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Hatten Sie schon 
Gelegenheit, ihren 
Servicepass abzu-
holen  und unser 
IGM Clubhaus zu 
besuchen? 
Dann ist Ihnen ja si-
cher unsere neue Stiege und  das neue Geländer 
aufgefallen. Noch rechtzeitig vor Saisonbeginn ist uns 
die Fertigstellung gelungen. Diese Stiege entspricht mit 
seinem Podest, dem Auftritt und dem Stiegengeländer 
den behördlichen Vorschriften für Veranstaltungsräu-
me. 

Insgesamt hat uns diese Erneuerung rund € 12.000.-- 
gekostet. Geld, das wir uns durch die ehrenamtliche 
Hilfe zahlreicher Mitarbeiter bei Veranstaltungen, wie 
den zahlreichen Festen, Theater, Adventmarkt erarbei-
ten konnten. 
Vielen Dank an alle Mitarbeiter und alle Freunde der 
IGM, die durch ihren Besuch dazu beitragen, dass 
wir unser Kommunikationszentrum so gut erhalten 
können. 
Gerade bei den Workshops von Leitbild 2020 konnten 
wir wieder feststellen, dass es Ähnliches nirgends in 
unserer Großgemeinde gibt. 
Der Boogiekurs hat wie immer  im Frühjahr stattgefun-
den, die Haus-und Gartenmesse bot erfolgreich ein An-
gebot rund um Haus und Garten an. 
In den nächsten Monaten gibt es ein breites Spektrum 
an Treffpunkt-Möglichkeiten. Hier stellen die  Life Kine-
tik Kurse etwas Neues dar, wo das Clubzentrum von 
der sportlichen Seite genutzt wird.  
Auf die beiden Sketchabende der Adabeis, einer Grup-
pe Altenberger und Dschungeldorfer, einschließlich mir, 
denen genug Lustig-Ironisches rund um unseren Ort 
einfällt, freue ich mich sehr. Der Filmeabend ist etwas 
Neues und Besonderes, und ich bin mir sicher, dass es 
nicht der einzige bleiben wird. Schon traditionell ist das 

Sommerfest am Samstag, 23.7. 2011. 
Es ist Ihnen sicher schon aufgefallen - Norbert Sikyr 
ist jetzt neuer Müll- und Grünschnittverantwortli-
cher. Er koordiniert das Team Franz Pinter, Wolfgang 
Spatz und Erich Viktorin. Unser Heinzi Lampl, der aus 
dem Verein nicht wegzudenken ist, hat leider die Müll-
abfuhr aus gesundheitlichen Gründen zurücklegen 

müssen. 
Der Grünschnitt-Verladeplatz 
liegt ihm aber weiter am Her-
zen, und dort agiert unser 
Heinzi. Norbert Sikyr passt ge-
nau auf, ob das richtige Gut im 
Müllsack ist und ob er auch 
zugebunden ist. 
Warum der Sack zugebunden 
sein Muss, fragen sich wohl 
viele. 

Bei der Müllabfuhr werden die Säcke händisch aufgela-
den und auch händisch abgeladen, da ja Gelber Sack, 
Restmüll und Papersack getrennt werden müssen, eine 
Knochenarbeit also. 
Wenn der Sack offen ist, müssen die Mitarbeiter die 
Einzelteile händisch in die Container schaufeln, und 
das ist wohl keinem zu zumuten. Für weitere Fragen 
stehen ich Ihnen gerne zur Verfügung! Ihr Stefan Gaal 
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T h e m e n :  

• Leitbild 2020 

• Gartenteich 

• Rasen 

Am 9. Mai 2011 wurden neue, höhere  Schwellen an allen Siedlungseinfahrten mon-
tiert .Vielen Dank an die Gemeindeverwaltung, besonders an GR Leitzinger, der dafür 
zuständig ist. 
Mit diesen Schwellen wird es wohl für die Unbelehrbaren schwieriger, durch unsere 
Siedlung zu rasen. Allerdings warten wir noch immer auf die verkehrsberuhigende Blu-
meninsel am Spitz Altenbergerweg-Gemeindeweg-Schneiderweg. Bekanntlich benötigt 
gut Ding Weile, sehr gutes Ding lange Weile! Aber so langweilig ist das Verkehrsauf-
kommen doch dort nicht? 

Mit der Bepflanzung des Südufers am Altarm wurde begonnen. 
Die Begrenzungsstöcke sollen das Beschädigen der Bepflanzungen durch widerrechtli-
che Parker verhindern. Darüber freuen wir uns sehr! Heuer wurde auch sehr früh mit 
dem Mähen begonnen, das ergibt einen schönen  Anblick. 
Mittlerweile ist wohl auch der Ärger über den Asphalt von einigen am Damm kein The-
ma mehr. Die Staubbelästigung von früher ist vergessen.  
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Der 3. Workshop war von der Quali-
tät, wie schon erwähnt,  leider wieder 
mit dem ersten vergleichbar. Was 
aber vereinbart wurde, jeder Ortsteil 
kann seine Forderungen, 
Bedürfnisse, Stärken im 4. Workshop 
darstellen – entweder eine 
Präsentation, ein Lied, ein Sketch, 
ein Gedicht, was auch immer.  
4. Workshop am 06.05.2011 
Im ersten Teil stellte uns Prof.Kaiser 
dar was bis jetzt gemacht wurde und 
machte Stimmung/Werbung für eine 
weitere Phase im Herbst. 
In der Pause wurden uns die 
bisherigen Ergebnisse überreicht. 
 
27 Seiten Papier in denen nur alle 
Statements von den Ortsteilen von 
Workshop 1 bis 3 abgeschrieben 
wurden. Sogar doppelte 
Bemerkungen fanden sich in dem 
Papier auch doppelt aufgelistet. Ich 
war  enttäuscht da dies nichts  mit 
einer wissenschaftlichen Arbeit zu 
tun hat.  
Im Teil 2 wurden die einzelnen Ort-
steile gebeten Ihre Darstellungen zu 
bringen, von Film Präsentation, Ge-
dicht, Szenendarstellung. 
 
Wir hatten uns entschlossen einige 
Sketches zu spielen – von „Wie toll 
ist Altenberg“, „Wo ist Altenberg“, 
„Wer war Peter Altenberg“, „Bauamt“, 
„Visionen“, bis zum „Kauf eines 
Einfamilienhauses“    
 
Wir hatten uns gut vorbereitet, wobei 
ich mich besonders bei Margit 
Prunauer, Ulli Fischer, Manfred 
Wiesbauer, Erwin Fischer, Stefan 
Gaal, Cary Kowalsky, Norbert Sikyr, 
Josef Schratzenthaller und Wolfgang 
Spatz bedanken möchte, haben wir 
unsere Sketches gespielt und viele 
Lacher und Beifall erhalten.  
 
10 Minuten waren zu kurz, deshalb  
haben wir uns entschlossen am 
24.06 und am 15.07.2011 im IGM 
Clubhaus bei freiem Eintritt diese 
und andere Sketches, „Die 
Altenberger Alltagsgeschichten“ 
weiter ausgebaut, und zusätzliche, 
zu spielen.  
Am 14. Juni 2011 sollen wir von der 
Gruppe um Univ.Prof.Kaiser einen 
Endreport erhalten. Wir werden die-
sen in der nächsten Zeitung kom-
mentieren und erläutern.  

Wie ich Ihnen in 
der letzten IGM 
Zeitung 
versprochen 
habe werde ich 
Sie über das 
Leitbild 2020 und 
überdie Mitarbeit 
IGM  weiter informieren. 
In der Zwischenzeit wurden alle 
Workshops abgehalten. 
Anschließend wird Mitte Juni 2011 
das Ergebnis von den Moderatoren 
bekannt gegeben. Ich bin schon 
sehr neugierig was die Damen und 
Herren rund um Univ.Prof. Dr. Kai-
ser von unseren Ideen, Forderun-
gen, Bedürfnissen übernommen ha-
ben.  
2. Workshop am 26.02.2011 
Im ersten Teil wurden wir mit Luft-
ballons, Karten, und Kugelschreiber 
(alle Altenberger hatten die gleiche 
Farbe) ausgestattet. Wir hatten die 
Aufgabe, die subjektiven, wichtigs-
ten, positiven Punkte aus unserem 
Ortsteil aufzuschreiben. Diese Luft-
ballons wurden dann im Turnsaal 
aufgehängt und einige wurden vor-
gelesen. 
Von uns, Altenberg inklusive der Ba-
desiedlung, wurde die aktive Nach-
barschaftshilfe bei Hochwasser 
als extrem gutes Beispiel 
ausgewählt. 
 
Im 2.Teil des Workshops ging es da-
rum sich vorzustellen wie Altenberg/
Badesiedlung im Jahr 2020 ausse-
hen wird. Selbstverständlich lag bei 
uns wieder einer der Schwerpunkte 
auf dem Begriff Badehütte. Auch die 
Nahversorgung, Grünruhelage, 
Nachbarschaftshilfe, erneuerbare 
(autarke) Energie, Bewahrung des 
Naturraumes Donauauen, Trink-
wasserqualität, Verkehrsberuhigung, 
Kommunikation wurden angeführt. 
IGM war gut vorbereitet und hat die 
vorbereiteten  Unterlagen dem 
Team um Univ.Prof.Dr.Kaiser da-
nach übergeben. 
Resümee des 2. Workshops:  
Er war bedeutend besser vom Inhalt 
und meiner Meinung nach mehr auf 
die Ortsteile von St.Andrä-Wördern 
zugeschnitten – das einzige Manko: 
der Titel war „Was brauchen wir“. 
Wenn man den Titel und den Work-
shop  vergleicht muss man eigent-
lich eine Themaverfehlung feststel-
len. 
3. Workshop am 01.04.2011 

Bevor ich Ihnen über 
diesen Workshop berichte 
lassen Sie mich eine kurze 
persönliche Information 
weitergeben um Ihnen zu 
zeigen wie wichtig uns, 
IGM, diese Workshops 

sind. Unsere große Hoffnung ist es,  
hier für uns etwas Positives 
innerhalb kurzer Zeit zu erreichen. 
Ich habe meinen Urlaub nach 
diesem Meeting geplant, bin am 
01.04.2011 nach mehr als 24 
Stunden Flugzeit um 15:30 in 
Schwechat gelandet um rechtzeitig 
um 17:30 in der Volksschule zu sein! 
Im 3. Workshop  sollten wir über un-
sere Stärken nachdenken. Die 3 
Hauptstärken und weitere 7. 
Im 2.Teil dieses Abends ging es 
darum aufzuzeigen welche unsere 
größten gemeinsamen Stärken sind 
und was sich alles in unserem Orts-
teil befindet. Die Schlagworte Hilfs-
bereitschaft, Kreativität, 
Umweltbewusstsein, 
Eigenständigkeit, Kommunikation 
standen im Vordergrund. 
 
Meiner Meinung nach wurde das 
aufgezeigt was uns Altenberger/
Badesiedler auszeichnet. Wir kön-
nen auf all das wirklich stolz sein 
und alle miteinander sollten versu-
chen diesen Standard  zu bewahren 
wenn nicht zu verbessern. Nur 
miteinander können wir was 
erreichen. 
 
Auch für diesen Workshop haben 
wir Unterlagen überreicht, wieder 
oder wie immer, waren wir die 
einzigen! 
Resümee des 3. Workshops: Zwie-
spältig, da der erste Teil 
enttäuschend war und der zweite 
große Anforderungen an die Ge-
meinde stellt.  
 
Es stellt sich immer die Frage: Wie 
ernst werden diese Ergebnisse 
genommen, was will die Gemeinde 
davon umsetzen, wie lange wird es 
dauern, oder schläft das Ganze 
ein ?  
Viele Fragen, die wir leider nicht 
beantworten können. Sie können 
aber versichert sein, und das ist 
auch eine Aussage von unserem 
Obmann Stefan Gaal, wir werden 
am Ball bleiben und immer wieder 
nachhacken. 

Leitbild 2020 - Ein Bericht von Gottfried Heider 
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Rasensaatgut: 
Oft sind solche Billigmischungen schon ab Werk mit 
Unkrautsamen durchsetzt. Außerdem werden sie aus 
preiswerten Futtergräsern hergestellt, die auf schnelles 
Wachstum gezüchtet wurden. Sie schießen schnell in 
die Höhe, bilden aber im Gegensatz zu richtigen Rasengräsern keine dichte Grasnarbe. Hochwer-
tige Rasensamen-Mischungen zeichnen sich durch langsamen, dichten Wuchs, hohe Trittfestigkeit 
und gute Ausläuferbildung aus. Sie enthalten speziell gezüchtete Sorten aus höchstens drei bis 

vier Gräserarten: Deutsches Weidelgras (Lolium perenne; sehr 
belastbar), Wiesen-Rispe (Poa pratensis; dichter Wuchs, belast-
bar), Rot-Schwingel (Festuca rubra; feines Blatt, verträgt tiefen 
Schnitt) und Straußgras (Agrostis; treibt Ausläufer, verträgt Näs-
se). 
 
Vertikutieren: 
Laut Experten wird dem Vertikutieren oft zu viel Bedeutung be-
messen. Nur wer verfilzten, verunkrauteten Rasen sein Eigen 
nennt, dem bleibt Vertikutieren nicht erspart. Schon davor sollte 
das Bodenleben mit einem organischen Dünger aktiviert wer-

den, da Vertikutieren Stress für den Rasen bedeutet. 
Düngung: 
Rasengräser haben im Gegensatz zum Rasen-Unkraut einen recht hohen Nährstoffbedarf. 
Wird dieser nicht ausreichend gedeckt, wachsen die Gräser schwächer, der grüne Teppich wird 
immer lückiger und die an nährstoffarme Standorte gut angepassten Unkraut-Arten gewinnen im 
Konkurrenzkampf die Oberhand. 
Grundsätzlich unterscheiden wir zwischen organischen und mineralischen Düngern. Die Nähr-
stoffe sind größtenteils die gleichen (eigentlich überall ist Stickstoff (N), Phosphor (P) und Kalium 
(K) drin). Bei anorganischem (mineralischen) Dünger liegen die Nährstoffe als reine Salze vor, ent-
weder fest oder in Wasser gelöst. Bei anorganischem Dünger kann die Pflanze also sofort auf die 
Nährstoffe zugreifen, es besteht aber die Gefahr der Überdüngung.(Verbrennung) 
Bei organischem Dünger sind die Nährstoffe in der Biomasse des Düngers (z.B. Blutmehl, Fisch-
mehl, Hornspäne oder Vogelmist) enthalten. Erst im Boden werden die Nährstoffe nach und nach 
durch Mikroorganismen (Bodenbakterien) aus der Biomasse "herausgearbeitet". Da die Mik-
roorganismen aber nur eine bestimmte Menge an Nährstoffen umwandeln können, ist eine Über-
düngung so gut wie ausgeschlossen. Für den Umwandlungsprozess brauchen die Mikroorganis-
men aber Energie, sprich Wärme. Daher "funktionieren" organische Dünger erst bei Tempera-
turen so um die 8°C richtig. 
Gedüngt sollte alle 4 Wochen werden, bei stark belastetem Rasen , wie zum Beispiel Autoabstell-
platz, Garten mit Hunden öfter. Organischer Dünger stinkt zwar, ist aber für Mensch und Tier abso-
lut ungefährlich und preisgünstig. Hunde freuen sich sogar darüber, wälzen sich im Gras und wenn 
der Besitzer nicht aufpasst, schlecken sie den Dünger wieder auf. 
Rasenmähen: 
Die richtige Schnitthöhe von 4 cm trägt ebenfalls dazu bei, dass sich Unkraut nicht vermehren 
kann. Je weniger Lichteinfall zum Boden kommt, desto weniger Unkraut. Einige Gärtner empfehlen 
auch das Gras öfters höher wachsen zu lassen um dem Unkraut das Licht wegzunehmen. 
Bewässern: 
Beregnen Sie nur bei warmen und trockenem Wetter! 
Der Rasen braucht je nach Witterung maximal 20 - 30 l Wasser pro m² und Woche. 
Teilen Sie die Bewässerung auf zweimal pro Woche auf 
Chemische Unkrautvernichter: 
sollten die letzte Maßnahme sein. Sind Sie schon einmal in einem tollen Rasen gelegen und da-
nach hatten Sie einen seltsamen Ausschlag? Auch bei Kleintieren kann dies zu Augenrötungen 
führen, auch wird das Grundwasser bei oftmaliger Anwendung gefährdet. Auf jeden Fall wird Laien 
empfohlen gezielt mit einer Gießkanne die befallenen Stellen mit der Unkrautvernichtermischung 
zu benetzen, siehe Gebrauchsanleitung, da beim Abtrifften auch Zierpflanzen geschädigt werden 
können. 
 

Schlechtes Saatgut 
neigt am stärksten 
zum Verunkrauten 

Die häufigste Ursa-
che für Unkraut-
wuchs in der Rasen-
fläche ist Nährstoff-
mangel.  

Poa 

Lolium perenne 

„Ich dünge nicht, 
weil da habe ich mir 
erst mein Gras ver-
brannt“ 
.  

Rasenflächen im 
Schatten müssen 
häufiger gedüngt 
werden.  

Gerne liefere ich 
Ihnen organischen 
Rasendünger.  
Tel: 0676 -549 1568 
Renate Gaal 

Jedes Jahr aufs Neue beginnt im Mai 
die Rasenpflege, es wird vertikutiert, 
Löcher werden ausgebessert, Rasen 
gemäht, gedüngt und trotzdem sind 
die meisten Gartenbesitzer mit dem 
Ergebnis absolut unzufrieden. 
Hier einige  Expertentipps. 
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 Gartenteiche-schön-idyllisch und manch-
mal laut! 
Die einen mögen das Gequake der Frösche des 
Nachts, die anderen können nicht schlafen, beschwe-
ren sich bei uns im Verein. Manche Gartenteichbesit-
zer klagen sogar darüber, dass Chlortabletten in den 
Teich von Froschgegnern geworfen wurden.  
Wir sind ebenfalls stolze Besitzer eines schönes Gar-

tenteiches. Damit wir unsere Nachbarn nicht gar zu 
arg strapazieren, siedeln wir unsere Quaker ab und zu 
auch in den Altarm aus. 
Dieses Vorgehen ist  aber laut Naturschutzgesetz ver-
boten, da Teichfrösche zu den bedrohten Tierarten 
zählen und nicht einmal aus dem eigenen Gartenteich 
ausgesiedelt werden dürfen. 
Anzumerken ist, dass unsere Nachbarn sich noch nie 
über die Frösche beschwert haben. 
Und eigentlich, wenn ich so nachdenke, ist es ja wirk-
lich schlimm, dass wir ein Gesetz benötigen, das der 
Natur ihren Lebensraum lässt und wir wohnen doch 
nun einmal im Augebiet.  
Lautes Radiohören stört nicht, dafür aber quakende 
Frösche, krähende Hähne, spielende Kinder! Eine 
verkehrte Welt?! 
Wussten Sie übrigens, dass ein Frosch 20 Schnecken 
pro Nacht fressen kann? 
Renate Gaal 

Es war eine sehr gute Idee von Herrn Kienast vom 
LängswegII,  uns auf die hervorragenden Filme von 
Peter Klimo aufmerksam zu machen.  
Peter Klimo war ein gönnerhaftes IGM Mitglied und ein 
kreativer, ausgezeichneter Amateurfilmer. 
Auf diesen Filmeabend, der zahlreiche Erinnerungen 
der Badesiedlung aus vergangenen Jahren wachrufen 
wird, manche von uns werden sich darin auch wieder-
finden  und die hervorragenden Naturfillme freuen wir 
uns sehr. 
Zwischen den Kurzfilmen planen wir auch Pausen ein,  
für ein Zigaretterl an der Bar,  und als letzten Film bit-
ten wir unsere Gäste einen auszusuchen. 
Sichern Sie sich rechtzeitig einen Sitzplatz, damit Sie 
diesen Abend genießen können! 
 

Natürlich gibt‘s wie immer Getränke und kulinarische 
Schmankerl. 
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Jedem Menschen recht getan, ist eine Kunst, die niemand kann. 
So ist es auch in unserer Gemeinde und mit den Veranstaltungen zu  Leitbild 2020. Es ist schon ein alter Journa-
listen-Hut, der heißt „Only bad news are good news!“. 
Dennoch gehört gesagt, dass es wohl wenige Gemeinden gibt, in denen eine solche Art von Bürgerbefragungen 
möglich gemacht werden. 
Wie schon von Gottfried Heider berichtet wurde, haben wir uns als IGM immer gut vorbereitet auf die Leitbild 
2020 Workshops und so auch auf den letzten Abend, wo wir in Sketche verpackten, was Altenberger und Badesi-
edler so bewegt.  Die Vorführzeit war zu kurz und unsere Ideen mächtig, daher wurde die Idee geboren, im IGM 
Clubhaus zwei Sketchabende  zu veranstalten. 
Humoristische Themen aus dem Gemeindeleben, dem Dschungeldorf, Altenberg, unserem IGM Service  wird den 
Abend nicht langweilig werden lassen. Wir haben großen 
Spaß bei den Proben, wo uns immer neue Begebenhei-
ten für Sketches einfallen. 
Der Eintritt ist frei, aber nur mit Platzkarte wird ein Sitz-
platz vorab reserviert. 
 
Gönnen Sie sich einen dieser Freitag Abende, 
und...vielleicht sind ja auch Sie beim nächsten Mal dabei, 
als Altenberger Adabei? 
 
Stefan Gaal  

 Es gibt immer etwas zum Meckern! 



# 
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Wir begrüßen unsere neuen Mitglieder! 

Herr Allabauer Anna und Herbert Chwatal Mag. Ulrike Fischer 

Andreas Fitzka Herbert Furmann Silvia und Michael Kolda 

Doris und Christian Länglaher  Ilse Mimra 

DI Kurt Mittringer Silvia und Manfred Lechner Brigitte und Peter Reichetzeder 

Mag. Ernst Thomas Beatrix Oppolzer  

• Grünschnittabfuhr währen der Gartensaison 
• Eine  Gratis-LKW-Ladung Grünschnittsonderfuhr 
• Sonntagsservice 10:00-12:00 während der Sai-

son 
• Gemeindesäckeverwaltung für Mitglieder 
• Gratisverleihservice von Vertikutierer, Alu-Gerüst 

Gartenpartybeleuchtung, Tische, Bänke 

• Vermietung des IGM Clubhauses inklusive Cate-
ring für ihre persönliche Feier, Seminar, etc. 

• IGM als Kommunikationszentrum 
• Interessengemeinschaft IGM vertritt die Interes-

sen der Mitglieder gegenüber Behörde, Gemein-
de. 

• Betreuung der Verladestelle 

 

BESTIMMEN SIE , WAS IN UNSERER BADESIEDLUNG GESCHIEHT! 
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Seit Anfang Mai veranstaltet IGM gemeinsam mit BodyBrainCoaching Life Kinetik 
Kurse. Diese finden bei Schönwetter am Clubgelände statt, sonst im IGM Clubhaus. 
Das Life Kinetik Konzept kommt aus Deutschland und ist ein zertifiziertes Programm, das er-
staunliche Erfolge verzeichnet. 

Basis des Programms ist das synaptische 
Modell, laut dem das Gehirn in acht Berei-
che unterteilt ist, die allesamt eine differen-
zierte Aufgabe haben. Durch  spezielle 
Übungen werden neue Reize gesetzt, Ge-
hirnteile besser miteinander verknüpft und 
neue Synapsen gebildet, was zu höherer 
Leistungsfähigkeit führt. 
 

Das Training macht Spaß und ist körperlich 
kaum belastend.  
Je nach Altersgruppe ( das Training ist ab 6 

Jahre  möglich) wird das Programm zusammengestellt. 
Bereits eine Stunde pro Woche, die verbunden ist mit Lachen und Spaß mit einem Life 
Kinetik Trainer genügt, um schon nach kurzer Zeit die ersten Veränderungen zu erken-
nen.  
•Die Konzentration, Aufnahmefähigkeit, Flexibilität, Belastbarkeit 
verbessern sich. 
•Lernen fällt leichter und Gelerntes wird schneller abgerufen. 
•Emotionale Stressreduzierung mit körperlicher Entspannung. 
•Senioren werden aufnahmefähiger, das ist die beste Prävention 
gegen Demenz. 
Um Life Kinetik kennenzulernen bieten wir am Samstag, 18.Juni 
2011 um 15:30 .eine Gratis-Schnupperstunde am IGM Clubge-
lände für Kinder und Erwachsene an. 
Wir ersuchen um Anmeldung, da nur eine begrenze Teilnehmer-
zahl möglich ist. Tel. 0676/ 363 14 24.  Die nächsten Kurse begin-
nen im Juni. Ein Tagescamp für Kinder in den Ferien wird auch an-
geboten.  
Genauere Information erhalten Sie auf der Website: 
www.bodybraincoaching.at oder unter Tel.: 0676 /363 14 24. 

 STRESS, VERGESSLICHKEIT, KEINE KONZENTRATION? 

  Wahrnehmung 
+ Gehirnjogging 

+ sanfte Bewegung 


