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ACHTUNGISOMMERZEI TEN PARTEI ENNXERKENGR!
Il n den Sommer monaten JULI und AUGUS"™
DI ENSTIANRACHMI TTAGEN KEI N PARTEI ENVERKE

Wir bitten um | hr gesch?2tztes Verst?

Vor mittags stehen wir | hnen Jul-02/ UAougust §erh
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Freitag, 30. Juni 2023 AEi nf ach -GesundeGemeimde tAldiongiag
Freitag, 30. Juni 2023/Samstag 1. JulicZD28hre UNION MITTERKIRCHEN

Mittwoch, 09. August 2023 Blutspendeaktion Volksschule Mitterkirchen
Freitag, 12. August 2023 MuhlsteHRallye

Samstag, 26. August 2023 Wassergigerl Bewerb der FF Huitting

Samstag, 02. September 2023 Marktfest und 30 Jahre Keltendorf, Herrinnenhalle
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Auf viele Teilnehmerinnen freut sich

das Team der Gesunden Gemeinde Mitterkirchen
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Nicht ochne... mein Smartphone?!

Durchscrollen diverser sozialer bMedien nach Entspannung
zu suchen? Entspannend ist es jedoch ganz wnd gar nicht

— |hr Gehirn st durch die Informationsflut dbefordert wnd
schiuttet Cortisol aus! r:

Bewusst offline zu gehen, hat viele gesundheitliche Yorteile:

das Stressempiinden sinkf

zwizchenmenszchiiche Bezehungen werden gefordert
man arbeaitet effekiiver

man isf kreativer

und man hat mehr Energie und Freizeit.

L T

Tipps fur einen bewussten Umgang:

Y

Probieren Sie es einfach mal aus: lassen Sie das Handy wihrend sines Spazienganges
zuhause ocder in Wartesituationen in lhrer Tasche. Sind Sie |&nger offiine unterwegs,
geben Sie Bescheid wo Sie sind und wie man Sie emreichen kann.

Der Alliag geht auch chne Smartphone! Planen Sie handyfreie Zeiten =in (z.B. keine
digitalen Gerdte beim Essen, abends ab einer definierten feit, beim Schlafen, bei
gesellschafilichen Treffen, wihrend Seminaren und Besprechungen).

Seien Sie gemeinsam analog unierwegs: z.B. mit siner analogen Kamera und eimem
Stadiplan. Wegsirecken ohne Mavi kionnen sehr abentewerich sein — es stirkt unser
Selbstvertrauen.

Lassen 5Sie sich wvon einem analogen Wecker aufwecken. So st man weniger
versucht, beim Aufwachen als Erstes durch die Machrichten zu scrollen.

Echie Kontakie zu pflegen, erzeugt viel mehr Hahe!

Schalten Sie unndtige Benachrichtigungen aus [Push up-Machrichien, Téne, ._.) und
lermen Sie lhr Mutzungsverhalten kennen — wann hilt mich das Handy von Tatigkeiten
ab? Durchforsten und entrimpeln Sie unndtige App's und saziale Kanéle.

Seien Sie ein Vorbild und leben Sie lhrem Kind den bewussten Umgang mit dem
Smartphone wor. Ist das Handy standig in Reichweite? Haben wichiige Intersktionen mit
lhrem Kind Platz?

Gesundes @

5

| A
Kennen Sie das Gefihl, abends auf der Couch beim !u H d

{ Smis

bt OKNKOKGSY abNJGISYSAYRSEYG ah gVBdag A NEYKH



oy

¢t9walLb+xhw{/I!! D9{!Db59 D9a9Lbs 9 w
{FYahGl 3z mcd { SLISHAS H
caL¢ecOwYLwW/ I 9balLb . 929D]
CNBGLIzy1]GY dYnn YANDKSY LK
(@n
{FYadlr3s umM® h]1]G§20SNFHAH-
e!{ Yh/ 19 &/l I9:¢x9K.
YAG S5ANG2t23Ay 9t A&l 0STK
U
CNBAGFAET wmno bQQSYOSEJ H N F
¢! D 59{a !t C9J{ "
DSddzyRS DSYSAYRS 06S&adzOKd Y NI
YAYRSNABI NISY dzyR +2f 1 4a80K
Dw! ¢! [ ¢Lhb9b —
+ AT SONNHSNXYSA&AZGSNAY al Nbyl YNyl f 0SadzOKGS RAS
18AGSYH <
_|.|

2 | NI K wmc

e -

hbn®d® DSO6dzNF &l
lf2AaAl ! Okt SA

, -+
HERZLIQHEN GLUCNJKWUI

{ Spis bl OKNRAOKGSY al NJGISYSAYRSEYG ai gvBR AN NEKHS



9! /1 +h[[9,.t09aaL bwbaL O { ¢ 9w{ / |

'Y 52yySNRGFIIS yd WdzyA HnHo FlLyR -DEYSRRRSE a
A0GFrgd 2ANI AN Gdzf ASNBY ffSy {ASISNYy RSa ¢ dzNyA

1. Pl at z
GEMEI|I NDEME| ST

2 . Pl at z
AGl ¢cksbAarchi

2
/‘ Dl iy I\
Badeutersie

e

3. Pl at z

ABac afr di :
{8%x0S bl OKNA OK G Sy

o % ' 1 S
e NS g DS

ab NL GISYSAYRSEYG ah gVBdag A NEYKH




[ ¢O9[[9b! ! {{/1w9lL

lw. 9L¢9b {L9 DO9wb9 La

¢9!'a La t!we¢OLb9bx+x9wWY9

HERZLICH WILLKOMMEN BEIM MARKTGEMEINDEAWV
DAS BESONRE RENS

¢ Tol l er Zusammenhalt I m
¢ Abwechslungsreiche Tyt
¢ 20 Wochenstunden

s Mdgl i chKaige ®Werc h4é

¢ Kri sensicherer Arbeits
¢ Einen staufreien Weg z

Al l e I nfos zur Stell enaus
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Si e mdchten noch mehr Wwi S ¢
Rufen Si e AL Gent her Schat

Tel . 0721629/ 8255
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