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+MIT LEICHTIGKEIT DURCH ALLTAG
UND BERUF -WENIGER STRESS
MEHR LEBENSFREUDE"

Die Vortragende ist Mag. Natalia Olsbéck, Arbeits- & Personal-
psychologin, Wirtschafts- und Kommunikationstrainerin

Begegnen Sie dem Leben mit mehr Leichtigkeit!

Tagtéglich leisten wir Enormes, ob im Beruf oder zu Hause, und doch
ist es oft nicht genug. Statt Lust am Leisten kommt es durch duRere
Umstande und innere (mentale) Einflisse immer 6fter zu Frust. Beu-
gen Sie Stresserkrankungen vor!

Bereits mit kleinen, individuellen Schritten kénnen Sie Ihr Wohlbefin-
den steigern und lhr Tun mit mehr Freude und Spaf3 erleben.

Ziel: Selbstwirksam fordern Sie Ihre mentale Gesundheit und gelan-
gen so zu mehr Ausgeglichenheit, Lebensfreude und Energie.

Inhalte:

Statt zu viel, zu schnell, zu kompliziert lieber: gelassen, lebensfroh, entspannt.

Mit dem Lei(ch)tfaden lasst sich das einfach und praktikabel umsetzen.

* Der Perspektivenwechsel — die Dinge mit mehr Leichtigkeit betrachten

* Mehr Zeit firs Ich, ,Nein“ sagen, Loslassen und Abgrenzen

¢ Mit der 4L-Formel zu mehr Lebensfreude und Gelassenheit

 Konkrete Tipps und Techniken fir mehr Leichtigkeit im Arbeitsalltag: zB die Tu-Es- und Lass-Es-Regel,
der MufBe-Code, etc.

* Praktische Ubungen, Techniken, Tipps und Anregungen zur Umsetzung von mehr Leichtigkeit im
Leistungs-Alltag

MITTWOCH, 20. SEPTEMBER 2023, 19 UHR IM STADTSAAL/RATHAUS

Eintritt: Vorverkauf 3 Euro, Abendkassa 5 Euro
Einlass: ab 18.15 Uhr, Karten sind im Biirgerservice und an der Abendkassa erhaltlich.
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+~WENN DIE FINGER KRIBBELN -
VOLKSKRANKHEIT
CARPALTUNNELSYNDROM"™

Der Vortragende ist Dr. Stefan Froschauer, Facharzt fir
Orthopadie und Unfallchirurgie, Spezialist fir Handchirurgie
in der Klinik Diakonissen Linz

Das Carpaltunnelsyndrom ist eine der haufigsten Erkrankungen des
Menschen. Die elektrischen Leitungsbahnen unseres Kérpers, die
Nerven, sind fir unser Gefuhl, die Bewegung und auch die Schmerz-
leitung zustandig. Tritt dort ein Problem auf, hat dies oft schwere Fol-
gen. Ein Kribbeln, ein néachtlicher Schmerz der weggeschittelt wer-
den kann oder zunehmende Ungeschicklichkeit konnen Warnsignale
sein, dass einer der grof3ten und wichtigsten Nerven des Armes — der
Mittelnerv — geschadigt ist.

Wie soll man nun reagieren? Gibt es vorbeugende MafSnahmen? Wel-
che Therapieoptionen gibt es? Und warum kommt es (iberhaupt zu den g
Symptomen? Diese Fragen werden in diesem Vortrag ausfihrlich und ‘ I -
verstandlich dargestellt.

DONNERSTAG, 5. OKTOBER 2023, 19 UHR IM STADTSAAL/RATHAUS

Eintritt: Vorverkauf 3 Euro, Abendkassa 5 Euro
Einlass: ab 18.15 Uhr, Karten sind im Biirgerservice und an der Abendkassa erhaltlich.

+~WIE BEGEGNEN WIR EINER
DEMENZ IM ALTER?"

Der Vortragende ist Prof. Dr. Gerhard Ransmayr, Facharzt fir
Neurologie und Psychiatrie, Additiv-Facharzt fir Neurogeriatrie
und Intensivmedizin

Vergesslichkeit im Alter und Demenz, haufige Phdnomene des
meist fortgeschrittenen Alters, kann man teilweise vorbeugen und
sollten rechtzeitig diagnostiziert werden, damit Betroffenen und
deren nahestehenden Personen mit Medikamenten und psychoso-
zialen Mafdnahmen geholfen werden kann. Die Diagnose erfordert
arztliche und psychologische Untersuchungen sowie umfassende
Beratung und Unterstitzung.

DONNERSTAG, 9. NOVEMBER 2023, 19 UHR IM STADTSAAL/RATHAUS

Eintritt: Vorverkauf 3 Euro, Abendkassa 5 Euro
Einlass: ab 18.15 Uhr, Karten sind im Biirgerservice und an der Abendkassa erhaltlich.
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GESUNDHEITSVORTRAGE HERBST 2023

~Mit unseren Gesundheitsvortrdgen machen wir hochrelevante Themen fiir viele Menschen zugédnglich. Diesen
Herbst geht es um mehr Leichtigkeit im Alltag und Beruf, die Volkskrankheit Carpaltunnelsyndrom und Demenz
im Alter. Wir wiinschen lhnen lehrreiche Vortragsabende mit unserer Expertin bzw. unseren Experten sowie beste
Gesundheit!"

Dr." Sabine Naderer-Jelinek Prof. Mag. Michael Taubel
Birgermeisterin Stadtrat (Sport und Gesundheit)

NACHSTE TERMINE:

Mittwoch, 20. September:
»Mit Leichtigkeit durch Alltag und Beruf — weniger Stress mehr Lebensfreude"

Donnerstag, 5. Oktober:
«Wenn die Finger kribbeln —Volkskrankheit Carpaltunnelsyndrom"

Donnerstag, 9. November:
«Wie begegnen wir einer Demenz im Alter?
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