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Liebe Roßleithnerinnen! 

Liebe Roßleithner! 
 

 

Winter in der Urlaubsregion Pyhrn-Priel 
 
 

In der Wintersaison 2010/2011 gibt es für die Talloipen in Hinterstoder, 
Windischgarsten, Roßleithen, Edlbach und Spital am Pyhrn sowie die Oberwenger 
Höhenloipe wieder die regionale Langlauf-Saisonkarte. Zum Preis von € 30,- steht 
nordischen Wintersportfreunden damit ein Langlaufnetz von gut 100 Kilometern – 
klassisch wie auch skating – zur Verfügung. 
 
NEU, und das wird vor allem die besonders sportlichen Langläufer freuen, wird heuer 
erstmals eine um das Langlauf- und Biathlonzentrum Innerrosenau erweiterte 
Variante zum Preis von € 40,- angeboten.   
 
Ausgestellt werden diese Saisonkarten (gültig bei ausreichender Schneelage bis 30. 
April 2011) in den Tourismusbüros Windischgarsten, Spital am Pyhrn und 
Hinterstoder. Die Karte ist nur mit einem aufgeklebten Foto samt Schutzfolie sowie 
in Verbindung mit einem Lichtbildausweis gültig und nicht übertragbar. Kinder 
(Trainingsgruppen ausgenommen) bis 15 Jahre sind frei. Die Pyhrnerloipe Richtung 
Liezen ist vorerst noch nicht im Angebot enthalten.  
 
Bis zum 24. Dezember 2010 erhalten Sie diese regionalen Langlaufkarten zum 
Vorverkaufspreis um € 25,- statt € 30,- bzw. € 30,- statt € 40,-. 
Nützen Sie diese Möglichkeit vielleicht als Weihnachtsgeschenk! 
 

Nach wie vor gibt es die Saisonkarte nur für die Loipe in Hinterstoder 
um € 20,- (erhältlich im Gemeindeamt & Tourismusbüro 

Hinterstoder), sowie die Saisonkarte für das Langlauf- und 
Biathlonzentrum Innerrosenau um € 25,- (erhältlich im Anlagenbüro 
Innerrosenau & im Tourismusbüro Windischgarsten, 

Vorverkaufspreis bis 24. Dezember 2010 € 20,-). 
 
Die Tageskartengebühr beträgt einheitlich auf den Loipen in Hinterstoder, 
Windischgarsten, Roßleithen, Edlbach, Spital am Pyhrn und Innerrosenau € 3,- und 
kann bei den Loipenautomaten mittels Tageskarte eingelöst werden. 

 

 

Ihre Bürgermeisterin 

Gabi Dittersdorfer 
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Hundesportverein Almtal 
Vorm. ÖGV Scharnstein 

p.A. Christian Sturmberger 
4560 Inzersdorf 428 

ZVR: 379919422 

 

 
 

zum 
 

SACHKUNDEKURS 
Gem. § 4 Abs. 1 Oö. Hundehaltegesetz 

 
am 

3. Dezember 2010, um 18.00 Uhr 
(Dauer mind. zwei Stunden) 

 
in 

4643 Pettenbach, Scharnsteiner Straße 69 
(Vereinsheim) 

 
Anmeldung erforderlich! 

 
 
 
 
 
 

 

 
 

Aktiv gegen Demenz - Fitness fürs Gehirn 
 
 
Alzheimer und Demenz betreffen immer mehr Menschen. 
Leider glaubt die große Mehrheit immer noch, „da kann man eh nix tun!“ 
Stimmt nicht: Die „grauen Zellen!“ können wie Muskeln trainiert werden. Die Demenzservicestelle der 
M.A.S Alzheimerhilfe in Micheldorf bietet deshalb „Fitness fürs Gehirn“ an. 

 
 
Gesunde Ernährung, reichlich Bewegung und geistige Aktivität sind Faktoren die wesentlich dazu beitragen, das Risiko, 
an Demenz zu erkranken, zu senken. Und das kann jede und jeder für sich selber tun! 
 
Der Verein M.A.S Alzheimerhilfe bietet darüber hinaus in Windischgarsten seit über einem Jahr jeden Donnerstag ein 
Training für Betroffene an. Dieses setzt sich aus Bewegungs-, Gedächtnisübungen, Spielen, Musik und Übungen, die 
das praktische selbständige Leben zu Hause betreffen, zusammen! 
 
Durch dieses gezielte Training kann der Krankheitsverlauf der Demenz verzögert werden, außerdem erleben 
Betroffene Abwechslung im Alltag und können neue soziale Kontakte knüpfen. Für Angehörige bedeutet das Angebot 
ein paar Stunden für sich, in denen sie ihre Lieben bestens aufgehoben wissen. 
 
Nähere Informationen erhalten Sie bei Roland Sperling unter 0664/85 46 694 oder unter roland.sperling@mas.or.at 

 

 

4 TRAINING - AKTIV GEGEN DEMENZ 

3 SACHKUNDEKURS FÜR HUNDEHALTER 
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Gebäude-Thermografie / Energieausweis 
Attraktive Energie AG-Aktion für Gemeinden 
 

Als serviceorientierter Dienstleister unterstützt der Energie AG Vertrieb seine Kunden durch eine Vielzahl von Angeboten: 
Oberösterreichischen Gemeinden wird für ihre Bürger und Kunden auch im kommenden Winter eine sogenannte Gebäude-
Thermografie im Rahmen einer Gruppenaktion angeboten. Mit dieser Gebäude-Thermografie, einem Verfahren der Infrarot-
Strahlungstemperatur-Messung, werden mit Hilfe einer Wärmebildkamera energetische Schwachstellen in der Gebäudehülle exakt 
lokalisiert, zum Beispiel undichte Fenster, Kältebrücken bei Balkonen, Fensterstürzen, etc. Weiters ist es dadurch möglich, spezielle 
Probleme genau zu durchleuchten, eine Qualitätskontrolle nach einem Neubau oder einer Sanierung durchzuführen sowie 
Ursachenforschung – zum Beispiel wegen Schimmelbildung – zu betreiben. Sanierungsmaßnahmen können somit in weiterer Folge 
punktgenau geplant werden! 
 

Ein Service, das sich rechnet! 
So sinnvoll die Gebäude-Thermografie hinsichtlich eines sorgsamen und kostensparenden Umganges mit Energie ist, so 
ansprechend ist auch das Angebot des Energie AG Vertriebs. Zum einen wird bei den Gemeindebürgern die Gebäude-Thermografie 
zu einem attraktiven Preis durchgeführt (siehe Rechenbeispiel), zum anderen enthält das Angebot auch einen Energie-Check, bei 
dem nach der Thermografie die Wohnung oder das Haus von einem der Energieberatungs-Profis der Energie AG unter die Lupe 
genommen wird. 
NEU ist ab Herbst 2010 ein kompletter Energieausweis gemäß OIB-Richtlinie 6. Für Fragen zu Thermografie und Energieausweis 
kontaktieren Sie uns bitte über www.energieag.at sowie über die kostenlose Service-Hotline 0800 81 8000. 

 
Kosten der Thermografie Kosten für Energieausweis: 
(Beispielrechnung Energieausweis für Wohngebäude € 500,- 
 
Preis für eine Gebäude-Thermografie € 280,- 
minus Frühbucherbonus 
bei Buchung bis 31.12.2010 € - 27,- 
minus Förderung Rabatt für  Kosten für Thermografie und Energieausweis 
Kunden des Energie AG Vertriebes € - 83,- im Kombi-Angebot: 
 Inkl. Frühbucherbonus und Rabatt für alle  
Endpreis € 170.- Kunden des Energie AG Vertriebes € 626,- 
 

Alle Preise inklusive Mehrwertsteuer. 

 

 
 

Zustellbasis 
Edlbach 75 

4580 Windischgarsten am 08.11.2010 
 

Betrifft: 1 Postangestellt(er)e 14 Wochendienststunden 
 Ab Dezember 2010/Jänner 2011 Februar 2011 
Wir suchen eine/n engagierte/n Mitarbeiter/in für die Vorverteilung von Postsendungen 
(Bereich 4572,4573,4574,4575,4580,Edlbach,4581.4582) sowie nach Bedarf auch Zustelldienste in der Region (40 od. 31 
Wochendienststunden). 
 

Unsere Erwartungen sind: 

 ein hohes Maß an Genauigkeit, Eigenverantwortung, Zuverlässigkeit und Lernwilligkeit 

 Führerschein der Gruppe B 

 gute EDV-Kenntnisse 

 entsprechende körperliche Einsatzfähigkeit 

 gute Ortskenntnisse der Bereiche Spital am Pyhrn bis Hinterstoder sind von Vorteil, aber keine Bedingung.(ist alles 
erlernbar) 

 

Arbeitszeit: 
Vorverteilung: 14 Wochendienststunden, 06:00 bis 08:15, 1x wöchentlich 15:00 bis 17:00 Uhr. Flexibilität wird erwartet! 
Zustelldienst: Ausmaß und Arbeitszeit nach Absprache. (31 WDSTD. oder 40 WDSTD) 
 

Entlohnung nach Kollektivvertrag  Dienstgeber:  Arbeitsplatz: 
 Österreichische Post AG Zustellbasis Edlbach 75 
 Distribution 4580 Windischgarsten 
 Bahnhofsplatz 11 
 4020 Linz 
 

Wenn Sie Interesse haben, in unserem Team tatkräftig anzupacken dann melden Sie sich GLEICH! 

 
Vorherige Terminvereinbarung mit Frau Graf Margarete   Tel. 05776764580. 

6 MITARBEITER GESUCHT 

 

5 GEBÄUDE-THERMOGRAFIE / ENERGIEAUSWEIS 

 

http://www.energieag.at/
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Iss dich fit für den Job 

Was hat Essen mit Erfolg im Beruf zu tun? Eine ganze Menge, denn wer den richtigen Treibstoff tankt, kann auch 

Höchstleistungen in seiner Arbeit erbringen. Das Leistungsvermögen sinkt, wenn bestimmte Inhaltsstoffe von Lebensmitteln wie 

Vollkornerzeugnissen, Gemüse, Obst, Milch und 

Milchprodukten fehlen. Und kaum ein anderes Organ 

lässt uns so deutlich spüren, ob wir über die Stränge 

schlagen, wie das Verdauungssystem. Weder das 

Hungergefühl noch die Darmentleerung sind 

Botschaften, die wir ignorieren können. Sie sind 

Anzeichen dafür, dass unser Stoffwechsel arbeitet. 

Damit aber alle Vorgänge in unserem Körper, optimal 

funktionieren, müssen wir einigen wichtigen 

Empfehlungen mehr Beachtung schenken: 

Es gibt keine gesunden oder ungesunden 

Lebensmittel und das hängt auch nicht von einer 

einzelnen Mahlzeit ab. Von Bedeutung ist, dass die 

Mischung stimmt. Diese kann anhand der 

Ernährungspyramide überprüft werden. 

 

"Power zum richtigen Zeitpunkt erhält die Leistungsbereitschaft!" 

Bei zu langen Pausen zwischen den Mahlzeiten sinkt der Blutzuckerspiegel. 

Die Folge sind innere Unruhe, verminderte Konzentration und 

Heißhungergefühl. Natürliche Leistungsschwankungen werden am besten 

mit ausreichender Flüssigkeitszufuhr ((Mineral-)Wasser, ungesüßte oder 

leicht gesüßte Tees und gespritzte Fruchtsäfte) sowie kleinen 

Zwischenmahlzeiten (Obst, leicht belegtes Brot mit Gemüsesticks, 

Trinkjoghurt, Buttermilch,...) behoben. 

Kick-Off beim Frühstück 

 Müsli mit Vollkornflocken, einem Stück Obst und Naturjoghurt (1%) oder Halbfettmilch  

 Vollkornweckerl, -brot mit etwas Streichfett und abwechselnd mit Marmelade, Honig oder Frischkäse bestreichen oder 

mit zwei Scheiben Käse und Gemüsestreifen belegen  

 1 - 2 x / Woche kann auch magere Wurst für Abwechslung am Frühstückstisch sorgen  

 wer noch keinen Bissen essen kann, sollte zumindest ein Glas Flüssigkeit trinken (Wasser, Fruchtsaft, verschiedene 

Teesorten, Kaffee + 1 Glas Wasser, Kakao)  

 für Morgenmuffel und Langschläfer: 1 Glas Mineralwasser nach dem Aufstehen bringt den Kreislauf in Schwung. Dafür 

ist dann die Vormittagsjause umso wichtiger! 

 

Abwechslung beim Mittagessen 

 Ganz egal, ob das Pausenbrot von zu Hause oder vom Bäcker mitgebracht wird, in der Kantine oder im Gasthaus 

gegessen wird. Wichtig ist, dass Abwechslung auf den Teller kommt.  

  Für die Mahlzeitengestaltung ist das Ampelprinzip empfehlenswert:  

7 ISS DICH FIT FÜR DEN JOB 
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Ampelprinzip:  Jede Hauptmahlzeit sollte alle drei Farben beinhalten! 

Rot 
ein handtellergroßes Stück Fleisch (1 - 2 x / Woche), Fisch (1 - 2 x / Woche), an den anderen 

Tagen Milchprodukte bzw. vegetarische Gerichte 

Gelb 
Hauptenergiequelle für das Gehirn: stärkereiche, fettarme Produkte wie Reis, Kartoffeln, Nudeln, 

Knödel, Brot, etc. 

Grün reichlich Gemüse/Salat 

Es ist auch nichts gegen Fast food einzuwenden, wenn diese Gerichte die Ausnahme bilden. Wer mehrmals wöchentlich zu 

diesen Speisen greift, dem fehlen wichtige Nähr- und Wirkstoffe und viel zu fett sind die Schnellimbisse wie Käsekrainer, 

Pommes frites & Co obendrein. 

Dem Nachmittagstief mit einer kleinen "Energiespritze" entgegenwirken! 

Obst, Müsliriegel oder ein Glas Buttermilch eignen sich dafür hervorragend. Es darf auch mal Kaffee und Kuchen sein. 

Ausklang am Abend 

Für die Lebensmittelauswahl gibt es keine festen Regeln. Ein wertvoller Tipp: Gegessen werden sollte möglichst das, was 

tagsüber zu kurz gekommen ist. 

 Mit der letzten Mahlzeit am Tag können Defizite ausgeglichen werden. Zum Beispiel wenn es tagsüber kaum Frisches gegeben 

hat, dann ist Salat bzw. ein Gemüsegericht am Abend genau das Richtige. Sind die Milchprodukte zu kurz gekommen, dann 

können zum Beispiel Ofenkartoffeln mit Käse überbacken oder mit Kräuterdip und ein knackiger Salat mit hochwertigem 

Pflanzenöl zubereitet die optimale Ergänzung sein. War das Mittagessen eine Kalorien- bzw. Fettbombe, dann bieten sich Obst, 

Naturjoghurt 1%, leichte Salate oder verschiedene Gemüsesuppen mit einem Stück Brot oder Vollkornweckerl zum 

Abendessen an. 

Richtig Essen bei Nachtarbeit 

Durch das Arbeiten in der Nacht wird die Verdauung besonders beansprucht, da sie normalerweise nachts auf Sparflamme 

läuft. Wer aber nachts arbeitet, setzt seinen Körper außergewöhnlichen Belastungen aus, und braucht genauso wie tagsüber 

geeignete Mahlzeiten. Fettes Fleisch sowie Wurst und fettreiche Zubereitungsarten sind hier fehl am Platz. 

 Um Mitternacht ist eine warme, leichte Mahlzeit mit einer Suppe optimal. Das vertreibt die Müdigkeit und fördert die 

Konzentration. Um ca. 4 Uhr Früh ist dann noch eine Zwischenmahlzeit wie zum Beispiel ein leicht belegtes Brot oder ein Stück 

Obst und ein Milchprodukt empfehlenswert. Ausreichend Trinken nicht vergessen! 

Obst und Gemüse - die 5er-Regel 

Je mehr Obst und Gemüse gegessen wird, desto seltener treten Krebs- und Herz-Kreislauf-Erkrankungen auf. Neben Vitaminen 

und Mineralstoffen enthalten sie sekundäre Pflanzenstoffe, die den Pflanzen selbst u.a. zum Schutz vor Krankheiten dienen.  

 Die 5er-Regel kann ohne Wiegen und Messen eingehalten werden, denn sie ist eine  "Faustregel": 

 Was in einer Hand Platz hat, gilt als eine Portion und fünf Portionen sollten es pro Tag sein. 

Balsam für unsere Nerven 

 B-Vitamine und Magnesium, enthalten in Vollkornprodukten, Milchprodukten, magerem Fleisch, Fisch, Hülsenfrüchten, 

grünem Gemüse, magnesiumreiche Mineralwässer > 100 mg/Liter, lassen den Stress leichter überstehen. 

Sich Zeit nehmen und in Ruhe essen 

Weniger - aber mit Genuss - ist mehr! 

Je fetter ein Lebensmittel oder Gericht, desto weniger sollte davon gegessen werden, dafür aber mit Genuss und ohne 

"schlechtes Gewissen" hinterher. 

 

Quellen: Österreichische Gesellschaft für Ernährung, deutsche Gesellschaft für Ernährung e.V., Arbeiterkammer Niederösterreich, Job & Fit – Mit Genuss zum Erfolg, 
deutsches Ernährungsberatungs- und informationsnetz 
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„Christkindl aus der Schuhschachtel“ 
18. – 22. Dezember 2010 

 

Weihnachtsfreude 2010 für die Kinder in der Ukraine 
 

Die oberösterreichische Landlerhilfe bittet auch in diesem Jahr wieder für Kindergärten und 
Schulen in und um Königfeld in den ukrainischen Karpaten um Spenden in Form eines „Christkindl 

aus der Schuhschachtel“. Bewährte ehrenamtliche Helfer aus Roßleithen, Edlbach und St. 
Pankraz überbringen persönlich die Weihnachtsgeschenke. 

Für den Transport in die Ukraine, der am 18. Dezember ganz früh morgens startet, sind auch 
wieder 2 Transportmittel zur Verfügung gestellt worden. 

 
Was soll hinein? 
Schulsachen (Hefte, Stifte aller Art, Straßenkreide, Mappe, Lineal, …) 
Spielsachen (Spiele mit einfachen Anleitungen) 
Kleidung (Haube, Schal, Pulli, T-Shirt, Hose, …) 
Süßigkeiten (Schokolade, Waffeln, Bonbons, …) 
Toiletteartikel (Duschgel, Seife, Zahnbürste, …) 

 
 

Der Wert des Paketes sollte sich auf ca. 10 – 15 Euro belaufen. 

 
Was soll NICHT hinein! 
Keine Früchte und keine abgelaufene, verderbliche, kaputten, zerbrechlichen oder 
gesundheitsgefährdenden Waren. 
 
Wie verpacke ich das Paket? 
Befülle eine leere Schuhschachtel mit den Sachen, die Du einem Kind gerne schenken möchtest 
und verpacke das Paket weihnachtlich. Leere Schuhschachteln stehen ab sofort am Gemeindeamt 
Roßleithen zur Abholung bereit! 
 
Wann und wo erfolgt die Abgabe? 
Bitte wende dich an die Ansprechperson deiner Schule oder bring das Paket in der Woche von 06. 
Dezember bis 11. Dezember 2010 (außer 08.12.) persönlich in das Gemeindeamt Roßleithen!  
Du kannst auch mit einer Spende (KontoNr. 825.000 bei der RLB – BLZ 34000) zur Abdeckung der 
Transportkosten beitragen! Zusätzlich suchen wir wieder Mitfahrer, die sich dem Konvoi 
anschließen möchten.  

Weitere Informationen erhalten Sie bei: 
Herrn Helmut Hartwig unter 07562 206 86 oder 0664 910 86 09 
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