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Vorwort

Liebe Leserin, lieber Leser!
Willkommen in der schönsten Zeit des Jahres! 
Die Sommerferien stehen vor der Tür, und die Kinder können es kaum erwarten, die schulfreie 
Zeit voller Abenteuer, Spaß und unvergesslicher Momente zu genießen. Doch bevor die Sommer-
pause beginnt, hat unsere Stadt noch einiges zu bieten, um gemeinsam mit der ganzen Familie 
einen tollen Start in die Ferien zu feiern. 
Am Samstag, den 14. Juni 2025, lädt die Stadtgemeinde zusammen mit den Laakirchner Verei-
nen, Institutionen und Wirtschaftstreibenden zum 16. Stadtfest ein – und das bei freiem Eintritt! 
Ab 15 Uhr verwandelt sich das Ortszentrum in eine lebendige Festmeile voller Musik, regionaler 
Spezialitäten und einem abwechslungsreichen Familienprogramm. Hier können Groß und Klein 
gemeinsam lachen, tanzen und die Gemeinschaft genießen. 
Im Inneren dieses Magazins finden Sie außerdem zahlreiche Termine für Veranstaltungen,  lassen 
Sie sich inspirieren und planen Sie Ihre sommerlichen Aktivitäten. 
Zusätzlich möchten wir Sie auf die Laakirchner Sportspiele aufmerksam machen. Am Samstag, 
28. Juni 2025, ab 09:00 Uhr, finden auf der Leichtathletikanlage die Sportspiele der Sportunion 
in Zusammenarbeit mit dem Jugendreferat statt. Mit spannenden Aktivitäten wie Basketball-Par-
cours, Weitspringen, Hürdenlauf, Heulerwerfen, Volleyball und vielem mehr ist für jeden etwas 
dabei. 
Lassen Sie uns gemeinsam eine schöne, aktive und unvergessliche Sommerzeit erleben!

Viel Freude beim Lesen der neuesten Ausgabe!
Herzlichst
Alois Ziegelbäck
mit dem Tourismusverband
Ortsgruppe Laakirchen
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16. Laakirchner Stadtfest
Am Samstag, 14. Juni 2025, laden die Stadtgemeinde sowie Laakirchner Vereine, Institutionen 
und Wirtschaftstreibende bei freiem Eintritt zum 16. Stadtfest ein. Gefeiert wird ab 15 Uhr im 
Ortszentrum mit viel Musik, regionaler Kulinarik und großem Familienprogramm.
Programm & Highlights
Bereits am Nachmittag beginnt das gro-
ße Familienprogramm mit Spielmobil 
und Hüpfburg, Schminkecke und vielem 
mehr. Der Life-Radio Surf-Simulator er-
möglicht ein ultimatives Surferlebnis. 
Bei der lustigen Familienolympiade kön-
nen Groß und Klein viele verschiedene 
Aktivitäten gemeinsam ausprobieren 
und tolle Preise gewinnen. Interessante 
Einblicke gibt es bei der Leistungsschau 
der Laakirchner Feuerwehren auf dem 
Kirchenparkplatz. Für regionale Kulina-
rik sorgen Laakirchner Vereine und Gas-
tronomiebetriebe. 

Musikalische Vielfalt auf drei Bühnen
Bereits ab 16:00 Uhr startet das viel-
fältige, abwechslungsreiche Musik-Pro-
gramm auf der Hauptbühne mit dem 
Familien-Mit-Mach-Konzert von Kiri Ra-
kete, danach ist die Post Big Band Salz-

burg zu Gast, bevor J.J. King & the Hay-
riders die Bühne rocken. J.J. King alias 
Jürgen Höchtl gilt als einer der besten 
Elvis-Artisten und wird das Stadtfest 
mit den bekanntesten Hits des legen-
dären „King“ zum Beben bringen. Im 
Anschluss heizt der Life Radio DJ den 
Gästen noch ordentlich ein.

Auf der Landesmusikschulbühne ha-
ben die örtlichen Musikkapellen ihren 
Auftritt, bevor das bekannte Salzkam-
mergut Trio, seit Jahren ein fester Be-
standteil des Stadtfest-Programms, für 
musikalische Abwechslung sorgen.
Ein tolles Line-up mit verschiedenen 
Bands wird auch auf der Rockhouse-
Bühne beim Rathaus geboten.
Eintritt frei!

Das genaue Programm mit Uhrzeiten 
gibt es auf www.laakirchen.at

Mit Spaß und Action in die die Ferienzeit starten!
Laakirchner Sportspiele
Am Samstag, 28. Juni 2025, ab 09:00 
Uhr, finden auf der Leichtathletikanlage 
die Laakirchner Sportspiele der Sport-
union in Zusammenarbeit mit dem 
Jugendreferat Laakirchen statt. Tolle 
Aktivitäten wie Basketball-Parcours,  
springen, werfen, laufen und vieles 
mehr werden dabei geboten.
Teilnahmeberechtigt sind Kinder mit 
Wohnsitz in Laakirchen, Schüler:innen 
der Laakirchner Schulen und Kinder, de-
ren Eltern in Laakirchen arbeiten, vom 
Jahrgang 2012 bis 2019. Mach mit und 

melde dich an. Wir freuen uns auf dei-
ne Teilnahme!

Laakirchner Ferienpass
JUHU die Sommerferien nahen! Da darf 
natürlich der Ferienpass nicht fehlen! 
Ab Dienstag, 24. Juni 2025, ist das Feri-
enprogramm in der Abteilung Kultur & 
Generationen der Stadtgemeinde Laa-
kirchen erhältlich. In der diesjährigen 
Ausgabe ist wieder ein abwechslungs-
reiches Programm mit viel Spaß und 
Action garantiert. Lustige, sportliche 
und kreative Veranstaltungen wie Al-

paka-Wanderungen, Tauchkurs, Besuch 
am Bauernhof, Besuch im OBRA Kinder-
land, Bogenschießen,… laden zum Mit-
machen ein. Teilnehmen können Kinder 
von 6 bis 12 Jahren mit Wohnsitz in 
Laakirchen, Schüler:innen der Laakirch-
ner Schulen und Kinder, deren Eltern in 
Laakirchen arbeiten. 
Anmeldungen und Informationen in 
der Abteilung Kultur & Generationen 
bei Frau Michaela Windischbauer, 
Tel.: 07613/8644-312
windischbauer@laakirchen.ooe.gv.at
oder www.laakirchen.at
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25 Jahre Städtepartnerschaft mit Gemona
Im Jahr 2000 wurde die Partnerschaft zwischen Laakirchen und dem italienischen Gemona besiegelt. 
Die enge Verbindung zwischen Laakir-
chen und Gemona begann 1976 nach 
einem schweren Erdbeben in Friaul. 
Gemona war besonders betroffen – 
Hunderte Menschen starben, Tausende 
wurden obdachlos. In Laakirchen orga-
nisierten Johann Lackerbauer und Josef 
Thallinger gemeinsam mit engagierten 
Bürger:innen, Vereinen und Organisa-
tionen rasche Hilfe. Durch zahlreiche 
Spenden konnten 1,5 Millionen Schil-
ling gesammelt werden. Damit wurden 
neun Holzfertigteilhäuser gekauft und 
von 68 Freiwilligen in Friaul aufgebaut.

Aus dieser Hilfsaktion entwickelte sich 
eine Städtepartnerschaft, die weit über 
das Offizielle hinausgeht. Vereine nut-
zen die Partnerschaft für kulturellen 
und persönlichen Austausch. Es ent-
standen auch viele private Freund-
schaften.
Zum 25-jährigen Jubiläum der Städte-
partnerschaft wird heuer groß gefeiert. In 
Laakirchen beginnt das Festwochenende 
am 5. Juli mit einem gemeinsamen Kon-
zert der Sängerrunde Lindach und des 
Coro Glemonensis im Schul- und Vereins-
zentrum Lindach – zugleich das 95-jähri-

ge Bestehen der Sängerrunde. Am 6. Juli 
folgt ein Fest-Frühschoppen, bei dem die 
Partnerschaft offiziell gefeiert wird – mu-
sikalisch begleitet von beiden Chören, 
der Singgemeinschaft Laakirchen und der 
Musikkapelle Lindach. 
Die Volleyball-Jugend aus Gemona 
kommt im August zum Trainingslager 
nach Laakirchen. Im September feiert 
dann eine Delegation aus Laakirchen in 
Gemona das Jubiläum.

Gelebte Städtepartnerschaft: Erst im Jänner besuchte 
Bürgermeister Ing. Fritz Feichtinger (l.) wieder das 
traditionelle „La Festa del Tallero“ in Gemona.

Die Männer des Wiederaufbaues aus Laakirchen mit 
Johann Lackerbauer (stehend, 5.v.l.) und 
Josef Thallinger † (stehend, 3.v.l.)

Gelebte Städtepartnerschaft: Junge Volleyballer 
aus Gemona kommen gern zum Trainingslager nach 
Laakirchen.
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Stadtapotheke 1/2

Was kommt in die Urlaubs- 
und Reiseapotheke?
Eine gut ausgestattete Reiseapotheke ist 
essenziell, um bei kleineren Verletzungen oder 
Beschwerden schnell helfen zu können. 
Zu den wichtigsten Utensilien gehören 
Pinzetten, um Zecken oder Splitter zu 
entfernen, sowie verschiedene Pflas-
tergrößen für Schnittwunden und Bla-
sen. Desinfektionsmittel ist unerläss-
lich, um Wunden sauber zu halten und 
Infektionen zu vermeiden. Wundcreme 
oder -salbe schützt die Verletzungen 
zusätzlich und fördert die Heilung. Son-
nenschutz ist besonders bei Urlaubs-
reisen in sonnige Regionen wichtig, um 
Sonnenbrand zu verhindern. Kühlpads 

oder Kühlpacks helfen bei Prellungen, 
Verstauchungen oder Insektenstichen, 
um Schmerzen und Schwellungen zu 
lindern. 

Darüber hinaus sollte die Reiseapothe-
ke auch Schmerzmittel wie Paracetamol 
oder Ibuprofen enthalten, um bei Kopf-
schmerzen oder Fieber schnell Abhilfe 
zu schaffen. Medikamente gegen Ma-
gen-Darm-Beschwerden sowie Elektro-
lytlösungen sind ebenfalls sinnvoll, falls 

es unterwegs zu Verdauungsproblemen 
kommt. 
Bei chronischen Erkrankungen ist es 
ratsam, die entsprechenden Medika-
mente mitzunehmen. Nicht zuletzt soll-
te die Reiseapotheke in einem wasser-
dichten, gut verschlossenen Behälter 
aufbewahrt werden, damit alle Inhalte 
geschützt sind. 
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BUNTER ABEND MIT DE REFIRIG´N – SALZKAMMERGUT ON TOUR
Freitag, 12. September 2025, 19:30 Uhr, Kulturstadl „Mostschenke Hoidinger“
Diesmal bringen De REFiRiG´n aus dem Salzkammergut mit ihren musikalischen Einlagen Schwung 
und gute Laune. Die Gruppe ist bekannt für ihre traditionelle Musik, die sie mit humorvollen 
Gstanzln und spontanen Pascher-Einlagen bereichern. Ihr Stil kombiniert Volksmusik mit moder-
nen Elementen und mit Witz und Gaudi wird durch das Programm geführt. 

LAAKIRCHNER GSTANZLSINGEN MIT DER COUPLET AG
Samstag, 13. September 2025, 19:30 Uhr, Kulturstadl „Mostschenke Hoidinger“
Die Couplet AG unter der Leitung von Jürgen Kirner, bekannt aus der populären Sendung „Brettl-
spitzen,“ begeistert mit unverwechselbarem bayerischem Humor und Gstanzlkunst. Ebenfalls mit 
dabei: Gabi Schweizer und Kathrin Gruber als Soizweger Zwoagsang, das Mostviertler Duo Tristan 
& David sowie die GebrüdErEr&Er mit traditioneller Blasmusik, kreativen Eigenarrangements und 
echter Spielfreude.

KONZERT FEDERSPIEL
Donnerstag, 25. September 2025, 19:30 Uhr, Kulturzentrum ALFA Laakirchen - Steyrermühl
Federspiel verbinden auf kreative Weise klassische Blasmusik mit modernen Einflüssen und schaf-
fen mit Trompeten, Posaunen und Klarinetten einen ganz eigenen, frischen Klang. Die Formation 
war bereits in Laakirchen zu Gast und ist für ihr Können, ihre Energie und Spielfreude und für die 
besondere Atmosphäre ihrer Auftritte bekannt. Eine Veranstaltung in Kooperation mit den Fest-
wochen Gmunden.

Karten für die Veranstaltungen erhalten Sie in der Kulturabteilung der Stadtge-
meinde Laakirchen, 07613/8644-311 oder über www.oeticket.com. Nähere Infos 
unter www.laakirchen.at

Lebendiger Kulturgenuss in Laakirchen
Mit Volksmusik, Gstanzln und virtuoser Blasmusikkunst startet Laakirchen in den  
Kulturherbst 2025. Sichern Sie sich bereits jetzt Karten. Wir freuen uns auf Ihren Besuch!
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Gasthof Bader

Genuss und Gemütlichkeit im Herzen von Laakirchen
Willkommen im Gasthof Bader, Ihrem charmanten Rückzugsort im Zentrum von Laakirchen! Bei 
uns erwartet Sie nicht nur eine idyllische Lage, sondern auch eine Küche, die höchsten Wert auf 
Qualität legt. Wir verwenden AMA-geprüfte Lebensmittel aus der heimischen Region, um Ihnen 
ein unvergleichliches Geschmackserlebnis zu bieten.
Unser gemütlicher Gastgarten mit sei-
nen Kastanienbäumen ist selbst an hei-
ßen Tagen ein beliebter Treffpunkt für 
Jung und Alt. Genießen Sie die kulina-
rischen Köstlichkeiten unserer Chefin 
und lassen Sie sich von der entspannten 
Atmosphäre verzaubern.

Ob Taufe, Hochzeit oder Beerdigung – 
bei uns im Gasthof Bader werden Ver-
anstaltungen über den gesamten Le-
benskreis perfekt abgerundet. Unser 
engagiertes Team kümmert sich mit 
Hingabe um Ihre Wünsche und sorgt für 
unvergessliche Momente.

Die aktuelle Personalsituation stellt 
uns öfter vor die Herausforderung, 
dass wir ausgebucht sind und Gäste 
nicht annehmen können, daher sind 
ernst gemeinte Bewerbungen für Kü-
che und Service jederzeit willkommen. 

Wir möchten sicherstellen, dass unse-
re Gäste nicht länger als nötig warten 
müssen und ihren Aufenthalt in vollen 
Zügen genießen können. 
Die derzeit gültige Gesetzeslage macht 
es notwendig den Gastgarten außer-
halb unserer Öffnungszeiten abzusper-
ren. Sollte sich die Parksituation mit der 
aktuellen Parkplatzbewirtschaftung der 
Stadtgemeinde nicht verbessern, sehen 
wir uns leider auch hier gezwungen, 
weitere Absperrungen zu errichten, da-
mit unseren Gästen für die Dauer ihres 
Besuches, die nahe Parkfläche vom BA-
DER zur Verfügung steht.
Um unseren vermehrten Fahrradgäs-
ten gerecht zu werden, planen wir die 
Erweiterung der Fahrradständer mit 
Ladestationen, die mit Sonnenstrom 
aus der Energie-Gemeinschaft betrie-
ben werden sollen. So setzen wir nicht 
nur auf umweltfreundliche Mobilität, 

sondern auch auf nachhaltige Energie-
quellen.
Wenn Sie eine Veranstaltung bei uns 
planen möchten, kontaktieren Sie bit-
te baldmöglichst Hannelore, um Ihren 
Platz zu reservieren und alle Details zu 
besprechen. Idealerweise nicht zwi-
schen 11 und 14 Uhr, da zu dieser Zeit 
unsere Chefin ihrer großen Leiden-
schaft kochen, nachgeht! 
Wir freuen uns darauf, Sie im Gasthof 
Bader begrüßen zu dürfen und Ihnen 
unvergessliche Momente zu bereiten.

Aktuelle Öffnungszeiten:
Dienstag bis Freitag: 8 bis 24 Uhr
Samstag: 9 bis 15 Uhr
Sonntag & Montag: „Sperltag! 😀“

Alle Artikel online lesen
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Genussvoller 
Grillspaß  
im Sommer
Der Sommer ist die perfekte 
Zeit, um die Grillkultur wieder 
aufleben zu lassen. 
Kein anderes Kochverfahren verbindet 
Geselligkeit, Geschmack und Outdoor-
Feeling so harmonisch wie das Grillen 
im Freien. Ob saftige Steaks, würzige 
Würstchen oder vegetarische Köstlich-
keiten – der Grill ist das Herzstück jeder 
Sommerparty. 
Das Geheimnis liegt in der richtigen 
Vorbereitung: Frische Zutaten, hoch-
wertige Holzkohle oder Briketts und 
die passende Grilltechnik. Besonders 
beliebt ist das direkte Grillen bei hoher 
Hitze, um eine knusprige Kruste zu er-

zielen, während indirektes Grillen bei 
niedriger Temperatur ideal für größere 
Fleischstücke oder Gemüse ist. Marina-
den und Gewürze verleihen den Spei-
sen das gewisse Extra und machen das 
Geschmackserlebnis perfekt.
Neben Fleisch und Fisch erfreuen sich 
auch vegetarische und vegane Alterna-
tiven immer größerer Beliebtheit. Ge-
grilltes Gemüse, Tofu oder Halloumi sind 
nicht nur lecker, sondern auch gesund 
und vielseitig. Für die passende Beglei-
tung sorgen frische Salate, knuspriges 

Brot und hausgemachte Saucen. Das 
Grillen im Sommer ist mehr als nur Ko-
chen – es ist ein Erlebnis, das Menschen 
zusammenbringt. Ob im Garten, am See 
oder auf der Terrasse, die Atmosphäre 
ist entspannt und fröhlich. Mit ein biss-
chen Planung und Kreativität wird jede 
Grillparty zu einem unvergesslichen 
Highlight, bei dem Genuss und Gemein-
schaft im Mittelpunkt stehen.

Alle Artikel online lesen
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So bleibt das Gehirn jung!
Unser Gehirn ist ein erstaunliches Organ, das 
wie ein Muskel funktioniert – je mehr wir es 
fordern, desto fitter bleibt es. 
Um das Gehirn jung und aktiv zu halten, 
gibt es verschiedene Maßnahmen, die 
wir ergreifen können. Eine wichtige Rol-
le spielt dabei geistiges Training. Rätsel 
lösen, Lesen, neue Sprachen lernen 
oder kreative Hobbys wie Malen oder 
Musizieren fördern die neuronale Ver-
netzung und stärken die kognitive Leis-
tungsfähigkeit.
Auch körperliche Bewegung ist essen-
ziell. Regelmäßiger Sport, wie Spazier-
gänge, Radfahren oder Yoga, sorgt für 
eine bessere Durchblutung des Gehirns 
und fördert die Bildung neuer Nerven-

zellen. Eine ausgewogene Ernährung 
mit viel Obst, Gemüse, Nüssen und 
Omega-3-Fettsäuren unterstützt eben-
falls die Gehirngesundheit. Wenig Zu-
cker und verarbeitete Lebensmittel sind 
dabei empfehlenswert.

Soziale Kontakte pflegen ist ein wei-
terer wichtiger Punkt. Gespräche, 
gemeinsames Lachen und neue Be-
gegnungen regen das Gehirn an und 
verhindern Einsamkeit, die sich negativ 
auf die geistige Fitness auswirken kann. 
Auch ausreichend Schlaf und Stressma-

nagement tragen dazu bei, das Gehirn 
jung zu halten.
Wenn wir unser Gehirn regelmäßig trai-
nieren und pflegen, können wir nicht 
nur unsere Denkfähigkeit verbessern, 
sondern auch das Risiko für altersbe-
dingte Erkrankungen wie Demenz ver-
ringern. Es ist nie zu spät, mit kleinen 
Schritten anzufangen – unser Gehirn 
wird es uns danken!
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Carpe Diem

Den Tag nutzen  
und genießen
Hinter der kurzen Phrase  
Carpe Diem steckt eine tiefere 
Bedeutung. Bekannt ist der 
Ausdruck aus dem Gedicht 
des römischen Dichters Horaz 
und bedeutet „Nutze den Tag“.  
Sie fordert uns dazu auf, das Leben in 
vollen Zügen zu leben, den gegenwär-
tigen Moment zu schätzen und nicht in 
der Zukunft oder Vergangenheit zu ver-
harren. Es geht nicht nur darum, den 
Tag mit einer Vielzahl von Aktivitäten 
zu füllen, sondern vielmehr darum, ihn 
bewusst zu erleben und wertzuschät-
zen.Um wirklich nach „Carpe Diem“ zu 
leben, bedarf es eines höheren Maßes 
an Achtsamkeit. 
Statt sich ständig Sorgen über morgen 
zu machen oder in den Erinnerungen 
der Vergangenheit zu schwelgen, sollte 

man die Gegenwart im Hier und Jetzt 
annehmen. Ein erster Schritt könnte 
darin bestehen, sich regelmäßig Zeit 
zu nehmen, um innezuhalten und sich 
selbst zu reflektieren. Indem man auf 
die eigenen Bedürfnisse und Gefühle 
achtet, kann man lernen, bewusste-
re Entscheidungen zu treffen und die 
kleinen, aber schönen Momente des 
Lebens zu genießen – sei es ein Spazier-
gang in der Natur, ein gutes Gespräch 
oder einfach eine Tasse Kaffee im Son-
nenlicht.
Zudem hilft es, den eigenen Alltag zu 

entschleunigen und sich bewusst Aus-
zeiten zu gönnen. Meditation, acht-
sames Atmen oder das Führen eines 
Tagebuchs können dabei helfen, mehr 
Bewusstsein für sich selbst und die 
Welt um einen herum zu schaffen. So 
lässt sich „Carpe Diem“ nicht nur als 
leere Floskel, sondern als eine Lebens-
weise begreifen, die im Einklang mit 
der eigenen inneren Ruhe und Zufrie-
denheit steht.
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Erfolgreiche Inbetriebnahme der PM11  
und Anaerobieanlage bei heinzelpaper Laakirchen
Mit dem erfolgreichen Umbau der Papiermaschine PM11 und der Inbetriebnahme der neuen Ana-
erobieanlage setzt heinzelpaper Laakirchen einen starken Impuls für eine nachhaltige Zukunft. 
Die PM11 ist seit April 2025 in Betrieb 
und verfügt über eine jährliche Produk-
tionskapazität von bis zu 470.000 Ton-
nen leichtgewichtigem Wellpappenroh-
papier aus 100 Prozent Recyclingfasern. 
In Kombination mit der bereits 2017 
umgestellten PM10 stärkt Laakirchen 
damit seine Position als einer der füh-
renden Hersteller von Wellpappenroh-
papieren in Europa.
Der Umbau bedeutet zugleich den end-
gültigen Abschied von der Publikations-

papierproduktion – ein strategischer 
Schritt, der die Zukunftsfähigkeit des 
Standorts langfristig sichert.
Ergänzt wird dieser Wandel durch 
umfangreiche Investitionen in die In-
frastruktur, allen voran die neue Ana-
erobieanlage. Sie steigert die Biogas-
produktion am Standort deutlich und 
senkt dadurch den Erdgasverbrauch 
– ein klarer Schritt in Richtung energie-
effizienter Kreislaufwirtschaft.
Die Maßnahmen verdeutlichen das 

Engagement der HEINZEL GROUP für 
Innovation, Ressourcenschonung und 
regionale Wertschöpfung. Mit mo-
dernster Technologie und einem klaren 
Nachhaltigkeitsfokus bleibt heinzelpa-
per Laakirchen ein verlässlicher Partner 
für zukunftsfähige, umweltfreundliche 
Verpackungslösungen – leistungsstark, 
flexibel und am Puls der Zeit.
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Hallo Sommer!
Der Sommer und die Sonne 
bringen nicht nur warme Tem-
peraturen, sondern auch viele 
positive Effekte für Körper und 
Psyche.
Sonnenschein fördert die Produktion 
von Vitamin D in der Haut, das wichtig 
für das Immunsystem, die Knochenge-
sundheit und das allgemeine Wohlbe-
finden ist. Bereits wenige Minuten Son-
nenbaden täglich können ausreichen, 
um den Vitamin-D-Spiegel aufzufüllen 
– dabei ist es am besten, die Haut un-
geschützt der Sonne auszusetzen, um 
die körpereigene Produktion zu maxi-
mieren. 
Gleichzeitig wirkt sich Sonnenlicht auch 
positiv auf die Psyche aus. Es hebt die 
Stimmung, reduziert Stress und kann 
bei saisonaler Depression helfen. Den-
noch ist es wichtig, beim Sonnenbaden 
vorsichtig zu sein. Zu lange und un-
geschützte Sonnenexposition erhöht 
das Risiko für Sonnenbrand, vorzeitige 
Hautalterung und Hautkrebs. Deshalb 
ist ein zuverlässiger Sonnenschutz un-
erlässlich. Ein breitbandiger Sonnen-
schutz mit hohem Lichtschutzfaktor 
sollte regelmäßig aufgetragen werden, 
besonders bei längeren Aufenthalten 
im Freien.
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Entspannt mit dem  
Flugzeug in den Urlaub
Entspannt mit dem Flugzeug unterwegs 
zu sein, kann eine Herausforderung 
sein, besonders wenn man unter Stress, 
Flugangst oder dem Gedankenkarussell 
leidet. 
Oft kreisen die Gedanken darum, ob al-
les gut läuft – ob z.B. die Kinder ruhig 
bleiben, ob der Flug pünktlich ist oder 
ob es unterwegs unerwartete Proble-
me gibt. Solche Gedanken können die 
Anspannung verstärken und das Fluger-
lebnis erschweren. Um dem entgegen-
zuwirken, sind bewährte Bewältigungs-
strategien hilfreich. Atemübungen, 
wie tiefes Ein- und Ausatmen, helfen, 
die Nervosität zu reduzieren und den 

Geist zu beruhigen. Das bewusste Len-
ken der Aufmerksamkeit auf den Atem 
oder auf positive Gedanken kann das 
Gedankenkarussell stoppen. Auch das 
Nutzen von Ablenkung, etwa durch Le-
sen, Musik hören oder kleine Spiele mit 
den Kindern, lenkt den Fokus weg von 
Sorgen. Visualisierung ist eine weitere 
Methode: Man stellt sich vor, wie alles 
reibungslos verläuft – der Check-in, das 
Einsteigen, der Flug und die Ankunft. 

Das schafft Vertrauen und Sicherheit. 
Wichtig ist auch, sich selbst zu erlauben, 
unruhige Gefühle zuzulassen, ohne sich 
dafür zu verurteilen. Mit diesen Strate-
gien kann die Reise entspannter verlau-
fen und die Angst vor dem Fliegen deut-
lich gemindert werden.
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Mieses Urlaubswetter?
Schlechtes Wetter gibt es nicht. Oder doch? 
Mieses Urlaubswetter beginnt oft im Kopf. 
Wenn der Wetterbericht nicht vielversprechend ist und Regen 
vorhergesagt wird, kann das schnell die Stimmung trüben. 
Doch es ist wichtig, sich bewusst zu machen, dass schlechtes 
Wetter nur eine Momentaufnahme ist und den Urlaub nicht 
ruinieren muss. Statt sich von Regen und grauem Himmel 
entmutigen zu lassen, kann man die Zeit für gemeinsame Ak-
tivitäten nutzen. Gemeinsame Spiele wie Puzzles oder ein ge-
mütlicher Filmtag auf der Couch sind perfekte Alternativen, 
um die Stimmung zu heben. Der Spruch „Es gibt kein schlech-
tes Wetter, nur schlechte Kleidung“ hat Wahres in sich. Also 
lohnt es sich, wetterfeste Kleidung und Regenschirme dabei 
zu haben. So kann man auch bei Regen die Natur erkunden 
oder einen Spaziergang machen, ohne nass zu werden. 

Gleichgewicht und Stürze
Damit unser Körper sein Gleichgewicht halten kann, greift unser Gehirn auf drei Informations-
quellen zurück (Schädler 2016). Erstens liefern unsere Augen Informationen über die Umgebung 
und die Ausrichtung des Horizontes. 
Zweitens übermitteln Nervenzellen aus 
den Füßen und der Halswirbelsäule 
Hinweise über den Boden und die Kopf-
stellung. Drittens verfügt unser Körper 
über ein spezialisiertes Gleichgewichts-
organ im Innenohr (Bogengänge, Sac-

culus, Utriculus) zur Wahrnehmung von 
Drehbewegung und Beschleunigung.
Unser Gehirn führt alle Informationen 
zusammen und sendet Nervenimpulse 
an unsere Haltungsmuskulatur. Dabei 
spielen auch Erfahrungswerte eine gro-

ße Rolle. Beispielsweise wissen wir aus 
Erfahrung, was uns beim Betreten einer 
Rolltreppe erwartet. Kleinere Störun-
gen des Gleichgewichts werden durch 
korrigierende Reaktionen ausgeglichen. 
Diese feinen Spannungsänderungen 
der Haltungsmuskulatur sind oftmals 
nicht sichtbar. Größere Störeinflüsse 
zwingen uns zu auffälligeren, protek-
tiven Reaktionen. Zu diesen Schutzre-
aktionen zählen etwa Schutzschritte, 
Kreuzschritte oder das Abstützen mit 
unseren Händen.
Mit zunehmendem Alter steigt die 
Sturzgefahr (Rogers 2003), wobei die 
meisten schweren Stürze zur Seite pas-
sieren (Mille 2005). Für das Heimtrai-
ning von Schutzschritten benötigt man 
eine freie Fläche von etwa 3x3m. Zur Si-
cherheit kann man sich mit der Hand an 
einem Tisch oder Gehstock abstützen.
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Hier das Training
Stell dir vor, du stehst in der Mitte eines 
Kompasses. Ein Bein bleibt in der Mitte 
stehen, während das andere Bein einen 
Schritt in die erste Himmelsrichtung 
setzt und anschließend wieder zur Mit-
te zurückkehrt. Beginne mit dem rech-
ten Bein als Kompassnadel und gehe 
alle Himmelsrichtungen durch. Danach 
wechsle auf das linke Bein. Trainiere 
nicht allein, wenn Sturzgefahr besteht! 
Im Zweifelsfall suche Hilfe in einer phy-
siotherapeutischen Praxis. Gr
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Wo LICHT zu Hause ist
LICHT beeinflusst auch Stimmung  
und zaubert Atmosphäre. 
Das gilt sowohl für die Wohnraumbeleuchtung als auch für 
die Aussenbeleuchtung. Ob Wohn- oder Schlafzimmer beim 
Essen oder Lesen, das LICHT macht die Stimmung. Wir la-
den sie ein, in die Welt des LICHTS. Ob modern oder tradi-
tionell - wir entwickeln mit ihnen gemeinsam die passende 
Lichtlösung. Unsere Lampen werden designt und produziert 
in Europa, wie Italien, Spanien, Deutschland, Finnland und 
Frankreich. Vereinbaren Sie einen Termin mit uns und brin-
gen Sie bitte Fotos und eventuell auch Einrichtungspläne mit, 
um unsere Beratung ganz auf Ihre persönlichen Bedürfnisse 
abzustimmen.

Wir freuen uns auf ihren Besuch! 
Ihr LICHTLAND - Rittenschober Team
Gschwandt bei Gmunden
Tel.: 07612 / 775 32
www.lichtland.at / office@rittenschober.at
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Autowelt Schuster Laakirchen spendet 15.410,- Euro

Kindergarten in Kambodscha feierlich eröffnet!
Ein beeindruckendes Beispiel für gelebte soziale Verantwortung: Die Autowelt Schuster hat in 
nur 14 Monaten 15.410,- Euro gesammelt. 
Damit konnte in Rekordzeit das not-
wendige Geld für den Bau eines neu-
en Kindergartens in Kambodscha zur 
Verfügung gestellt werden. In Zusam-
menarbeit mit dem bekannten Laa-
kirchner Wasserläufer Fritz Kieninger 
und seinem Verein KAKIHE wurden zu 
Jahresbeginn 2025 die Bauarbeiten be-
gonnen: nun ist es soweit – der Kinder-
garten wurde fertiggestellt und feierlich 
eröffnet!
Ab sofort bietet die neue Einrichtung 
jedes Jahr 60 Kindern einen sicheren 
Ort der Geborgenheit, an dem sie ler-
nen, spielen und in einer geschützten 
Umgebung aufwachsen können. Die 
Kinder müssen nicht mehr ihre Eltern 
zu gefährlichen Arbeitsplätzen beglei-
ten, sondern haben nun Zugang zu Bil-
dung und einer besseren Zukunft.

Jedes Auto tut Gutes
Die Aktion der Autowelt Schuster be-
weist, wie Unternehmen durch En-
gagement und Kundennähe Großes 
bewirken können. Seit Oktober 2023 

spendete das Autohaus für jedes ver-
kaufte Auto – ob Neuwagen oder Ge-
brauchtwagen – 10 Euro für das Pro-
jekt. Über 1.400 verkaufte Fahrzeuge 
und die Unterstützung eines Geschäfts-
partners haben es möglich gemacht, in 
nur 14 Monaten den Bau eines Kinder-
gartens in Kambodscha zu finanzieren. 
Geschäftsführer Gernot Schuster be-
tont: „Neben unserem Engagement für 
unsere Kundinnen und Kunden ist es 
uns besonders wichtig, soziale Verant-
wortung zu übernehmen. Projekte für 
Kinder liegen uns dabei besonders am 
Herzen.“

Der siebte Kindergarten von KAKIHE
Der Verein KAKIHE, der bereits sechs 
Kindergärten in Kambodscha realisiert 
hat, feiert mit dieser Initiative einen 
weiteren großen Erfolg. „Die Unterstüt-
zung der Autowelt Schuster hat es uns 
ermöglicht, dieses Projekt zu verwirk-
lichen. Nun steht der Kindergarten be-
reit, um Generationen von Kindern eine 
bessere Zukunft zu schenken,“ freut 

sich Vereinsgründer und Wasserläufer 
Fritz Kieninger.

Ein Auto für eine bessere Welt
Die Autowelt Schuster zeigt mit diesem 
Spendenmarathon, wie lokales Enga-
gement globale Auswirkungen haben 
kann. Kundinnen und Kunden des Auto-
hauses tragen durch ihren Autokauf 
direkt dazu bei, nachhaltige und drin-
gend benötigte Hilfe zu leisten. Hilfe, 
die nicht nur im Ausland ankommt: so 
unterstützt die Autowelt Schuster auch 
schon seit vielen Jahren das SOS Kin-
derdorf Altmünster.

Kontakt für Rückfragen:
Automobile Schuster Ges.m.b.H.
Gernot Schuster MBA
Häuslfeld 4, 4663 Laakirchen
gernotschuster@auto-schuster.at
0664 / 10 25 198
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Kräuteröl aus Basilikum, 
Rosamarin und Thymian
Die frischen Kräuter fein hacken und in 
ein sauberes Glas geben. Mit hochwer-
tigem Olivenöl (ca. 250 ml) übergießen. 
Anschließend das Glas verschließen 
und 1-2 Wochen an einem dunklen, 
kühlen Ort ziehen lassen. Durch ein 
Sieb abseihen und in Flaschen füllen.

Rezepte selbst gemacht

Himbeer-Essig direkt vom Strauch
Frische Himbeeren (200 g) in ein sau-
beres Glas geben. Mit 500 ml weißen 
Essig (z.B. Apfelessig) übergießen. Glas 
verschließen und 2-3 Wochen an einem 
sonnigen Ort ziehen lassen. Gelegent-
lich schütteln. Danach durch ein Sieb 
abseihen und in Flaschen füllen. 

Kräuteressig mit 
eigenen Gartenkräutern
Frische Kräuter wie z.B. Rosmarin, Thy-
mian, Schnittlauch in ein sauberes Glas 
geben. Mit 500 ml weißen Essig (z.B. 
Apfelessig) übergießen. Glas verschlie-
ßen und 2-3 Wochen an einem son-
nigen Ort ziehen lassen. Gelegentlich 
schütteln. Abseihen und in Flaschen 
füllen. 

Innerhalb 4-6 Wochen sollten der selbstgemachte Essig und das Kräuteröl aufgebraucht werden. 




