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Pensionserhohung 2020
GroRartig - oder doch nicht?

»Man muss diese Situation nutzen“, meinte die Bun-
desobfrau des Seniorenbundes Ingrid Korosek zum
Ergebnis der Erhohung der Pensionen ab 2020 in
einem Interview. Und tatsachlichistdiese Erhdhung
von 3,6 Prozent, abflachend auf 1,8 Prozent bis zur
Hochstpensionsgrenze laut ASVG beachtenswert.
Kein Wunder, erfolgte doch die Zustimmung dazu
aller im Parlament vertretenen Parteien mit Aus-
nahme der NEOS mitten im Wahlkampf zu den Wah-
len zum Nationalrat am 29. September. Die Gunst
der Stunde haben jedoch nicht nur die Pensionis-
tenvertreter genutzt, sondern haben und werden
sich kluge Gewerkschaftsvertreter im 6ffentlichen
Dienst bei Lohnverhandlungen zunutze machen/
gemacht. Soweit - so gut - oder doch nicht?

Kritische Kommentare

Es dauerte nicht lange, da kamen von Journalisten,
aber auch von manchen Leserbriefschreibern kri-
tische Kommentare bzw. Wortspenden. Wie kann
man denn nur das Budget auf Kosten der jiingeren
Generationen belasten. Eine sehr eingeschrank-
te - vielleicht auch neiderfiillte Sichtweise! AuRer
Acht gelassen hat man dabei, dass die Pensionis-
ten viel Geld in den Konsum und vor allem in den
Tourismus flieRen lassen und selbst, wenn sie die
so genannte ,Erbengeneration“ bedienen, kommt
dieses Geld durch Investitionen dieser Generation
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der Wirtschaft zu Gute, was naturgemaft wieder
reichlich Geldmittel in den Steuertopf spiilt. Pro-
blematischer ist allerdings die so genannte Abfla-
chungder Erh6hung bei héheren Pensionsbeziigen
zu sehen - warum?

Hoheren Pensionsbeitragen

Hohere Pensionsbezlige kommen ja nicht durch
Bevorzugungen zustande, sondern begriinden
sich in den hoheren Pensionsbeitragen, basierend
auf der Tatsache, dass es bei den Beamten keine
Hochstbemessungsgrundlage wie im ASVG gibt.
Hoheres Lohnniveau aufgrund der hoherwertigen
Ausbildung und lange Beschaftigungszeiten sind
weitere wesentliche Parameter.

Abflachungspraxis

Wenn sich nun diese ,Abflachungspraxis* tiber viele
Jahre hindurchzieht - und laut politischer Willens-
erklarungen diirfte dies nicht realitatsfremd sein
- kommt es schlieBlich zur Nivellierung der Pen-
sionen, ein Szenario, welches wir uns sicher nicht
wiinschen und wollen!

Daher sind in Hinkunft faire Pensionsabschliisse
nicht nur wiinschenswert, sondern auch not-
wendig!

Winter-Aktivwoche mit dem
00 Seniorenbund 12

Genussradeln im Ybbstal mit
der CLV-Seniorengruppe Wels-Land

Rezensionen 14
CLV-Reisen 2020 15
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Bildungsreform -

ein Hit?

satorischen Umbriiche im Schulbe-

reich fallen mir sofort Schlagertitel
der schwedischen Popgruppe ABBA ein.
Bedauerlicherweise kann man hier den
Verlauf mit folgenden Titeln darstel-
len: ,| have a dream“ - ,Mamma Mia“ -
,SO0S“ und ein (hoffentlich) vermeidbares
»Waterloo“!
Die Umstrukturierung des Landesschul-
rates fiir 00 in die Bildungsdirektion 00
ist noch lange nicht beendet. Viele Kinder-
krankheiten wurden schon lberwunden,
leider tauchen aber immer wieder neue
»Keime“ auf. Ein nicht unwesentlicher
Infektionsherd entsteht aus den vielen
neuen und unausgegorenen gesetzlichen
Bestimmungen im Pflichtschulbereich.

| n Betrachtung der jingsten organi-

Leiterbestellungen

Beider Leiterbestellung, die nun durch ein
bundeseinheitliches und standardisiertes
Auswahlverfahren abgewickelt werden
muss, ist der Dienstgeber immer noch mit
der Nennung der Einrichtungen, die das
Assessment durchfihren soll, sdumig.
Derzeit konnen deshalb allein in Ober-
osterreich schon tiber 200 Schulleitungen
nicht ausgeschrieben werden!

» Die Umstrukturierung
des Landesschulrates fiir
00 in die Bildungsdirektion
00 ist noch lange nicht
beendet. «

Neuanstellungen

Die Neuanstellung von Kolleginnen und

Kollegen ist nun auch um einiges auf-

wendiger:

a) Bewerberinnen und Bewerberhaben ein
verpflichtendes Bewerbungsgesprach
mit der Schulleitung zu fiihren. Diese
gibt dann bei mehreren Bewerbungen
die Reihung an die Bildungsdirektion
weiter. Die/der Erstgereihte wird im

Regelfall von der Bildungsdirektion
angestellt. Sollte sich jemand um meh-
rere Schulen gleichzeitig bewerben,
kann das natirlich bis zur Entscheidung
der Bewerberin/des Bewerbers zu einer
Blockade der anderen Schulen fiihren.

» Unser Motto zur Personal-
vertretungswahl lautet:
,Starke Lehrerinnen und
Lehrer fiir eine starke
Zukunft unserer Kinder!* «

b) Ab diesem Schuljahrist bei der Neuauf-
nahme in den Schuldienst eine Induk-
tionsphase (berufsbegleitende Ein-
filhrung in das Lehramt) notwendig.
Vertragslehrpersonen in der Indukti-
onsphase sind durch eine Mentorin/
einen Mentor zu begleiten und haben
mit dieser/diesem zusammenzuar-
beiten und ihre Tatigkeit ihren/seinen
Vorgaben entsprechend auszurichten.
In einer Ubergangsphase ist es auch
moglich, Praxislehrerinnen und -lehrer
als Mentoren einzusetzen. Trotzdem
kommt es jetzt vereinzelt zu der Situa-
tion, dass Schulen keine Neulehrerin-
nen und -lehrer bekommen, weil kein
Mentor zur Verfligung steht.

(g)
—

Durch die Pddagogen- und Padagogin-
nenausbildung NEU entsteht bereits
heuer eine Ausbildungsliicke. In den
nachsten ein bis zwei Jahren werden
nur sehr wenige Studentinnen und Stu-
denten ihre Ausbildung abschlielRen.
Die meisten werden ihr Masterstudi-
um im Anschluss an das Bakkalaureat
fortsetzen. Die Drop-out-Quote liegt
teilweise bei bis zu 40 %!

Geschaftsverteilung in der
Bildungsdirektion

Wie Uberall schaffen groRe Umstellungen
auf personeller und struktureller Ebene

DIETMAR STUTZ, ZA-Vorsitzender

Verunsicherung bei vielen Beteiligten.
Deshalb haben wir seitens der Standes-
vertretung moglichst rasch Clearingsitzun-
gen mitdem Dienstgeber eingefordert, um
Sicherheit flr die Leiterinnen und Leiter
bzw. in den Schulen zu schaffen. Im Rah-
men etlicher Sitzungen konnten wir schon
viele offene Fragen klaren.

PV-Wahlen

Eine zuséatzliche Herausforderung fiir uns
sind die Ende November 2019 stattfin-
denden Personalvertretungswahlen. Mein
Team und ich sind Uberzeugt, dass wir
auch heuer wieder ein ausgezeichnetes
Ergebnis erreichen werden. Unser Motto
lautet: ,,Starke Lehrerinnen und Lehrer
fir eine starke Zukunft unserer Kinder!“In
diesem Zusammenhang ersuche ich auch
alle bereits pensionierten Kolleginnen und
Kollegen, die noch im Schuldienst stehen-
den Lehrerinnen und Lehrer zur Abgabe
ihrer Stimme zu motivieren.

Mit den besten Wiinschen fiir einen erleb-
nisreichen Herbst 2019! (]



MOMENTE | OKTOBER 2019

Lebensfreude bis ins hohe Alter

» Bewegung,
Gymnastik und
Sport sollen in
den Tagesablauf
eingebaut wer-
den und es ist
auf eine gesunde
Erndhrung zu
achten. «
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Oberdsterreich wird alter und damit stehen wir vor einer sukzessiven gesellschaftlichen

~Gesamtveranderung®.

sche ,Seniorenthemen®, wie Pensionen,

Pflege, Soziales oder den Kampf gegen die
Einsamkeit, sondern im Wesentlichen alle gesell-
schaftlich relevanten Bereiche, zum Beispiel
Sicherheit, Mobilitdt, Nahversorgung, aber auch
das Konsumverhalten.

D iese Veranderung betrifft nicht nur klassi-

Wir leben also in einer Gesellschaft des langen
Lebens. Noch nie zuvor haben so viele Menschen
eine so lange Lebenszeit gehabt wie heute. Sehen
wir darin nicht ein Problem, sondern vor allem auch
eine Chance. Freuen wir uns uber eine erhdhte
Lebenserwartung und setzen wir uns fiir ein Alter-
werden bei moéglichst hohem koérperlichen und
seelisch-geistigen Wohlbefinden ein. Denn: ,,Es gilt,
nicht nur dem Leben Jahre zu geben, sondern den
Jahren Leben zu geben!“ Nicht unerwahnt darf blei-
ben, dass viele dltere Menschen auch ein ,,Schatz“
fir die Gesellschaft sind.

Der subjektive Gesundheitszustand

Gesundheit ist laut Definition der WHO ,korperli-
ches, seelisch-geistiges und soziales Wohlbefin-
den Es ist also nicht nur wichtig, ob man laut
Arzt- und Laborbefund gesund ist, sondern auch,
ob man sich gesund fiihlt. Der sogenannte subjek-
tive Gesundheitszustand ist, wie Untersuchungen
zeigen, ganz entscheidend fiir eine hohe Lebens-
qualitat im Alter. Gesundheit schlieRt aber auch
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Uber 60-Jahrige in Oberdsterreich 2000 bis 2050
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die Fahigkeit ein, sich mit etwaigen Belastungen
und Einschrankungen im korperlichen, geistigen
und sozialen Bereich auseinanderzusetzen, ada-
quat damit umzugehen und dennoch ein Leben in
Zufriedenheit zu fuhren.

Starke Zunahme der liber 60-Jahrigen
Die Bevdlkerungsentwicklung von Oberosterreich
istdurch eine starke Zunahme der tiber 60-Jahrigen
gepragt. Die geburtenstarken Jahrgange der 1950er
und 1960er Jahre treten in das Pensionsalter ein.
Nach den aktuellen Prognosen von Statistik Austria
steigt die Zahl der lber 60-Jahrigen in Oberoster-
reich von 275.000 im Jahr 2000 auf beinahe 500.000
im Jahr 2040 an. In diesem Zeitraum steigt auch
die Zahl der Uber 85-Jahrigen von 21.000 auf
Uber 50.000.

Pflegebediirftig steigt mit dem Alter

Die Pflegebeddrftigkeit verandert sich mit dem
Alter. Wahrend nur 5 % der 60- bis 74-Jahrigen pfle-
gebedirftig sind, steigt dieser Anteil bei den 75- bis
84-Jahrigen auf 25 %. Beiden liber 85-Jahrigen sind
mehr als 70 % pflegebedlirftig, aber beinahe ein
Drittel erfreut sich ausreichender Gesundheit, die
keine Pflegeeinstufung rechtfertigt. Die Pflegebe-
durftigkeit steigt also mit dem Alter progressiv an.
Bei Frauen ist sie durchwegs héher als bei Mannern.

Es gilt Pflegebediirftigkeit zu vermeiden
»ES kommt nicht nur darauf an, wie alt man wird,
sondern wie man alt wird“, so ein Spruch von Wer-
ner Mitsch. Daher gilt es zunachst, Pflegebedirftig-
keit zu vermeiden und den Zeitpunkt der eventuel-
len Pflegenotwendigkeit moglichst weit hinaus zu
schieben. Das ist die Herausforderung fiir jeden ein-
zelnen und die Gesellschaft insgesamt. Praventive
MaRnahmen sollen dabei starker verankert werden.
Dazu gehodren ein entsprechender gesundheits-
bewusster Lebensstil und die Férderung der Eigen-
verantwortung. Bewegung, Gymnastik und Sport
sollen in den Tagesablauf eingebaut werden und

Entwicklung der Personen
iiber 60 Jahre in Oberdster-
reich 2000 bis 2050

Quelle: Bevolkerungsprognose,
Statistik Austria, 2016

B Mannlich Weiblich

Pflegebediirftigkeit nach Alter und Geschlecht

100%

91%

90%

80%

3%

70%

60%
50%

40%

7
69%
49%
42%

27%

30%

Prozent der Bevélkerung

0-19  20-59 60-64 65-69 70-74

19%
0, |
20% 13%
9%
1o% 1% 0% 1% 1% 4% 3% S st i
0 0 0
0% — % 21 e e

75-79

80-84 85-89 90u.a.

es ist auf eine gesunde Ernahrung zu achten. Der
Arzt und all diejenigen, die in der Seniorenarbeit
tatig sind, missen Uberzeugen und motivieren,
wie wichtig koérperliche Bewegung und gesunde
Erndhrung, aber auch geistige und soziale Aktivi-
tét fiir ein Alterwerden bei Wohlbefinden sind. Wir
haben Seniorenorganisationen, wie zum Beispiel
den Seniorenbund, die diesbezliglich eine beson-
dere Aufgabe haben. Pravention ist wichtig und
notwendig, erspart Krankheits- und Pflegekosten
und erh6ht die Lebensqualitat.

Forderung eines gesunden Lebensstils/ausgegli-

chene Lebensbilanz durch:

+ gesunde Erndhrung

« korperliche Aktivitat

« geistige und soziale Aktivitat

« Gemeinschaft - eingebunden sein - und Aufga-
ben haben

»Aktiver leben - aktiv erleben, das ist die Heraus-

forderungin unserer Zeit des demografischen Wan-

dels und der zunehmenden Lebenserwartung. @

Quelle Osterreichischer Seniorenbund

Pflegebediirftigkeit nach
Alter und Geschlecht

Quelle: Pflegedienstleistungs-
statistik, Abteilung Statistik,
Land Oberosterreich, 2017

» Pravention ist
wichtig und not-
wendig, erspart
Krankheits- und
Pflegekosten
und erhoht die
Lebensqualitat. «
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Die neue CLV Datenbank

.. wurde erstellt unter Zuhilfenahme des Systems
»Brewery“ und entwickelt von Ing. Stefan Brau. Die
~Brewery“ ist ein Online Datenbank Framework,
man kann es sich vorstellen als eine Art ,,Microsoft
Access flr Online Anwendungen®, die in der Lage
ist hohe Mengen an Daten mit vielen gleichzeitigen
Benutzern zu verarbeiten. Die Anwendung wurde
Hand in Hand von der Firma pixelkinder zusammen
mit Ing. Stefan Brau entwickelt und in mehreren
Terminen und Workshops gemeinsam mit dem CLV
00 aufdieinvididuellen Bedlirfnisse angepasst. Die
vorhandenen Daten wurden sorgfaltig libernom-
men. Hauptaugenmerk war dabei stets
« hohe Datensicherheit und Verschliisselung
+ leichte und schnelle Bedienbarkeit
« Abbildung aller nétigen Prozesse und Aufgaben

Foto: iStock

Falls sich bei lhren Daten
etwas dndert - einfach
anrufen oder E-Mail senden

Wir freuen uns im CLV iiber ein anwenderfreund-
liches, modernes Mitgliederverwaltungssystem,
das alle fiir uns sehr wichtigen Sicherheitsstan-
dards erfllt.

lhre Daten sind bei uns sicher verwahrt!

Nur, wenn Sie uns immer am neuesten Stand mit
lhren Daten halten, konnen wir lhnen - ob auf
Bezirks- oder Landesebene - unsere Aussendun-
gen, Einladungen und Informationen kurzfristig
und verlasslich zukommen lassen.

Dies ist besonders fiir uns Pensionistenvertreter
in den Bezirken ganz wichtig, da wir iiber unsere
Veranstaltungen immer 6fter per Mail informieren
und einladen.

Danke fiir Ihre Mithilfe

PETER BAUMGARTEN
(Landesobmann Stv.)

Die neue Datenbank baut jedoch auf die uns zur
Verfiigung stehenden Daten auf und kann nur gut
sein, wenn diese aktuell sind. Daher ist es fiir uns
im CLV Biiro sehr wichtig, dass uns Anderungen
bekanntgegeben werden.

Wenn sich also bei lhnen, wertes Mitglied,

« die Adresse,

« die Mailadresse,

« die Telefonnummer,

« der Name andert,

teilen Sie uns dies bitte verlasslich unter

0732/ 77 68 67 oder office@clv.at mit - danke!

Datenschutzpolitische Leitlinien

Der CLV Oberosterreich verarbeitet personen-
bezogene Daten ausschlief3lich zur Erledigung
seiner Aufgaben. Der CLV Oberdésterreich stellt
sicher, dass die den gesetzlichen Datenschutz-
bestimmungen zugrunde liegenden Rechte und
Pflichten erfillt werden. Die technischen Syste-
me und IT-SicherheitsmaRnahmen des CLV Ober-
Osterreich sind so konzipiert, dass die Vertraulich-
keit, Verfligbarkeit und Integritat der Daten unter
Beriicksichtigung eines wirtschaftlich vertretba-
ren Aufwandes gewahrleistet ist. Die Wirksamkeit
der vom CLV Oberdsterreich getroffenen MalRnah-
men, die den Datenschutz und die Datensicherheit
betreffen, wird laufend Gberprift und es werden
bei Bedarf entsprechende KorrekturmalRnahmen
ergriffen.

Verantwortlicher im Sinne der Datenschutz-Grund-
verordnung (DSGVO) ist der CLV Oberdosterreich,
Stifterstralbe 23, 4020 Linz. Kontaktdaten: E-Mail:
office@clv.at Telefon (0732) 77 68 67. ®

fotolia

a - - . b
(c) - Stefan Kérber -

ZEIT FUR WANDERGENUSS /2
iy

2 Ubernachtungen im Wohlfihlzimmer
B ~ Willkommensdrink, Abschiedsgeschenk
_ Reichhaltiges Frihstiocksbuffet
~ Gourmet-Abendessen & Nachmittagsjause
1 x MUhlviertler Jause & Getrank in Jausenstation
_ Wanderkarte, leihweise Wanderstécke
_ Spa Bereich Nitzung

kein EZ-Zuschlag, bis 30.11.19

*

UMAE Spa Hotel "

Bad Leonfelden

Badweg 1
Bad Leonfelden
Tel.: 07213 611 77

www.hotelbruend|.at

€ 230,00

pro Person fir 2 Néchte
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DU bist die
Entscheidung

... fur die Zukunft

unserer Kinder!

Hauptreferat: Urs Meier
FuBballschiedsrichter von
Weltformat, TV-Experte,
Bestsellerautor,
»Entscheidungsprofi“

Entscheidungen. Die eigene Zoger-

lichkeit iberwinden, schnell und
konzentriert anstehende Entscheidungen
treffen - davon trdumen viele. Der
Schweizer Urs Meier hat das Entscheiden
unter schwierigsten Bedingungen prakti-
ziert. Er gehorte viele Jahre zu den welt-
besten FulRball-Schiedsrichtern. Bevor er
mit dem Erreichen der Altersgrenze von
45 Jahren 2004 seine Karriere als FIFA-
Schiedsrichter beenden musste, erwarb er
sich in iber 40 UEFA Champions League-
und zahlreichen UEFA Europa League-
Einsatzen den Respekt von Spielern und
Fans. Zudem leitete er zwischen 1998
und 2002 wichtige Welt- und Europa-
meisterschaftsspiele, darunter 2002 das
WM-Halbfinale zwischen Deutschland
und Stidkorea. Im selben Jahr pfifferauch
das Champions League-Finale zwischen
Real Madrid und Bayer Leverkusen und
wurde zum zweitbesten Schiedsrichter

J eden Tag treffen wir Gber 10.000

Mittwoch, 6. November 2019
9:00 bis 12:00 Uhr, Design Center Linz

der Welt gewahlt. Seit dem Ende seiner
Karriere als Referee setzt sich Urs Meier
fur eine systematische Professionalisie-
rung der international tatigen Schieds-
richter ein. Als TV-Experte beim ZDF und
bei anderen Fernsehsendern sowie als
humorvoller und charmanter Redner auf
Fachtagungen und Kongressen gibt er
sein Wissen gerne weiter.

Deutscher Schulleiterkongress

Auch in Bildungskreisen ist Urs Meier
inzwischen gefragt: Im Rahmen des dreita-
gigen ,Deutschen Schulleiterkongresses®
im Méarz 2018 in Dusseldorf hielt er vor
einem begeisterten Publikum das Haupt-
referat. Zuhorer waren unter anderem
auch CLV-Landesobmann Paul Kimberger
sowie Veranstaltungsmanager Michael
Andexlinger, die ihn unmittelbar nach sei-

Rahmenprogramm:

nem Auftritt zur CLV-Generalversammlung
2019 einluden. Eine freundliche Zusage
von Urs Meier erfolgte umgehend!

Grundlagen guter Entscheidungen
Der ,Entscheidungsprofi“ Urs Meier kann
demnach auch uns Lehrerinnen und Leh-
rern sowie Schulleiterinnen und Schullei-
tern die Grundlagen guter Entscheidungen
anschaulich nahebringen. Wie ein Schieds-
richter sind auch wirin der Schule in gewis-
sem MaRe ,Spielleiter und missen jede
Menge Entscheidungen im Sinne der uns
anvertrauten Kinder und Jugendlichen
treffen und diese auch vertreten. Unterhalt-
sam und locker prasentiert Urs Meier aktu-
elle Fiihrungsfragen aus unterschiedlichen
Blickwinkeln. Der CLV Oberdsterreich freut
sich auf einen ganz besonderen Gast und
seinen packenden Vortrag! ([ J

PSF Big Band der Padagogischen Hochschule der Didzese Linz
Kinderchor der Adalbert Stifter PVS

Moderation: Mag. Sabine Lindorfer
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Bleib im Gleichgewicht!

Egal, ob Sie den Einbeinstand noch kénnen
oder nicht - hier sind weitere Ubungen fir
Ihr Gleichgewicht!

Die Beinschraube fiir korrekte
muskuldre und fasziale Spannung -
eine tolle Alltagsubung!

Die mit Theraband gewickelte Beinschraube
beginnt an der groflen Zehe und schlingt sich
dann {iber die Beinaufienseite herum an die Bei-

IRMGARD LECHNER
Pilates- & Personal
Fitnesstrainerin,
Zentrum fiir Pilates
& Personal Training
Linz

Frau Lechner bietet
im Rahmen des
VITAfit-Programms
der 00 LKUF Seminare
zu diesem und ande-
ren Themen an!

Die Wicklung des Therabands beginnt an der groRen Zehe

Auflosung [ Gehirnjogging Riickseite

Fiinfzehn Linien Fiinfzehn Linien ohne Diagonale

Fortsetzung

ninnenseite und weiter hoch an die Hifte. Dass
Band kann zum Befestigen rund um das Becken
geschlungen und mit dem Ende festgesteckt wer-
den. So sind beide Arme frei zum Ausbalancieren.
Dadurch ist das Bein optimal verschraubt und die
Muskeln aktiviert!

Probieren Sie einige Ubungen aus der vorigen Aus-
gabe damit aus und Sie werden rasch bemerken,
dass speziell Ihre Hiiftmuskeln, aber auch Ihre Fuf3-
muskeln deutlich starker beansprucht werden als
an der Seite ohne Theraband-Wicklung!

Das Bein mit Theraband-Wicklung wird deutlich starker
beansprucht.

Einundzwanzig Linien

A
©

o © < < < < S s 9
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Starken Sie Ihre Beckenmuskulatur und
Ihre Beine fiir Ihr Gleichgewicht!
Insgesamt sollte unser Korper eine gewisse Grund-
kraft und Spannung haben um gut zu funktionie-
ren. Gleichzeitig sind speziell Bein- und Becken-
kraft fir ein gutes Gleichgewicht wichtig! Bewegen
und kraftigen Sie lhren Korper regelmafig und
pflegen Sie Ihn damit! Falls Sie keine Gymnasti-
kiibungen kennen, holen Sie sich Rat und Hilfe
beim Physiotherapeuten oder erfahrenen Fitness-
trainer.

Eine meiner Lieblingsiibungen fiir starke Hiftmus-
keln ist die ,Muschel“ bei der beide Beine leicht
angewinkelt werden und das obere Bein sich 6ff-
net, als wiirde sich eine Muschel 6ffnen! Das Becken
wird stabil gehalten - es bewegt sich nur das Bein!

2 mal pro Seite 15 bis 20 Wiederholungen, Kopf mit
Kopfposter/Handtuchrolle unterlagern - eventu-
ell auch die Taille mit einer Handtuchrolle unter-
lagern.

Der Atem und die Ruhe

Vergessen Sie in Ilhrem Trainingseifer nicht dar-
auf zu atmen! Atmen Sie bei allen Ubungen ruhig,
gleichmaRig und tief ein und aus. Das Zwerchfell
als einer unserer wichtigsten Atemmuskeln bewegt
sichdannvollstéandig und frei und hat dadurch viele
positive Auswirkungen auf den ganzen Korper!

Gonnen Sie sich nach den Gleichgewichtsiibungen
auch etwas Ruhe und spiiren Sie nach! ()

Ubungen aus letzter Ausgabe (v.l.n.r.): Schlussstand,
Hiiftgelenksbreiter Stand, Linienstand leicht und
schwer (FiiBe stehen etwas weiter auseinander)

Die Startposition der
Ubung ,,Muschel®

Die Endposition der
Ubung ,,Muschel®

» Speziell Bein-
und Beckenkraft
sind fiir ein gutes
Gleichgewicht
wichtig! «
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Ein imposantes Bauwerk -
die Elbphilharmonie

An- und Riickreise mit dem Zug - entspannend,
kommunikativ und stressfrei

Hotel in zentraler Lage und noch dazu luxurios
Betreuung durch Moser Reisen optimal

Ausblick von den Kirchtiirmen der Stadt

Besuch der Reeperbahn - ,,natiirlich tagsiiber®
Matjesfilet - das darf im Norden Deutschlands
nicht fehlen

Riesige Containerschiffe im Hamburger Hafen

« Hohepunkt: Das Konzertin der Elbphilharmonie -
Violinkonzert von Tschaikowsky und Symphonie
aus der neuen Welt von Dvorak

« Hafenrundfahrt: herrlicher Blick auf die Elphi,
Containerschiffe mit bis zu 20.000 Containern
beladen - unvorstellbar

« Besichtigung der Speicherstadt (Unesco Weltkul-
turerbe) und der modernen Hafencity

- - 3 [« ]34 -EI i'|!||x|."

Hamburg ist bekannt fiir seine Backsteingebaude
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Der grandiose Orchester-
raum der Elbphilharmonie
und eine sichtlich begei-
sterte Johanna Miiller

Resiimee:

Hamburg ist immer eine Reise wert. Umso mehr,
wenn man die Moglichkeit hat, ein Konzert in der
Elbphilharmonie zu erleben und damit

auch das Innere dieses groRartigen
Besuchermagneten zu geniefien!

- |
'w-:‘\l

Eine gesellige Pause muss sein!

T il Pl e I

| .

Der Michel ist eines der bekanntesten Wahrzeichen der Stadt
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Am besten gleich den
Info-Flyer anfordern!

;G“l OF nbun a5

. LA

Viele Angebote fur Skifahrer, Langlaufer,
Schneeschuhgeher und WintergenielRer.

Termin: 12. - 18. Janner 2020

sportliche Aktivitaten, gemiitliches Beisam-

mensein und vieles mehr erwartet Sie bei der
Winter-Aktivwoche des SB 00 vom 12. - 18. Jénner
2020 in St. Michael im Salzburger Lungau. So wird
neben dem Skifahren auch Langlauf- und Schnee-
schuhwandern, gefiihrte Winterwanderungen, eine
Lungaurundfahrt mit Besichtigung der schonsten
Sehenswdrdigkeiten, ein Vortrag Giber das Wohlbe-
finden im Alter und einer tiber die Schonheit und
Gefahren der Hohen Tauern angeboten. Weiters ist
es moglich, den Montag beim traditionellen Eis-
stockschieRen und den Dienstag beim Volksmusik-
abend mit ORF Moderator Philipp Meikl ausklingen
zu lassen. Abgerundet wird unsere Aktivwoche mit
einem geselligen Abschlussabend.
Willst du lieber mit dem Bus anstatt dem eigenen
PKW anreisen, so kann der Shuttleservice zum Preis
von € 45,00/Person genutzt werden.

Eine wunderschone Winterlandschaft, viele

Inkludierte Leistungen

« 7 Tage/6 Nachte in der gewlinschten Kategorie

« Eroffnungsabend mit Programmvorstellung

« Geselliger Tanz- und Abschlussabend

« EisstockschieRen inkl. Gliihweinempfang

« Winterwanderungen und Vortrage

« Teilnahme an den Schi-, Langlauf- und Schnee-
schuhgruppen

—

Kategorien
Hotel 4* inkl. Halbpension

ab € 659,-/Person
EZZ: €22,00/Tag
ab € 439,-/Person
EZZ: €16,00/Tag
ab €419,-/Person
EZZ: €17,00/Tag
ab €239,00

EZZ: €5,00/Tag

Hotel 3* inkl. Halbpension

Gasthof inkl. Halbpension

Privatzimmer inkl. Frihstick

Zubuchbarer 5 Tagesskipass

gliltig in den Skigebieten Grosseck-Speiereck,
Katschberg, Aineck, Fanningberg inkl. Skibus
Skipass Erwachsene (bis 64 Jahre) €221,50€
Skipass ab 65 Jahre €112,00 €

Auskiinfte und Anforderung
eines Info-Flyers bei:

JOSEF SINNEGGER
0664/3835211
j.sinnegger@eduhi.at

WALTER BERGER
0664/73360311
walter.berger@eduhi.at

« e GOTTFRIED SONNBERGER
‘l%? 0650/4740847
e gottfried.sonnberger@aon.at

Tourismusverband St. Michael, Lena Gfrerer
06477 8913-51, gfrerer@sanktmichael.at

Anmeldungen & Reservierung
ausschliefilich tiber:
06477 8913-51, info@sanktmichael.at o
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Zweimal musste im Mai diese Radtour wegen des Schlechtwetters verschoben werden,
bevor es endlich soweit war und wir im September diese wunderbare Tour in Angriff

nehmen konnten.

it dem Bus ging es von Wels nach Lunz am
I\/I See, wo wir nach einer kurzen Besichtigung
des Lunzer Sees unsere Tour starteten. Die
58 km lange Strecke zwischen Lunz am See und
Waidhofen ist das Herzstiick des Ybbstalradweges

und flhrt entlang der ehemaligen Bahntrasse der
Ybbstalbahn, die 2010 eingestellt wurde.

Frihstiick in Gostling

Am Beginn war es noch etwas frisch, aber das tat
der Freude am Radfahren keinen Abbruch. Wir fuh-
ren Richtung Gostling, vorbei an der Topperbriicke
mit ihren machtigen gusseisernen Heiligenstatuen
und erreichten nach rund 11 km Goéstling. In Gost-
ling gébnnten wir unsin einer Backerei ein schmack-
haftes Frihstiick getreu unserem Motto ,,Genuss-
radeln im Ybbstal“.

Mittagessen in Hollenstein

Weiter ging es entlang der Ybbs umgeben von
bewaldeten Bergen, Wiesen und Obstbaumen.
Leider nahmen wir uns keine Zeit auf idyllischen

Verdiente Rast nach 58 km Genussradeln

Sandbanken oder steinernen Ufern zu verweilen,
da wir zum Mittagessen in Hollenstein angemel-
det waren. Die Pfarrkirche, hoch droben auf einem
Hugel begrifte uns schon von weitem und ziem-
lich entspannt (weil ja Genussradeln) genossen
wir ein herrliches Mittagessen in diesem etwas
vertraumten Ort.

Ybbstal wird zur Schlucht

Frisch gestarkt nahmen wir die letzten 26 km und
den wahrscheinlich spektakuldrsten Streckenab-
schnitt in Angriff. Das Ybbstal wird hinter Opponitz
immer enger, um beim Ofenloch zur Schlucht zu
werden. Der Radweg ist hervorragend gesichert und
auch vor herabfallenden Steinen geschiitzt.

Fast unfall- und pannenfrei (auRer ein paar klei-
neren Missgeschicken) erreichten wir Waidhofen
an der Ybbs, dieses wunderbare kleine Stadtchen
(11.200 Einwohner), das gepragt ist durch die jahr-
hundertelange Stellung als Zentrum der Eisenver-

Rothschildschloss in
Waidhofen an der Ybbs

Abschlussfoto der Radler-
gruppe aus Wels-Land

» Der Ybbstal-
radweg fiihrt
entlang der
ehemaligen
Bahntrasse der
Ybbstalbahn. «
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» Das Ybbstal wird
hinter Opponitz
immer enger, um
beim Ofenloch
zur Schlucht zu
werden. «

arbeitung. In der Innenstadt kann man noch viele
mittelalterliche Gebdude bewundern.

Gut gestarkt am Riickweg

Nach Kaffee, Kuchen, Eis, Seidel Bier, Linzeraugen
und Mohnzelten fuhren wir zum Bahnhof, wo der
Bus auf uns wartete und uns sicher wieder nach
Wels brachte. Alle 20 Teilnehmerinnen und Teilneh-
mer waren begeistert von dieser wunderschonen
Genusstour durch das Ybbstal. ()

Die Kirche von Hollenstein begriiBte uns von weitem

REZENSIONEN

Peter Baumgarten

Sissis Gold

Der zweite Salzkammergut-Krimi von
Bernhard Barta

Ein toter Jager im beschaulichen Kaiserdorf Bad
Ischl - eindeutig ein Fall fir Inspektor Gustl Brandner.
Ermittelt wird dort, wo der Ermordete Heinrich
Griin einst herumgepirschtist: im Wald, auf der Alm
und im Ehebett manch braver Biirgersfrau. Als am
Jagerball auch noch Baron Buck leblos aus seiner
Loge kippt, wird der Kreis der Verdachtigen enger
und enger ...

Der beliebte Gmundner Inspektor Brandner ist wie-
der in seinem Element - liebenswiirdig schrullige
Figuren, unvorhergesehene Wendungen und ver-
gniigliche G'schichtln, die nur an einem Ort pas-
sieren kdnnen: im urigen Salzkammergut!

Titos Brille

Die Geschichte meiner strapaziosen
Familie von Adriana Altaras

Die Schauspielerin und Regisseurin Adriana Altaras
fihrt ein ganz normales chaotisches und unortho-
doxes Leben in Berlin. Mit zwei fuRballbegeisterten
S6hnen, einem westfalischen Ehemann, der ihre
judischen Neurosen stoisch ertragt, und mit einem
ewig norgelnden, stets liebeskranken Freund, der
alle paar Monate verkiindet, endlich auswandern zu
wollen. Alles bestens also ... bis ihre Eltern sterben
und sie eine Wohnung erbt, die seit 40 Jahren nicht
mehr ausgemistet wurde. Fassungslos kampft sich
die Erzahlerin durch kuriose Hinterlassenschaften,
bewegende Briefe und uralte Fotos. Dabei kom-
men nicht nurturbulente Familiengeheimnisse ans
Tageslicht. Auch die Toten reden von nun an mit

Leserstimmen:

,Sissis Gold spriiht wahrlich vor Wortwitz, Span-
nung und kostlichen Anekdoten, die bis zur
Kaiserzeit zuriickreichen. Der Autor fdngt die
unverwechselbare Atmosphdre des Salzkam-
mergut ein und verpackt sie gekonnt in seine
Alpenkrimis."

,» Beim ndchsten Besuch von Bad Ischl nimmt
man sich vor manch einen der Orte des Gesche-
hens aufzusuchen“

LEinfach késtlich! Mein Sommerkrimi“
Johann Habsburg- Lothringen, Urenkel des
Kaisers Franz Joseph

und erzahlen ihre eigenen Geschichten. Eine
unvergessliche Familiengeschichte, die ihren
Anfang in Zagreb nimmt und Spuren quer
durch Europa und das bewegte 20. Jahrhun-
dertzieht.

Leserstimmen:

LUnverbliimt und unsentimental, ironisch und
ohne ein Zuviel an Respekt greift Adriana Alta-
ras einzelne Stationen der Familienchronik auf“

sMit vielseitigem Witz und wohltuendem
Humor beginnt Adriana Altaras ihre biogra-
phischen Aufzeichnungen tber ihre verriickte,
amlisante und nach dem Krieg weit verstreu-
te Familie.”

" L e
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En Sttrmrerpt

Sissis Gold, Bernhard Barta,
Haymon (2014), 208 Seiten,
ISBN 978-3-85218-968-0

Titos Brille, Adriana Altaras,
Fischer (2012), 261 Seiten,
ISBN 978-3-596-19304-2



MOSER

" I Amman - Totes Meer - Jerash -

Ajloun - Madaba - Berg Nebo -
Dana - Petra - Aqaba - Wadi Rum -
5 Jeep Tour - Wadi Mujib

' Termin: 15. - 22. Februar 2020

" (Semesterferien)

Reisebegleitung: Katharina Zarbl und
Pfass. Mag. Heidi Schrattenecker
Néahere Informationen und Details:

Moser Reisen, Karin Bock
0732 / 2240-22, boeck@moser.at

Zypern

% Insel zwischen Orient und
¥ Okzident

Termin: 24. - 31. Oktober 2020

y 8L (Herbstferien)

Reisebegleitung: Peter Baumgarten

Nahere Informationen und Details:
Peter Baumgarten,
p.baumgarten@edubhi.at

REISEN

Malta & Gozo

Briickenkopf zwischen Europa und Afrika

Valletta (Kulturhauptstadt 2018) - Gozo - Mosta - Rabat -
Mdina - ,,3 Stiidte” (Senglea, Vittoriosa & Cospicua)
Schénes Hotel in zentraler Lage

Termin: 6. - 10. April 2020 (Karwoche Mo - Fr)

Reisebegleitung: Johanna Miiller & Walter Wernhart

Nahere Informationen und Details: Johanna Milller, j. mueller@eduhi.at

Toskana

Siena - Chianti-Gebiet - Monte Oliveto Maggiore -
San Gimignano - Florenz - Pisa - Pistoia

Termin: 4. - 11. April 2020 (Karwoche)
Reisebegleitung: Walter Utz

Nahere Informationen und Details:
Moser Reisen, Julia Hoffegger

0732/ 2240-47, hoffegger@moser.at

Kastilien - Das Zentrum Spaniens

Madrid - Toledo - Avila - Salamanca - Segovia - El Escorial -
Cuenca, die Stadt der ,,hangenden Hiuser* und
Ciudad Encantada (Verzauberte Stadt)

Termin: 3. - 11. Juni 2020
Reisebegleitung: Walter Wernhart
Nahere Informationen und Details: Walter Wernhart, w.wernhart@edubhi.at

Provence

Nizza - Ezé - Monaco/Monte Carlo
Grasse - St. Tropez - Nimes - Avig-
non - Orange - Chateau Neuf du
Pape - Arles - Camargue - Pont du
Gard - Roussillon - Aix en Provence

Termin: 19. - 25. April 2020
Reisebegleitung: Paul Huemer

Néahere Informationen und Details:
Paul Huemer, pa.huemer@aon.at

Chile und
Argentinien

Termin: November 2020
Reisebegleitung: Johanna Miiller

Nahere Informationen und Details:
Johanna Miiller, j.mueller@edubhi.at

4010 Linz, Graben 18
Tel. 0732 / 2240, office@moser.at
www.moser.at
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Flinfzehn Linien

Gehen Sie von A nach B, beriihren Sie dabei
alle Punkte und machen Sie flinfzehn Striche,
die zusammen wieder eine ununterbrochene
Linie bilden. Die Striche diirfen horizontal,
vertikal und auch diagonal verlaufen, nur
kreuzen diirfen sie sich nicht.

Flinfzehn Linien ohne
Diagonale

Dasselbe noch einmal. Sie gehen von A nach
B, beriihren dabei alle Punkte und machen
fiinfzehn Striche (auch die missen wieder
eine ununterbrochene Linie bilden).

Diesmal dirfen die Linien aber nur horizontal
und vertikal verlaufen und nicht diagonal. Sie
diirfen sich auch nicht kreuzen.

Einundzwanzig Linien

Wie kann man mit einundzwanzig geraden
Strichen (diagonale Striche sind nicht erlaubt)
von A nach B gelangen und dabei auch noch
alle Punkte beriihren? Die Linie darf nicht
unterbrochen werden. Welchen Weg miissen
Sie wahlen?

Losungen auf Seite 8

Zum Lachen!

Der kleine Leon begriiRt seinen

Onkel an der Tiir: ,,Schon, dass du da
bist. Mama sagte erst gestern Abend,
du hattest uns gerade noch gefehlt."

ok k

Flnfjahrige Tochter: ,Mama, warum
sind einige deiner Haare weiR?“
Mutter: ,Jedes mal, wenn du mich
argerst, wird ein Haar weiR!“
Tochter: ,Mama!?! Was hast du mit
Oma gemacht?“

kK

Professorin: ,,Tut mir leid Peter,
aber mehr als eine Vier kann ich dir
im Fach Franzosisch einfach nicht
geben.”

Peter: ,Gragias.”

Vorschau auf die
Dezember-Ausgabe

In der MOMENTE Ausgabe Dezember
2019 finden Sie einen Artikel von
Johannes Riedl.

HR DR. JOHANNES
RIEDL
Amtsf. Pras. i. R.




