unter Euch die Gelegenheit geben
mdchten, das Jugendzentrum nutzen- und kennenzulernen.
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Das Reha-Hilfsmittel Flexi-bar starkt
Riicken, Bauch und Beckenboden

‘Gestmde' {8 X
Gemeinde

(

Damit unser Korper richtig funkti-
oniert, miissen unsere Gelenke und
unsere Wirbelsiule in der richtigen
Position sein. Alles wird von unseren
Muskeln gehalten. Allerdings muss
nicht nur die Oberflichenmuskulatur
richtig gestirkt werden, sondern auch
das gesamte sogenannte Tiefenmuskel-
stabilisierungssystem. Vielleicht kennst
du diese Muskelgruppe, die sich in un-
serem Korper befindet, unter dem Na-
men ,,Cor® oder ,Kérpermitte®. Dazu
gehoren die tiefe Riickenmuskulatur,
die tiefste Schicht der Bauchmusku-
latur, das Zwerchfell und die Becken-
bodenmuskulatur. Damit das gesamte
System funktioniert und zusammen-
arbeitet, miissen alle seine Teile richtig
gestirkt werden. Fiir unser kérperliches
Wohlbefinden brauchen wir Ubungen,
die tiefe und oberflichliche Muskeln
ansprechen. Der Flexi-bar Schwingstab
erfiille diese Anforderungen.

Wenn wir den Flexi-Bar vibrieren, wird
automatisch die Korpermitte aktiviert,
aber auch die anderen Muskeln unse-
res Korpers. Der ganze Korper muss
gestirkt werden, um den Vibrationen
zu widerstehen. Gleichzeitig werden
Riickenmuskulatur, Bauchmuskulatur,
Beckenbodenmuskulatur, aber auch
Oberflichenmuskulatur — z.B. Mus-
keln an den Armen — gestirkt.

In anspruchsvolleren Positionen (wenn
Beinbewegungen  hinzugefiigt  wer-
den, Gleichgewichtspositionen usw.)
erwirmt sich der Kérper schneller, er
muss mehr Energie fiir das Training
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aufwenden. In allen Positionen (egal ob
Anfinger oder Fortgeschrittene) stei-
gert die Stabilitit, Balance, Kraft und
Koordination.

Interessanterweise gibt dieses Reha-
Hilfsmittel eine sofortige Riickmel-
dung iiber die Richtigkeit der Ubun-
gen. Wenn der Flexi-Bar aufhort zu
vibrieren, teilt er mit, dass der Korper
nicht richtig funktioniert (z. B. wenn
du nicht richtig stehst).

Wer sollte nicht mit FlexiBar trainieren?
Schwangere sollten ab dem 2. Schwan-
gerschaftstrimester nicht mehr mit
dem Flexi-Bar trainieren. Der Flexi-Bar
stirkt massiv die Bauchmuskulatur und
die Beckenbodenmuskulatur. Wenn
Frauen in den spiteren Schwanger-
schaftswochen damit iiben, konnte der
Abstieg des Babys wihrend der Geburt
erschwert werden. Andererseits kann
mit der Muskelregeneration mit dem
Flexi-Bar-Gerit sofort nach der Geburt
begonnen werden. Das Training mit
dem Flexi-Bar wird nicht empfohlen
fiir Personen mit extrem hohem Blut-
druck oder entziindlichen Prozessen im
Korper. Wenn Sie beispielsweise Zahn-
schmerzen und eine Entziindung im
Mund haben, warten Sie, bis Sie wieder
gesund sind.

Der Flexibar ist ein einfaches Sport
Hilfsgerit, das schon in kurzer Zeit
starke Wirkung zeigt. Ich nehme ihn
gerne bei allen meinen Kursen als tolle
Unterstiitzer fir unseren ganzen Bewe-
gungsapparat.

Auf meiner Webseite findest du ein
Kursangebot. www.fitpainfree.at

Miluse Steiner

Workout Trainerin und Zertifizierte
Lektorin der Gesundbeits-Methode
FitPainFree — Postural Trainerin
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Trag etwas bei
fiir eine bessere
Umwelt

Ich méchte Thnen einige Ideen auf-
zeigen, wie man dazu beitragen kann,
das Leben auf unserer schonen Welt zu
verbessern. Die Ideen sind nicht un-
bedingt neu, sollten aber oft auch nur
wieder einmal ins Bewusstsein geriickt
werden.

Vielleicht kénnen auch Sie sich vorneh-
men, zumindest eine der Ideen umzu-
setzen.

Strom sparen beim Streamen

Mit jedem Bit, das iibertragen wird,
wird auch Strom verbraucht. Uberle-
gen Sie daher, was Sie streamen und
stoppen Sie den Stream, wenn Sie nicht
zuhoren.

30 Minuten netflixen setzt so viel CO2
frei wie eine sechs Kilometer lange Au-
tofahrt.

Kunststoff vermeiden

Versuchen Sie doch mal, beim Einkauf
bewusst auf Kunststoff zu verzichten,
sei es durch unverpacktes Obst, durch
den Kauf von Molkereiprodukten im
Glas statt in der Kunststoffverpackung
oder durch die Mitnahme eigener Ta-
schen fiir Brot- und/oder Obst.

Teilen statt kaufen

Es gibt sehr viele Dinge, die man nur
sehr selten braucht.

Warum diese nicht mit Nachbarn teilen
oder beim Siedlerverband oder einem
Baumarket ausborgen?

Mail statt Post

Sehen Sie sich doch mal den Inhalt Th-
res Papiermistkiibels an.

Viele der Rechnungen, Zuschriften
oder Kataloge lieflen sich auch per Mail
machen.

Kontaktieren Sie doch den Absender,
dass Sie in Zukunft nur mehr elektro-
nische Post statt ausgedrucktem Papier
haben wollen und sparen Sie somit eine
Menge Papiermiill.

Oliver Lang
Obmann des Ausschusses fiir Umwelt,

Energie und 6ffentlicher Verkehr
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Mal mich bunt aus und
gib dein Kunstwerk beim
Kinderfasching ab, dann
bekommst du eine siile
Uberraschung!

Eine Veranstaltung fur Kinder
bis 10 Jahre. Auch Eltern sind herzlich willkommen.
In der Pause: Krapfen und Getranke
Achtung: Sprithschaum ist verboten!
Viel Spal und gute Unterhaltung wiinscht die Gemeinde Dietach!
Weitere Anmalbilder sind am Gemeindeamt Dietach erhéltlich!



