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*‘ N BUCHEREI in der MS

Eingang neben Kindergarten

BI BLIO:)TH EK Mittwoch 16.00 bis 19.00 Uhr
Mettmach

Wir freuen uns, dass die Kindergartenkinder mit ihren
Padagoginnen die Blicherei wieder regelmallig besuchen.

Es warten wieder viele Neuerscheinungen
der Kinder-, Jugend- und Erwachsenenliteratur
auf unsere Leserinnen und Leser!

In der Karwoche ist die Bucherei
geschlossen.

Das Buchereiteam wiinscht allen
gesegnete Ostern!

Vi

Wir suchen ehrenamtliche Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter

fir unser Blichereiteam!
Interessenten bitte bei Margarete Hiitter melden: 0676/45 34 904

Online-Recherche von zu Hause: www.biblioweb.at/mettmach
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DSaddzy RS DSYSAYRS A
Humor steigert das Wohlbefinden

Lachen ist gesundheitsfordernd, erleichternd und wohltuend, es bringt
Gelassenheit und Lebensfreude. Aktivieren Sie lhre Lachmuskeln, damit
steigern Sie |hr Selbstvertrauen und betreiben gleichzeitig Burnout-
Prophylaxe. Humor hat auBerdem eine positive Auswirkung auf
zwischenmenschliche Beziehungen, auf die Kommunikation und
Motivation — sei es zuhause oder am Arbeitsplatz.

Eisbrecher Humor

Humorvolles Aufeinander-Zugehen kann sprichwortlich ,das Eis brechen®. Durch eine humorvolle
Ausdrucksweise von Ideen, Gefiihlen oder Einstellungen ist es mdéglich, das Konfliktpotenzial zu
verringern. Humorvollen Menschen fallt es leicht, mit Enttauschungen umzugehen. Das entkrampft
ihren Alltag. Frauen lachen ubrigens ofter als Manner. Humor verschafft eine ,innere Distanz zu
schweren Themen.

Innerliches Joggen
Wenn es uns formlich schittelt vor Lachen, dann kénnte man das als ,innerliches Joggen*“ bezeichnen.
Reaktionen wie z.B. der Pulsanstieg erhéhen die Blutzirkulation und das Gehirn wird mit mehr

Sauerstoff versorgt. Durch herzhaftes Lachen werden auch Gliickshormone ausgeschittet und unsere
Immunabwehr angeregt. All diese Faktoren steigern unsere Zufriedenheit und unser Wohlbefinden.

So gelingt ein humorvoller Alltag J

© Beginnen Sie den Tag mit guter Laune. Schenken Sie sich morgens selbst das erste
Lacheln im Spiegel.

© Nehmen Sie sich und die Welt nicht zu ernst. Humorlosigkeit ist kein Erfolgsrezept.

© Sorgen Sie dafiir, dass Sie mehrmals taglich lachen kénnen. Dadurch bringen Sie mehr
Gelassenheit und Lebensfreude in Ihren Alltag.

© Lacheln Sie Ihre Mitmenschen an. Diese werden |lhnen |hr Lacheln zurlick schenken.

© Laden Sie Ihre SpaBbatterien auf und fragen Sie sich wer oder was Sie immer zum
Lachen bringt. Suchen Sie auch im Alltag nach Dingen, die komisch sind, z.B. Witze, lustige
Videos, ...

© Lassen Sie sich von guter Laune und guten Ideen anstecken.

M Gesundes @
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Gestnde ‘ iii i
Gemeinde

www.gesundes-oberoesterreich.at

Kofferraumflohmarkt

Wer verborgene Schatze Zuhause hat, kann sie
einfach aus dem Auto heraus verkaufen. Gerne
dirfen Kleiderstander, kleine Banke oder ein
kleiner Verkaufstisch vor den Kofferraum
gestellt werden.

Flr Kuchen und Getranke ist gesorgt.

W,
o P @

Termin: 21.05.2023 ®@§7@
Yy,
zeit:  08:00 — 13:00 @%@

Ort: Schulstrafle 10, 4931 Mettmach
(Parkplatz neben Sportplatz)

Standgebuhr: 5 Euro

Anmeldung fiir Aussteller bei:
Eisner Elisabeth unter 0650/7742255

Auf Euer Kommen freut sich die ,,Gesunde Gemeinde Mettmach”.
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Der richtige Umgang mit dem Pferd und allem was dazugehort

Infotag

Wo: Parkplatz Hauptschule
Wann: 12. April 2023

Uhrzeit: Termin 1:13:15-15:15 Uhr
Termin 2: 15:30 - 17:30 Uhr

Alter: Kinder von 4 bis 11 Jahren
Kleinkinder unter 4 Jahren nur mit Begleitung!

Preis: 40,00 EUR pro Kind/Termin - Geld bitte beim Termin mitnehmen
Bitte die Kinder nur zu einem Termin anmelden!

Material: Fahrrad- oder Reithelm, Trinkflasche

»Im Rahmen meiner bereits abgeschlossenen Ausbildung zur Reitpadagogi-
schen Betreuerin wiirde ich gerne Kindern im oben genannten Alter die Mog-
lichkeit bieten, ihnen die verschiedensten Arbeiten rund ums Pferd sowie auch
mit dem Pferd vorstellen zu diirfen.”

Die Arbeit mit und rund ums Pferd ist sehr vielfaltig. Von der Haltung angefangen bis zum taglichen Tun.
Ein Pferd zu bekommen, geht oft schnell. Was zum Thema Pferd aber wirklich alles dazugehort, erfahrt ihr
in diesem Programm.

Auf spielerische Art und Weise werden wir die Pferdewelt ndher kennenlernen. Natdirlich verbringen wir
auch in den zwei Stunden Zeit mit dem Pferd. Ganz speziell will ich auf die Ideen eurer Kinder eingehen,
um diese in Spiele umzuwandeln.

Habe ich das Interesse eurer Kinder geweckt? Dann meldet euch bitte bei mir per Anruf unter +43 676 814
28 25 72 oder per E-Mail valentina.burgstaller2000@gmail.com rechtzeitig an, um einen fixen Platz zu be-

kommen. lhr dirft auch gerne auswartige Freunde mit anmelden!

Ich freue mich uiber jede Anmeldung!
Valentina Burgstaller mit Ponys Jimmy und Schneechen
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