





Bald begriifien wir aufs Neue
das Friihjahr und es wird lang-
sam Zeit, aus der Winterruhe zu
erwachen! Wobei: in der Senio-
renanimation kennen wir ja kei-
nen Stillstand, wir bleiben das

ganze Jahr iiber aktiv!

Das bedeutet, dass wir unserem
Motto: Betreuung von Korper,

Geist und Seele treu bleiben!

Wir treffen uns, um uns zu be-
wegen, unser Gleichgewicht und
unser Gedéichtnis zu schulen, zu
singen, lachen oder auch um uns
auszutauschen.

Gemeinsam mit den Damen der
Animationsrunde Eichkogl zeleb-
rierten wir eine besinnliche Weih-
Bei

weihnachtlichen Diiften, Liedern,

nachtsfeier. Zitherklangen,
Gedichten und wunderbaren Spei-
sen und Getranken fiihlten wir uns
tiberaus wohl und stimmten uns

auf das bevorstehende Fest ein.

Im Janner lud uns ein Geburtstags-
kind aus unserer Runde auf ein
knuspriges Backhendl beim Gast-
haus Tieber ein. Dankeschon! Das
,.Bluttommerlessen“ im selben
Gasthaus wurde zur liebgewonne-
nen Tradition, der wir auch heuer
gerne wieder nachkommen.

Beim Faschingsfest am Faschings-

dienstag zeigten die Teilnehmerin-

nen, dass sie iiberhaupt ,,nix fad*
sind! In lustigen Verkleidungen
und bester Laune hatten wir in
Eichkdgl bei Spiel und Tanz gro-
Ben SpaB. Von Albernheiten bis
zum Trénen lachen war alles da-
bei und bescherte uns einen ver-

gniiglichen Vormittag!

Ich mochte ganz herzlich noch
Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer in unsere Runde einladen!
Mit dem Ziel, ldnger geistig und
korperlich aktiv zu bleiben, die

mitmenschlichen Kontakte zu er-

halten oder anzuregen. Jeder nach
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seinen eigenen Moglichkeiten und

Wiinschen.

Jeden Dienstag von 9 bis 11 Uhr
treffen wir uns im Pfarrheim Pal-

dau!

Zum Probieren und Kennenlernen
ist eine Animationseinheit selbst-

verstandlich kostenlos!

Informationen und Anmeldungen
sehr gerne bei Christine Zeirin-
zertifizier-

ger:  selbststindige,

te  Seniorenanimateurin  unter

+43 699 18 051 964.




Am 29. Janner trafen sich die Mit-
glieder der Landjugend Paldau zur
Be-

sondere diesmal war aber, dass

Generalversammlung. Das

viele neue Mitglieder dazu kamen.
Der alte Vorstand unter Leitung
des ehemaligen Obmanns Mar-
kus Trummer und der ehemaligen
Leiterin Angela Hiitter startete die
Sitzung. Wichtigster Tagesord-
nungspunkt war die Entlastung
des alten Vorstandes und die Neu-

wahl des neuen Vorstandes.

Der neue Vorstand besteht nach
der Wahl aus folgenden Personen:
Leiterin Jasmin Fuchs

Leiterin Stv. Nina Krapfl
Obmann Stefan Lorber

Obmann Stv. Nico Reichart
Kassier Manuel Schleich
Kassier Stv. Jakob Kaufmann
Schriftfiihrer Alexander Liendl
Schriftfiihrer Stv. Martin Deutsch
Sportreferent Marco Reichart
Sportreferent Stv.

Marco Knittelfelder
Agrarkreisreferent

Lorenz Hitter
Agrarkreisreferent Stv.

Clemens Kaufmann

Kassapriifer Markus Trummer
Kassapriiferin Stv. Angela Hiitter
BegriiBen durften wir auch zahl-
reichreiche Ehrengéste vom
Bezirksvorstand der Landjugend

Suidoststeiermark. Sie wiinschten

unseren neuen Vorstand viel Er-
folg und gute Ideen fiir die Land-
jugend Paldau.

Fasching 2023

Schon bei der ersten Vorstands-
sitzung wurde der Vorschlag ein-
gebracht, dass wir uns in der
Faschingszeit aktiv beteiligen wol-
len. Wir haben beschlossen, dass
die Landjugend Paldau bei drei
Faschingsumziigen, ndmlich in
Kalsdorf, St. Peter/Ottersbach und
in St. Stefan/Rosental, teilnchmen
werden. Nach ein paar Sitzungen

war dann auch das Thema geklart

und so konnten wir voller Vorfreu-
de mit den Vorbereitungen starten.
Nach langer Arbeit, bei der der
Spal} aber auch nicht zu kurz kam,
war auch unser Faschingswagen
fertig. Unsere erste Aktion mit den
Faschingsumziigen war ein voller
Erfolg und wurde auch von den
vielen Besuchern der Faschings-
umziige positiv wahrgenommen.

Wir bedanken uns bei den zahl-
reichen Sponsoren fiir ihre fi-
nanzielle Unterstiitzung, ohne
die die Teilnahme an den Fa-

schingsumziigen gar nicht mog-

lich gewesen wiire.

Landjugend Paldau | 49



Wer kennt sie nicht, die Situatio-
nen, wo man nicht mehr weil3, was
zuerst zu tun wére, wo anfangen,
oder wann endlich Zeit fiir einen
selber bleibt. Mit den Alphame-
thoden gibt es eine Moglichkeit,
sich fit zu halten oder fit zu wer-
den, sowie mental stark und aus-
geglichen zu werden und zu blei-

ben.

Wie entstanden die Alphame-
thoden?

Entwickelt wurden diese Metho-
den von Oberst Eligius Adam, der
fiir die Heerespiloten eine effekti-
ve Methode bendtigte, damit sie
nach Stresssituationen schnell ,,auf
den Boden kommen* und von Dr.
Johannes Huber, der Leistungs-
sportler war (Triathlon und Ultra-
marathon-Sieger) und im Rahmen
seines Theologiestudiums viel
Erfahrung mit unterschiedlichen
Meditationstechniken sammelte.
Sowohl die Lauftechnik/Walk-
technik (Schrittrhythmus, Arm-
haltung...) als auch der Ablauf
(5 Phasen, Gehen und Laufen,
mentale Techniken, Achtsamkeits-
iibungen) machen den Alphalauf
zu etwas Einzigartigem und unter-
scheiden ihn von allen anderen
Bewegungsarten und die Alpha-
meditationen bieten die wertvolle

Erganzung zur Bewegung.
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Welches Ziel verfolgen die Al-
phamethoden?

Ziel ist es, in den Alphazustand zu
kommen, das heil3t, dass sich die
Gehirnwellen zwischen 8 und 13
Hertz befinden und damit einen
aktiven, entspannten Wachzustand

herstellen.

Fiir wen sind die Alphametho-

den geeignet?
Fir alle, die sich fiir Achtsam-
keit, Meditation und Mentaltrai-
ning interessieren und etwas flir
die korperliche Fitness, fiir mehr
Achtsamkeit und mentale Stérke
und natiirliches Wohlbefinden
tun wollen, als Gesundheitsfor-
derung fir Kinder, Jugendliche

und Erwachsene.

die

sich gelenksschonend bewegen

Fir Gesundheitsbewusste,

mdchten — das ist fiir mich per-
sonlich eine besonders starke

Motivation.

Fiir all jene, die durch ihren Be-
ruf, durch die Ausbildung oder
durch ihren Lebensalltag stark
gefordert sind, wie Eltern, Schii-
lerinnen und Schiiler, Lernen-
de und Lehrende, Menschen in
Sozialberufen, Menschen in der
Pflege, UnternehmerInnen, Pen-
sionistinnen und Pensionisten
U.S.W....

Es lohnt sich, sich mit diesen Me-

thoden zu beschéftigen und sie an-

zuwenden und es ist fiir jede bzw.

jeden erlernbar und umsetzbar.

Mehr dazu unter

https://www.alphalauf.at/

Fir zusdtzliche Informationen/
Beratungen/Einfiihrungsseminare
oder Fragen stehe ich gerne zur

Verfiigung.

Gabriele Hofmeister
+43 699 15 99 66 04 oder

gabriele.hofmeister22@gmail.com




Unser Gehirn ist ein wahres Hoch-
leistungsorgan. Pro Sekunde ist
es rund 11 Millionen Reizen aus-
gesetzt. Ins Bewusstsein — also
verarbeitet — werden bei Normal-
sensiblen in etwa 40 davon. Bei
hochsensiblen Menschen ldsst der
Wahrnehmungsfilter weit mehr
Reize, in feineren Einzelheiten ins
Bewusstsein durch. Diese miissen
auch ausfiihrlicher und tiefer ver-
arbeitet werden. Dadurch entsteht
Uberreizung bzw. Uberforderung.
Und das alles wirkt auch noch lén-

ger nach.

Was bedeutet das im Alltag?

Hochsensible Menschen horen das
Flugzeug am Himmel lange bevor
es Normalsensible tun. Eine Wim-
per auf der Wange oder das Etikett
im T-Shirt kann fiir Hochsensible
zu einem echten Stressfaktor wer-
den. Eine laute Umgebung ist fiir
hochsensible Menschen eine Zer-
reilprobe und sie sind durch ihre
stark ausgepridgte Empathie auch
sehr empfénglich fiir die Emotio-
nen ihrer Mitmenschen. So kann
ein Besuch in einem gut besuch-
ten Restaurant mitunter schwierig
werden: Viele Menschen, viele
Geriiche, etc... Vieles von dem
blenden Normalsensible aus. Das
erklart, warum Hochsensible viel
schneller an den Rand ihrer Wohl-
fiihlzone kommen. Und dadurch

fithlen sich Hochsensible oft nicht
richtig, oder nicht so leistungsfa-

hig.

Ist Hochsensibilitit eine neue
Modeerscheinung?

Hochsensibilitdt ist ein Wesens-
zug, der angeboren ist, er kann
sich nicht im Laufe eines Lebens
entwickeln, sondern wird von Ge-
neration zu Generation weiterver-
erbt. Rund 20 Prozent der Men-
schen haben diesen Wesenszug.
Dass es weder ein Unfug noch
eine Modeerscheinung ist, bewei-
sen zahlreiche wissenschaftliche
Studien zu diesem Thema. So
konnte z.B. nachgewiesen wer-
den, dass hochsensible Menschen
hohere Konzentrationen von Nor-
adrenalin im Blut haben — das ist
das Hormon, das das Gehirn auf-
weckt. Sie haben auch eine ho-
here Cortisol-Ausschiittung — das
Stresshormon, das den Kdorper in

Alarmbereitschaft versetzt.

Hochsensible Menschen sind be-
geisterungsfihig, kreativ im musi-
schen oder kiinstlerischen Bereich,
sie sind gewissenhaft, denken ver-
netzt, sind empathisch und gute
Zuhorer. Sie mogen keinen Small
Talk, keine kratzigen Stoffe, kei-
ne Menschenansammlungen und
haben hidufig Nahrungsmittelun-
vertriglichkeiten. Sie gelten ge-
meinhin als schiichtern, teilweise
introvertiert. Sie reagieren sen-
sibel auf Koffein oder Alkohol,
sind schreckhaft, haben ein grof3es
Harmoniebediirfnis und eine leb-
hafte Vorstellungskraft. Sie neigen
zu Perfektionismus, sind beein-
flussbar durch die Launen und Ge-
fithlsduBerungen anderer und sind
kein Freund von Verdnderungen.
Vor allem aber sind hochsensible
Menschen normal!

Mag.(FH) Maria Spirk, Dipl. Be-
rufs- und Sozialpddagogin
Kontakt: +43 664 91 46 492

oder maria.spirk.253@gmail.com
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Fit ins FrUhjahr

Fan A A4

Steiermark SO Gesund

Gesundheitssport-

programm Jackpot.fit .

for Paldau + 4
ostenloses

Zielgruppe 1. Semester -

# Personen von 30— 65 Jahren sei dabeil
= Sportneu- und Wiedereinsteiger*innen
» |deal nach einem Kuraufenthalt, bei Ubergewicht oder Diabetes
# Fitnesslevel: Einsteigerniveau

Fur alle, die in ein bewegteres” Leben starten machten, ist dieses Gesundheits-
sportprogramm genau das Richtige. Gemeinsam Gesundheit férdern und Freude
an der Bewegung haben, fur eine gesteigerte persdnliche Fitness und mehr Wohl-
befinden - das steht bei Jackpot fit im Vordergrund.

Inhalt: Gesundheitswirksames Motivations-,
Kraft- und Ausdauertraining fur Erwachsene

Start der Kurse ab Trainer’in

sofort Brigitte Seid| \ :
Angelika Seidl '
Wann und wo? - N
Dienstag Wir freven uns
08:30 Uhr und 19:00 Uhr auflhre Anmeldung! EMkiE

Gemeindehaus Perlsdorf 110 o ]
Koordinationsstelle Stmk. E-E

Donnerstag T: 050 808 9516 j

18:00 Uhr
Gemeindehaus Kohlberg 130

E: stelermark@jackpot._fit

Online Anmeldung unter:

https://www._jackpot.fit/anmelden

ﬂwww.facebnnk.onnﬂjackput.ﬁt www._jackpot.fit
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Einladung zum Ausflug

Y ﬁawmm,
——— L ™

Einladung zum Ausflug 2023

Auch Nicht-Bauerinnen sind herzlich eingeladen!

Wann: Dienstag, 9. Mai 2023
Abfahrt: 8:00 Uhr Gemeindeparkplatz

Ausflugsziele:
8:30 Uhr: Pilzzucht Friedl, Reichersdorf,
mit Verkostung
10:45 Uhr: Reismanufaktur mit Verkostung

Mittagessen 13.00 Uhr: Gasthof Bader, Deutsch Goritz

16:00 Uhr: Betriebsbesichtigung Feine Spezialitaten
Augustin
17:00 Uhr: Buschenschank & Weinhof Hermann

Preis pro Person: 45€ inkl. Busfahrt, Eintritte und
Buschenschank

Liebe Frauen, meldet euch bitte an.
Anmeldeschluss: 23. April 2023

Auf einen schonen Ausflug mit Euch freut sich die
Gemeindebauerin Maria Lorber.

Anmeldung tel. unter: Maria Lorber 0664/73182532
Anni Schleich 0664/5989311
Petra Schiefer 0664/1245140

Die Bauerinnen | 53



Adventfruhstuck

Das Team von ,,Frau in der Wirtschaft Siidoststeier-
mark* lud zum Jahresabschluss in ,,DAS DECKER in
Paldau.

Aus dem ehemaligen Tanztempel Picasso wurde ein wun-
derschones Café und eine Konditorei, wo Elisabeth Decker
seit Juli 2022 ihren Lebenstraum und ihre Leidenschaft fiir
StiBes und Pikantes lebt. Als gelernte Schneiderin ist die
Quereinsteigerin heute Meisterkonditorin und verwohnt ge-
meinsam mit ihrem Mann ihre Géste mit Friihstiicksvaria-
tionen und aullergewohnlichen Tortchen und Kleingeback.
Das Café, bis auf den letzten Platz gefiillt, war ein idealer
Ort fiir interessante Gespriache und einen gemiitlichen Aus-
klang fiir ein herausforderndes Jahr 2022.

Firmenkundenberater

UNSERE
FIRMENKUNDENBERATER

-* Raiffeisenbank.
Mittlere Sudoststeiermark

(\ 03150 5150 LA service@genaumeinebank.at
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Die Tauchschule im Vulkanland

[
Volcano Dive — Die Tauchschule im Vulkanland o ' c a " o ve

Schnuppertauchen sonntags Vormittag

im Hallenbad Feldbach: Kosten € 35

SSI Junior Open Water Diver (ab 12 Jahren) EUR 290,-- und fiir Erwachsene EUR 390,--
SSI Specialty-Kurse bis zum Assistent Instruktor

Werde ein Teil von SSI Blue Oceans - https://www.divessi.com/de/home
Weitere Infos bei Gerhard Haas, unter +43 664 26 00 811 oder gerhard.haas@yolcanodive.at

www.volcanodive.at

Wohnwagen Vermietung

B&M Wohnwagen Vermietung
Puch 98 < tcd)

8341 Paldau f_' f—\

Eder Bettina: 0664 / 977 80 17

)
Mail: bettinaeder18@gmail.com B&MV."'\M“\Q

Web: www.bum-wohnwagen.at

Hupfburg Verleih

0664-4177 921
0664-49 63 411

hupfburgverleih.friesinger@gmail.com
Instagram: hupfburgverleih.friesinger

Riesen SPOB
£or dein Event!
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Das MX-Event mit allen
Osterreichischen Top-Fahrern!

Je Klasse zwei OM-L4ufe:

e VIX Open

oVIX2

o \X Junioren
+Jugendy, {

LA

Erwachsene 15,-
S Kinder (6-16) 8.-

Ausrelchend www.tuspaldau.at




