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Liebe Mitglieder!

Der Fasching ist voriiber und wir konnen uns wieder den ernsten Themen in
der Fastenzeit zuwenden. Ich habe mich entschlossen, in der Fastenzeit keinen
Alkohol zu trinken und werde es auch einzuhalten versuchen, so ich nicht zu
irgendwelchen Feiern eingeladen werde und dabei ,,schwach* werde. Sport
und Bewegung werden wieder mehr Platz in meinem Tagesablauf einnehmen
und so will ich auch den ,,Vorgaben“ der BVAEB entsprechen.

In dieser Ausgabe sind wieder einige Gesundheitsmodule der BVAEB drinnen,
die ich Thnen sehr ans Herz legen mochte.

In der Januarausgabe habe ich Thnen die Steuerstufen beschrieben und Sie
damit einladen wollen, zu tberpriifen, ob sich die kalte Progression bei Ihnen
schon positiv ausgewirkt hat. Und haben Sie das positiv feststellen kénnen?
Wenn es noch nicht geschehen ist, tun sie es bitte.

Hass, Hetze und Fake-News im Internet nehmen standig zu. Viele von uns
waren selbst betroffen oder kennen jemanden, der es am eigenen Leib erlebt
hat. Die psychische Belastung dabei ist immens. Hasspostings zerstoren Leben
und oft bleiben die Tater hinter Pseudonymen unentdeckt. Das Internet ist
aber kein rechtsfreier Raum! Egal ob Hass, Fake-Bewertungen oder gezielte
Falschinformation: Straftaten miissten online genauso geahndet werden wie
offline. Ich bin sehr der Meinung, dass der derzeitige Sprachgebrauch wieder
in Richtung Zusammenhalt und gemeinsame Zuversicht sich entwickeln sollte,
damit wieder mehr Zufriedenheit sich einnisten kann.

In diesem Sinne wiinsche ich Thnen eine gute Fastenzeit
Ihr Klaus Gabriele.


http://www.stmk.penspower.at/

Was?

o gesundheitsforderliche Ernahrungsberatungen
o FEinzelgesprach
« Abgestimmt auf die individuellen Bedurfnisse
e Mégliche Inhalte:
o Gewichtsmanagementim Alter
o wichtige Nahrungsmittel zur Aufrechterhaltung der Muskulatur
o Tipps fiir ausreichende Flissigkeitszufuhr,
o kritische Nahrstoffe im Alter
o und viele Praxistipps
e Behandelt keine ernahrungsbedingten Krankheitsbilder

Wann?

13.03.2024 8:00 — 14:00 Uhr
17.04.2024 8:00 - 14:00 Uhr
15.05.2024 8:00 - 14:00 Uhr

Pro Termin werden 6 Einzelberatungen 4 50 min. vergeben.

Wo?

Prisenz: BVAEB Landesstelle Steiermark
Grieskai 106
8020 Graz

Online: liber das Online-Tool ,Microsoft Teams"”
Voraussetzung: Laptop, Smartphone, Tablet oder PC mit Kamera und
Mikrofon sowie stabiles Internet.

Zur Anmeldung?

Landesstelle fiir Steiermark
Silvia Woger, MA
aktivmitbva va:
050405 - 25745
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GESUNDHElTSMODULE

Aktives Miteinandse er flir Seniorinnen und Seniol

Basismodul

Was?

Die Kursreihe der Gesundheitsmodule flr Seniorinnen und Senioren
startet mit einem 3-teiligen Basismodul. In diesen Einheiten werden den
Teilnehmenden wichtige Gesundheitsinformationen zu den Bereichen
Erndhrung, Bewegung und psychische Gesundheit vermittelt.

Ergdnzend dazu gibt es die Moglichkeit zur Teilnahme an Modulen fir
Fortgeschrittene.

Wann?
Bewegung in jedem Alter 08.03. 9:00 - 12.00 Uhr
Elisabeth Kenda
Gesundheitsbewusste Erndhrung 14.03. 9:00 - 12.00 Uhr
Eva Petz
Sozial und geistig fit 22.03. 9:00 - 12.00 Uhr
Eva Bernhardt

Anmeldung bis 29.02.2024

Wo?
Stadtgemeinde Bruck an der Mur

Seminarraum im Dachgeschoss (erreichbar mit dem Lift)
Koloman-Wallisch-Platz 1
8600 Bruck an der Mur

Noch Fragen?

Landesstelle Steiermark
Silvia Woger, MA
050405-25745
aktivmitbvaeb@bvaeb.at
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Anmeldung bis 22.03.2024

Wo?
Stadtgemeinde Bruck an der Mur

Seminarraum im Dachgeschoss (erreichbar mit dem Lift)
Koloman-Wallisch-Platz 1
8600 Bruck an der Mur

& Noch Fragen?
: Landesstelle Steiermark
Silvia Woger, MA P
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Modul fir Fortgeschrittene 1
= Was?
e
i Die Kursreihe der Gesundheitsmodule fiir Seniorinnen und Senioren wird mit
. dem Modul fiir Fortgeschrittene 1 fortgefiihrt.
In diesen Modulen werden den Teilnehmenden, nach der Auseinandersetzung
mit eingehenden Gesundheitsinformationen im Basismodul, nun vertiefende
Inhalte vermittelt. *
Themenschwerpunkte:
e Mein Bild vom Alterwerden,
« Digitale Medien in unserem Alltag,
¢ Gesunde Entscheidungen treffen
e Gelassenheit und Lebensfreude
*Direkteinstieg ins Fortgeschrittenen 1-Modul méglich, anschlieBend Nachholung des
Basismoduls (Pilotphase)
Qj Wann?
Do, 04.04.2024 09:00-12:00Uhr  Eva Bernhardt
Do, 11.04.2024 09:00-12:00 Uhr  Elisabeth Reithofer
FR, 26.04.2024 09:00-12:00 Uhr  Elisabeth Reithofer
Do, 02.05.2024 09:00 - 12:00 Uhr Eva Bernhardt

Die Mitglieder der Landesleitung Pensionisten Steiermark winschen IThnen und Ihren
Angehorigen eine gesunde Fastenzeit

Veamecstern, Fdlde Packler, Brunns Petyl, Scegipied Reischl, Hans Rotsckidl, Rlaus Sauermoser,
Pelmuth Scheuch, Hannes Trost und Klaus Gabniele



