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Der Dalai Lama wurde ge-
fragt, was ihn am meisten 
überrascht; er sagte: „Der 
Mensch, denn er opfert seine 
Gesundheit, um Geld zu ma-
chen. Dann opfert er sein 
Geld, um seine Gesundheit 
wiederzuerlangen. 

Und dann ist er so ängstlich 
wegen der Zukunft, dass er 
die Gegenwart nicht genießt; 

das Resultat ist, dass er nicht 
in der Gegenwart oder in der 
Zukunft lebt; er lebt, als wür-
de er nie sterben, und dann 
stirbt er und hat nie wirklich 
gelebt.“
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Liebe Kinder, Jugendliche und Erwachsene!

Es ist uns eine große Freude, euch das Gesundheitsprogrammheft „Gesundheit 
Vorau(s) im Herzen der Oststeiermark“ für den Herbst 2023 zu präsentieren. Ganz 
besonders möchte ich auf den „Bewusst leben -Botschafter-Kurs für ein gesundes 
Älterwerden“ hinweisen. Dieses Angebot der ÖGK zur Gesundheit älterer Men-
schen möchte Personen ab 50 Jahren, die sich als Botschafterin oder Botschafter 
in ihrem Umfeld für ein gesundes Älterwerden einsetzen möchten, ansprechen.

Es ist mir ein großes Anliegen, euch kompakt und übersichtlich über unsere An-
gebote, Dienstleistungen, Einrichtungen und Anlaufstellen im Bereich Gesundheit 
und Soziales zu informieren. Dies ist natürlich nur durch die Vernetzung und Zu-
sammenarbeit mit vielen Akteurinnen und Akteuren auf regionaler und überregio-
naler Ebene im Gesundheits- und Sozialbereich möglich. Und ich bin sehr glücklich 
darüber, dass viele mein Arbeitsmotto teilen: „GEMEINSAM AUFEINANDER ABGE-
STIMMT IN EINE RICHTUNG GEHEN“. Nur so ist es möglich, diese österreichweit 
einzigartige Broschüre für MEHR GESUNDHEIT zusammenzustellen.

In diesem Sinne wünsche ich dir alles Gute und achten wir gemeinsam auf unser wertvollstes Gut „UNSERE GESUNDHEIT“!

Liebe Vorauerinnen und Vorauer!
Liebe Bewohnerinnen und Bewohner im Joglland!

Sie halten gerade das neue Gesundheitsprogramm der Gesunden Region Vorau 
in Händen. Es ist wieder eine übersichtliche Sammlung, ja ein Nachschlagewerk 
über das breitgefächerte Bewegungsangebot in Ihrer Gemeinde bzw. in Ihrer nähe-
ren Umgebung. In dieser Broschüre gibt es viele Angebote – von der körperlichen 
Aktivität bis zur geistigen Entspannung – für jeden Bedarf gibt es entsprechende 
Angebote. Ich bin überzeugt, dass die Bewegung in der Gemeinschaft unter der 
Anleitung von fachkundigem Personal eine gute Grundlage für die Fitness bis ins 
hohe Alter ist. Neben der körperlichen und geistigen Ertüchtigung ist das gesell-
schaftliche Miteinander ein wichtiger Faktor, um Körper und Geist in Einklang zu 
bringen.

So lade ich herzlich ein, dieses Gesundheitsprogramm durchzuschauen, so man-
chen Kurs oder Vortag zu besuchen, von wichtigen Gesundheitsdienstleistern Gebrauch zu machen und wichtige Telefonnum-
mern schnell und übersichtlich zur Hand zu haben. 

Es grüßt herzlich, verbunden mit dem Wunsch für Gesundheit  
Ihr Bürgermeister

Patriz Rechberger

Euer Gesundheitskoordinator

Patriz Pichlhöfer
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Seite 6 – 10 Seite 24 – 26

BEWEGUNGSANGEBOTE  
Körpertraining mit Focus Wirbelsäule & 

Beckenboden (S. 17),  
bodyArt - fit ohne Geräte (S. 17),  

Schwimmen (S. 19),  
TaekwondDo (S. 19), Schach (S. 21),  
Reiten (S. 20), Mountainbike (S. 20),  

Badminton (S. 20), Tennis (S. 20),  
Bogenschießen (S. 20),  

Eisstock- und Asphaltschießen (S. 21), 
Wanderungen (S. 21),  

Therapeutisches Klettern (S. 18)

Mütter-/Elternberatung (S. 22)

SCHWERPUNKTTHEMEN (S. 22): „Beikost“, 
„Alles rund ums Fremdeln“, 

„Wie wir mit Wut, Trauer, Angst 
umgehen können“, 

 „Generationen“ 

Stillvorbereitungskurse (S. 22) 
Babymassage (S. 23)

 VORTRAG „Wenn es zwischen 
Geschwistern kracht“ (S. 23) 

VORTRAG „Mythos Förderwahn –  
Mut zur Lücke“ (S. 23)

KURS „Kindernotfall“ (S. 23) 
EKI-Gruppe (S. 24)

WORKSHOP „Ran an  
die tolle Knolle“ (S. 12)  

WORKSHOP „Weihnachtsbäckerei  
trifft Apfelpunsch“ (S. 14)  

    WORKSHOP „Kreatives Gestalten  
mit Ton – entdecke deine eigene  

Kreativität“ (S. 13) 
             WORKSHOP „Kreatives Gestalten mit  

Naturmaterialien“ (S. 13) 
WORKSHOP „Walderleben“ (S. 14) 

         WORKSHOP „Wie tickt ein Pferd – 
Vorbereitung 

 auf den Reitunterricht“ (S. 14)

BEWEGUNGSANGEBOT  
Bouldern (S. 18), Kreatives Bewegen mit Musik 
(S. 18), Ballett (S. 19), Ballett und Showdance 

(S. 19), Schwimmen (S. 19), TaekwondDo  
(S. 19), Reiten (S. 20), Fußball (S. 20),  

Tennis (S. 20), Schach (S. 21),  
Bogenschießen(S. 20), Eisstock- u. 

Asphaltschießen (S. 21), Wanderungen (S. 21) 

BEGEGNUNGSRAUM  
Gemeinsam am Hof (S. 24)

ANGEBOTE FÜR  
ERWACHSENE (SIEHE OBEN)

VORTRAG  „Rechtzeitig vorsorgen –  
Vorsorgevollmacht & 

Patientenverfügung“ (S. 11) 
VORTRAG „Sturzprävention“ (S. 11) 

KURS „Sturzprävention“ (S. 15)

BEGEGNUNGSRAUM  
Gemeinsam am Hof (S. 24)

GESPRÄCHSRUNDE 
„Herausforderung:  

Pflege und Betreuung“ (S. 11)
GRUPPENTREFFEN 

 „Red ma drüber“ (S. 26)
BEWEGUNGSANGEBOTE  

Seniorenturnen (S. 15)

BEGEGNUNGSRAUM 
Gemeinsam am Hof (S. 24)
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Seite 27 – 30 Seite 31 – 35

VORTRAG 
 „Rechtzeitig vorsorgen – 
Vorsorgevollmacht (S. 11) 

VORTRAG „Sturzprävention“ (S. 11) 
VORTRAG „Niere (Aktive Diabetiker)“ (S. 12) 

KURS „Englisch für Erwachsene“ (S. 12) 
SEMINAR “Pilze” (S. 11) 

WORKSHOP „Fit für den Winter – kleine Hausapotheke“ (S. 12) 
WORKSHOP „Kreatives Gestalten mit Ton –  

entdecke deine eigene Kreativität“ (S. 13) 
WORKSHOP „Kreatives Gestalten mit Naturmaterialien“ (S. 13) 

WORKSHOP „Walderleben“ (S. 14) 
WORKSHOP „Wie tickt ein Pferd – Vorbereitung auf  

den Reitunterricht“ (S. 14) 
WORKSHOP „Selbstversorgung im Jahreslauf“ (S. 14) 

WORKSHOP „Klangmeditation mit Gong“ (S. 14) 
WORKSHOP “Geführtes Waldbaden” (S. 14) 

INFOABEND „Massage – Kurse“ (S. 13) 
GESPRÄCHSRUNDE „Herausforderung: Pflege und Betreuung“ (S. 11) 

GRUPPENTREFFEN „Red ma drüber“ (S. 26) 
Mind Body Medizin Gruppe (S. 12)

WORKSHOP  
„Kreatives Gestalten  

              mit Ton – entdecke deine eigene  
Kreativität“ (S. 13)

WORKSHOP „Kreatives Gestalten mit 
Naturmaterialien“ (S. 13)

WORKSHOP „Walderleben“ (S. 14)

WORKSHOP „Wie tickt ein Pferd – Vorbereitung 
auf den Reitunterricht“ (S. 14)

BEWEGUNGSANGEBOTE  
Körpertraining mit Focus Wirbelsäule & 

Beckenboden (S. 17),  
bodyArt - fit ohne Geräte (S. 17),  

Schwimmen (S. 19),  
TaekwondDo (S. 19), Schach (S. 21),  
Reiten (S. 20), Mountainbike (S. 20),  

Badminton (S. 20), Tennis (S. 20),  
Bogenschießen (S. 20),  

Eisstock- und Asphaltschießen (S. 21), 
Wanderungen (S. 21),  

Therapeutisches Klettern (S. 18)

BEGEGNUNGSRAUM  
Gemeinsam am Hof (S. 24)

BEWEGUNGSANGEBOTE 
Gesunder Rücken (S.15), Volkstanzen (S. 18),  

Körpertraining mit Focus Wirbelsäule & Beckenboden (S. 17),  
bodyArt - fit ohne Geräte (S. 17), Schwimmen (S. 19), Reiten (S. 20),  

Mountainbike (S. 20), Badminton (S. 20), Tennis (S. 20),  
Bogenschießen (S. 20), Eisstock- und Asphaltschießen (S. 21),  
Wanderungen (S. 21), Best Age - Ganzkörpertraining (S. 17),  

Tanzen ab der Lebensmitte (S. 18), Therapeutisches Klettern (S. 18),  
Allgemeines Kräftigungstraining (S. 17),  

Ausgleichsgymnastik für die Wirbelsäule (S. 17),  
Ganzkörper-Workout für Frauen (S. 17),  

Damen-Turnen (S. 16), Yoga (S. 16 und 16), Pilates (S. 15),  
Kaya Soul Dance für Frauen (S. 19), 

 JACKPOT - Bewegungsprogramm (S. 19),  
TaekwonDo (S. 19), Schach (S. 21)

BEGEGNUNGSRAUM  
Gemeinsam am Hof (S. 24)
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GESUNDHEIT

Vorauer Institut für 
Physiotherapie

Kontakt: 
Spitalstraße 101 • Vorau
Tel. 03337 22 54 575
E-Mail: office@vip-vorau.at
www.vip-vorau.at

Marienkrankenhaus 
Vorau gGmbH

Kontakt: 
Spitalstraße 101 • Vorau
Tel. 03337 2254 0
E-Mail: mkh-vorau@marienkrankenhaus.at
www.marienkrankenhaus.at

Augustinus Apotheke Kontakt: 
Vorau 425 • Vorau
Tel. 03337 4150 • 0664 44 52 080
E-Mail: info@apotheke-vorau.at
www.apotheke-vorau.at

Mobile Pflege und Betreuung
Kontakt: 
EL DGKP Archam Sonja 
Vorau 412 • Vorau
Tel. 0664 112 84 86 
E-Mail: gsd.vorau@st.roteskreuz.at 
www.roteskreuz.at

GESUNDHEITSEINRICHTUNGEN

Rettung / Rotes Kreuz Vorau Kontakt: 
Hauptstraße 412 • Vorau
Tel. 050 144 518 230 (allg. Information)
E-Mail: rkt.vorau@st.roteskreuz.at
www.roteskreuz.at

Notruf: 144 
Krankentransport: 14844

Gesundheitszentrum Joglland Kontakt: 
Riegersbach 200 • Vorau
Tel. 03337 310 23
E-Mail: office@gzj.at
www.gzj.at

Öffnungszeiten:
Mo., Di., Do. & Fr. 08:00 – 17:00 Uhr
Mi. 08:00 – 16:00 Uhr

Erreichbarkeit (telefonisch): 
Mo. bis Fr. 8:00 – 14:00 Uhr 

Terminvereinbarung: 
Mo. bis Fr.  07:30 – 12:00 Uhr 
       13:00 – 15:30 Uhr
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Kontakt: 
Hauptstraße 32 • Vorau  
Tel. 03337 33 390

Arzt für Allgemeinmed. &  FA für Urologie & Andrologie, Chirurgie
Dr. med. Gottfried Pfleger 

Kassen: Wahlarzt / Privat

Öffnungszeiten: 
Mo, Mi & Fr von 7:30 – 11:30 Uhr
Mo & Mi von 15:00 – 19:00 Uhr

ÄRZTIN/ ARZT & GESUNDHEITSDIENSTLEISTUNGEN  

Ergotherapeutin, Veronika Fank-Pötz BSc

Kontakt: 
Schachen 104 • Vorau   
Gemeinschaftspraxis PinkaRATT 7423 
Tel. 0664 889 258 25 
E-Mail: fank.veronika@htb.at

Ergotherapeutische Diagnostik, Beratung und 
Therapie inkl. Hausbesuch im Bereich Neurolo-
gie, Orthopädie/Handchirurgie, Pädiatrie und 
Prävention. Zusatzausbildungen: Spiraldyna-
mik®, Triggerpunkt, Kinesio-Taping, etc. 

• Termin nach Vereinbarung

Kontakt: 
Stift Vorau • Vorau  
Tel. 0664 38 10 889  
E-Mail: kontakt@katharinadunst.at
Terminvereinbarung online über 
www.katharinadunst.at

Ärztin für Allgemeinmedizin & Naturheilkunde & Hypnose & 
Mind-Body-Medizin;  Dr.med. Katharina Dunst 
Kassen: Wahlärztin / Privat
Körper, Geist und Seele sind eine Einheit. Mit 
Hypnose, Mind-Body-Medizin und mit Natur-
heilkunde deine Selbstheilungskräfte aktivieren 
– das ist Ziel meiner Privatpraxis.
• Termin nach Vereinbarung

Kontakt: 
Riegersbach 200  • Vorau  
Tel. 0650 68 03 330
E-Mail: ordination@ortho360.at
www.ortho360.at

Arzt für Allgemeinmed. &  FA für Orthopädie und Orthopädische 
Chirurgie;  Dr. med. Hannes Steinbrenner
Kassen: Wahlarzt / Privat
Öffnungszeiten: Nur gegen telefonische 
Vereinbarung
Zusätzliche Leistungen: • Akupunktur 
             • Manuelle Medizin 
             • Sportmedizin

Physiotherapeut, Markus Kolb
Physiotherapeutische Untersuchung und 
Behandlung in den Fachbereichen Orthopädie 
und Unfallchirurgie. Therapieformen:  
Triggerpunkttherapie, med. Trainingstherapie, 
funktionelle Bewegungslehre etc.

• Freiberuflicher Physiotherapeut  
   (Hausbesuche in Vorau und Umgebung)

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 •  Vorau
Tel. 0660 736 82 96
E-Mail: kolb.markus@gmail.com
www.urkraftpraxis.at

Heilmasseurin, Hermine Mauerbauer
gewerbliche Masseurin & Dipl. Aromapraktikerin

• Heilmassagen auf Überweisung
• Massagen zur Gesundheitsförderung 
• Aromatherapie mit ganzheitlichem Ansatz 
• Workshops 

Termin nach Vereinbarung

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 •  Vorau
Tel. 0664 58 35 213
E-Mail: info@urkraftpraxis.at 
www.urkraftpraxis.at 
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Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 •  Vorau
Tel. 0680 317 59 43
E-Mail: peter@atemzeit.at
www.atemzeit.at 

Klinischer und Gesundheitspsychologe & 
Atem- und Achtsamkeitstherapeut, Mag. Peter Holzer
Professionelle Unterstützung bei der 
Bewältigung psychischer, sozialer oder
körperlicher Belastungen und Erkrankungen. 

Workshops zur Förderung und Erhaltung der 
körperlichen und seelischen Gesundheit.

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 •  Vorau
Tel. 0677 634 061 74 
E-Mail: office@entwicklungszeit.at 
www.entwicklungszeit.at

Klinische und Gesundheitspsychologin & 
Marte Meo® Therapeutin, Mag.a Ute Holzer-Schachinger
Ob Säugling, Kleinkind, Schulkind, 
Jugendliche-Krisen gibt es in jedem Alter. 

Wie Unterstützung funktionieren kann, 
finden Sie auf meiner Homepage: 
www.entwicklungszeit.at 

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 •  Vorau
Tel. 0664 62 60 870
E-Mail: judith.scherf@landpraxis-diätologie.at 
www.landpraxis-diätologie.at 

Diätologin & Ernährungswissenschafterin, Mag.a Judith Scherf BSc

Ernährungstherapeutische Beratung bei 
Nahrungsmittelunverträglichkeiten,
Magen-/ Darmerkrankungen, 
Fettstoffwechselstörungen, Diabetes, 
Rheuma, Multiple Sklerose, Bluthochdruck, 
Übergewicht und vieles mehr.  

Heilmasseurin, Edita Geier
Meine Hauptbehandlungsfelder zur Heilung, 
Regeneration oder Entspannung sind:  
• Wellness & Osteopathie  
• Massagen zu Heilzwecken  
• Therapie und Taping

Hinweis: Nach ärztlicher Verordnung wird ein Teil 
der Kosten von der Krankenkasse und von den 
Privatversicherungen zur Gänze rückerstattet. 

Kontakt: 
Schachen 77 • Vorau 
Tel. 0664 38 12 002
E-Mail: edita_geier@yahoo.com
www.heilmassage-edita.at 

Orthopäde & Podologe, Friedrich  Otter

Kompetenzzentrum für Fußgesundheit &
Fachgeschäft für Beruf-, Mode- & Sportschuhe

Individuelle Beratung: Therapie und Sportein-
lagen, Orthopädische Einlagen u. Zurichtungen, 
Podologische  Therapiebettungen, Fußscan und 
Druckmessplatte

Kontakt: 
Kringstraße 62 • Vorau
Tel. 03337 2277
E-Mail: otter.schuhe@aon.at
www.otter-schuhe.at

Optiker, Harald Steinhöfer
Meisteroptiker für Brillen, Kontaktlinsen & 
spezielle Sehhilfen

Individuelle Sehstärkenbestimmung & Kontakt-
linsenanpassung, kostenloses Brillenservice, 
Krankenkassenleistungen, Feldstecher, Augen-
kosmetik, topmodische Brillen & Sonnenbrillen

Kontakt: 
Griesplatz 12 • Vorau
Tel. 03337 20 300
E-Mail: office@optik-steinhoefer.at
www.grebien-optik.at
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GESUNDHEITSFÖRDERNDE & WOHLTUENDE  ANGEBOTE bzw. DIENSTLEISTUNGEN

Sport- und Heilmassagepraxis Christian Wallisch 
• Klassische Massage
• Fußreflexzonenmassage
• Manuelle Lymphdrainage  
• Akupunkturmassage
• Triggerpunkttherapie
• Kopf- und Gesichtsmassage 
• Aromaölmassage • Sportmassage  
• Taping • Hot & Cold Stone Massage

Kontakt: 
Barbara Kernbauer
URKRAFT Arena Vorau 
Tel. 0664 53 94 313 
www.christian-wallisch.at

Monika Zörrer-Buchas
Bowen – ein alternativer Weg zur Heilung
Mit der BOWTECH© Methode setzt man Impul-
se, die dem Körper dazu verhelfen sich selbst 
zu regulieren und ihn zu entspannen. Bowen 
wirkt u.a. bei Rückenschmerzen, Allergien, 
Migräne, Verdauungs- und Kieferproblemen. 
Die erste Behandlung ist gratis. Termin nach 
Vereinbarung. Hausbesuche

Kontakt: 
Tel. 0650 927 08 70
E-Mail: info@bowenmitmonika.at 
www.bowenmitmonika.at

Kontakt: 
8250 Vorau 425
Tel. 03337 4150 • 0664 44 52 080
E-Mail: info@apotheke-vorau.at
www.apotheke-vorau.at

Gesundheitsberatung, Augustinus Apotheke

Öffentliche Apotheke - umfassendes Sortiment 

Individuelle Beratung: 
Arzneimittelberatung, Homöopathie, Bachblü-
ten, Schüssler Salze, Antlitzanalyse, Aromato-
logie, Fitnessberatung, Darmgesundheit, alter 
Rezepturenschatz & Naturkosmetik

Gabriela Glettler
Die Gesundheit auf körperlicher, geistiger und 
seelischer Ebene ist mir ein Anliegen. 

Von Yoga bis hin zur Förderung und Entwick-
lung des menschlichen Potentials biete ich 
individuelle Begleitung in kleinen Gruppen, 
Workshops oder Einzelstunden.

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 • Vorau
Tel. 0664 53 26 528
E-Mail: gabriela.margit@gmx.at
www.gabrielaglettler.at

Carolina Steinhöfler
Fußpflege nach neuesten Standards, auch für 
Diabetiker.

Kosmetische Gesichtsbehandlungen, unter-
stützt durch modernste Technik, Haarentfer-
nung für Damen und Herren.

Kontakt: 
Schachen 211• Vorau
Tel. 0664 739 19 640 od.  03337 2977 
E-Mail: carolina.steinhoefler@a1.net

Edith Zisser-Pichler
• MAS-Demenztrainerin
• Holistic Pulsing & Klangschalenmassage

Beide Methoden haben das Ziel den Körper 
sanft in Schwingung zu versetzen, wodurch 
eine wohltuende Entspannung entstehen kann 
und Selbstheilungskräfte gestärkt werden. 
Ideal bei Verspannungen, Unruhe, Stress, uvm.

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 • Vorau
Tel. 0664 644 06 03
E-Mail: edithzipi@gmail.com
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Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 •  Vorau
Tel. 0660 769 48 33 
E-Mail: eva.fast@gmx.at 
www.eva-fast.at 

Eva Fast
Angewendete Methoden: 

• Blütenessenzen & Kräuter • Biofeedback &  
   Bioresonanz • Farben & Lichtquellen 
• Kinesiologie nach Dr. Klinghardt 
• Sanfte Berührungen „Kinesiologie - zur 
   eigenen Mitte finden, gesund durchs Leben  
   gehen.“

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 •  Vorau
Tel. 0664 50 77 772 

Suzanne Svoboda
Angewendete Methoden: 

• Musik & Klänge 

„Klänge sprechen die Sprache der Seele und 
führen uns tief in unsere Seelenräume jenseits 
von Worten und Begriffen.“

Kontakt: 
Puchegg 63a • Vorau 
Tel. 0664 38 79 323 
E-Mail: reginakolb@gmx.at

Regina Kolb
Angewendete Methoden: 

• Düfte & Aromen 
• Florale Blütenessenzen 
• Energiearbeit 
• Beratung bei Nahrungsergänzungsmittel  

Zusätzlich biete ich Aromaöl- und  
Hot Stone-Anwendungen an.

Kontakt: 
Schachen 193 • Vorau 
Tel. 0664 24 43 769
E-Mail: michaela.ebner@outlook.at
www.michaelaebner.com

Michaela Ebner

• Pilates und Yin Yoga

• Klangschalenmassage

• Ernährungsberatung nach TCM

„Tue dem Körper etwas Gutes, 
damit die Seele Lust hat darin zu wohnen“.

Kontakt: 
Puchegg 56 • Vorau 
Tel. 0699 81 70 82 38
E-Mail: barbara@hupfezihof.at 
www.hupfezihof.at

Barbara Höfler
„Schau tief in die Natur, und dann wirst du alles 
besser verstehen.“ (Albert Einstein)

Als Trainerin für tier- und naturgestützte Inter-
vention helfe ich dir dabei mit Hilfe der Natur 
und Tieren zur Ruhe zu kommen und wieder 
mehr Klarheit über dich selbst zu erlangen. 

Kontakt: 
Puchegg 56 • Vorau 
Tel. 0664 39 82 816
E-Mail: bibiana@hupfezihof.at 
www.hupfezihof.at

Bibiana Höfler
Mit folgenden Techniken kann ich dir helfen 
Blockaden zu lösen, damit du wieder leichter 
durchs Leben gehst:  

• Klangmeditation mit Gong
• Raidho healing horses® - Pferde als Spiegel  
   der Seele
• Tiergestützte Arbeit mit Pferden,  
   Zwergkaninchen und Achatschnecken
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VORTRÄGE und KURSE

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (03337 2228-313)

Wann: Donnerstag, 12.10.
             19:00 Uhr 

Wo:  Räumlichkeiten des Stiftes Vorau

Ref.: Mag. Christoph Künzel  
 (Öffentlicher Notar)

„Rechtzeitig vorsorgen“ – Vorsorgevollmacht & Patientenverfügung
Wenn man beispielsweise aufgrund eines 
Unfalls, einer schweren Krankheit oder einer 
Demenzerkrankung nicht mehr in der Lage 
ist, selbst Entscheidungen zu treffen, ist eine 
Vorsorgevollmacht bzw. eine Patientenverfü-
gung hilfreich. In diesem Vortrag erfahren Sie 
mehr darüber. 
• kostenfrei

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (03337 2228-313)

Herausforderung: Pflege und Betreuung – für betreuende Angehörige
Wann:  Mittwoch, 27.09. 
            18:00 Uhr

Wo:  Fam. Kirchsteiger, Schachen 81, 8250 

Ref.: Mag.a Ines Jungwirth MPH (Styria vitalis)

In dieser Gesprächsrunde stellen wir folgen-
de Fragen: Wie geht es Ihnen mit der Pflege 
und Betreuung? Welche Erfahrungen machen 
Sie mit Ihrem zu betreuenden Angehörigen? 
Was sind die Herausforderungen im Alltag? 
Und erhalten Sie die Unterstützung, die Sie 
brauchen?
• kostenfrei

Organisation: Dr. Georg Paulitsch

Wann: Samstag, 09.09.
            10:00 – 15:00 Uhr

Wo:  Gastwirtschaft Hold, Mönichwald 

Pilzseminar
Kennenlernen der einheimischen Pilze und ihre 
Verwendung. Die Pilze werden im Wald gesucht 
und danach präsentiert und erläutert. 
• keine begrenzte Teilnehmerzahl 
• Anmeldung nicht erforderlich
• Unkostenbeitrag: 20 Euro 
• Mittagessen um ca. 13.30 Uhr möglich  
   (im Preis nicht enthalten)

Ref.: Prof. Mag. Heinz Prelicz

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (03337 2228-313)

„Bewusst leben +“ Botschafter-Kurs für ein gesundes Älterwerden

www.gesundheitskasse.at

Bewusst leben +
Botschafter-Kurs für
ein gesundes Älterwerden
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„Bewusst leben +“ ist die Angebotslinie der ÖGK zur 
Gesundheit älterer Menschen. Der fünfteilige Kurs 
zum „Bewusst leben +“-Botschafter ist für Menschen, 
die sich für ein gesundes Älterwerden einsetzen 
möchten! In der Kleingruppe kann ein anregender 
Austausch stattfinden und Sie erhalten hilfreiche In-
formationen rund um die Themen Gesundheit und 
Freiwilligenarbeit. Es werden einfache Werkzeuge für 
ein gelingendes Miteinander vermittelt.

Kursinformationen:
Kursmodule zu je 4 Stunden, im Abstand von je 1 bis 2 
Wochen
Die Teilnahme ist kostenlos!

Zielgruppe: 
Personen ab 50 Jahren, die sich als Botschafterin oder 
Botschafter in ihrem Umfeld für ein gesundes Älterwer-
den einsetzen möchten und/oder freiwillig tätig werden 
möchten.

Nähere Informationen & Kontakt:
Tel.: +43 5 0766-158008 (Mo-Fr 08.00-12.00 Uhr)
E-Mail: bewusstleben@oegk.at
Web: www.gesundheitskasse.at/bewusstleben
 
Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Die „Gemeinsam im Leben“-Schulung wurde 2015 mit Unterstützung des Dachver-
bandes der Sozialversicherung im Österreichischen Netzwerk für Gesundheit und 
Lebensqualität ab 50 entwickelt (www.gemeinsamimleben.at) und 2022 von der 
ÖGK mit dem IfGP zum Kurs „Bewusst leben +“-Botschafter weiterentwickelt.

Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion:
Österreichische Gesundheitskasse, Wienerbergstraße 15-19, 1100 Wien
www.gesundheitskasse.at/impressum
Hersteller: Hausdruckerei der ÖGK. Satz- und Druckfehler vorbehalten.

Wann:  Oktober, November

Wo:  Impulszentrum Vorau

Ref.: Institut für Gesundheitsförderung  
 und Prävention  

„Bewusst leben +“ ist die Angebotslinie der 
ÖGK zur Gesundheit älterer Menschen. Der 
fünfteilige Kurs zum „Bewusst leben +“-Bot-
schafter ist für Menschen, die sich für ein 
gesundes Älterwerden einsetzen möchten!  
 
Weitere Informationen finden Sie auf Seite 31.

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (03337 2228-313)

Wann: Dienstag
             16:00 – 17:00 Uhr 

Wo:  Bewegungsraum der Musikschule 

Ref.: Mag. Patriz Pichlhöfer MA

Kurs zur Sturzprävention (Start: 03. Oktober)
In zwölf Kurseinheiten verbessern die 
Teilnehmenden durch spezielle Übungen 
Gleichgewicht, Kraft und Reaktionsvermögen. 
Sie bekommen individuelle Tipps, wie Ihre 
Beweglichkeit und Sicherheit im Alltag 
bestmöglich bewahrt und Stürzen 
vorgebeugt werden kann.
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Kontakt: Gabriela Glettler (0664 53 26 528)

Wann:  ab Mittwoch, 20.09.
             8 Einheiten zu je 1,5 Std.

Wo:  Seminarraum, Impulszentrum Vorau

Englisch-Kurse für Erwachsene
Lernen oder Auffrischen der englischen Spra-
che mit Spaß und Begeisterung (Schwerpunkt 
"Sprechen"). Alltägliche Ausdrücke verstehen 
und selber sprechen - Fragen stellen und beant-
worten - Sich über Alltagsthemen unterhalten

• A1 Grundstufe 1/ 17:00 - 18:30 Uhr
• A1 Grundstufe 2/ 18:45 - 19:15 Uhr 
• Kosten:  € 120 incl. Kopien und Materialien

Ref.: Gabriela Glettler BEd

Wann: Dienstag, 03.10.
            15:00 – 18:00 Uhr

Wo:  Fachschule Vorau

„Ran an die tolle Knolle“
Gemeinsam erforschen und verkosten wir die 
Vielfalt der heimischen Kartoffel. Weiteres be-
reiten wir Kartoffelschmankerl zu und werden 
auch Kreatives gestalten.  

• Kursbeitrag: € 13.- (inkl. Verpflegung) 
• Anmeldeschluss: 26.09.
• Teilnehmerzahl: max. 25 Kinder, ab 5 Jahre

Ref.: Dipl. Päd. Karoline Kolb mit den  
 angehenden Kinderbetreuerinnen

Kontakt: Fachschule Vorau (03337 2319)

„Weihnachtsbäckerei trifft Apfelpunsch“
Wir backen gemeinsam köstliche Weihnachtbä-
ckerei zum Mitnehmen. Dazu gibt es warmen 
Apfelpunsch, duftende Tannenzweige, Weih-
nachtsmusik und kreative Geschenksideen. 

• Kursbeitrag:€ 13.- (inkl. Verpflegung) 
• Anmeldeschluss: 05.12.
• Teilnehmerzahl: max. 25 Kinder, ab 5 Jahre

Wann: Dienstag, 12.12.
             15:00 – 18:00 Uhr

Wo:  Fachschule Vorau

Kontakt: Fachschule Vorau (03337 2319)

Ref.: Dipl. Päd. Karoline Kolb mit den  
 angehenden Kinderbetreuerinnen

Mind Body Medizin Gruppe
In diesem Programm treffen wir uns, um unser 
Leben nachhaltig Richtung Gesundheit zu 
verändern. Bedeutung von Stress, Gedanken, 
Entspannung, Bewegung uvm. werden inter-
aktiv beleuchtet und erfahren. Deine Chance, 
freudvoll dein Leben zu verändern! 
 
• Gesamtes Programm inkl. Unterlagen € 450.- 

Wann: 10 Abende, jeweils 3 Stunden
 (sobald genügend Anmeldungen)

Wo:  Stift Vorau

Kontakt: Dr.med. Katharina Dunst 
    (0664 38 10 889) 

Ref.: Dr.med. Katharina Dunst

Selbsthilfe Gruppe Vorau - Aktive Diabiteker
Wo:  Gasthof Kutscherwirt

Kontakt: Robert Riegler (0664 38 79 120)

Veranst.: Selbsthilfegruppe Vorau
    Aktive Diabetiker Austria

Vortrag „Niere“  
Freitag, 13.10. um 19:00 Uhr

Weihnachtsfeier 
Freitag, 08.12. um 12:00 Uhr

• alle Vorträge sind kostenfrei!

„Fit für den Winter – kleine Hausapotheke“
Gemeinsame Herstellung einer kleinen Hau-
sapotheke aus den Wildkräutern aus dem 
eigenen Garten.

• Kursbeitrag:€ 30.- (inkl. Materialkosten) 
• Anmeldeschluss: 13.10.
• Teilnehmerzahl: ab 6 und max. 15 Pers.

Wann: Freitag, 20.10.
             18:00 – 20:00 Uhr

Wo:  Fachschule Vorau

Kontakt: Fachschule Vorau (03337 2319)

Ref.: Julia Freidorfer, BEd
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Klassische Massage – Grundkurs
Die Klassische Massage dient vor allem der 
Entspannung, Lockerung und Dehnung des 
Muskelgewebes, kann aber auch schlaffe 
Muskeln kräftigen. 

• Voraussetzung: keine
• Kosten:€ 960,- 
• Abschluss mit Prüfung u. Diplom

Wann: 21.10. – 22.10.
             28.10. – 29.10.
             10.11. – 12.10.

Wo:  Räumlichkeiten des Stift Vorau 

Kontakt: Christian Wallisch 
    (0660 81 08 710)
    www.christian-wallisch.at 

Massageschule – Christian Wallisch – Weitere Kursangebote
• Biomechanical Taping

• Akupunktmassage 

• Bindegewebsmassage

• Segmentmassage

Wo:  Räumlichkeiten des Stift Vorau 

Kontakt: Christian Wallisch 
    (0660 81 08 710)
 
    info@christian-wallisch.at
    www.christian-wallisch.at 

Infoabend: Massage – Kurse
Beim Infoabend werden in gemütlicher At-
mosphäre alle Kurse genauer vorgestellt und 
Fragen der TeilnehmerInnen beantwortet. Für 
Speis und Trank ist gesorgt!
• Teilnahme kostenfrei
• Anmeldung erforderlich unter: 
   info@christian-wallisch.at 
   (MO bis FR ab 15:00 Uhr)

Wann: Samstag, 16.09.  
 18:00 Uhr 

Wo:  Räumlichkeiten des Stift Vorau

Für wen: alle Massageinteressierten 

Kontakt: Christian Wallisch (0660 81 08 710)
    www.christian-wallisch.at 

Klassische Massage – Aufbaukurs
Aufbauend auf den Grundkurs – der eine 
Ganzkörperbehandlung am gesunden Men-
schen zum Erhalt des Wohlbefindens zum Ziel 
hat – vertieft dieser Aufbaukurs Ihre Kenntnisse 
in der klassischen Massage. 
• Voraussetzung: Grundkurs
• Kosten: €  710,- 
• Abschluss mit Prüfung u. Diplom

Wann: 25.11. – 26.11.
             02.12. – 03.12.

Wo:  Räumlichkeiten des Stift Vorau 

Kontakt: Christian Wallisch 
    (0660 81 08 710)
    www.christian-wallisch.at 

Kontakt: Barbara Höfler (0699 81 708 238)  
   www.hupfezihof.at

Kreatives Gestalten mit Ton – entdecke deine eigene Kreativität
Wann:  bei Terminvereinbarung ab dem 1.  
 Teilnehmer (max. Teilnehmerzahl 5)

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Mit dem Naturmaterial Ton sind deiner Kre-
ativität kaum Grenzen gesetzt. Lass deiner 
Phantasie freien Lauf, wir helfen dir mit der 
Aufbautechnik dein einzigartiges Werkstück 
zu kreieren.  

• Dauer: 3 Stunden
• Kosten: € 45,- (inkl. Material)

Wann: bei Terminvereinbarung ab dem 1.  
 Teilnehmer (max. Teilnehmerzahl 5)

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kreatives Gestalten mit Naturmaterialien
Bei einem Spaziergang sammeln wir diverse 
Naturmaterialien, führen diese mit unseren 
Ideen zusammen und lassen uns dabei von 
unserer eigenen Kreativität (z.B. Türkränze, 
Gestecke, Windspiele, …) überraschen. 
 

• Dauer: 3 Stunden
• Kosten: € 45,- (inkl. zusätzlich benötigtes  
       Kleinmaterial)

Kontakt: Barbara Höfler (0699 81 708 238)
   Bibiana Höfler (0664 39 82 816)  
    www.hupfezihof.at
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Selbstversorgung im Jahreslauf – Workshop
Dieser Workshop bezieht sich auf die Selbstver-
sorgung aus dem eigenen Garten, die kom-
plexen Kreisläufe der Natur und wie wir mit 
Permakultur bessere Wachstumsbedingungen 
für unsere Gemüsepflanzen schaffen können.

• Dauer: 3 Stunden
• Kosten: € 45,- Kontakt: Barbara Höfler (0699 81 708 238)  

   www.hupfezihof.at

Wann: bei Terminvereinbarung ab dem 1.  
 Teilnehmer (max. Teilnehmerzahl 5)

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Klangmeditation mit Gong
Unser Körper besteht zu 80% aus Wasser. Die 
Schwingungen des Gongs setzen dieses in 
Bewegung und lösen somit Spannungen im 
Körper. Durch die Kombination aus Gongspiel 
und Meditation können sich Blockaden zeigen 
und losgelassen werden. 

• Dauer: 1 Stunden • Kosten: € 15,- 

Wann: bei Terminvereinbarung ab dem 1.  
 Teilnehmer

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau (bei  
  Schönwetter), 8243 Pinggau, 
 Wechselstraße 15 (bei Schlechtwetter)

Kontakt: Barbara Höfler (0699 81 708 238)
   Bibiana Höfler (0664 39 82 816)  
   www.hupfezihof.at

Walderleben – mit Lupe, Fernglas und vielen Waldspielen unterwegs in der Natur
In der heutigen Zeit ist es nicht immer leicht 
den Kontakt zur Natur aufrecht zu erhalten. 
Wir entdecken mit Lupe und Fernglas, was 
sich am Boden und in der Luft so tut und 
erforschen mit allen Sinnen spielerisch diese 
wunderbare Natur! 
• Dauer: 2 Stunden 
• Kosten: € 25,-

Wann: bei Terminvereinbarung ab dem 1.  
 Teilnehmer (max. Teilnehmerzahl 15)

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Geführtes Waldbaden – Komm zur Ruhe mit Shinrin Yoku
Der Aufenthalt im Wald tut uns allen gut. 
Durch verschiedene Achtsamkeitsübungen 
öffnen wir uns noch mehr für die entspannen-
de Wirkung der Bäume. Atemübungen und 
Mini-Traumreisen unterstützen uns dabei ruhig 
und entspannt aus dem Wald zurückzukehren. 
• Dauer: 1,5 Stunden 
• Kosten: € 20,-

Wie tickt ein Pferd - Vorbereitung auf den Reitunterricht
Wir zeigen dir den richtigen Umgang mit Pfer-
den und du lernst die richtige Kontaktaufnah-
me und den respektvollen Umgang mit diesen 
wundervollen Tieren! Und natürlich auch, 
was sie fressen und wie sie gepflegt werden 
müssen.
• Dauer: 1 Stunde 
• Kosten: € 15,-

Kontakt: Bibiana Höfler (0664 39 82 816)  
   www.hupfezihof.at

Wann: bei Terminvereinbarung ab dem 1.  
 Teilnehmer (max. Teilnehmerzahl 5)

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kontakt: Bibiana Höfler (0664 39 82 816)  
      www.hupfezihof.at

Kontakt: Barbara Höfler (0699 81 708 238)
   Bibiana Höfler (0664 39 82 816)  
    www.hupfezihof.at

Wann: bei Terminvereinbarung ab dem 1.  
 Teilnehmer (max. Teilnehmerzahl 20)

Wo:  HuPfeZi Hof, Puchegg 56, Vorau

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (03337 2228-313)

Vortrag zur Sturzprävention
Wann:  Dienstag, 14.09. 
            19:30 Uhr

Wo:  Rathaus Vorau (Erdgeschoss)  

Ref.: Mag. Patriz Pichlhöfer MA

In diesem Vortrag zur Sturzprävention 
informiert Sie ein/e Sturzpräventionstrainer/in 
der ÖGK über die wichtigsten Sturzursachen 
und Risikofaktoren und erklärt, was Sie
selbst tun können, um das eigene 
Sturzrisiko zu reduzieren.
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BEWEGUNG und SPORT

Beweg´ dich - Gesunder Rücken (ab 12. September)
Die „Beweg‘ dich – Gesunder Rücken“ Kurse 
richten sich an Personen mit Rückenbeschwer-
den oder mit Risikofaktoren für das Entste-
hen von Rückenproblemen. In diesem für 1 
Semester kostenlose ÖGK-Angebot arbeiten 
Sie gezielt an Ihrer Rückengesundheit!

• Kursdauer: 14 Wochen, 2x wöchentlich

Wann: Dienstag & Donnerstag  
 18:00 – 19:00 Uhr

Für wen: Frauen und Männer ab 30 Jahre

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (0664 88 747 201)

Yin Yoga
Yin Yoga ist ein ruhiger passiver Yoga Stil. Der 
Fokus liegt auf den tieferen Körperschichten 
und vor allem auf den Faszien. Ziel ist es sich 
der Schwerkraft hinzugeben damit wir auf 
körperlicher, geistiger und seelischer Ebene 
loslassen können.
• kostenloses Schnuppern & Einstieg  
   jederzeit möglich!

Wann: Freitags, 8:00 - 9:00 Uhr

Wo: Schachen 193, 8250 Vorau

Für wen: Frauen und Männer

Kontakt: Michaela Ebner (0664 2443769)

Wo: Bewegungsraum der Musikschule

NEU

Sturzpräventionskurs (Start: 03. Oktober)
In zwölf Kurseinheiten zu je 50 Minuten 
verbessern die Teilnehmenden in Kleingruppen 
durch spezielle Übungen Gleichgewicht, Kraft 
und Reaktionsvermögen

• kostenfrei!
• Ein Angebot in Zusammenarbeit mit der       
   Österreichischen Gesundheitskassa! 

Wann: Dienstags, 16:00 - 17:00 Uhr

Wo: Bewegungsraum der Musikschule 

Für wen: Senioren ab 65 Jahre 

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (03337 2228-313   
   oder 0664 88 747 201)

Pilates
Pilates ist ein sanftes Ganzkörpertraining. Spe-
ziell die Körpermitte wird gekräftigt – Bauch-, 
Rücken- u. Beckenbodenmuskeln – sowie Be-
weglichkeit u. Ausdauer gefördert. Man kon-
zentriert sich auf eine kontrollierte u. fließende 
Ausführung der Übungen. Dabei sind kleinere, 
langsamere Bewegungen effektiver, als große, 
instabile Bewegungsmuster.

Wann: Mittwochs, 18:30 – 19:30 Uhr
 Online über Zoom

Für wen: Frauen und Männer

Kontakt: Michaela Ebner (0664 24 43 769)

 Donnerstags, 17:30 – 18:30 Uhr  
 und  19:00 – 20:00 Uhr

Wo: Schachen 193, 8250 Vorau

NEU

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (0664 88 747 201)

Für wen: Frauen und Männer

 Seniorenturnen – Aktiv im Alter (ab 12. September)
Wann: Dienstags, 17:00 - 18:00 Uhr 

Wo:  Bewegungsraum der Musikschule

Im Stehen, im Gehen und am Boden wer-
den altersgerechte Übungen zu den Themen 
Gleichgewicht, Koordination, Beweglichkeit 
und Kräftigung mit den Teilnehmer:innen 

durchgeführt.

• kostenloses Schnuppern &  
   Einstieg jederzeit möglich!

NEU
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Damenturnen
Ein abwechslungsreiches Training für Sie. Ver-
schiedene Gymnastikarten, wie zum Beispiel 
Aerobic, Konditionstraining sowie Übungen 
mit unterschiedlichen Geräten und vieles mehr 
erwarten dich.

Wann: Dienstags, 18:00 - 19:00 Uhr

Wo: Gymnastikraum der NMS 

Für wen: Frauen ab der Lebensmitte

Kontakt: Christine Bocek (0681 20 35 52 92)

Face Yoga
Gezieltes Muskeltraining für Gesicht, Hals und 
Nacken hilft bei Verspannungen, schlaffer 
Muskulatur, Asymmetrien, Falten. Es regt die 
Durchblutung und die Collagenbildung an und 
verbessert das Hautbild.

Wann: ab September 

Wo: Online / Urkraftpraxis

Für wen: Frauen und Männer jeder  
    Altersgruppe

Kontakt: Gabriela Glettler (0664 53 26 528)

Hormonyoga
Kopfschmerzen, Schlafstörungen, emotiona-
le Schwankungen, Gelenksschmerzen oder 
Antriebslosigkeit können mit einem schwan-
kenden Hormonhaushalt zu tun haben. 
Hormonyoga wirkt dabei balancierend und 
anregend. 
 
• Übungsplan und CD für zu Hause

Wann: ab September 

Wo: Online / Urkraftpraxis

Für wen: Frauen jeder Altersgruppe

Kontakt: Gabriela Glettler (0664 53 26 528)
    www.gabrielaglettler.at

Yoga – Sanft
Schonender und langsamer Einstieg in Yoga. 
Durchwegs leichte Übungen führen zu der 
Yoga - Standard - Übungsreihe.

• Kostenloses Schnuppern & 
   Einstieg jederzeit möglich!

Wann: Donnerstags, 17:30 - 19:00 Uhr 

Wo: Bewegungsraum der VS Vorau

Für wen: Frauen und Männer jeder  
    Altersgruppe

Kontakt: Andrea Weghofer (0660 46 15 872)

Yoga – Mittelstufe
Hier wird tiefer in Theorie und Praxis des Yoga 
eingestiegen. Die Übungen werden intensiver, 
die Meditationen länger und tiefer. Der Körper 
wird mit frischer Energie aufgeladen, das 
Immunsystem gestärkt.

• Kostenloses Schnuppern & 
   Einstieg jederzeit möglich!

Wann: Mittwochs, 18:30 - 20:00 Uhr 

Wo: Bewegungsraum der VS Vorau

Für wen: Frauen und Männer jeder 
    Altersgruppe

Kontakt: Andrea Weghofer (0660 46 15 872)

Yoga für 60+  
Es werden sanfte Körper- und Atemübungen 
durchgeführt. Yoga erhält und verbessert die 
körperliche Beweglichkeit und die Koordina-
tion und hält gleichzeitig auch geistig fit und 
beweglich. 
 
• Kostenloses Schnuppern &  
   Einstieg jederzeit möglich!

Wann: Donnerstags, 16:00 - 17:00 Uhr 

Wo: Pfarrheim Vorau 

Für wen: Männer und Frauen 60+    

Kontakt: Andrea Weghofer (0660 46 15 872)
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Kontakt: Zita Rath (0664 53 35 467)

Best Age – Ganzkörpertraining für Junggebliebene 
Ziel ist die Steigerung der Lebensqualität im 
Alter durch die Verbesserung der Beweglich-
keit, Erhöhung der Rumpfstabilität, gekräf-
tigter Beckenboden, mehr Kraft im Alltag, 
verbesserte Koordination und geistige Fitness 
sowie ein gesteigertes Körperbewusstsein.

• Bitte um telefonische Voranmeldung!

Wann: Termine auf Anfrage

Wo: Bekanntgabe bei der Anmeldung

Für wen: Frauen & Männer jeder Altersgruppe

Körpertraining mit Focus Wirbelsäule & Beckenboden (ab 06. Oktober)
Mit schwungvoller Musik geht es nach einem 
kurzem Warmup mit speziellen Übungen 
weiter zur Mobilisierung, Kräftigung und Deh-
nung des Körpers und zusätzlicher Stärkung 
des Beckenbodens. 

• Anmeldung erbeten

Wann: Freitags, 18:00 - 18:50 Uhr

Wo: Gymnastikraum der MS Vorau

Für wen: Jugendliche & Erwachsene

Kontakt: Gabriele Buchegger (0664 55 37 527)

Allgemeines  Kräftigungstraining
Allgemeines Kräftigungstraining, um eine 
Grundkraft in den Gelenken zu entwickeln 
und um die Stützkraft im Rumpf zu verbessern. 

Stärkung der tiefliegenden jedoch enorm 
wichtigen kleinen Muskeln unseres Körpers. 
Gezieltes Muskeltraining wirkt sich positiv 
auf die Gesundheit aus. 

Wann: Dienstags, 19:00 - 20:30 Uhr

Wo:  Bewegungsraum der Musikschule 

Für wen: Frauen und Männer

Kontakt: Verein Sicher und Fit Vorau 
    Otmar Kernbauer (0664 51 72 115)

Ausgleichsgymnastik für die Wirbelsäule  
Wir kräftigen und dehnen verschiedene 
Muskelgruppen um unsere Wirbelsäule zu 
entlasten und zu unterstützen. 
Mit Entspannungsübungen beenden wir 
das Programm.

• Schnuppern jederzeit möglich!

Wann: Montags, 19:00 - 20:00 Uhr

Wo: Bewegungsraum der Musikschule 

Für wen: Für alle die einen Ausgleich zum 
    Alltag schaffen wollen

Kontakt: Berti Maierhofer (0664 82 18 386)

Kontakt: Zita Rath (0664 53 35 467)

bodyArt – fit ohne Geräte
Das ganzheitliche und funktionelle Bewusst-
seins- und Körpertraining kombiniert in 
besonderer Weise das Training von Kraft, 
Flexibilität, Herz-Kreislauf und Atmung. 

• Bitte um telefonische Voranmeldung!

Wann: Termine auf Anfrage

Wo: Bekanntgabe bei der Anmeldung

Für wen: Jugendliche & Erwachsene

Ganzkörper - Workout
Mit einem bunten Übungsmix wird unser 
gesamter Körper gestärkt, gestrafft und ge-
dehnt. Ausdauer und Beweglichkeit werden 
verbessert. 
Schwerpunkt ist Core-Training zur Verbesse-
rung der Rumpfstabilität und Stärkung der 
Tiefenmuskulatur - für eine gute Haltung und 
eine gesunde Wirbelsäule.

Wann: Mittwochs, 18:45 - 20:00 Uhr

Wo: Bewegungsraum der Musikschule

Für wen: Frauen

Kontakt: Monika Krenn (0650 56 04 815)
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Therapeutisches Klettern  
• Gezieltes muskuläres Aufbau- und  
   Stabilisationstraining an der Boulderwand.
• Indikationen: Verletzungen, Überlastungen 
   und Abnützungen an den verschiedenen  
   Gelenken, Skoliose
• Ziele: Verbesserung der Haltung,  
   Schulterblattstabilisation, Training von  
   Muskelketten, …

Wann: nach telefonischer Vereinbarung

Wo: Boulderhalle URKRAFT Arena Vorau

Für wen: Einzelpersonen

Kontakt: Dr. Gerhild Weichberger  
    (0660 40 09 922)

Bouldern für Vorschul- und Volksschulkinder
• Spielerisches Heranführen an das Bouldern.
• Förderung des natürlichen Bewegungs-
   dranges der Kinder: keine Bewegung gleicht   
   der anderen – ständig neue Herausforderun- 
   gen. Das motiviert. 
• Verschiedene Routen mit unterschiedlicher  
   Schwierigkeit.

Wann: Termine Website ÖAV Vorau
 & Gruppen durch Absprache der Eltern

Wo: Boulderhalle URKRAFT Arena Vorau

Für wen: 5-7 Jahre, 8-10 Jahre

Kontakt: Dr. Gerhild Weichberger  
    (0660 40 09 922)

Tanzen ab der Lebensmitte (ab 22. September)
Tänze aus aller Welt und gesellige Formen aus 
dem Gesellschaftstanz trainieren Gedächtnis 
und Beweglichkeit, wirken positiv auf Herz, 
Kreislauf u. das vegetative Nervensystem. 

• Partnerunabhängig!
• Einstieg jederzeit möglich!

Wann: Freitags, 15:00 - 16:30 Uhr

Wo: Bewegungsraum der Musikschule

Für wen: Frauen und Männer

Kontakt: Erna Froihofer (0680 30 43 069)

Kontakt: Gerti Knapp (0664 16 55 081)

Tanzen ab der Lebensmitte (ab 22. September)
Tänze aus aller Welt und gesellige Formen aus 
dem Gesellschaftstanz trainieren Gedächtnis 
und Beweglichkeit, wirken positiv auf Herz, 
Kreislauf u. das vegetative Nervensystem. 

• Partnerunabhängig!
• Einstieg jederzeit möglich!

Wann: Montags, 15:00 - 16:30 Uhr

Wo: Bewegungsraum der Musikschule

Für wen: Frauen und Männer (Anfänger)

Kreatives Bewegen mit Musik
In speziellen Kinderkursen lernen die Kleinsten 
spielerisch – durch Kindertänze, Gesang und 
einfachen Ballettübungen – die Freude am 
Tanzen. 

• Schnuppertermin:  
   Freitag, 15.09. um 14:00 Uhr  
   (Anmeldung erforderlich)

Wann: Freitagnachmittag

Wo: Gymnastikraum der MS Vorau

Für wen: Kinder ab 4-6 Jahre

Kontakt: Gabriele Buchegger  
    (0664 55 37 527)

Volkstanzen …..gut für Körper, Geist und Gemüt.
Das Vorauer Sing- und TanzlKranzl tanzt aus 
Freude und will traditionelles Volkstanzen ge-
nerationenübergreifend pflegen und weiterge-
ben (Steirische u. Alpenländische Volkstänze). 

• kostenfrei • Partner:in unabhängig
• Einstieg jederzeit möglich • 2x im Monat
• in den Schulferien kein Tanzen

Wann: jeden 2. Samstag, 18:30 –  20:30 Uhr
 jeden 4. Sonntag, 15:00 –  17:00 Uhr

Wo: Musikschule Vorau im Erdgeschoß

Für wen: Für alle Altersgruppen

Kontakt: Richard Romirer (0664 51 75 333)
   Robert Sedlmaier (0664 34 60 981)
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Kontakt: Gabriele Buchegger (0664 55 37 527)

Ballett
Ballett führt durch harmonische Bewegungs-
abläufe, Körperspannung und Haltungstrai-
ning zu einem neuen Körpergefühl! 

Ballett bildet eine gute Basis für jede Tanzrich-
tung, dabei wird besonders auf ein gesundes, 
korrektes Körpertraining Wert gelegt.

Wann: Freitagnachmittag, Schnuppertermin:    
 15.09. um 15:00 Uhr (6-8 J.)  
 und 16:00 Uhr (8-10 J.) 

Wo: Gymnastikraum der MS Vorau

Für wen: Kinder 6 - 10 Jahre

Ballett & Showdance (ab Oktober)
Die Einheit startet mit dem Balletttraining 
(Waganowa-Methode)  und danach folgt 
das Einstudieren verschiedener Show- und 
Musicaltänze. Abgerundet wird das 
Programm mit Stretching-Übungen. 

Wann: Freitagnachmittag 

Wo: Gymnastikraum der MS Vorau

Für wen: ab 10 Jahre

Kontakt: Gabriele Buchegger  
    (0664 55 37 527)

Kaya Soul Dance
SoulDance wurde von mir kreiert, um deine 
Wilde Weiblichkeit zu heilen und zu entfesseln. 
Es ist der mystische Weg des Frau-Seins. Hierbei 
wechseln sich freie Tanzsequenzen mit vorgege-
benen Bewegungen ab, um dich in deine Tiefe 
zu führen.

• Schnuppern & Einstieg jederzeit möglich!
• Keine Vorkenntnisse notwendig

Wann: Dienstags, 19:30 - 21:00 Uhr

Wo: Stift Vorau

Für wen: Frauen jeder Altersgruppen

Kontakt: Katharina Dunst (0664 38 10 889)  
    www.kayalasika.at

Schwimmunterricht
• Anfängerschwimmen für Kinder: Kleingrup-

pe zu 4 Personen (Absprache der Eltern) 
oder Privatstunden – ab 5 Jahre

• Kraulkurse für Kinder, Privatstd. Kraulen
• Techniktraining Schwimmen für Kinder 
• Anfängerschwimmen Erwachsene -  

Privatstunden
• Schwimmunterricht Volksschulen

Wann: nach telefonischer Vereinbarung

Wo: Jogllandoase – Wenigzell

Kontakt: Dr. Gerhild Weichberger  
    (0660 40 09 922)

Für wen: Frauen und Männer ab 45 Jahre

JACKPOT - Bewegungsprogramm
Wann: Dienstags, 18:30 - 20:00 Uhr
 Donnerstags, 08:30 - 10:00 Uhr 

Wo:  Turnsaal der MS Vorau

Kontakt: Patriz Pichlhöfer (0664 88 747 201)

Dieses von den Sozialversicherungsträgern  
geförderte standardisierte Bewegungspro-
gramm mit Schwerpunkt Ausdauer & Kraft 
soll zur Steigerung der Gesundheit beitragen. 

Einfach ausprobieren:

• 12 Einheiten werden kostenlos von der  
   Sozialversicherung übernommen.

TaekwonDo
Taekwondo fördert durch das Training von 
Kraft, Ausdauer, Koordination und Beweglich-
keit das körperliche Wohlbefinden. 

Die zur Ausübung von Taekwondo erforder-
liche Konzentration und Disziplin erlaubt es 
den Alltag auszublenden und stellt auch eine 
Lebensschule im geistigen Sinne dar.

Wann: Mittwochs, 18:30 - 20:00 Uhr 
 Freitags, 18:30 - 20:00 Uhr

Wo: Turnsaal der MS Vorau

Für wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Kwon Baek Vorau 
    Bernd Kraussler (0676 39 60 153)
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Reiten in der Gesunden Region Vorau
Der Reitverein Vorau ist ein Hobbyverein für 
Freizeitreiter. Gemeinsame Ausritte in der 
hügeligen Landschaft der Oststeiermark 
stehen im Vordergrund. 
Kinder und Erwachsene können bei uns 
das Reiten lernen oder ihre Reitkenntnisse 
verbessern.

Pferdefreunde Vorau

Wo:   Schachen 13, 8250 Vorau

Kontakt: Hannes Gschiel 
   (0664 52 43 128)

Fußball für Anfänger
Im Vordergrund steht der Spaß am Spiel und 
der Bewegung. Die Kinder erwartet fußballspe-
zifisches Training, vielseitige Bewegungsaufga-
ben und alle möglichen Spiele. 

Wann: Termin nach Vereinbarung 

Wo: URKRAFT Arena oder NMS Vorau

Für wen: Kinder ab 4 Jahre

Kontakt: TuS Vorau, Christoph Pretterhofer 
    (0680 13 03 565)

Mountainbiken 
Gefahren wird auf ausgewiesenen Strecken 
im Kessel Vorau. Ob schon ein erfahrener 
Mountainbiker oder doch eher Anfänger, 
jeder ist herzlich willkommen. E-Biker sind 
ebenfalls herzlich willkommen!

• kostenfrei!

Wann: Sonntags, 07:30 - 12:00 Uhr

Wo: Griesplatz Vorau

Für wen: Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Peter Kerschbaumer 
   (0664 85 98 638)

Kontakt: Christine Bocek (0681 20 35 52 92)

Für wen: Jugendliche, Frauen und Männer 
    jeder Altersgruppe

Badminton
Rückschlagspiel 
für Anfänger und Fortgeschrittene

• Einstieg jederzeit möglich!
• Anmeldung erforderlich! 

Wann: Freitags, 19:00 - 21:00 Uhr

Wo: Mehrzwecksaal der MS Vorau

Tennis - Schnuppern
Jeder kann Tennisspielen lernen, egal ob jung 
oder schon etwas älter … einfach einmal 
ausprobieren und schauen, was sich hinter 
diesem Sport verbirgt.

• kostenfrei!

Wann: nach telefonischer Vereinbarung

Wo: Tennisanlage des TC Vorau

Für wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Lukas Krausler (0664 39 03 180)

Bogenschießen - Schnuppern
Bogenschießen auf 3 Dimensionale Zielscheiben.

• kostenfrei!

Wann: Termine nach Vereinbarung

Wo: Clubhaus Schachen

Für wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene 

Kontakt: Bogenschützenverein Vorau
    Michael Lechner (0660 46 26 865)
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Wanderungen in der Gesunden Region Vorau

Donnerstag, 21. September  
  
14 Uhr: Treffpunkt Badparkplatz: Fahrgemeinschaft zum Kreuzwirt - Wanderung Wildwiesen
Aussichtsturm – Kreuzwirt – Fahrt zur Chrizzly`s Hütte

Donnerstag, 19. Oktober  
          
14 Uhr: Treffpunkt Grießplatz: Wanderung über die Kring zur Lehnermühle – Seppl auf der Öd – 
Reiterer Toni – Hofmühle – Mühlweg – Cafe Zwoa Radl

Für wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene Kontakt: Julia Steinhöfer (0664 41 11 225)

Donnerstag, 16. November      
       
14 Uhr: Treffpunkt Parkplatz Urkraftarena: Bei Schönwetter ca. 2 Stunden Wanderung. Bei Schlechtwetter gemütliches 
Beisammensein in der Arena.

URKRAFT Arena Vorau

Schach
Der Schachclub Vorau, welcher bereits seit 
40 Jahren in Vorau besteht, lädt zum Gehirn-
jogging der Extraklasse ein! Lernen Sie Schach 
spielen oder verbessern Sie Ihr Können.

• Für Anfänger & Fortgeschrittene 
• Anmeldung erforderlich! 

Wann: auf Anfrage

Wo: GH Weghofer, Vorau

Für wen: Kinder, Jugendliche und Erwachsene

Kontakt: Hannes Haberler (0664 41 28 028)

Eisstock- & Asphaltschießen 
Alle Stocksportinteressierten sind herzlich dazu eingeladen.

Wo: ESV Schachen (Bauhof) 
Kontakt: Gerhard Kerschbaumer
     (0664 46 06 522)

Wo: ESV Puchegg (Bauhof) 
Kontakt: Adolf Kogler (0676 74 84 760)

Wo: Anlage ESV Riegersberg
Kontakt: Markus Milchrahm (0650 511 27 10)

Wo: ESV Stocksporthalle Vornholz
Kontakt: Elfriede Glatz (03336 2260)

Wo:  Vereinshütte Eisblume Vornholz  
Kontakt: Anton Storer (0664 86 69 219)

Die „URKRAFT Arena Vorau“ bietet viele ver-
schiedene Freizeit- und Sportmöglichkeiten 
und ist ein Ort zur Freizeitgestaltung für Kin-
der, Jugendliche, Erwachsene und Familien. 
Die einmalige Lage in der Gesunden Region 
Vorau, direkt neben dem Freilichtmuseum 
und dem Stift Vorau, bietet den Bewohner-
Innen und Gästen eine Vielfalt von Bewegungsmöglichkeiten in 
ruhiger und entspannter Atmosphäre.

Mehr Infos finden Sie auf www.urkraftarena.at

•  1 Naturrasen- & Kunstrasenplatz (105 x 68m)

•  1 Trainingsplatz (52,5 x 68m)

•  Boulderhalle mit 230 m2 Kletterfläche,

•  Fitnessstudio mit TechnoGym Trainingsgeräte,

•  100-Meter Laufbahn,  

   Weitsprung- &  Kugelstoßanlage

•  2 Indoor Tennisplätze

•  Bewegungspark für Motoriktraining, 

•  Pumptrack

•  Spielplatz mit Wellenrutsche, Wasserspiele usw. 

•  Funcourt für Fußball, Basketball, Federballl usw. 
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Stillvorbereitungskurse
Stillen ist die natürlichste Art, Ihr Baby zu 
ernähren. Der Körperkontakt vermittelt Ge-
borgenheit und eine intensive Beziehung zur 
Mutter.

• Anmeldung erforderlich!
• Kostenlos!

Wann:  13.09. & 20.09., 05.10. & 12.10.,   
 06.12. & 13.12.,
  jeweils von 19:00 - 21:00 Uhr

Wo:  EBZ Hartberg - Fürstenfeld

Ref.:  Angelika Hellinger und
 Carola Schwengerer

Kontakt: EBZ (0676 866 40 356)

Mütter- und Elternberatung
Beratung und Unterstützung von Eltern bei 
ihren Pflege- und Betreuungsaufgaben von 
Säuglingen und Kleinkindern von 0 – 3 Jahren

• Schwerpunktthemen ab 10:00 Uhr 

Wann: 07.09., 12.10., 09.11. & 14.12 
   jeweils 08:30 - 10:00 Uhr

Wo:  Sozialzentrum Vorau • Vorau 412

Veranst.: EBZ Hartberg - Fürstenfeld

Kontakt: Marion Wanasky (0676 866 40 356)

Frühe Hilfen „Gut begleitet von Anfang an“
Frühe Hilfen unterstützen, beraten und be-
gleiten Familien bei Überlastung im Alltag. Sie 
helfen das passende Angebot im Gesundheits- 
und Sozialwesen zu finden. Familienbegleitung 
ist anonym, freiwillig und kostenlos!
Für Familien in der Schwangerschaft und mit 
Kindern bis zum 3. Lebensjahr

Wann: Mo - Fr: 08:00 - 14:00 Uhr

Wo:  mobil.betreut, Ferdinand-Leihs-Str. 5,
 8230 Hartberg

Kontakt:  Frühe Hilfen
     0664 80006 3100 
     fruehe.hilfen.hf@jaw.or.at

Schwerpunktthemen / Mütter- und Elternberatung
Wann: ab 10:00 Uhr nach jeder 
  Mütter- und Elternberatung

Wo:  Sozialzentrum Vorau • Vorau 412

Kontakt: Marion Wanasky (0676 866 40 356)

RUND um´s KIND

Kontakt: 
Urkraftpraxis • Rathauspl. 40 • Vorau
Tel. 0677 634 061 74 
E-Mail: office@entwicklungszeit.at 
www.entwicklungszeit.at

Klinische und Gesundheitspsychologin & 
Marte Meo® Therapeutin, Mag.a Ute Holzer-Schachinger
Ob Säugling, Kleinkind, Schulkind, Jugendli-
che- Krisen gibt es in jedem Alter. 

Wie Unterstützung funktionieren kann, finden 
Sie auf meiner Homepage: www.entwick-
lungszeit.at 

Do., 07.09.: „Alles rund ums Fremdeln“
Do., 12.10.: „Beikost“
Do., 09.11.: „Wie wir mit Wut, Trauer, Angst  
         umgehen können“  
          (Online von 11:00 – 13:00 Uhr)  

Do., 14.12.: „Generationen“
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Kontakt: Angelika Hellinger (0664 22 022 78)

Wann: 28.09., 05.10., 16.11. & 07.12 
 jeweils  09:00 - 10:30 Uhr und 
             10:30 - 12:00 Uhr

Wo:  Sozialzentrum Vorau • Vorau 412

Babymassage
Techniken erlernen, um sein Kind zu beruhi-
gen und dem Kind Gutes zu tun. Sie ist spe-
ziell für Säuglinge, aber auch für Kleinkinder 
geeignet. 

• Mitzubringen sind 1 bis 2 Decken
• Anmeldung erforderlich!

Ref.: Angelika Hellinger 

„Wenn es zwischen den Geschwistern kracht“

Wann: Montag, 12.10. 
 19:00 Uhr

„Diese ewige Streiterei macht mich noch krank, 
könnt ihr euch nicht einmal vertragen?" 
Diesen Stoßseufzer kennen alle Eltern von 
mehreren Kindern. Streit gehört dazu und 
Kinder können dabei viel lernen, doch es gibt 
Regeln und Grenzen. Was können Eltern zu 
einem respektvollen Umgang beitragen?

Wo:  Kindergarten Schönegg

Kontakt: EBZ (0676 866 40 356)

Ref.: Theresia Lesiak-Schwab,  
 Elternbildnerin 

Kontakt: EBZ (0676 866 40 356)

Wann: Montag, 23.10.  
 19:00 Uhr

Wo:  Kindergarten Pöllau

„Mythos Förderwahn - Mut zur Lücke“
Schon vom ersten Tag an stellt sich für uns als 
Eltern die Frage, wie wir unser Kind begleiten 
und fördern können, um ihm ideale Startbe-
dingungen für ein glückliches und erfolgreiches 
Leben zu bieten. Wir alle wollen das Beste für 
unsere Kinder.  Ref.: Lisa Günther

Kontakt: EBZ (0676 866 40 356)

Wann: Di. 26.09. & Mi. 27.09.    
 jeweils von 18:00 – 21:00 Uhr

Wo:  Sozialzentrum Vorau

Kindernotfallkurs
Sechsstündige Erste-Hilfe-Zusatzausbildung 
(aufgeteilt auf 2 Termine zu je 3 Stunden) für
Eltern und Großeltern mit Kindern von 0 – 6
Jahren.
Inhalte: Maßnahmen bei Bewusstlosigkeit,
Atem- und Kreislaufstillstand, Verletzungen
und Vergiftungen, Krampfanfälle, etc.

Ref.: Rotes Kreuz

EKI verbindet – Eltern Kind Gruppe
Wann: jeden 1. u. 3. Mittwoch im Monat

Veranst.: Marktgemeinde Vorau,
    Pfarre Vorau, Kath. Bildungswerk

Kontakt: Veronika Fank-Pötz (0664 50 07 207)

Termine und Ort werden noch bekannt 
gegeben
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SOZIALES

Kontakt:  Rotkreuzplatz 1, 8230 Hartberg  
    (0676 866 60 775)

Beratungszentrum für Menschen mit Behinderung – 
Sprechtage in Vorau
• Beratung und Information
• Bearbeitung von Beschwerden
• Interessenvertretung

Wir beraten Sie bei allen Fragen, die sich aus 
dem Leben mit Behinderung ergeben. Für die 
Termine bitten wir um Voranmeldung. 

Wann: Dienstag 29.08. & 07.11.  
 jeweils von 14:00 – 16:00 Uhr

Wo:  Marktgemeinde Vorau, Rathaus

Mediation & Konfliktberatung, Mag.a Melanie Carmen Punz 
• Mediation / Gesprächsmoderation (Familie,  
   Haus-Hof-Übergaben, Soziales Umfeld)

• Mentalen Techniken (Glaubenssätze auflösen, 
   Mut-Schöpfen, Digitales Fasten, Selbstwert)

• Seminare und Workshops zu Kommunikation, 
   Zielfindung & Selbstwertthemen

Wann: nach telefonischer Vereinbarung

Wo: Urkraftpraxis • Rathausplatz 40 • 8250 
 & Hausbesuche 

Kontakt: Mag. Melanie Carmen Punz 
    (0720 518 976)
     info@mediation.vision

„Leben mit Demenz“ – Unterstützung für Betroffene & Angehörige
Information, Begleitung und Betreuung rund 
um das Thema „Demenz“.

Wann: auf Anfrage

Wo: Verein Soziale Dienste  
 Hartberg-Fürstenfeld (VSDHF)

Ref.: Team Leben mit Demenz

Kontakt: VSDHF (03332 66 0 66-15, 
   lebenmitdemenz@sdhf.at)

Kontakt: Zita Rath (0664 53 35 467)
   Angela Kogler (0680 50 32 722)
   Andrea Weghofer ( 0664 389 15 53)
   Patriz Pichlhöfer (0664 88 747 201)

„Leib & Söl Vorau“  – regionale Hilfsaktion
Unbürokratische und anonyme Hilfe in 
schwierigen Zeiten.

Die zur Verfügung stehenden Spenden 
werden direkt an Menschen mit Bedarf in 
der Region vergeben. Anfragen können 
jederzeit an eine nebenan angeführte 
Kontaktperson gestellt werden.

„Gemeinsam am Hof“ – Ein Begegnungsort für Jung und Alt
Das Miteinander der Generationen durch ge-
meinsame Aktivitäten am Hof steht im Mittel-
punkt. Die Aktivitäten sind bunt gemischt, von 
Karten spielen, gemeinsames Verarbeiten von 
Lebensmitteln bis hin zu kleinen Wanderungen 
oder einfach nur gemütlich Zusammenkommen 
einen schönen Nachmittag verbringen.  

Wann: Dienstagnachmittag (Termine    
 werden noch bekannt gegeben)  

Wo: Fam. Kirchsteiger, Schachen 81, Vorau

Kontakt: Astrid Kirchsteiger (0676 911 02 11)
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ÜBERREGIONALE ANLAUF- UND BERATUNGSSTELLEN

Erreichbarkeit (telefonisch): 
Mo. bis Fr. 8:00 – 14:00 Uhr 

Mobile Pflege und Betreuung Kontakt: 
Hauptstraße 412 • Vorau
Tel. 0664 112 84 86 
E-Mail: gsd.vorau@st.roteskreuz.at

Sozialpsychiatrische  
Tagesstruktur kreaktiv Vorau

Kontakt: 
Gerichtsgasse 109 • Vorau
Tel. 03337 30 066 
www.gfsg.at

Tageszentrum Menda Kontakt: 
Spitalstraße 101 • Vorau
Tel. 03337 305 59
E-Mail: isgs.tageszentrum-vorau@a1.net

Kontakt: 
Hauptstraße 32 • Vorau
Tel. 03337 2205 • Fax 03337 2205-4
E-Mail: weghofer.KEG@aon.at

Essen auf Rädern
Kirchenwirt Weghofer

Pflegeheim Sommersgut Kontakt: 
Spitalstraße 10 • Vorau 
Tel. 03337 300 50
E-Mail: pflegeheim@sommersgut.at

Lebenshilfe – 
Tageswerkstätte Vorau

Kontakt: 
Hauptstraße 430 • Vorau
Tel. 03337 36 44
www.lebenshilfe-stmk.at

Pflegedrehscheibe Rotkreuzplatz 1, 8230 Hartberg T. 0316 877 7475, 
pfegedrehscheibe-hf@stmk.gv.at

Psychosoziale Beratung Gesellschaft zur Förderung seelischer Gesundheit (GFSG) Grünfeldgasse 9,
8230 Hartberg T. 03332 66 266

Frauen- und 
Mädchenberatung

Frauen- und Mädchenberatung Hartberg (FMB) - Hartberg- Fürstenfeld
Grazer Straße 3, 8230 Hartberg,T. 03332 62 862

Männerberatung Verein für Männer- und Geschlechterthemen Steiermark, T. 0316 831 414

VertretungsNetz VertretungsNetz, Michaeligasse 28, 8230 Hartberg, T. 03332 61 790

Palliativbetreuung Mobiles Palliativteam,  Rotkreuzplatz 2, 8230 Hartberg T. 0501445 -18081

Gesundheitszentrum Joglland/ 
Sozialarbeit

Kontakt: 
Riegersbach 200 • Vorau
Tel. 03337 310 23
www.gzj.at

SOZIALEINRICHTUNGEN 

Kontakt: Susanne Scherbichler  
   (0664 64 48 532, 
   susannescherbichler@hotmail.com)

Seniorenbetreuung mit Herz und Gefühl 
Meine Tätigkeiten sind unter anderem: 
• Soziale Betreuung älterer Menschen
• Hilfestellung bei alltäglichen Verrichtungen
• Begleitung u. Unterstützung bei  
   Freizeitaktivitäten
• Entlastung betreuender Angehöriger
• Förderung der körperlichen und kognitiven     
   Fähigkeiten

Wann: nach telefonischer Vereinbarung  

Wo:  vor Ort
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Das Ziel dieser Initiative ist, dass sich Betroffene in einer Gruppe zum gegenseitigen Erfahrungsaustausch fin-
den. Die Treffen finden einmal im Monat für ca. 2 Stunden statt. Der Grundsatz dieser Gruppe ist ein vertrauens- 
und respektvoller Umgang. Dabei ist besonders hervorzuheben, dass jeder Mensch seine eigenen Erfahrungen 
macht und einen Verlust anders erlebt – doch eines bleibt gemeinsam - was den Verlus eines geliebten Men-
schen betrifft, es schmerzt... 

Red ma 
drüber

VON BETROFFENEN FÜR BETROFFENE

GRUPPENTREFFEN für 
Menschen, die einen geliebten 
Menschen verloren haben

Termine im Herbst 2023 
Die ersten Termine werden von verschiedenen Unterstützerinnen zu Beginn jedes Treffens begleitet.

Donnerstag, 21. September  
Auftakt: Grußworte Patriz Pichlhöfer (Gesundheitskoordinator und Mitinitiator) und kurzer Input 
(15 min) Veronika Spiller (Selbsthilfe Steiermark, Unterstützerin der Gruppe): „Selbsthilfe wirkt“, dann 
Erfahrungsaustausch unter Gleichgesinnten und gemütliches Beisammensein

Donnerstag, 19. Oktober  
Grußworte Monika Grabner (Unterstützerin der Gruppe), anschließend Erfahrungsaustausch und 
gemütliches Beisammensein

Donnerstag, 16. November  
Grußworte Patrick Schützenhofer (Unterstützer der Gruppe), anschließend Erfahrungsaustausch und 
gemütliches Beisammensein

Donnerstag, 14. Dezember 
Erfahrungsaustausch und gemütliches Beisammensein unter Gleichgesinnten

Zeit & Ort:  
jeweils von 18:30 – 20:00 Uhr im Trauungssaal der Gemeinde Vorau

Anmeldung: Für die Organisation ist es hilfreich, wenn du dich bei Interesse bei Patriz Pichlhöfer unter 
03337 2228-313 oder 0664 88747201 meldest.

Hauptinitiator dieses Angebotes ist  

Johann Notter aus Schachen, 

 

unterstützt wird dieses Vorhaben  

von Bürgermeister Patriz Rechberger, 

Gesundheitskoordinator Patriz Pichlhöfer, 

Pastoralreferentin Monika Grabner,  

Vikar im Seelsorgeraum Herrn Patrick Schützenhöfer  

und Veronika Spiller (Selbsthilfe Steiermark). 

„RED MA DRÜBER“ VON BETROFFENEN FÜR BETROFFENE
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Öffnungszeiten: 
Mittwoch bis Freitag von 07:30 – 18:00 Uhr • Samstag von 07:30 – 12:00 Uhr

Bauernladen

QualitätBauernladen
in Vorau

Kontakt: 
Gabi Kirchsteiger • T. 0664 54 19 773 •  Schachen 360 • 8250 Vorau • www.joglland-bauernladen.at

Joglland Bauernladen in der Gesunden Region Vorau 
Unser Joglland Bauernladen bietet eine Vielfalt an hand- und hausgemachten „Echt aus dem 
Joglland“ Produkten an. Das Hoamatkisterl ist eine ideale Geschenksidee und kann nach Ihren 
Wünschen befüllt werden. Wir bieten auch bäuerliches Handwerk und mit Liebe gemachte 
Dekorationsartikel.

Imbiss & Frühstück im Laden:
Zur Stärkung gibt es in unserer gemütlichen Stube einen kleinen Imbiss mit Getränken, Säften, Kaf-
fee und Mehlspeise sowie Frühstück und Jausenangebot aus regionalen Produkten. Hier können 
Hungrige und Genießer gleich zum Genuss unserer regionalen Schmankerl kommen.

REGIONALE PRODUKTE

SORTIMENT im Bauernladen

• Obst & Gemüse 

• Bauernbrot aus dem Holzofen

• Fleisch- & Wurstprodukte

• Selchwaren & Aufstriche

• Milch & Milchprodukte

• verschiedene Käsesorten

• Nudeln & Eier

• Essig & Öle 

• Honig & Knabberkerne

• Mehl & Getreide

• hausgemachte Säfte & Eingelegtes

• Most, Wein & Schnäpse

• diverse Geschenkartikel 

• Lebensmittel ohne Verpackung

• Bauernhofeis vom Eis-Greissler

• Aronia Produkte

Fank Christian vlg. Roathofer

Fank Veronika und Wolfgang vlg. Roster

Faustmann Alois vlg. Feichtinger

Krausler Bernd vlg. Hummelmühle

Mostgut Fam. Kuchlbauer

Holzer Johannes

Holzer Markus und Daniela vlg. Mailbauer

Schafferhofer Monika und Martin

Kirchsteiger Antonia u. Pongratz Michael vlg. Leitenbauer

Kirchsteiger Astrid und Werner vlg. Kirchsteiger

Kirchsteiger Gabriele vlg. Holdn

Kolb Josef und Regina vlg. Schluchtenbauer

Krausler Irene und Michael vlg. Auermichl

Kraußler Alois vlg. Luis in Hof

Mosbacher Martin und Maria vlg. Martin am Berg

Naturama Silbermann Nicole

Prenner Paul vlg. Josl

Weinbau Buchegger

... und weitere Lieferanten aus der Oststeiermark: 
Gerald Gaulhofer, Kneißl Käsemax, Krogger Minibauer, 
Hannes Schuller, Kneipp Aktiv Club, Maria Gabriele ....

LIEFERANTEN & PRODUZENTEN aus der Region Vorau für den JOGLLAND BAUERNLADEN
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Fank Christian vlg. Roathofer  
Schachen 56, Tel. 0664 8450986

Bauernbrot aus reinem Roggenmehl, 
ab Hof: Fr u. Sa nach Vorbestellung, Spar Schlagl: Fr ab 14 Uhr

Mostgut Fam. Kuchlbauer 
Riegersbach 33, Tel. 03337 2792 od.  0664 8619168

Holzofenbrot
ab Hof: Fr nach Vorbestellung

Holzer Markus u. Daniela vlg. Mailbauer
Riegersbach 77, Tel. 03337 2473

Bauernbrot aus reinem Roggenmehl, nach Vorbestellung, 
ab Hof: Fr von 07-13 Uhr

Kerschenbauer Bernadette u. Christian 
vlg. Zeilbauer, Vornholz 84, Tel. 0664 9264412

Bauernbrot (Roggen-Weizenmischbrot), Vollkornbrot (Roggenvollmehl – 
Dinkelvollmehl) ab Hof: Mi, Do und Fr nach Vorbestellung

Krausler Bernd vlg. Hummelmühle
Schnellerviertel 14, Tel. 03337 2640

Hausbrot jeden Mittwoch im Joglland Bauernladen

Krausler Irene u. Michael vlg. Auermichl
Zeilerviertel 18, Tel. 0664 1507314

Bauernbrot aus reinem Roggenmehl im Adeg Markt Vorau (Fr) 
im Joglland Bauernladen (Do)

Mosbacher Martin u. Maria vlg. Martin am Berg, 
Vornholz 13, Tel. 0664 88538149 

Holzofenbrot jeden Freitag im Joglland Bauernladen 

BROT & GEBÄCK

Faustmann Alois vlg. Feichtinger
Schachen 122,  Tel. 0664 4658604

Kobe-Wagyu-Rind, Iberisches Eichelschwein, Schmalz, Grammelschmalz, 
ab Hof: nach tel. Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Faustmann Alois u. Angelika vlg. Hansl im Graben, 
Lebing 33, Tel. 03337 2391 oder 0664 4232534 

Selchwaren, Würste und Aufstriche, Schweinehälften, Rindfleisch, 
ab Hof: Mo, Di, Do, Fr 08-12 und 14-18 Uhr; Mi und Sa 08-12 Uhr

Familie Haas vlg. Seppl in der hohen Rinn, 
Puchegg 47, Tel.: 0664 8937788

Rindfleisch (Frischfleisch),
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Kern Peter vlg. Peter in Wiesenhöf
Schachen 126, Tel. 0660 3710484

Bio-Styria Beef (Frischfleisch),
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Kerschenbauer Hannes vlg. Hansl in Reiherbach, 
Vornholz 24, Tel. 0664 3896538

Bio-Jungrind (Frischfleisch, alle 4 Wochen)
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Kirchsteiger Antonia und Pongratz Michael 
vlg. Leitenbauer, Schachen 76, Tel. 0664 2106987

Bio-Lammfleisch 
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Kirchsteiger Astrid u. Werner vlg. Kirchsteiger, 
Schachen 81, Tel. 0676 9110211

Schweinefleisch/ -hälften, (auf Stroh aufgezogen, naturgefüttert), 
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer 
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Bio-Styria Beef (Frischfleisch)
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Romirer-Maierhofer Sandra u. Martin vlg. Moar im 
Feld, Riegersbach 55,  Tel. 03337 2460 od. 0664 2227813

Frischhendl (4-mal jährlich: jeweils Ende Februar, April, September, 
November), ab Hof und Zustellung nach telefonischer Vorbestellung

FLEISCH & FLEISCHPRODUKTE

Mostgut Fam. Kuchlbauer
Riegersbach 33, Tel. 0664 8619168 oder 03337 2792

Kürbiskernöl, Apfel- und Hirschbirnenessig, Balsamessig, ab Hof: Mo-Sa 
oder nach telefonischer Voranmeldung und im Joglland Bauernladen

Kraußler Alois vlg. Luis in Hof
Schachen 380, Tel. 0664 88500339

Kürbiskernöl, Hanföl, Leinöl, Rapsöl, Cuvée aus Kürbiskern- u. Hanföl; ab Hof: 
nach tel. Vorbestellung od. im Joglland Bauernladen, Adeg & Freilichtmuseum 

Mosbacher Martin u. Maria vlg. Martin am Berg, 
Vornholz 13, Tel. 0664 88538149 

verschiedene Essige ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im 
Joglland Bauernladen

ESSIG & ÖLE



– 29 –

Fank Veronika u. Wolfgang vlg. Roster
Schachen 104, Tel. 0650 7314590

Nudeln mit Hartweizengrieß oder Dinkelmehl mit unseren Freilandeiern in 
verschiedensten Variationen; ab Hof: Mo-Sa und im Adeg Vorau, Bäckerei 
Maierhofer, Joglland Bauernladen, Spar Schlagl

Kern Peter vlg. Peter in Wiesenhöf
Schachen 126, Tel. 0660 3710484

Dinkel, Dinkelmehl glatt, Vollmehl, Dinkelgrieß, Dinkelreis, ab Hof: nach 
telefonischer Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer Puchegg 
63, Tel. 0664 1528263

Aronia-Dinkelnudeln, Hanfsamen geschält oder ungeschält, ab Hof: nach 
telefonischer Vorbestellung

Krausler Bernd vlg. Hummelmühle
Schnellerviertel 14, Tel. 03337 2640

Roggenmehl, Weizenmehl, Vollkornmehl und 
Dinkelmehl, ab Hof: Mo-Sa

Kraußler Alois vlg. Luis in Hof
Schachen 380, Tel. 0664 88500339

Gekochte und getrocknete Käferbohnen, Hanfmehl, ab Hof: nach tel. Vor-
bestellung und im Joglland Bauernladen, Adeg und Freilichtmuseum Vorau

Prenner Paul vlg. Josl
Reinberg 43, Tel. 0660 4880207

Dinkel- und Hartweizennudeln mit Bio Eier, 
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

MEHL, GETREIDE & TEIGWAREN                   

Holzer Johannes, Schachen 342,Tel. 0681 10215995 Honig ab Haus: nach tel. Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Lechner Franz, Vornholz 129, Tel. 0676 9166061 Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung

Ing. Perl Jakob, Josef-Kernbichlerg. 56, Tel. 0664 9260385 Honig, Bienenprodukte und Propolis ab Haus: nach tel. Vorbestellung

Pfleger Karl, Kremserweg 268,Tel. 03337 2441 Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung

Semmler Gerhard, Vornholz 198, Tel. 0664 5827976 Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung

Zingl Karl, Riegersbach 123, Tel. 0664 4014990 Honig ab Haus: nach telefonischer Vorbestellung

HONIG & BIENENPRODUKTE

Kern Peter vlg. Peter in Wiesenhöf
Schachen 126, Tel. 0660 3710484

Dinkelkaffee, ab Hof: nach telefonischer 
Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

Kirchsteiger Antonia und Pongratz Michael 
vlg. Leitenbauer, Schachen 76, Tel. 0664 2106987

Verschiedenste Kräutersalze und Kräutersirupe, ab Hof: Di 09-18 Uhr und 
nach telefonischer Vorbestellung

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer 
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Aronia-Tee ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im Joglland 
Bauernladen

Silbermann Nicole
Schachen 38, Tel. 0664 3202361

Kräuterprodukte (Hydrolate, Essenzen, Tees), ab Hof: nach telefonischer  
Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

KRÄUTER, KAFFEE & TEE

Kolb Josef u. Brigitte vlg. Mitteregger
Vornholz 69, Tel. 03337 2767

Bio-Frischmilch
ab Hof: nach Voranmeldung

MILCH
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Haspl Anton u. Theresia vlg. Kuchlbauer
Riegersbach 33, Tel. 0664 8619168 od. 03337 2792

Most, Säfte (verschiedene Sorten), Edelbrände, Apfelschaumwein, ab Hof: 
Mo-Sa oder nach tel. Voranmeldung und im Joglland Bauernladen

Holzer Markus u. Daniela vlg. Mailbauer
Riegersbach 77, Tel. 03337 2473

Most, Säfte (verschiedene Sorten), Edelbrände, Apfelfrizzante, 
Apfelschaumwein, ab Hof: Mo-Fr von 07-18 Uhr, Sa 07-13 Uhr und 
im Joglland Bauernladen

Kerschenbauer Bernadette u. Christian vlg. Zeil-
bauer, Vornholz 84, Tel. 0664 9264412 od. 03337 2291

Edelbrände und Liköre (diverse Sorten), 
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Kirchsteiger Antonia und Pongratz Michael 
vlg. Leitenbauer, Schachen 76, Tel. 0664 2106987

Apfelsaft (filtriert, naturtrüb oder gespritzt), Hirschbirnensaft, Schneiderbir-
nensaft, Kräutersirupe, ab Hof: Di 09-18 Uhr und nach tel. Vorbestellung

Kolb Josef u. Regina vlg. Schluchtenbauer 
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Aronia-Ursaft 
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Mosbacher Martin u. Maria vlg. Martin am Berg,
Vornholz 13, Tel. 0664 88538149 od. 0664 1500778

Versch. Fruchtsirupe, Sambucus (Holunderwein), Edelbrände, Liköre, 
ab Hof: nach tel. Vorbestellung, im Joglland Bauernladen oder Adeg Vorau

Pittermann-Glatz Claudia vlg. Seppl auf der Eben, 
Vornholz 54, Tel. 0664 7655748 

Most, Säfte (verschiedene Sorten), Edelbrände
ab Hof: nach telefonischer Voranmeldung

Weinbau Buchegger
Schachen 68a, Tel. 0664 2029355

Qualitätsweine
ab Hof: nach telefonischer Voranmeldung und im Joglland Bauernladen

SÄFTE, MOST, WEIN & EDELBRÄNDE             

Fank Veronika u. Wolfgang vlg. Roster
Schachen 104, Tel. 0650 7314590

Freilandeier in versch. Gewichtsklassen, ab Hof: Mo - Sa und im Adeg & 
Spar Vorau, Fleischerei Gruber, Bäckerei Maierhofer, Joglland Bauernladen, 

Kerschenbauer Bernadette u. Christian 
vlg. Zeilbauer Vornholz 84,  Tel. 0664 9264412

Frischer Speisefisch
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Kraußler Alois vlg. Luis in Hof
Schachen 380, Tel. 0664 88500339

Freilandeier nur ab Hof:  
nach telefonischer Vorbestellung 

Pfeifer Harald u. Sandra Reithofer vlg. Wendl, 
Schachen 99, Tel. 0664 88699191

Bio-Freilandeier
ab Hof: täglich, rund um die Uhr

Prenner Paul vlg. Josl
Reinberg 43, Tel. 0660 4880207

Bio-Freilandeier in versch. Gewichtsklassen 
ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung und im Joglland Bauernladen

EIER & FISCH

Kirchsteiger Astrid u. Werner  vlg. Kirchsteiger  
Schachen 81, Tel. 0676 9110211

Kartoffeln verschiedene Sorten, ab Hof: nach tel. Vorbestellung, BIO-Aus-
ternseitlinge (frisch oder getrocknet), Pilzsalz, Pilzaufstriche, „Vegetari-
sches Verhackerts“, ab Hof und im Joglland Bauernladen

Kirchsteiger Gabriele vlg. Holdn
Schachen 91, Tel. 0664 5419773

Saisonal: Kartoffeln, Karotten, Petersilie, Sellerie im Joglland Bauernladen

Kolb Josef u. Regina  vlg. Schluchtenbauer  
Puchegg 63, Tel. 0664 1528263

Aronia-Produkte, Kartoffeln, saisonal: gemeinsame Kartoffelernte (mit Vor-
anmeldung bis Ende März), ab Hof: nach telefonischer Vorbestellung

Riegler Gerhard u. Eva vlg. Doppelhofer 
Riegersbach 10/22, Tel. 0664 4252651 

Frische Speisepilze auf Bestellung, Shiitake Pilze und Kräuterseitlinge, Zu-
stellung möglich

OBST, GEMÜSE & PILZE
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 INFORMATIONEN  & HINWEISE

Öffentliches Gesundheitsportal Österreich
Das öffentliche Gesundheitsportal Österreichs ist eine Initiative des Bun-
desministeriums für Gesundheit und Frauen und bietet Ihnen unabhän-
gige, qualitätsgesicherte und serviceorientierte Informationen rund um 
die Themen Gesundheit und Krankheit.

Die telefonische Gesundheitsberatung
Die telefonische Gesundheitsberatung unter der Nummer 1450 gibt es seit November 
2019 in ganz Österreich. Mit diesem Service erhalten Sie nun in ganz Österreich rund um 
die Uhr, an sieben Tagen in der Woche die Möglichkeit, bei gesundheitlichen Problemen 
anzurufen. Sie erhalten Auskunft über die Dringlichkeit Ihres Anliegens und eine medizi-
nisch validierte Behandlungsempfehlung. 

Bewusst leben + Botschafter-Kurs für ein gesundes Älterwerden

„Bewusst leben +“ ist die Angebotslinie der ÖGK zur Gesundheit älterer Menschen. Der fünfteilige Kurs zum „Bewusst 

leben +“-Botschafter ist für Menschen, die sich für ein gesundes Älterwerden einsetzen möchten! In der Kleingruppe kann 

ein anregender Austausch stattfinden und Sie erhalten hilfreiche Informationen rund um die Themen Gesundheit und 

Freiwilligenarbeit. Es werden einfache Werkzeuge für ein gelingendes Miteinander vermittelt.

www.gesundheitskasse.at

Bewusst leben +
Botschafter-Kurs für
ein gesundes Älterwerden
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„Bewusst leben +“ ist die Angebotslinie der ÖGK zur 
Gesundheit älterer Menschen. Der fünfteilige Kurs 
zum „Bewusst leben +“-Botschafter ist für Menschen, 
die sich für ein gesundes Älterwerden einsetzen 
möchten! In der Kleingruppe kann ein anregender 
Austausch stattfinden und Sie erhalten hilfreiche In-
formationen rund um die Themen Gesundheit und 
Freiwilligenarbeit. Es werden einfache Werkzeuge für 
ein gelingendes Miteinander vermittelt.

Kursinformationen:
Kursmodule zu je 4 Stunden, im Abstand von je 1 bis 2 
Wochen
Die Teilnahme ist kostenlos!

Zielgruppe: 
Personen ab 50 Jahren, die sich als Botschafterin oder 
Botschafter in ihrem Umfeld für ein gesundes Älterwer-
den einsetzen möchten und/oder freiwillig tätig werden 
möchten.

Nähere Informationen & Kontakt:
Tel.: +43 5 0766-158008 (Mo-Fr 08.00-12.00 Uhr)
E-Mail: bewusstleben@oegk.at
Web: www.gesundheitskasse.at/bewusstleben
 
Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Die „Gemeinsam im Leben“-Schulung wurde 2015 mit Unterstützung des Dachver-
bandes der Sozialversicherung im Österreichischen Netzwerk für Gesundheit und 
Lebensqualität ab 50 entwickelt (www.gemeinsamimleben.at) und 2022 von der 
ÖGK mit dem IfGP zum Kurs „Bewusst leben +“-Botschafter weiterentwickelt.

Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion:
Österreichische Gesundheitskasse, Wienerbergstraße 15-19, 1100 Wien
www.gesundheitskasse.at/impressum
Hersteller: Hausdruckerei der ÖGK. Satz- und Druckfehler vorbehalten.

www.gesundheitskasse.at

Bewusst leben +
Botschafter-Kurs für
ein gesundes Älterwerden
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„Bewusst leben +“ ist die Angebotslinie der ÖGK zur 
Gesundheit älterer Menschen. Der fünfteilige Kurs 
zum „Bewusst leben +“-Botschafter ist für Menschen, 
die sich für ein gesundes Älterwerden einsetzen 
möchten! In der Kleingruppe kann ein anregender 
Austausch stattfinden und Sie erhalten hilfreiche In-
formationen rund um die Themen Gesundheit und 
Freiwilligenarbeit. Es werden einfache Werkzeuge für 
ein gelingendes Miteinander vermittelt.

Kursinformationen:
Kursmodule zu je 4 Stunden, im Abstand von je 1 bis 2 
Wochen
Die Teilnahme ist kostenlos!

Zielgruppe: 
Personen ab 50 Jahren, die sich als Botschafterin oder 
Botschafter in ihrem Umfeld für ein gesundes Älterwer-
den einsetzen möchten und/oder freiwillig tätig werden 
möchten.

Nähere Informationen & Kontakt:
Tel.: +43 5 0766-158008 (Mo-Fr 08.00-12.00 Uhr)
E-Mail: bewusstleben@oegk.at
Web: www.gesundheitskasse.at/bewusstleben
 
Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Die „Gemeinsam im Leben“-Schulung wurde 2015 mit Unterstützung des Dachver-
bandes der Sozialversicherung im Österreichischen Netzwerk für Gesundheit und 
Lebensqualität ab 50 entwickelt (www.gemeinsamimleben.at) und 2022 von der 
ÖGK mit dem IfGP zum Kurs „Bewusst leben +“-Botschafter weiterentwickelt.

Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion:
Österreichische Gesundheitskasse, Wienerbergstraße 15-19, 1100 Wien
www.gesundheitskasse.at/impressum
Hersteller: Hausdruckerei der ÖGK. Satz- und Druckfehler vorbehalten.
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„Bewusst leben +“ ist die Angebotslinie der ÖGK zur 
Gesundheit älterer Menschen. Der fünfteilige Kurs 
zum „Bewusst leben +“-Botschafter ist für Menschen, 
die sich für ein gesundes Älterwerden einsetzen 
möchten! In der Kleingruppe kann ein anregender 
Austausch stattfinden und Sie erhalten hilfreiche In-
formationen rund um die Themen Gesundheit und 
Freiwilligenarbeit. Es werden einfache Werkzeuge für 
ein gelingendes Miteinander vermittelt.

Kursinformationen:
Kursmodule zu je 4 Stunden, im Abstand von je 1 bis 2 
Wochen
Die Teilnahme ist kostenlos!

Zielgruppe: 
Personen ab 50 Jahren, die sich als Botschafterin oder 
Botschafter in ihrem Umfeld für ein gesundes Älterwer-
den einsetzen möchten und/oder freiwillig tätig werden 
möchten.

Nähere Informationen & Kontakt:
Tel.: +43 5 0766-158008 (Mo-Fr 08.00-12.00 Uhr)
E-Mail: bewusstleben@oegk.at
Web: www.gesundheitskasse.at/bewusstleben
 
Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Die „Gemeinsam im Leben“-Schulung wurde 2015 mit Unterstützung des Dachver-
bandes der Sozialversicherung im Österreichischen Netzwerk für Gesundheit und 
Lebensqualität ab 50 entwickelt (www.gemeinsamimleben.at) und 2022 von der 
ÖGK mit dem IfGP zum Kurs „Bewusst leben +“-Botschafter weiterentwickelt.

Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion:
Österreichische Gesundheitskasse, Wienerbergstraße 15-19, 1100 Wien
www.gesundheitskasse.at/impressum
Hersteller: Hausdruckerei der ÖGK. Satz- und Druckfehler vorbehalten.

Kursinformationen 
Fünf Kursmodule zu je 4 Stunden. Die Teilnahme ist kostenlos!

Zielgruppe 
Personen ab 50 Jahren, die sich als Botschafterin oder Botschafter in ihrem 

Umfeld für ein gesundes Älterwerden einsetzen möchten und/oder freiwillig 

tätig werden möchten.

Kontakt und Anmeldung 
Patriz Pichlhöfer (gesundheit@vorau.gv.at, 0664/88 747 201, 03337/2228-313)

www.gesundheitskasse.at

Bewusst leben +
Botschafter-Kurs für
ein gesundes Älterwerden
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„Bewusst leben +“ ist die Angebotslinie der ÖGK zur 
Gesundheit älterer Menschen. Der fünfteilige Kurs 
zum „Bewusst leben +“-Botschafter ist für Menschen, 
die sich für ein gesundes Älterwerden einsetzen 
möchten! In der Kleingruppe kann ein anregender 
Austausch stattfinden und Sie erhalten hilfreiche In-
formationen rund um die Themen Gesundheit und 
Freiwilligenarbeit. Es werden einfache Werkzeuge für 
ein gelingendes Miteinander vermittelt.

Kursinformationen:
Kursmodule zu je 4 Stunden, im Abstand von je 1 bis 2 
Wochen
Die Teilnahme ist kostenlos!

Zielgruppe: 
Personen ab 50 Jahren, die sich als Botschafterin oder 
Botschafter in ihrem Umfeld für ein gesundes Älterwer-
den einsetzen möchten und/oder freiwillig tätig werden 
möchten.

Nähere Informationen & Kontakt:
Tel.: +43 5 0766-158008 (Mo-Fr 08.00-12.00 Uhr)
E-Mail: bewusstleben@oegk.at
Web: www.gesundheitskasse.at/bewusstleben
 
Wir freuen uns auf Ihr Kommen!

Die „Gemeinsam im Leben“-Schulung wurde 2015 mit Unterstützung des Dachver-
bandes der Sozialversicherung im Österreichischen Netzwerk für Gesundheit und 
Lebensqualität ab 50 entwickelt (www.gemeinsamimleben.at) und 2022 von der 
ÖGK mit dem IfGP zum Kurs „Bewusst leben +“-Botschafter weiterentwickelt.

Medieninhaber, Herausgeber und Redaktion:
Österreichische Gesundheitskasse, Wienerbergstraße 15-19, 1100 Wien
www.gesundheitskasse.at/impressum
Hersteller: Hausdruckerei der ÖGK. Satz- und Druckfehler vorbehalten.

Mo., 16.10. von 13:00 – 17:00 Uhr

Di., 17.10. von 09:00 – 13:00 Uhr

Di., 14. 11. von 13:00 – 17:00 Uhr

Mo., 20. 11. von 13:00 – 17:00 Uhr

Di., 21. 11.von 09:00 – 13:00 Uhr

Start im  

OKTOBER

2023
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GESUNDHEIT & KLIMA

Sie bekommen nun regelmäßig im Gesundheitsprogramm Infos aus unserer 
KEM und KLAR!

KEM ist die Abkürzung für Klima- und EnergieModellregion. Das ist ein Förder-
programm des Klima- und Energiefonds, das österreichische Gemeinden auf dem 
Weg zur Energieautarkie unterstützt. Die langfristige Vision: 100% Ausstieg aus 
fossiler Energie. 

Die KEM ENERGIEIMPULS Vorau mit Modellregionsmanagerin Dipl.-Ing. (FH) Angeli-
ka Allmer-Glatz setzt in den verschiedensten Bereichen Projekte um: Die Nutzung und 
der Ausbau von Photovoltaik und Stromspeichern wird vorangetrieben, eine Kli-
maschutz-Beratungsoffensive bietet Privatpersonen individuelle Beratung für energie-
effiziente Lösungen. Des Weiteren wird der Aufbau erneuerbarer Energiegemein-
schaften angestrebt. 

Durch die gemeinsame Nutzung von erneuerbaren Energien können lokale Gemeinschaften ihre Energieversorgung 
nachhaltiger gestalten und voneinander profitieren. Eine weitere Maßnahme der KEM Vorau ist die Bewusstseinsbil-
dung und Förderung von sanfter Mobilität. Hierbei liegt ein besonderer Schwerpunkt auf der Maßnahme "Alltags-
radln", die das Fahrradfahren als umweltfreundliche Alternative im Alltag fördert, denn wo es um nachhaltige Mobilität 
geht, darf das Fahrrad nicht fehlen. 

Was bedeutet KEM eigentlich?

Radfahren als Gesundheitsmotor

Die vielleicht einfachste Möglichkeit, Bewegung in den Alltag zu 
integrieren, ist, Wege mit dem Fahrrad zurückzulegen. Damit tun 
wir nicht nur unserer Gesundheit etwas Gutes, sondern schützen 
gleichzeitig unsere Umwelt, denn das Fahrrad weist eine beein-
druckende Ökobilanz auf: Es kommt ohne fossile Energie aus, 
verursacht weder Feinstaub noch Stickoxide oder Treibhausgase 
und praktisch keinen Lärm.

Wer sich regelmäßig aufs Rad schwingt, reduziert das persönliche 
Risiko für Herzinfarkt, Diabetes, Bluthochdruck und Krebs und 
leidet seltener an Depressionen.

Wie groß das Potenzial für das Radfahren in Österreich ist, wird 
anhand der mit dem Auto durchschnittlich zurückgelegten 
Wegstrecken klar: 25 Prozent aller Autofahrten sind kürzer als 2 Kilometer – eine Distanz, die mit dem Fahrrad in 8 Minu-
ten zurückgelegt werden kann.

Für eine kostenlose Beratung steht die KEM Managerin jederzeit zur Verfügung.
DI (FH) Angelika Allmer-Glatz,  
Impulszentrum Vorau, 0664 88717037, aallmer-glatz@spitzer.at
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KLAR! ist die Abkürzung für Klimawandel-Anpassungsmodellregionen. Auch das KLAR! Programm wird vom Klima- und 
Energiefonds in Kooperation mit dem Bundesministerium für Klimaschutz, Umwelt, Energie, Mobilität, Innovation und 
Technologie (BMK) gefördert. Ziel des Programmes ist es, Regionen und Gemeinden die Möglichkeit zu geben, sich auf den 
Klimawandel vorzubereiten, mittels Anpassungsmaßnahmen die negativen Folgen des Klimawandels zu minimieren 
und die sich eröffnenden Chancen zu nutzen. 

Was bedeutet KLAR eigentlich?

Die KLAR! in Dechantskirchen & Vorau unter der Leitung von KLAR!-Manager DI Markus Plank wird in den 
kommenden Jahren eine Vielzahl von Maßnahmen umsetzen, um den Herausforderungen des Klimawan-
dels zu begegnen. 

Dabei liegt ein besonderer Fokus auf der Prävention von Waldbränden und der Sensibilisierung von Schü-
lerInnen für den Klimawandel. Durch die aktive Einbindung der Jugend sollen innovative Lösungsan-
sätze entwickelt werden. Zudem wird auf klimafreundliches Bauen gesetzt und es werden Filmabende 
organisiert, um ein Bewusstsein für den Klimawandel zu schaffen. Die KLAR! setzt sich außerdem für 
eine nachhaltige Trinkwasserversorgung ein und fördert die Schaffung von Wildblumengärten, um die 
Biodiversität zu unterstützen. 

Durch die Zusammenarbeit und Einbindung verschiedener Akteure wird eine nachhaltige und klima-
fitte Zukunft angestrebt.

Gesundheit profitiert von klimafittem Bauen

Gesundheit profitiert von klimafittem Bauen, insbesondere im Hinblick 
auf Hitzeschutz, Kühlung und Heizung. Mit dem fortschreitenden Kli-
mawandel und den steigenden Temperaturen wird es immer wichti-
ger, adäquate und effektive Lösungen zu finden, um das Raumklima in 
Wohn- und Schlafräumen angenehm und gesund zu gestalten.

Da sich anhaltende Hitze negativ auf unseren Körper auswirkt, ist es 
von großer Bedeutung, geeignete Maßnahmen zu ergreifen, um Hitze-
belastung und Hitzestress zu reduzieren. Dabei geht es nicht nur dar-
um, die direkte Sonneneinstrahlung zu minimieren, sondern auch um 
die Aufrechterhaltung einer angemessenen Innentemperatur. Durch 
klimafitte Bauweisen, wie eine effektive Wärmedämmung, spezielle 

Fenster mit Sonnenschutzfunktion und gezielte Lüftungskonzepte, kann eine Überhitzung der Räume verhindert wer-
den. Es gibt passende Optionen sowohl für Neubauten als auch für sanierungsbedürftige Immobilien, um den Klima-
wandelfolgen entgegenzuwirken. Durch die Integration von klimafitten Maßnahmen in Bau- und Sanierungsprojekten 
kann nicht nur das Wohlbefinden und die Gesundheit der Bewohner verbessert werden, sondern auch ein Beitrag zum 
Klimaschutz geleistet werden.

Für eine kostenlose Beratung steht der KLAR! Manager jederzeit zur Verfügung.
DI Markus Plank, Impulszentrum Vorau, 0664 88926841, mplank@spitzer.at 
weitere Informationen: www.iz-vorau.at

GESUNDHEIT & KLIMA
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Hausmittel

GETROCKNETE HEIDELBEEREN enthalten viele Gerbstoffe und helfen daher 
hervorragend bei Durchfällen. Sie können entweder gekaut, oder – noch besser 
– abgekocht verzehrt werden. Eine ähnliche Wirkung haben übrigens Blutwurz, Him-
beerblätter oder Schwarztee, eine daraus zubereitete TEEMISCHUNG bringt rasch Linderung.

Älteren Menschen kann auch ein ROHER APFEL gegen Durchfall helfen. Einfach einen geschälten Apfel raspeln 
oder reiben, etwas braun werden lassen, leicht zuckern und eine Prise Salz dazu und essen.
GEDÜNSTETE KAROTTEN wirken stuhlfestigend und unterstützend. 

Ausgezeichnet wirken auch gut durchgekochte ERDÄPFEL mit etwas Salz gerne auch als Püree.
Ein anerkanntes Hausmittel bei Durchfall sind KOHLETABLETTEN. Die Wirkung beruht auf der großen Oberflä-
che der medizinischen Kohle. Unverträgliche Stoffe werden gebunden und ausgeschieden. Es ist sinnvoll einen 
Zeitabstand zu den Dauermedikamenten einzuhalten.

Kommt es auch zu Erbrechen, zusätzlich stündlich 2 EL von einem BREI aus geröstetem Roggenmehl und Wasser 
essen, dazu FENCHELTEE trinken. Trinken Sie ausreichend Leitungswasser oder Mineralwasser!

g´sund IM JOGLLAND

Mag. pharm. Sallegger KG
8250 Vorau 425 • Tel. 03337 / 4150
www.apotheke-vorau.at

Magen und Darm / Durchfall

Durchfall-Tee
Zutaten: 20 g Blutwurz,10 g Heidelbeeren,10 g Pfefferminze,10g Kamille
Zubereitung: 1-2 TL pro Tasse heiß aufgießen und 10-15 min zugedeckt ziehen lassen
Anwendung: 3 x tgl 1 Tasse trinken

HAUSMITTEL FÜR ERWACHSENE

Blutwurz-Tinktur
Eine Blutwurztinktur kann einfach selbst hergestellt werden:
Zubereitung: 2 Handvoll Blutwurz mit ½ l Kornschnaps übergießen. Tinktur etwa einen Monat stehen 
lassen, bis die Flüssigkeit eine schöne blutrote Farbe annimmt. Die Mischung abseihen, in dunkle Flaschen 
füllen und bei Durchfall oder Blähungen 3 Tropfen auf etwas Zucker geben und einnehmen. 

Achtung: Enthält Alkohol und ist daher für Kinder und Schwangere nicht geeignet!

Heidelbeerbrei:
Zutaten: 2 EL getrocknete Heidelbeeren, 1 getrocknete Nelkenwurz (oder 5 Stk. Gewürznelken), 1 kleines 
Stück Zimtstange, ½ Liter Wasser

Zubereitung: Das Wasser in einem Kochtopf am Herd erwärmen, die getrockneten Heidelbeeren, die 
Nelkenwurz und den Zimt zugeben. Wer keine Nelkenwurz hat, kann auch 5 Stk Gewürznelken nehmen. 
Dies lässt man am Herd aufkochen und für weitere 10 Minuten bei niedriger Hitze köcheln. Die Zimtstange 
und die Gewürznelken herausnehmen.

Anwendung: Bei Durchfall, chronischen Magen-Darm-Erkrankungen, langwierigem Husten, sowie Blasen-
schwäche diesen Heidelbeerbrei langsam essen.

Rezept für den Heidelbeerbrei aus: "Wildnisapotheke" von Eunike Grahofer
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Bei Kindern helfen meist dieselben Mittel wie bei Erwachsenen. Geschmacklich hat sich der GESCHABTE APFEL 
gut bewährt, leicht braun werden lassen, eine Prise Salz und etwas Zucker dazu und roh essen. Gerne kann hier-
bei auch eine GESCHABTE KAROTTE dazugemischt werden.

Ebenso hilft eine KAROTTEN-REISSCHLEIMSUPPE oder eine HAFERFLO-
CKENSUPPE, bei Durchfall darf alles gut gesalzen und leicht gezuckert werden!
Auch die ERDÄPFEL wirken bei den Kindern, in jeglicher Form (nur keine Pommes) 
dürfen sie verzehrt werden.

Eine TEEMISCHUNG aus getrockneten BIRKENBLÄTTERN und ZINNKRAUT 
wirkt durchspülend und unterstützt die Nieren beim Ausschwämmen.halts hilfreich 
sein. Generell ist auf eine ausreichende FLÜSSIGKEITSZUFUHR zu achten.

Hausmittel

Gesunde Blase

HAUSMITTEL FÜR FRAUEN

Magen und Darm / Durchfall

HAUSMITTEL FÜR KINDER

Die GETROCKNETEN HEIDELBEEREN schmecken nicht nur gut, sondern helfen auch den Kleinen.
Das wichtigste ist auch bei Kindern die AUSREICHENDE FLÜSSIGKEITSZUFUHR gemeinsam mit SALZ und 
ZUCKER!

Warmes Fußbad mit Bergamotte-Öl:
Ein Fußbad mit angenehm warmem Wasser bereiten, einen Schuss Milch hinzugeben, 3-5 Tropfen 
ätherisches Bergamotte-Öl zufügen und 15 Minuten baden

Hagebuttenkern-Honigmilch:
Zutaten: 3 EL Hagebuttenkerne, 1 L Milch, ¼ L Wasser und 2 EL Honig

Zubereitung: Die Hagebutten werden mit Wasser bedeckt und am Herd aufgekocht. Die Hagebutten-
Wassermasse danach entweder durch die Flotte Lotte drehen oder durch ein Sieb drücken. Dabei wird das 
Fruchtmark von den Kernen getrennt. 

Aus dem Fruchtmark kann Marmelade gekocht werden. Die Kerne mit der Haut der Hagebutten nimmt 
man aus dem Sieb heraus, gibt sie mit dem Wasser in einen Topf und kocht beides am Herd auf. Danach 
schaltet man den Herd auf mittlere Hitze zurück und lässt alles für 15 Minuten ziehen. Nach Zugabe der 
Milch lässt man für weitere 15 Min am Herd ziehen. Danach abseihen und Honig zugeben.

Anwendung: bei Blasenproblemen, Reizblase oder Entzündungen im Nieren-Blasenbereich trinkt man 
2-3 Tassen dieser Milch. Den Rest stellt man in den Kühlschrank und erwärmt ihn am nächsten Tag vor 
dem Trinken auf die gewünschte Temperatur.

KREN hilft durch seine Scharfstoffe die Keime zu vertreiben.

Weiters können PREISELBEEREN in Form von SÄFTEN, oder noch besser, FRISCH gegessen eine Genesung 
unterstützen. Auch ZITRUSFRÜCHTE können aufgrund des Vitamin-C-Gehalts hilfreich sein. Generell ist auf 
eine ausreichende FLÜSSIGKEITSZUFUHR zu achten.

Rezept für die Hagebuttenkernhonigmilch aus: "Wildnisapotheke" von Eunike Grahofer
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Mag. Patriz Pichlhöfer MA
Gesundheitskoordinator und
Gesundheitsförderer der 
Gesunden Region Vorau

GESUNDHEIT VORAU(s)
im              der Oststeiermark

Marktgemeinde Vorau

Rathausplatz 43, 8250 Vorau

     03337  2228 - 313 

     0664 88 747 201 

     gesundheit@vorau.gv.at

     www.vorau.at


