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Heizkostenzuschuss des Landes OÖ. – Aktion 2011/2012: 
 

 
Auch in dieser Heizperiode unterstützt das Land Oberösterreich sozial bedürftige Personen mit einem Zuschuss 
zu den Heizkosten.  
 
Wer wird gefördert? Sozial bedürftige Personen, wenn das monatliche Nettoeinkommen aller tatsächlich in 
der Wohnung lebenden Personen die Summe der anzuwendenden Einkommensgrenzen nicht übersteigt.  
 
Diese Einkommensgrenzen betragen für:  -     Alleinstehende:  814,82 Euro 

- Ehepaare/Lebensgem.:  1.221,68 Euro 
- Kinder:  154,79 Euro   

 

Bei Haushaltsgemeinschaft von Eltern(teilen) mit einem erwachsenen, selbsterhaltungsfähigen Kind ist für das 
"Kind" die für eine alleinstehende Person festgelegte Einkommensgrenze von 814,82 Euro anzuwenden. 
 
Zum Einkommen zählen alle zur Deckung des Lebensbedarfes bestimmten Leistungen, wie Arbeitslohn, 
Abfertigungszahlung, (Witwen/Waisen)-Pension einschließlich Ausgleichszulage, Zusatzrente, erhaltene 
Unterhaltszahlungen (Alimente), Unterhaltsvorschüsse, Einkünfte aus Vermietung und Verpachtung, Kinder-
betreuungsgeld, Zuschuss zum Kinderbetreuungsgeld, Selbsterhalterstipendium einschl. einer allenfalls dazu 
angerechneten Familienbeihilfe, Arbeitslosenunterstützung, Notstandshilfe, Unfallrenten, usw. Einkünfte aus 
Land- und Forstwirtschaft (hierbei erfolgt bei pauschalierten Landwirten die Einkommensermittlung nach den 
Richtlinien des Allg. Sozialversicherungsgesetzes/Bauern-Sozialversicherungsgesetzes) 
 
Nicht zum Einkommen zählen die Sonderzahlungen (13., 14. Bezug, Urlaubs-/Weihnachtsgeld), die Famili-
enbeihilfe einschließlich des Kinderabsetzbetrages, Stipendien an Unterhaltsberechtigte, Pflegegeld nach den 
Pflegegeldgesetzen, Wohnbeihilfe, Kinderbetreuungsbonus des Landes OÖ., von Lehrlingsentschädigungen 
und diesen gleichzusetzenden Ausbildungsentschädigungen ein Freibetrag von € 189,89.  
 
Wie wird gefördert? Der Zuschuss beträgt 140 Euro bei Unterschreiten der Einkommensgrenze und 70 Euro 
bei Überschreiten der Einkommensgrenze um bis zu maximal 50 Euro wenn alle sonstigen Förder-
voraussetzungen erfüllt sind.  
 
Welche allgemeinen Voraussetzungen müssen erfüllt sein? Bei der antragstellenden Person muss ein eigener 
Haushalt vorliegen. Leben mehrere Personen in einem Haus, liegen getrennte Haushalte nur insoweit vor, als 
diese Personen in jeweils abgeschlossenen Wohneinheiten (Küche, Wohn/Schlafraum, Sanitäreinheit) leben. Es 
muss sich bei dieser Wohnung um den Hauptwohnsitz handeln und die Wohnung muss im Bundesland OÖ. 
gelegen sein. Ein Heizkostenzuschuss kann nur jenen Personen gewährt werden, die auch tatsächlich für 
Heizkosten aufzukommen haben. Demnach ist die Gewährung eines Heizkostenzuschusses an jene 
Personen ausgeschlossen, bei denen vertraglich sichergestellt ist, dass für ihre Heizkosten Dritte 
aufzukommen haben (z.B. im Rahmen eines Übergabevertrages). In diesem Sinne gilt dasselbe für 
Personen, die ihren Brennstoffbedarf aus eigenen Energiequellen abdecken können.  
 

Abwicklung/Antragstellung Das Ansuchen um Zuerkennung des Heizkostenzuschusses ist beim 
Gemeindeamt einzubringen. Dort liegen auch die entsprechenden Antragsformblätter auf. Das Formular kann 
auch von folgender Internetseite heruntergeladen werden: www.land-oberoesterreich.gv.at.  
 
Die Antragstellung kann ab sofort bis spätestens 13. April 2012 erfolgen, wobei für sämtliche Anträge (auch 
jene, die nach dem 1. Jänner 2012 gestellt werden) die Einkommensverhältnisse des Jahres 2011 auf die 
festgelegten Einkommensgrenzen anzuwenden sind.  
 
Das Einkommen ist bei der Antragstellung durch entsprechende Belege nachzuweisen (Jahreslohnzettel, 
Pensionsbestätigung, Einkommensteuerbescheid, Einheitswertbescheid, Einkünfte aus Vermietung- u. Ver-
pachtung, Arbeitsmarktservice-Bezüge, Mitteilung über Höhe des Kinderbetreuungsgeldes und eines ev. 
Zuschusses zum Kinderbetreuungsgeld, etc.). Nähere Infos beim Gemeindeamt! 
  

 

Die nächste Sitzung des Gemeinderates findet am Donnerstag, 26. April 2012, 20:00 Uhr im Sitzungssaal der Gemeinde 
statt. Ungefähr eine Woche vor einer Gemeinderatssitzung werden die Tagesordnungspunkte an der Amtstafel und im 
Internet unter www.oepping.at kundgemacht.  
 

Genehmigte Protokolle von Gemeinderatssitzungen können Sie auf unserer Homepage www.oepping.at; Link: Gemeinde & 
Politik  Politik nachlesen. 



 

Folge 1/März 2012  Seite 3 

 
 

 

Neues zum Führerschein:  
 

 
Die wichtigsten Änderungen beim Führerschein ab 2013 auf einen Blick: 
 

Gültigkeit und Erneuerung von Führerscheinen: 
 Ab dem 19. Jänner 2013 ausgestellte Führerscheine der Klassen A oder B sind 15 Jahre gültig – der 

Führerschein enthält also ab diesem Zeitpunkt ein Ablaufdatum von 15 Jahren.  
 

 Alle vor dem 19. Jänner 2013 ausgestellten Führerscheine (Papier- und Scheckkartenführerscheine) müssen bis 
spätestens Ende 2032 gegen Scheckkartenführerscheine mit Befristung umgetauscht werden. 

 

 Bei der Erneuerung von Führerscheinen (Kl. A,B,E+B,F)  wird in Österreich   k e i n e   Überprüfung des 
Gesundheitszustandes vorgenommen – auch nicht bei Kfz-Lenkerinnen und –lenkern der angeführten Klassen, 
die älter als 50 Jahre sind. 

 

 Ebenso sind keine zusätzlichen Auffrischungskurse für Kfz-Lenkerinnen und –Lenker (Kl. A,B,E+B,F), die 
älter als 50 Jahre sind, vorgesehen. 

 
 

Neue "Motorradklassen": 
 Für Kleinkrafträder (Mopeds) wird eine neue europäische Klasse AM eingeführt. Für diese Klasse wird eine 

theoretische Prüfung vorgeschrieben. Die Klasse AM umfasst 2- od. 3 rädrige KFZ mit einer bauartbedingten 
Höchstgeschwindigkeit von bis zu 45 km/h sowie vierrädrige Leichtkraftfahrzeuge. Das Mindestalter für die 
Klasse AM wird auf 16 Jahre (15 Jahre mit schriftlicher Einverständniserklärung des Erziehungsberechtigten) 
festgelegt. 
 

 Neue Klasse A1 für Motorräder mit einem Hubraum bis 125 ccm (max. 11kW; 15 PS). 
 

 Neue Klasse A2 für Krafträder mit einer Leistung von max. 35 kW (48 PS) und einem Leistungsgewicht von 
max. 0,2 kW/kg 

 

 Mindestalter für die unbeschränkte Führerscheinklasse A: 24 Jahre bzw. 20 Jahre bei mindestens 2 Jahren 
Besitz der Klasse A2 

 
 
 

So einfach geht der Umtausch auf das neue Führerschein-Scheckkartenformat 
 Sie gehen zu einer Führerscheinbehörde Ihrer Wahl (unabhängig von Ihrem Wohnsitz) und beantragen den 

neuen Scheckkartenführerschein 
 Sie nehmen ihren alten Führerscheines und ein aktuelles Passfoto mit 
 Sie zahlen die Gebühr von 49,50 Euro direkt bei der FS-Behörde 
 Sie geben Ihren alten Führerschein bei der FS-Behörde ab und erhalten sofort den vorläufigen Führerschein 
 Innerhalb von 3-4 Tagen wird Ihnen der neue Scheckkartenführerschein per Post von der Österreichischen 

Staatsdruckerei zugestellt 
 
 
 

Häufig gestellte Fragen: 
 

Muss ich jetzt meinen Papier-Führerschein umtauschen? Nein. – Ein Umtausch ist nur nötig wenn das 'alte' 
Dokument durch Nichterkennbarkeit der Person am Lichtbild oder schlechten Zustandes (Unlesbarkeit von 
Eintragungen) ungültig geworden ist, eine zusätzliche Führerscheinklasse erworben wird oder der Führerschein 
verloren geht. 
 
Kann ich meinen Papier-Führerschein bereits vor 2033 umtauschen? Selbstverständlich. Ein Umtausch in das 
praktische EU-weit gültige und einheitliche Scheckkartenformat ist jederzeit möglich. 
 
Muss ich meinen Scheckkartenführerschein jetzt gegen einen befristeten FS. umtauschen? Es gelten dieselben 
Bedingungen wie beim Papier-Führerschein – spätestens Umtausch bis Ende 2032 vorgeschrieben, da bis zu diesem 
Zeitpunkt alle unbefristet ausgestellten Führerscheine aus dem Verkehr gezogen sein müssen. 
 
Ich habe bereits einen Scheckkartenführerschein. Ist dieser ab 2013 nur mehr befristet gültig? Nein. Bis 
spätestens Ende 2032 muss dieser unbefristete Führerschein gegen einen befristet ausgestellten Führerschein 
umgetauscht werden. 
 
Ich bin über 50. Muss ich in Zukunft zu einer Gesundheitsuntersuchung oder einen Auffrischungskurs gehen, 
wenn die Befristung abläuft? Nein. Es handelt sich dabei nur um einen regelmäßigen Dokumentenaustausch. 
Durch die aktuellen Fotos wird in Zukunft Fälschungen vorgebeugt und die Arbeit der Exekutive erheblich 
erleichtert. 
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Auszug aus dem VA-Kalender 2012: 
 
 

März 2012  April 2012 
Di. 
13.03. 
20:00 Uhr 

TCM – 5 Elemente Ernährung – Vortrag 
Pfarrheim Oepping 
V: Gesunde Gemeinde 

 
So. 
01.04. 
08:45 Uhr 

Palmweihe 
Ortsplatz Götzendorf 
V: Pfarrsprengel Götzendorf 

Fr. 
16.03. 
19:30 Uhr 

Jahreshauptversammlung der Sportunion Oepping 
Gasthaus Haidvogel 
V: Union Oepping 

 
So. 
01.04. 
16:00 Uhr 

Fußballspiel Oepping : Arnreit 
Sportanlage Oepping 
V: Union Oepping – Sektion Fußball 

Do. 
22.03. 
20:00 Uhr 

Offenes Singen 
Gasthaus Haidvogel 
V: Gasthaus Haidvogel 

 
Fr. 
06.04. 
20:00 Uhr 

Karfreitagsgang 
in Oepping 
V: Pfarre Oepping 

Fr.-Sa. 
23.03.-24.03. 
14:00–17:00 
08:00–12:00 

Frühjahrsbasar für Kinderbekleidung und 
Spielsachen 
Pfarrheim Oepping 
V: Mütterrunde Oepping 

 
Fr. 
13.04. 
14:00 Uhr 

Tanznachmittag 
Gasthaus Grill 
V: Gasthaus Grill 

Sa. 
24.03. 
19:30 Uhr 

Jahreshauptversammlung der FF Götzendorf 
GH Hammerschmiede 
V: Freiwillige Feuerwehr Götzendorf 

 
Sa. 
14.04. 
20:00 Uhr 

Frühlingskonzert der Musikkapelle 
Oepping 
Turnsaal der Volksschule Oepping 
V: Musikkapelle Oepping 

So. 
25.03. 
08:15 Uhr 

Pfarrcafé 
Pfarrheim Oepping 
V: Untergrünau 

 
So. 
15.04. 
16:00 Uhr 

Fußballspiel Oepping : Lembach 
Sportanlage Oepping 
V: Union Oepping – Sektion Fußball 

So. 
25.03. 
19:30 Uhr 

Bußfeier in der Fastenzeit 
Schlosskirche Götzendorf 
V: Pfarrsprengel Götzendorf 

 
Fr. 
20.04. 
19:00 – 22:00 

Kochkurs für Berufstätige 
Bauernkammer Rohrbach – Lehrküche 
V: Gesunde Gemeinde 

Mo. 
26.03. 
20:00 Uhr 

Einführung in die Passionsgeschichte 
Pfarrheim Oepping 
V: kbw Oepping 

 
So. 
22.04. 
08:15 Uhr 

Pfarrcafé 
Pfarrheim Oepping 
V: Kanten, Salaberg, Obermayrhof 

Mi 
28.03. 
14:00 Uhr 

Tanznachmittag 
Gasthaus Haidvogel 
V: Gasthaus Haidvogel 

 
So. 
22.04. 
09:00 Uhr 

Gedenkgottesdienst 
Pfarrkirche Oepping 
V: Kameradschaftsbund Oepping 

Fr.-Sa. 
30.03.-31.03. 

Rad- und Sommersportbasar 
Stockschützenhalle Oepping 
V: Naturfreunde Oepping/Umgebung 

 
Mi. 
25.04. 
14:00 Uhr 

Tanznachmittag 
Gasthaus Haidvogel 
V: Gasthaus Haidvogel 

Fr. 
30.03. 
20:00 Uhr 

Passionssingen – Kirchenchor Rohrbach 
Schlosskirche Götzendorf 
V: Kulturverein Götzendorf 

 
Do. 
26.04. 
20:00 Uhr 

Offenes Singen 
Gasthaus Haidvogel 
V: Gasthaus Haidvogel 

 
 

Schlosschor Götzendorf: 
 

 
Dieser Chor wurde im Jahre 1992 von einigen musikbegeisterten 
Götzendorfern gegründet und feiert heuer sein 20-jähriges Bestehen. 
Im Laufe der Jahre hat die Besetzung des Chores öfter gewechselt 
und er besteht heute aus 16 singbegeisterten Männern und Frauen 
die sich 1x pro Woche zum Proben treffen. 
 
Auch die Leitung des Chores lag schon in verschiedenen Händen, so 
hat Gertraud Humenberger nach der Gründung lange Zeit den Chor 
geleitet und auch die Chorleiterausbildung absolviert. Ihr folgte für 
kurze Zeit Karin Magauer, Volksschullehrerein in Götzendorf und 
jetzt liegt die Chorleitung in den Händen von Christina Gammer. 
 
Das Repertoire des Chores umfasst nicht nur lateinische Messen und Kirchenlieder, sondern auch Volkslieder 
und moderne Arrangements von bekannten Liedern aus Film und Fernsehen. 
 
Den momentanen Probenschwerpunkt bilden die Lieder, die zum 20-jährigen Jubiläumskonzert aufgeführt 
werden. Interessierte und Musikbegeisterte Sänger sind herzlich eingeladen zu einer Schnupperprobe 
vorbeizukommen.  
 
Das Konzert zum 20-jährigen Jubiläum findet am 02. Juni 2012 in Götzendorf in der Schlosskirche um 
19.30 Uhr statt.  



 

Fo

 

Je
 
 

 
W
Fin
Ar
die
be
 
Fin
Ve
Am
Sie
zur
An
Fin
(de
 
W
au
Sp
W
ver
 
W
Ar
häu
Ge
Do
au
 
Mö
08
Ve
zu 
 
 
 

Po
 

 
Au
für
 
Vo
Po
20
(w
 
 
 

Ba
 

 
Di
 

Mo
 

 
 

Bit
od
Pla
Ba
 

olge 1/März

etzt online

Wie komme i
nanzamt ü
rbeitnehmer/
e Arbeitnehm
im Finanzam

nanzOnline
eranlagung ü
mtsweg mit 
e können zu
rückholen –
ngelegenheit
nanzverwalt
er Antrag fü

Was kann von
sgaben (z.B

penden), au
erbungskost
ranlasste Te

Wo finde ich
rbeitnehmer/
ufigsten ges
eld zurück“. 
ownload ber
ch in den Fi

öchten Sie I
10 001 228

erfügung. Di
FinanzOnli

olizeidien

usschreibun
r Oberöster

om Landesp
olizeidienst a
12. Den gen

www.oepping

auverhan

e nächsten B
ontag, 02. Ap

tte holen Si
der Anzeigep
anungsunter
aumaßnahme

z 2012 

e machen

ich zu mein
übermittelt 
/innenveranl
mer/innenve
mt abgeben. 

e – Rascher
über das Inte
der Finanzv

uhause gemü
– mit einem K
ten schneller
tung. Insges
ür 2007 kann

n der Steue
B. freiwillige
ußergewöhn
ten (z.B. Co
elefonate, Ar

h weitere In
/innenveranl
stellten Frag
Beide Fold

reit bzw. kö
inanzämtern

Ihre Fragen 
8 von Mon
ie Mitarbeit
ine gerne un

st - Aussc

ng von Aus
rreich.  

polizeikomm
aufzunehme
naueren Aus
g.at) nachles

ndlungst

Bauverhandl
pril 2012     

ie rechtzeitig
pflicht beim
rlagen bzw.
en sind nich

 – Ihre A

nem Geld? 
hat – i

lagung vom
eranlagung k

r und einfac
ernet, bieten
verwaltung b
ütlich auf de
Klick und ru
r und effizie
amt haben S

n also bis En

er abgesetzt
e Kranken-, 
liche Bela
omputer, A
rbeitskleidun

nformatione
lagung finde
gen rund um

der stehen Ih
önnen auch 

n auf. 

lieber telefo
ntag bis Fre
terinnen und
nter 0810 22

chreibung

sbildungsplä

mando für O
en. Die Ausb
sschreibung
sen. 

termine 

lungstermin
                    

g vor Begin
m Gemeinde
. die Plans

ht anzeigepfl
 

rbeitnehm

Sobald der
in der R
m Finanza
können Sie 

cher per PC
n wir ein mo
bequem und
r Couch sitz
und um die U
enter erledig
Sie fünf Jah
nde 2012 ges

t werden? A
Unfall- ode
stungen (z

Aus- und Fo
ng, Arbeitsm

en zur Arb
en Sie im jäh
m FinanzOn
hnen auf der 

kostenlos b

onisch stellen
eitag von 8 
d Mitarbeiter
1 100 von M

g: 

ätzen für P

OÖ ist beab
bildung dau
stext können

2012: 

ne der Gemei
                   

nn der Baum
eamt ein. A
skizzen rech
lichtig bzw. 

mer/Innen

r Arbeitgebe
Regel End
amt bearbe

händisch a

C: Mit Finan
odernes und 
d unkompliz
zen und sich
Uhr – das is

gt werden. D
hre Zeit, um 
stellt werden

Absetzbar si
er Pensionsv
z.B. Krankh
ortbildungsm
mittel und W

beitnehmer/
hrlich ersch

nline finden 
Homepage 

bestellt wer

n, steht Ihne
Uhr bis 1

r der Finanz
Montag bis F

Polizistinnen

bsichtigt, m
uert zwei Jah
n Sie an der

inde Oeppin
           Donn

maßnahmen 
Auch bei ve
htzeitig dem
bewilligung

nveranlag

er den Lohn
de Februar

itet werden
ausgefüllt an

nzOnline (ww
kundenorie

ziert macht. 
h nebenbei in
st Flexibilitä

Das spart Zei
Ihre Arbeitn

n). 

ind – unter b
versicherung
heitskosten 

maßnahmen, 
Werkzeuge). 

innenveran
heinenden St

Sie im Fol
des Finanzm

rden. Selbstv

en das Bürg
7 Uhr bzw

zOnline-Hot
Freitag von 8

n und Poliz

mit Herbst 2
hre. Die Au
r Amtstafel 

ng sind: 
nerstag, 26. A

Information
ereinfachten 
m Gemeind
gspflichtig.

gung!: 

nzettel für d
des Fo

n. Das en
n das Finan

ww.finanzon
ntiertes Serv
Die Vorteil
n aller Ruhe

ät. Mit Finan
it und Geld –
nehmer/inne

bestimmten V
g, Kirchenbe

oder Kin
Umschulun

 

nlagung? Ti
teuerbuch. E
lder „Finanz
ministeriums
verständlich

erservice de
w. unter bue
tline helfen I
8 Uhr bis 18

zisten beim 

2012 50 Fr
usschreibun

der Gemein

April 2012 

nen über ein
Bauverfahr

deamt vorzu

das abgelauf
olgejahres 
ntsprechend
nzamt schick

nline.at), de
vice im Inte
le liegen kla
e die zu viel
nzOnline kön
– sowohl Ih
enveranlagu

Voraussetzu
eitrag, Wohn
nderbetreuun
ngen, Koste

ipps und Inf
Einen Überb
zOnline – M
s unter www
h liegen uns

es Finanzmin
ergerservice@
Ihnen außer

8 Uhr weiter

m Landespol

rauen und M
ngsfrist ende
nde bzw. auf

ne eventuell
ren oder Ba
ulegen. Nu

Seit

fene Jahr an
– kann 
e Formula
ken oder di

er elektronisc
ernet an, das
ar auf der H
l bezahlte St
nnen steuerl
nen als auch

ung einzureic

ungen – Son
nraumsanier
ngskosten) 
en für beruf

formationen
lick über die

Mit einem K
w.bmf.gv.at
sere Brosch

nisteriums u
@bmf.gv.at
rdem bei Fra
.  

lizeikomma

Männer für 
et mit 21. M
f der Homep

e Bewilligu
auanzeigen 

ur ganz we

te 7 

n das 
Ihre 

ar für 
irekt 

chen 
s den 

Hand: 
teuer 
liche 
h der 
chen 

nder-
rung, 

und 
flich 

n zur 
e am 

Klick 
zum 

hüren 

unter 
t zur 
agen 

ando 

den 
März 
page 

ungs- 
sind 

enige 



 

Fo

 

Ze
 

 
Na
wu
 
Mi
 
 
 

Er
 

 
Di
Stu
 
 
 

Be
 

 
Im
Ro
W
sof
Int
bit
(06
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

G
 
 
 
 

 

Ei
 
 
Un
wi
 
Jed
be
Fa
 
Ra
ori
ein
 
W
tre
be
 
Er
Di
 

olge 1/März

eckensch

achdem die Z
urde, wird de

ittwoch, 28.

rste Hilfe

e Rot Kreu
unden Erste-

etreubar

m Betreubare
ohrbach wur
ohnungen fr
fort bezogen
teressenten w
tte an die Ha
676/87 76 24

Gesunde

inführun

nter dem Mo
eder mehr in

de(r), der L
im Oepping

ahrrad Natur 

adfahren in d
ientieren un
ngerichtet. 

er das Radfa
effen sich reg
i Humenber

rstes Treffen
enstag, 17. A

z 2012 

hutzimpf

Zeckenschu
er neue Term

. März 2012

e Grundk

uz Ortsstelle
-Hilfe-Kurs 

res Wohn

en Wohnen i
rden 3 
rei und könn
n werden. 
wenden sich
ausleitung 
4 65). 

e Gemei

ng von Ra

otto: Sei ne
ns Leben ruf

Lust und Lau
ger Radtreff 
r und Umgeb

der Gruppe 
ns in der G

fahren in der
gelmäßig ein
rger Max – 0

n:  
April 2012, 

fung: 

utzimpfung A
min zur Imp

2 – ab 10:30

kurs beim

e Rohrbach 
ein. Anmeld

nen: 

in 

nen 

h 

inde Oe

ad-Aktiv

ed fad – fah
fen. 

une hat, sich
genau richt

bung erkund

macht Spaß
Gruppe imm

r Gruppe ger
nmal in der 
0699/183 88

18:00 Uhr, 
 

Anfang März
pfung bekann

0 Uhr, Gem

m Roten 

lädt zu dem
dung unter w

epping i

-Gruppe

hr mit`n Rad

h regelmäßi
ig. Hier kan

den. 

ß – allerding
mer an den

rn einmal au
Woche zu g

8 209 

Parkplatz V

z kurzfristig
ntgegeben:

meindeamt O

Kreuz:

m am Dien
www.rotesk

informie

en in Oep

d“ möchte d

ig mit ein p
nn man Kon

gs ist es häu
n Schwächs

usprobieren 
gemeinsamen

Volksschule O

g vom Sanitä

Oepping 

stag, 10. A
kreuz.at/roh

ert: 

pping: 

die Gesunde

paar netten L
ndition und F

ufig schwier
sten bzw. w

möchte, ist 
n Ausfahrte

Oepping 

ätsdienst abg

pril 2012, 1
rbach oder 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

e Gemeinde 

Leuten dem
Fitness verb

ig, das richt
werden bei 

gerne willko
n.  Nähere I

gesagt  

19:30 Uhr b
07289/64 4

e das Radfah

m Radfahren 
bessern oder

tige Tempo 
Bedarf me

kommen - di
Infos  

Seit

beginnenden
44. 

hren in Oep

zu widmen
einfach nur

zu finden –
ehrere Grup

e „Radgrupp

te 8 

n 16 

ping 

n, ist 
r per 

– wir 
ppen 

pen“ 



 

Fo

 
 
 

 

Ar
 

 
Ge
Um
gan
Un
Ern
un
Na

Di
Nä
gru
Ern
 
 
 

Be
De
sol
ver
ent
üb
sol
an
 

Er
Da

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

olge 1/März

rbeit und

esunde Er
m im Beruf 
nz besonde
nterschiedlic
nährung im

nterliegt an
achtarbeiteri

e untersc
ährstoffbedü
undlegende 
nährungspyr

ewegungs
er Arbeitstag
llte bei der 
rmindertes 
tsprechen n
erschritten w
llte täglich 
gemessen.  

rnährungs
as sollten Sie

Essen Sie n
Verbringen
Süßigkeiten
Schreibtisc
Es muss ni
Bedarf bei
gegessen. N
vorbereitet,
Zeit, sonde
Um der Mü
z.B. mager
verteilt, sor
Ein Obsttel
Steht Ihnen
komplexe 
Nudelgeric
Vergessen 
besten eign
und Schwa
nicht mehr 

z 2012 

d Gesund

rnährung 
leistungsfäh

ers wichtig
chkeit der 

m Beruf zu 
nderen Be
in/eines Nac

chiedlichen 
ürfnissen de

Orientieru
ramide dien

sarme Sch
g eines „Sc

Zusammen
Wohlbefind

nicht einer 
wird. Ein m
ca. 2.200 kc

stipps: 
e bei sitzend

nicht neben
n Sie Mittag 
n und ande

chlade verloc
icht immer 
 Büro- bzw
Nehmen Sie
, lässt sich e

ern meist auc
üdigkeit nac

res Fleisch o
rgen für eine
ller auf dem 
n eine beson
Kohlenhydr

chten enthalt
Sie nicht a

nen sich Wa
arztee sollten

als drei ode

dheit – J

im Berufs
hig zu sein 

g. Schlussen
Tätigkeiten 
formuliere

edingungen 
chtarbeiters. 

körperlich
er Berufsgr
ung für d
nen. 

hreibtischt
chreibtischtä
nstellung de
den und Ü
ausgewogen

männlicher B
cal an Ener

der Arbeitsw

nbei am Sch
nicht vor de
ere zucker-
ckend auf Si
das Essen i

w. Schreibti
e sich selbs
ein gesunde
ch Geld. 
ch dem Esse
oder Fisch m
e gleichmäß
Schreibtisc

nders lange u
rate als En
ten. 
aufs Trinken
asser, ungez
n Sie es, auc
er vier Tasse

ahresschw

sleben: 
und gesund 
ndlich verb

macht es 
en. Denn d

als jener
 

hen Arbe
ruppen. Unt
die Ernähru

täter: 
äters“ ist nic
er Ernährun
Übergewicht
nen Ernähru
Büroangestel
gie aufnehm

weise beacht

reibtisch, so
em Bildschir
- und fetth
ie warten. 
in der Kanti
scharbeit, u
stgekochte S
es Mittagess

en vorzubeu
mit Salat ode
igere Leistu
h erleichtert
und intensiv

nergielieferan

n! Getränke
zuckerte Frü
ch wenn der
en am Tag se

werpunkt 

d zu bleiben,
bringen wir

nicht mög
der Arbeitsta
r einer H

eitsanforderu
terschiede 
ung im A

cht gerade d
ng unbeding
t. Fette Sn
ung und tra
llter (25–51

men, bei Fra

 

 

ten: 

ondern mach
rm, legen Si

haltige Snac

ine sein. Di
und wenn e
Speisen mit

sen leicht an

ugen (Mittag
er Gemüse e
ungskurve. 
t die Wahl fü
ve Konzentr
nten. Sie s

e sollten imm
üchte- und K
r Arbeitstag 
ein.

2012 - 20

, ist eine au
r einen Gr
glich, eine 
ag einer B
Handwerker

ungen füh
bestehen v

Arbeitsalltag

der bewegun
gt beachtet w
nacks, Kuch
agen dazu b
 Jahre), der
auen ist eine

hen Sie bew
ie einen Orts
cks sollten 

e Portionsg
es schon au
t in die Arb

n den Arbeit

gstief) sind 
empfehlensw

für eine gesu
rationsphase
sind z.B. in

mer griffbe
Kräutertees o

lange und in

13: 

sgewogene 
roßteil unse
allgemeine 
üroangestell
rin/eines H

hren nich
ielmehr im

sollte im

ngsreichste. 
werden, son
hen und S
bei, dass da

sich in der
e Energieau

wusste Pause
swechsel ein

nicht in d

rößen übers
f dem Telle
beit: am W
tsplatz mitn

leichte, pro
wert. Mehrer

unde Zwisch
bevor (z.B.

n Müsli, Vo

reit auf dem
oder gesprit
ntensiv ist, n

 

Ernährung 
erer Zeit i

Empfehlun
lten/eines B
Handwerker

ht zu un
m Bedarf an
mmer die 

 Die sitzend
nst drohen 
Süßigkeiten 
as Kalorien
r Freizeit nic
ufnahme von

en. 
n. 
der 

steigen oft d
er ist, wird

Wochenende 
nehmen. Das

oteinbetonte 
re Mahlzeite

henmahlzeit.
. Besprechu
ollkornbrot,

m Schreibti
tzte Fruchtsä
nicht übertre

Seit

am Arbeitsp
im Beruf. 
ng für gesu
Büroangeste
rs oder e

nterschiedlic
n Energie. 

österreichi

de Lebensw
Leistungsab
zwischend

npensum sch
cht viel bew
n ca. 1.900 

den eigentlic
d es meist a

oder Vorab
s spart nicht

Mahlzeiten 
en über den 

 
ng), eignen 
 Getreide-

sch stehen. 
äfte. Bei Ka
eiben: es so

te 9 

platz 
Die 

unde 
llten 
einer 

chen 
Als 

sche 

weise 
bfall, 
durch 
hnell 
wegt, 

kcal 

chen 
auch 
bend 
t nur 

wie 
Tag 

sich 
und 

Am 
affee 
llten 



 



 




	März1-9.pdf
	Gesunde Gemeinde
	werbungrevital3
	Blutspenden

