Gesundheitswoche =
Ostermarkt im GRATZLherz
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GRATZLeben Hietzing

Das Vereinsmagazin von und fur Hietzinger*innen
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Editorial
Liebe Leserin, lieber Leser!

,und téglich griifit das Murmeltier” ist ein bekannter Film
aus meiner Kindheit und genau so fiihle ich mich beim
Schreiben dieser Zeilen. Das GRATZLeben Magazin er-
scheint zwar nur quartalsweise doch mit dieser Ausgabe
liegt Thnen bereits die 7.Auflage vor. Dabei hat unser Verein
erst im Februar sein zweijdhriges Bestehen gefeiert. Mit-
tlerweile kennen die meisten Hietzinger*innen unseren
Verein. Aufgrund unserer Vielfalt und Umtriebigkeit ist es
jedoch gar nicht so einfach den Menschen zu sagen, was der
Verein macht. Spitestens nach genauer Durchsicht dieses
Magazins sollte Klarheit dariiber herrschen.

In den letzten Wochen und Monaten haben wir als Verein
sehr viel positiven Zuspruch erhalten, konnten einige
neue Mitglieder gewinnen und erhielten auch Spenden.
Das GRATZLeben Team arbeitet komplett ehrenamtlich
und kostenlos fiir unser gemeinsames Ziel ,die Férderung
des Zusammenlebens in Hietzing“. Wir haben jedoch ein-
ige Grundkosten zu decken: Lokalmiete, Versicherungen,
Strom, Heizung, padagogisches Material und Druckkosten
verursachen Kosten in Hohe von 45.000€ im Jahr. Knapp
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Veranstaltungskalender

die Hilfte der Grundkosten fiir 2022 haben wir schon
zusammen. 23.000€ fehlen uns noch. Daher bitten wir um
weitere Spenden oder Mitgliedsbeitrige von 120€ pro Jahr
auf unser Vereinskonto (GRATZLeben Hietzing, bei der
Bank Austria, IBAN: AT27 1200 0100 3018 3031).
Die Corona-Pandemie hat unser Leben in den letzten
Monaten stark geprigt. Dies trifft uns als Nachbarschafts-
verein natiirlich auch, denn viele unserer Veranstaltungen
mussten wir kurzfristig aufgrund von steigenden Fall-
zahlen verschieben, umplanen oder sogar absagen. So
geschehen bei unserem Weihnachtsbasar, welchen wir zu
einem Neujahrsbasar umwandelten (N&heres Seite 24).
Das Coronavirus zeigt uns jedoch auch die Wichtigkeit des
Themas Gesundheit auf. Laut Weltgesundheitsorganisa-
tion ist die Gesundheit ja viel mehr als blof} das frei sein
von Krankheit. Daher haben wir uns in dieser Ausgabe zum
Schwerpunktthema Gesundheit entschlossen. Abgerun-
det wird das Ganze durch unsere Gesundheitswoche vom
21. bis 26.Mirz (siehe Seite 35).
Viel Spafd beim Lesen und bleiben Sie gesund!
Christopher Hetfleisch

Hietzing, den dargestellten Protagonist*innen.
Die Inhalte wurden genau recherchiert. Den-
noch erfolgen alle Angaben ohne Gewahr. Der
Herausgeber Ubernimmt keine Haftung fur
eventuelle Nachteile oder Schaden, die aus den
Inhalten resultieren.

Auflage: 10.000 Stuck

Chris-

Cari-
Cover-




—— Der Verein | GRATZLeben

Ruckblick

Der Jahreswechsel im GRATZLherz
war gepriagt vom Lockdown. Doch
es war trotzdem einiges in unserem
Vereinslokal los: z.B. ein Puppen-
theater (siehe Foto), unser GRATZL-
tratsch, Spieleabende, ein Neu-
jahrs-Basar, Tipps und Tricks fiir die
Technik, der Dia-Show Vortrag ,I110
Jahre Haus Horner®, eine Schreib-
werkstatt und einige private Feiern.
Impressionen vom Vereinsleben aus
dem Jahr 2021 sind iibrigens in ei-
nem Video auf unserer Homepage
(Www.GRATZLeben.at) zu finden. Wir
freuen uns schon auf viele gemein-
same Events im Jahr 2022.

Gesundheitswoche

- Von Montag 21. bis Samstag 26.Mirz organisiert unser Ver-
\ ig | ein eine Gesundheitswoche. Das Thema Gesundheit wird
dabei von verschiedenen Perspektiven und Professionen
beleuchtet. Entspannung, Erndhrung, psychosoziale Be-
ratung, Medizin, Kinesiologie, Bewegung, Sport und Erste
Hilfe stehen am Programm. Highlights in dieser Woche sind
sicherlich der Gesundheitstag am Mittwoch, dem 23.Mirz,
im Hietzinger Amtshaus (organisiert von der Bezirks-
vertretung) und der GRATZLeben Gesundheitsmesse am
Samstag, dem 26.Mirz von 10-15 Uhr im GRATZLherz
Vereinslokal (Nothartgasse 40). Das derzeitige komplette
Programm finden Sie auf Seite 35im Magazin sowie in un-
serem Beitrag zum Gesundheitsschwerpunkt ab Seite 20.
PS: Verinderungen und Adaptierungen des Programms
sind auf unserer Vereinshomepage zu finden:
www.GRATZ Leben.at

Ostermarkt im GRATZLherz

Am Freitag, 8.April, von 14-18 Uhr und am Samstag, 9.April, von 10-18 Uhr fin-
det der erste GRATZLeben Ostermarkt statt. Die Aussteller*innen aus dem Be-
zirk prasentieren ein buntes, vielfiltiges Angebot: Regionale Schmankerln vom
Sonnengreissler; nachhaltige Ringana Pflegeprodukte von Isabelle Lowenthal;
hausgemachte Teigwaren von May 31; Gebrauchskunst und regionale Kostlich-
keiten von CyalArt; Buntes aus der Nahwerkstatt IGOR; Kulinarik von Dolce
Cucina, unser vereinseigener Stand mit FairTrade-Hoodies, Gehdkeltem fiir
Ostern und Weine aus dem Siidburgenland und viele weitere Kunsthandwerke,
nachhaltige und kostliche Produkte!

Neben einem Kreativ- und Bastelworkshop fiir Kinder und Jugendliche (sie-
he Seite 25) organisieren wir auch eine Ostereiersuche am Roten Berg fiir
die ganze Familie. Etwaige Programmaénderungen sind zeitnah auf unser-
er Homepage zu finden. Die Initiative Bunter Leben Hietzing und der Verein
GRATZLeben Hietzing freuen sich schon sehr darauf, Sie auf unserem Oster-
markt begriifien zu diirfen.
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Thementag ,Umbau: gewerblich und privat”

Im letzten Jahr konnten wir erfolgreich unser Vereinslokal renovieren und so
ein erweitertes Wohnzimmer fiir Hietzinger*innen errichten. Dies war nur
moglich, weil viele Professionist*innen zusammengearbeitet und vor allem weil
unsere Vereinsmitglieder Carina und David das ganze Vorhaben gut geplant und
koordiniert haben. Nun wollen wir Ihnen durch diesen Thementag ermoglichen
an einem Ort sowohl die diversen Betriebe als auch die handelnden Personen
kennen zu lernen. Dabei kénnen Sie niederschwellig erste Beratungsgespriche
betreffend IThrem Umbauvorhaben fithren. Mit dabei sind Carina und David
(Weitblick Architektur), Alexander (Baumeister), Firma Korkisch (Elektro, Sani-
tar, Haustechnik), Markus (Raumausstattung Beisteiner) und Firma Wintner
(Kiichen und Innenarchitektur). Diese Firmen haben das GRATZLherz auch
renoviert, somit kdnnen sie sich vor Ort auch gleich ein Bild von der Umsetzung
machen. Auflerdem werden wir weitere Hietzinger Betriebe einladen sich am
Thementag auch vorzustellen. Der Thementag ,Umbau: gewerblich und privat®
findet am Samstag, dem 7.Mai, von 10-16 Uhr im GRATZLherz Vereinslokal in
der Nothartgasse 40 statt. Die Teilnahme ist kostenlos und ohne Anmeldung.

GRATZLeben-Férderer gesucht!

Ihnen gefallen unsere Angebote? Sie schitzen unser Engagement? Sie mdchten, dass wir unsere Ausgaben fiir Miete,
Strom/Gas und Versicherungen decken kénnen? Dann unterstiitzen Sie uns bitte finanziell! Hier gibt es mittlerweile
diverse Moglichkeiten. Somit ist fiir jeden Geschmack etwas dabei.

Bindungsscheu? Uberweisen Sie einfach einen Spendenbeitrag

Threr Wahl. Bei Spenden iiber 120€ stellen wir Ihnen gerneauch _ SO kOnnen wir uns finanzieren _
einen GRATZLeben Spender 2022 Ausweis aus. Damit erhalten
Sieim Jahr 2022 immer die gleichen Erméfiigungen wie ein Mit-

417 Fordermitglieder a 10€/Monat oder
208 Einpersonenunternehmen a 20€/Monat oder

glied. ” ) ) ) . 104 Klein- und Mittelbetriebe & 40€/Monat oder
Nachhaltig? Dann werden Sie auflerordentliches Fordermit- 50 000 € Spenden/Subventionen

glied, indem Sie das Fijrdermitglied.s-Antrggsformular ausfiillen Spendenkonto: GR ATZLeben Hietzin g-
(Vorlage auf der Homepage oder im GRATZLherz Lokal), den

. . ' / Verein zur Forderung des Zusammenlebens
Jahresbeitrag von 120€ begleichen und schon profitieren Sie von

Bankinstitut: Bank Austria

den Mitgliedserméfigungen. IBAN: AT 27 1200 0100 3018 3031
Nachhaltig und aktiv? Sie wollen sich auch noch ehrenamtlich

einbringen? Dann nehmen Sie bitte Kontakt mit unserem Vor-
stand auf. (vorstand @gratzleben.at I 0676 44 67 266)
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Einkaufen in Alt-Hietzing | GRATZLeben
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Essen & Trinken

1. Bioparadies; Altgasse 23a; Bio-Produkte und vegane Mittagsmenus
Web: bioparadies.at; Tel.. 0699 10 47 6273
2. Das Alt; Altgasse 18
Restaurant; Web: das-alt.at; Tel.: 0664 991 249 62
3. Die Wiirstlerei; Lainzer StralRe 7; Wiens erste Bio-Wdrstl-Braterei
Web: diewuerstlerei.at; Tel.: 0677 63 79 0408
4. Feinkost Rumpel; Hietzinger Hauptstral3e 13
Feinkost seit 1928; Web: rumpel.at; Tel.: 01 877 34 20
5. Nook Café; Altgasse 12
Cafe; Tel.: 0677 62 79 33 96
6. Vom Fass; Lainzer StralRe 7; Ole, Essig und Getrénke
Web: vomfass-hietzing.at; Tel.: 0664 88 51 2212
7. Waldemar Tagesbar; Altgasse 6
Tagesbar; Web: waldemar-tagesbar.at; Tel.: 0664 36 16 127
8. 1130 Wein Vinothek; Lainzer Stralle 1
Vinothek; Web: 1130wein.at; Tel.: 0699 180 000 02

Gesundheit, Freizeit & Fitness

9. Zahnarzt Dr. Emmerich Josipovich; Hietzinger Hauptstral3e 24

Web: www.zahnarzt-josipovich.at; Tel.: 01 876 69 66

Keramik-Fabrik; Maxingstral3e 3-5

Keramik selbst gestalten; Web: keramik-fabrik.at

11. Sportorthopéadie Zentrum; Hietzinger Hauptstral3e 22/D/23

Orthopadie & Physiotherapie; Web: sportortho-zentrum.at; Tel.: 01 361 5538

Therapieambulanz AST Wien; Trauttmannsdorffgasse 3a

Ambulante Systemische Therapie; Web: lasf.at; Tel.: 01 478 63 00

Gelenk-Zentrum Hietzing; Lainzer Stra8e 16; Tel.: 01 890 05 03

Orthopodie und Physiotherapie Web: gelenk-zentrum.at

Erndhrungsberatung Mag. Christine Pasterk; Elisabethallee 61-63;

Web: medizinamkueniglberg.at/christine-pasterk; Tel.: 01 877 23 47-0

15. Kami Skincare - DR. med. Kerstin Schallabéck im Concept Store -
Super; Mittermayergasse 6; Web: kami-skincare.com

Handwerk & Reparatur

16. CoutureWerkstatt Alexandra Gogolok-Nagl; Altgasse 16
Damenschneiderin; Web: couturewerkstatt.eu; Tel: 0680 30 35 773
Gold “n" Guitars; Maxingstra3e 2

Gitarren; Web: gitarrenwerkstatt.at; Tel.: 01 877 49 80

Mister Minit; Hietzinger Hauptstral3e 22

SchlUssel- und Schuhreparatur; Tel.: 01 876 25 36

M2 - Rahmenkunst; Maxingstral3e 2; Rahmen und Kunst

Web: m2korbei.at; Tel.: 0660 688 16 11

10.

12.

13.

14.

17.

18.

19.

22,
23.
24,
25,
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.

39.
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Checkpot Damenmode; Hietzinger HauptstraRe 10-16

Fairtrade Mode; Web: checkpot-hietzing.at; Tel.: 01 877 58 87
Come In Geschenkboutique; Lainzer Strale 21

Schmuck, Uhren & Accessoires; Tel: 01 876 53 44

Fischer Spiele; Hietzinger HauptstraRe 22

Spielwarenhandlung; Web: fischerimnetz.at

Fuchs Geschenke & Accessoires; Hietzinger Hauptstralle 22
Web: fuchs-shop.at; Tel.: 01 876 46 81

Gigi Fritz Geschenksideen; Lainzer Stral3e 1

Geschenkboutique; Tel.: 01 879 88 62

Itzi Bieni; Maxingstrale 2

Der kleine bunte Kinderladen; Web: itzibieni.at; Tel.: 0650 370 46 31
mathu MODEDESIGN & MODEWERKSTATT; Maxingstral3e 11
Brautmodengeschaft; Web: mathu.at; Tel: 01 879 34 45
Reformhaus Weiboltshammer; Hietzinger Hauptstral3e 23
Reformhaus; Web: weiboltshamer.at; Tel.: 01 879 25 43
Schmuckdesign Petra Exenberger; Altgasse 13
Schmuckdesign; Web: pe-schmuckdesign.at; Tel.: 0699 17 760 888
AUST Fashion Wien 13; Hietzinger HauptstraRe 16
Modegeschaft; Web: austfashion.com; Tel.: 0660 94 13 195
Larifari; Eduard-Klein-Gasse 19

Bekleidungsgeschaft fur Erwachsene; Tel.: 01 876 23 70

First Class - Second Hand; Maxingstralle 4; Modegeschaft; Web: first-
class-secondhand.at; Tel.: 01 877 1722

Blumenhaus Hietzing; Hietzinger Hauptstralle 11

Floristik; Web: blumenhaus-hietzing.at; Tel.: 01 876 90 54

Blumen Weisz; Maxingstralie 70

Blumengeschaft; Web: blumen-weisz.at; Tel.: 01 877 25 36
Sabine’s Wollboutique; Maxingstrafle 4a; Fachgeschaft fir Handarbeit
Web: sabines-wollboutique.at; Tel.: 0664 252 58 85

Need for Sweets; Maxingstrale 4a/1

SulRwarengeschaft, Web: needforsweets.at; Tel.: 0699 14 05 44 79
Zauberladen; Altgasse 11

Stoffe und Accessoires; Web: zauber-laden.at; Tel.: 0676 75 02 333
Harnisch Consultancy; Altgasse 8-10/3; Unternehmensberatung
Web: haukeharnisch.com; Tel.: 0664 202 60 74

SkinConcept; Wattmanngasse 12/5

Schonheitssalon; Web: skinconcept.at; Tel.: 0676 61 73 766
LernQuadrat; Hietzinger Kai 5/5; Nachhilfe

Web: lernquadrat.at; Tel.: 01 879 95 95



Das Nook in der AIt asse

Das Nook [nuk] steht fiir eine freundliche und relaxte Atmosphére mit Wohnzim- = \.-“ - ’l/ A
mercharakter. Unser Slogan: We believe a coffee can save the day:) : - *
Unser Kaffeehaus ist ein moderner, junger, familidrer Ort mit einer kleinen Greis-
slerei. Wir, Nina aus Wien und Estuardo aus Guatemala, lernten uns in Guatemala
kennen und entdeckten dort sehr schnell die gemeinsame Liebe zu Kaffee. So ent-
stand sehr schnell der Traum, in Wien ein Kaffeehaus aufzumachen. Die Kaffee-
zubereitung ist uns sehr wichtig. Sie ist sehr vielseitig - daher bieten wir immer
zwei verschiedene Kaffeebohnen an. Mittlerweile ist unser Color Latte eine grofie
Attraktion (ein bunter Kaffee), aber auch unsere Kreationen wie der Caramel
Vanilla Latte werden gerne bestellt. Matcha, Chai, Kakao und Kurkuma werden
beiuns in grofien dunklen Schalen serviert, das verleiht ihnen einen charmanten
Flair. Eine vegetarische Kiiche mit einer kleinen Karte, macht uns dann noch kom-
plett. Wir suchen unsere Zutaten und Lieferanten sorgfaltig aus und das schmeckt
man auch. Am beliebtesten ist wahrscheinlich unser Avocado Toast. Die Chili Sin
Carne Bowl (mit Tofu) ist unser Geheimtipp. Wir haben einige vegane Optionen,
auch bei den Kuchen, da wir uns selbst vegan erndhren.

»Sagen's, wo ist denn eigentlich die Chefin?« Die Antwort
auf diese mittlerweile so oft gestellte Frage ist fiir viele
Kunden tiberraschend! Der weibliche Part des >fiichsischen
Duos:« sitzt vermutlich an ihrer Nahmaschine. Inzwischen
stammen nédmlich bereits rund 10% der verkauften Pro-
dukte aus ihrer Werkstatt. Die Entwiirfe entstehen viel-
fach auf Zuruf in der Familie. »Mama, ich brauche eine
Wickeltasche, aber es gibt keine schénen«. So etwas kann
natiirlich nicht sein - da setzt sich Nora gleich an die Nah-
maschine. Und wenn sich ein Produkt bewihrt hat (oft erst
nach mehreren Prototypen) dann wird es als Neuheit im
Geschift eingefiihrt. Mittlerweile gibt es {iber 20 ver-
schiedene Produkte der >Fuchs Kollektion« in den unter-
schiedlichsten Ausfiilhrungen. Und man darf sich jetzt
schon auf vieles mehr freuen, denn ihrem Ideenreichtum
sind keine Grenzen gesetzt!

FOTO WIEN - auch in Hietzing ™= =g

Im Mirz findet die FOTO WIEN im Rahmen des EMOP (European Month of
Photography) statt. Veronika Korbei stellt fiinf Kiinstler*innen, welche alle mit
Fotografie arbeiten, aus. Dank Veronika kommen zwei Ausstellungen auch nach
Hietzing. Zu sehen gibt es in den Rdumlichkeiten von M2 Rahmen und Kunst
(Maxingstrafle 2) unter anderem Bilder der Kiinstlerin Maaijke Middelbeek.
Middelbeek arbeitet mit Algen, Bakterien und Pilzen (Scoby/Kombuchat), welche
sie dann fotografiert. Ihr geht es dabei um das menschliche Verhiltnis zu diesen
Lebewesen, die wir auf der einen Seite abstoflend finden, auf der anderen Seite
aber zum Leben benétigen.

SCOBY (Symbiotic Culture Of Bacteria & Yeast) is the cellulose skin growing on
top of Kombucha tea during the fermentation process. Bacteria and yeast make a
microbial film as a natural defense to protect from contamination. If you take it
away, they'll try to repair or grow a new one.

Das Foto ist bereits eines der Werke der Kiinstlerin Maaijke Middelbeek. Wichtig ¥ 3 =
ist dabei zu erwdhnen, dass auf dem Bild kein Fleisch zu sehen ist, sondern Bak- ~ 7 www.maaijkemiddelbeek.com
terien und Hefe. Ndhere Informationen zur Kiinstlerin finden Sie auf der Website. v
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Einkaufen in Lainz | GRATZLeben
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Essen & Trinken

1. Backerei Schwarz; Lainzer Stralie 134
Backerei; Web: bswien.at; Tel.: 01 804 46 57
2. Huftgold; Lainzer StraRe 131,
Konditorei; Web: huftgold.wien; Tel.: 01 3949496-13
3. China Restaurant Hietzing; Lainzer Stral3e 144
Web: china-hietzing.at; Tel.: 01 804 52 51
4. Harrer Eis; Lainzer Stral3e 130
Eisdiele; Web: harrer.com; Tel.: 0676 91 16 988
5. Fruchtinsel; Lainzer StraBe 135; Obst & Gemuse
6. Téte-a-Tee; Lainzer Stralle 130
Teesalon; Web: teesalon.at; Tel.: 0699 10 19 0666
7. Pizzeria Restaurant il Giardino; Lainzer Stralle 131
Web: ilgiardino.at; Tel.: 01 804 07 76
8. Wambacher; Lainzer Stral3e 123
Restaurant; Web: wambacher.co.at; Tel.: 01 804 83 66
9. WOK'in; Lainzer Stralle 84
Asiatisches Restaurant; Tel.: 01 877 17 05
10. FRGALE - Cafe; Lainzer Stralke 123A,

Cafe und Kolatschen aus Mdhren; Web: frgale.at

Gesundheit, Freizeit & Fitness

11. Neooptik; Lainzer Stralle 141
Augenoptiker; Web: neooptik1130.at; Tel.: 01 804 81 16

12. Young-Ung-Taekwondo; Lainzer Stral3e 133
Kampfsportschule; Web: yu-taekwondo.at, Tel.: 0699 10 367 801

13. Kinesiologie-Praxis Krainhofner Claudia; Lainzerstral3e 141 Tur 2-3
Web: komplementaere-energetik.at; Tel.: 0676 721 41 17

14. Hausarztin Dr. med. Kerstin Schallabock; Suppégasse 12;

| Web: schallaboeck.at; E-Mail: ordination@schallaboeck.at

Handwerk & Reparatur

15. Cycle Factory; Stadlergasse 1
Alles rund ums Fahrrad; Web: cycle-factory.at; Tel.. 01 923 66 90
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Hitec Sports; Rotenberggasse 6

Alles rund ums Fahrrad; Web: hitec-sports.at; Tel.: 01 879 60 06
Schuhreparatur und Schlusseldienst TigEd; Fasangartengasse 3
Schuhreparatur und Schlusseldienst; Tel.: 0650 42 00 134

Shopping & Einkau

18. Captain Jean; Lainzer Stral3e 137

Bekleidungsgeschaft; Web: Captainjean.at; Tel.: 01 804 81 05
das kisterl; Hummelgasse 2

AulRergewohnliche Feinkost; Web: daskisterl.at; Tel.: 01 890 87 61
Lainzer Gratzlbuchhandlung; Lainzer Stral3e 141

Blcher und Schreibwaren; Web: graetzlbuchhandlung-lainz.at
Tel.: 01 803 91 39

Sonstiges

21. Kardinal Kénig Haus; Kardinal-Konig-Platz 3

Bildungszentrum; Web: kardinal-koenig-haus.at; Tel.: 01 804 75 93
GRATZLherz - Ort der Herzensbildung;

Vereinslokal der Nachbarschaft; Web: gratzleben.at; Tel.: 0676 44 67 266
Foodcoop Biohamster; Lainzerstral3e 123A/Top2
Einkaufsgemeinschaft fur regionale Bio-Lebensmittel

Web: biohamster.at; Tel.: 0676 30 45 599

19.

20.

22,

23.
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..zum Plaudern, Lachen, Diskutieren, Erinnern, Sinnieren

und vielem mehr.

An jedem zweiten Dienstag im Monat von 15-17 Uhr bieten
Maria Marschiitz, Christina Kleiser und Petra Résler von
der Initiative ,MITEINANDER im demenzfreundlichen
Hietzing“ das Begegnungscafe im Café daskardinal an.
Dabei sorgen die Gastgeberinnen fiir guten Kontakt und
es gibt Raum fiir lustige bis tiefsinnige Gespriche. Zusit-
zlich gibt es bei Bedarf Tipps zur Pflege im Alter und bei
Demenz. Kommen auch Sie vorbei, egal ob Jung oder Alt,
mit oder ohne Einschrinkung - das Team freut sich auf
Ihren Besuch. Und obendrein gibt es eine Happy Hour mit
Musik und Bewegung nach Lust und Laune. Die nédchsten
Terminesind am 8. Mérz, 22. Marzund 5 April. Ansonstenist
daskardinal Montag bis Samstag von 8 bis 19 Uhr und Sonn-
und Feiertags von 8 bis 15:30 Uhr fiir Sie ge6ftnet.

Begegnungscafe mit Pfiff...

| ,L

daskardinal

Neues vom Biohamster

0

BloHamster

Foodcoop in Hietzing

Lainzerstrafie 123A/Top 2
Web: biohamster.at
E-Mail: info@biohamster.at
Tel.: 0676 3045599

Leseratten aufgepasst - es gibt bald mehr Platz'

Die Biicherei Hietzing bekommt ein-
en neuen Standort. Die Ubersiedlung
ist fiir Herbst 2022 geplant. Dabei
wird die neue Biicherei (ca. 350m?)
doppelt so grof wie die alte und auf
dem neuesten Stand der Technik sein.
Besonders erfreulich ist die Ankiindi-
gung von dem Leiter der Stadt Wien
Biichereien Bernhard Pockl: ,Hier wird
es die Moglichkeit geben, grofiziigige
Aufenthaltsmoglichkeiten zu schaf-
fen, einen Kinderbereich sowie Lern-
und Arbeitsplitze einzurichten. Die
neue Biicherei wird nicht nur ein Platz
zum Schmokern, sondern ist auch ein
Ort des Treffens und des Austauschs®.

Vor einem halben Jahr wurde Hietzings erste Foodcoop in der Lainzer Strafie eroff-
net. Und schon jetzt sind bereits tiber 50 Haushalte Mitglied der Einkaufsgemein-
schaft! Das sind fast 90 Personen, die gemeinsam Lebensmittel méglichst direkt von
den Produzent*innen beziehen.

Inzwischen kann sich das Angebot sehen lassen: Es gibt Gemiise, Obst, Getreide,
Hiilsenfriichte, Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Ole, Gewiirze, Tee, Kaffee, Eier, Aufst-
riche, Tofu, Fruchtsifte, Wein und vieles mehr. Ja, sogar 6kologische Reinigungsmit-
tel zum Selbstabfiillen! Alles moglichst bio, fair, regional, nachhaltig und direkt von
kleinen Unternehmen.

Die Mitglieder des Biohamsters sind schon eine richtige Gemeinschaft geworden:
Gemeinsam entscheiden wir, wo wir einkaufen, jeder hilft ein bisschen mit, man
tauscht untereinander Tipps und Kochrezepte aus. Fiir alle, die wissen mochten, wie
so eine Foodcoop funktioniert, gibt es alle zwei Wochen eine Info-Veranstaltung.
Einfach unverbindlich tiber die Website anmelden und den Biohamster kennen-
lernen! Neue Mitglieder sind herzlich willkommen!

¢ NG

Preyerga; se 1-7
neue Stddtische
ab Herbst 2022
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Essen & Trinken

1. Anton’s Tafel, Hietzinger Hauptstralle 174
Eissalon und Restaurant; Web: antons.at

2. Backerei Schwarz, Hietzinger Hauptstral3e 145
Backerei; Web: bswien.at; Tel.: 01 877 08 38

3. Backerei Schwarz, Auhofstrasse 138
Backerei; Web: bswien.at; Tel.: 01 877 24 75 21

4. BUNT Restaurant & Eventlocation, Hietzinger Hauptstral3e 162
Restaurant; Web: bunt.at; Tel.: 01 877 14 99

5. Da Salvatore, Hietzinger Hauptstral3e 153
Pizzeria; Web: pizzeriadasalvatore.at; Tel.: 0664 31 81 647

6. Da Salvatore, Rohrbacherstraf3e 31
Ristorante; Web: ristorante-salvatore.at; Tel.: 0664 140 08 94

7. Kalkalpenfisch, Hietzinger HauptstraRe 150
Fischmarkt, Web: kalkalpenfisch.at

8. Schneider- Gossl Sektbar, Hietzinger Hauptstral3e 153
Sektbar; Web: schneider-goessl.at; Tel.: 01 877 49 00

9. Schneider-Géssl; Firmiangasse 9-11

Heuriger; Web: schneider-goessl.at; Tel.: 01 877 6109 -0

Thurn Heurigen Restaurant; Firmiangasse 8

LZ
e’?erta/strage

10.
Gastronomie; Web: thurnwien.at; Tel.: 01 877 95 40
11. Ver<kost>bar, Testarellogasse 27
Weinhandlung; Web: verkostbar.wine; Tel.: 0681 849 78 013
12. Caffe*Napoletano, Rohrbacherstralie 9;

Kaffee; Web: caffenapoletano.at; Tel.: 0676 6117622

Gesundheit, Freizeit & Fitness

13. Ballettstudio Elisabeth Kobel, Firmiangasse 22
Ballettstudio, Damengymnastik, Choreografie

Web: elisabethkobel.at; Tel.: 0676 312 46 47

Dr. Marlies Frank, Glasauergasse 30, Facharztin fUr Innere Medizin;
Web: diabetologie-hietzing.at; Tel.: 0664 133 88 6414

Dr. Clemens Frisee, Hietzinger Hauptstral3e 116/4 (Eingang Preindlgasse 12)
Facharzt fur Haut- und Geschlechtskrankheiten; Web: hautarzt-hietzing.at;

Tel.: 01/ 876 35 48

14.

15.
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Mag. Ursula Naggies-Dinstl, Hietzinger HauptstraBe 145/5
Psychotherapeutin; Web: naggies-dinstl.com; Tel.: 0664 238 40 17
MOMENTUM Bewegungs & Lebensfreude GmbH, Hietzinger Kai 133
maligeschneidertes Training; Web: momentum-bewegung.at;

Tel.: 01 87626 44
Mag. Ursula Fuhrmann - b4business, Hietzinger HauptstraRe 170;

Dipl. Sozial- und Wirtschaftspsychologin; Web.: b4business.at; Tel.: 0664
884 711 98; E-Mail: praxis@sinnesgllck.at

Handwerk & Reparatur

A.S.S. Ober St. Veit, Hietzinger Hauptstralle 170
Aufsperrdienst; Web: ass-oberstveit.at; Tel.: 0699 194 50 937

Bautischlerei Fellner, Glasauergasse 24

20.
Bautischlerei; Web: fellner.com; Tel: 01 877 35 69
21. Korkisch Haustechnik, Auhofstralle 120a
Gas, Wasser, Elektro, Solar; Web: korkisch.at; Tel: 01 877 2525 -0
22. Wintner Design & Wohnen, Auhofstral3e 153

Innenarchitektur; Web: wintner.at; Tel.: 01 87722 13

Shopping & Einkau

23. ARGE Rosenauerwald, Hietzinger HauptstraRe 153
Lebensmittel von kleinen Bio-Bauern

Web: arge-rosenauerwald.at; Tel.: 01 988 98 230

Biicher & Geschenkladen, Hietzinger Hauptstral3e 147

Blcher & Post; Web: buecher-geschenkeladen.at; Tel.: 01 944 01 33
Massing Moden, Hietzinger Hauptstralle 145

Damen- und Herrenmoden; Web: massing.at; Tel.: 01 877 68 05

24.

25,

Sonstiges

26. Fahrschule Hietzing, Hietzinger Hauptstral3e 123
Fahrschule; Web: fahrschule-hietzing.at

Fotostube - Constanze Trzebin, Hietzinger Kai 199
Fotografin; Web: fotostube.at; Tel.: 0676 544 69 93
Papier - Biirobedarf, Hietzinger Hauptstral3e 151

27.

28.
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Dr. Marlies Frank, Facharztin fiir Innere Medizin

In ihrer neu erdffneten Wahlarzt-Ordination in der Gla-
sauergasse 30 behandelt Dr. Marlies Frank seit August 2021
samtliche internistische Erkrankungen. Der Schwerpunkt
ihrer drztlichen Tatigkeit liegt in der Behandlung von Diabe-
tes mellitus und seiner Begleit- und Folgekrankheiten. In der
Ordination werden Blutzuckerwerte analysiert, sowie Blut-
fettwerte und Blutdruckwerte optimiert. All dies soll den Pa-
tienten ermoglichen, ihr Leben mit Diabetes erfolgreich zu
bewiltigen ,Nach vielen Berufsjahren im Krankenhaus war
es mir ein Bediirfnis, zusitzlich zur Spitalstétigkeit auch
eine kleine Ordination zu griinden, in der ich mir in an-
genehmer und ruhiger Umgebung ausreichend Zeit fiir die
Betreuung meiner Patienten nehmen kann so die Expertin.
Die Ordinationszeiten werden flexibel nach telefonischer
Kontaktaufnahme vereinbart. Dr. Frank hilt am 25.3. um 15
Uhr einen Vortrag im GRATZLherz (Seite 35).

Die Haut ist bekanntlich das grofite und schwerste menschliche Organ. Dabei

iibernimmt sie sehr viele wichtige Aufgaben. Sie schiitzt den Korper vor Hitze,

Licht, Verletzungen und Infektionen. Die Koérpertemperatur wird durch Schwit-

e & zen reguliert. Dariiber hinaus bildet die Haut Vitamin D und kann Wasser und Fett
vl e Ej speichern. Die Haut besteht aus drei Schichten: Oberhaut, Lederhaut und Unter-
- Ee = haut. Die Farbe der Haut unterscheidet sich von Mensch zu Mensch, da sie von

i = — der Blutmenge, der dicke der obersten Hautschicht und dem Pigmentgehalt ab.

E = tpi Aufgrund der wesentlichen Funktionen der Haut - sie ist ja auch ein Sinnesorgan

= u_w \IxTUR @ “mu;@jk & - sollte diese gut gepflegt und geschiitzt werden. Diese und viele weitere interes-

SR D g = ~—santen Informationen iiber dieses Organ konnen Sie auf unserer Gesundheits-

messe am 26.3. im GRATZLherz Lokal erfahren. Einige Spezialist*innen werden

vor Ort sein und Sie niederschwellig beraten. Holen also auch Sie sich Tipps von

Rossinigasse 16 den Expert*innen zum Schutze ihrer Haut. PS: Ubrigens wird es am 26.3. auch

Web: mixturen.co.at Pflegeprodukte zum Testen und Kaufen geben (u.a. Mixturen von Dr. Heike
Tel.: 0660 48 500 70 Sommer-Stern und Kami-Skincare von Dr. Kerstin Schallabock).

WILLKOMMEN BEI KALKALPENFISCH!

Das kleinste Fischgeschift Wiens, welches auch als Ober St. Veiter Fischkiiche
und Markt sehr bekannt ist, befindet sich in der Hietzinger Hauptstrafle 150.
Die Betreiber Jasna und Max Weiflenbacher legen sehr grofien Wert auf Qual-
itdt und Nachhaltigkeit und bieten neben fangfrischen Fischen eine vielseitige
Speisekarte an. In der Fischtheke werden nur 6sterreichische Fische und Fisch-
produkte angeboten und dariiberhinaus ist von den Fischsuppen bis hin zur
Mayonnaise alles hausgemacht.

Und die Fische? Die Fische kommen aus dem 6stlichen Teil des Nationalparks
Kalkalpen und werden im kalten Quellwasser von Ei auf in Osterreich geziichtet.
Das schmeckt man auch! Uberzeugen Sie sich selbst und reservieren Sie einen
Tisch oder bestellen Sie ihr Take Away unter 0660 454 54 14.

Seesaiblinge, Lachsforellen, Regenbogenforellen werden zweimal pro Woche
frisch geliefert. Wels und Alpengarnelen einmal pro Woche.

Offnungszeiten: Dienstag bis Freitag 9 Uhr bis 18 Uhr, Samstag 9 Uhr bis 14 Uhr
Néhere Informationen auf www.kalkalpenfisch.at
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Essen & Trinken Handwerk & Reparatur

1. Ammersin GetrdnkegroBBhandel; Speisinger Stral3e 31-33
GetrankegroBhandel; Web: ammersin.at; Tel.: 01 804 4200
2. Backerei Schwarz; Feldkellergasse 26
Backerei; Web: bswien.at; Tel.: 01 804 36 55
3. Café Aligemein; WolkersbergenstraRe 22-24
Kaffeehaus; Web: cafeallgemein.at; Tel.: 01 960 57 90
4. Cafeteria Dolce Cucina; Feldkellergasse 22/1a
Cafeteria; Tel.: 0664 512 72 22 und 23
5. Eissalon; Speisinger Stral3e 100; Eisdiele
6. Kichererbse; Speisinger Stralle 38
Vegetarische Gerichte; Web: kichererbse.at; Tel.: 01 804 20 06
7. Restaurant May 31; Maygasse 31; Web: restaurant-may31.at
[talienisches Restaurant; Tel.: 0676 880 30 880
8. Restaurant Split; Hetzendorfer Strafle 165-187
Web: splithietzing.at; Tel.: 01 804 09 15
9. Restaurant Waldtzeile; Speisinger Stralle 2
Web: waldtzeile.at; Tel.: 01 804 53 94
10. Ristorante Pizzeria iCalabresi; Hermesstral3e 1
Web: icalabresi.at; Tel.: 01 804 49 82
11. Sillermakronen; Speisinger Stral3e 152
Coffeeshop; Web: sillermakronen.at; Tel.: 01 886 26 96
12. HERMES Cafe Restaurant Labstelle; Lainzer Tiergarten

Web: hermes-villa.at; Tel.: 01 804 13 23

Gesundheit, Freizeit & Fitness

13. ASV 13; Linienamtsgasse 7
FulBballverein; Web: ASV13.at; Tel.: 0699 1120 4516

12

14. Installateur Briider Solly OG; Speisinger Straf3e 110
Klempner; Web: installateur-hietzing.at; Tel.: 0664 23 32 694

15. Raumausstattung Beisteiner; Speisinger StraRe 85
Raumausstatter und Tapezierer; Web: beisteiner.at; Tel.: 01 804 53 67

Shopping & Einkau

16. balloon point Austria; Speisinger Stra3e 56
Werbeartikelanbieter; Web: luftballon.at; Tel.: 01 52 44 821
17. Biofeld; Atzgersdorfer Stralle 10
Bio-Supermarkt; Web: Biofeld.co.at; Tel.: 0676 94 74 222
18. Bikemite; Speisingerstralle 212;

Elektroroller; Web: bikemite.at; Tel.: 0680 123 11 69

Sonstiges

19. Biicherei Hietzing; Hofwiesengasse 48

Offentliche Blicherei; Web: buechereien.wien.gv.at; Tel.: 01 4000 13 161
Blumen B & B R Bigl; Speisinger Straf3e 51

Blumengeschaft; Tel.: 01 803 85 58

Fahrschule Hietzing; Feldkellergasse 10

Fahrschule; Web: fahrschule-hietzing.at; Tel.: 01 239 72 90
Streetwork Hietzing; Speisinger Stral3e 19

Offene Kinder- und Jugendarbeit; Web: rdk-wien.at; Tel.: 0699 158 577 82
VHS Hietzing; Hofwiesengasse 48

Volkshochschule; Web: vhs.at; Tel.: 01 891 74 1130 00

20.
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Erste Hilfe: Mehr Mut zur Herzdruckmassage

Um im Ernstfall geriistet zu sein ist der Besuch eines Erste-Hilfe-Kurses unsere
Empfehlung. Wir bieten diverse Kurse mit verschiedenen Schwerpunkten an,
die Laien mehr Mut zur Herzdruckmassage machen und motivieren in Not-
situationen Erste Hilfe zu leisten. Das funktioniert in den drei einfachen Schrit-
ten ,priifen — rufen — driicken".

Die Kernbotschaft: Reanimation ist kinderleicht. Notfallwissen auffrischen -
solche Angebote zur Auffrischung scheint notwendig, denn der Erste-Hilfe-Kurs
ist bei vielen lange her! Erste Hilfe verdoppelt die Uberlebenschance.

Seit geraumer Zeit beschiftigt uns die ,Corona-Pandemie" und verlangt uns
Allen vieles ab. Krankheit kennt keine Zeit, keine Grenzen und auch kein Alter.
Die Sanitédterinnen und Sanitéter der Gruppe 915 — Schulungszentrum West in der
Speisinger Strafie 56 — ob angestellt oder ehrenamtlich - leisten stets gute Arbeit.
Mit zwei Rettungswégen sind sie téglich fiir die Wiener Bevolkerung unterwegs. -

Sie haben Zeit und Interesse an ehrenamtlicher Mitarbeit in unserer Gruppe? www.asb915.a

Der Obmann Herbert ,Happy" Hofmann freut sich auf ein Gespréch mit Ihnen. gruppe915@samariterwien r
Fiir ndhere Informationen besuchen Sie unsere Homepage. |

Kunst im Oﬁentllchen Raum

|

S" =~ N

n\“‘“u AR R \| Die bunte Fassade der Volkshoch-
i1 (% V& schule Hietzing ist definitiv ein Hin-
P L i gucker. Am Tag der Toleranz lieR
Robert Streibel (Direktor der VHS)
einen Regenbogen auf die Fassade der
VHS malen. Umgesetzt hat dieses Pro-
jekt der Kiinstler und Maler Markus
Tripolt. Bei der Eroffnung sagte
Direktor Streibel ,Ein Regenbogen
steht fiir Vielfalt und Toleranz. So
bunt wie das Leben ist auch das Pro-
gramm der VHS Hietzing". Die Gener-
alsanierung der VHS soll iibrigens mit
August 2022 starten und die
voriibergehende Unterkunft wird

wohl am Hietzinger Kai liegen.

Streetwork Hletzmg

Seit 2003 gibt es Streetwork Hietzing im Bezirk. Seitdem
betraut die Bezirksvorstehung den Verein Rettet das Kind -
Landesverband Wien mit der Aufgabe mobile Straflensozi-
alarbeit fiir Jugendliche im Bezirk durchzufiihren. Die An-
gebote richten sich an Jugendliche und junge Erwachsene
(12-25 Jahre) und gestalten sich nach den Prinzipien der
Freiwilligkeit, der Niederschwelligkeit und der Bedarfsori-
entierung. Wir beraten und begleiten Jugendliche in allen
Lebenslagen, egal ob zur Unterstiitzung bei der Lehrstel-
lensuche oder bei Problemen in der Schule. Dariiber hinaus
befindet sich in der Speisinger Strafle 19 ein Jugendclub
(immer donnerstags, 17-20 Uhr), der zuletzt modernis-
iert wurde. Zudem plant und fithrt das Team auf Wunsch Speisinger Strafie 19

der Jugendlichen Cliquen- und Gruppenprojekte aus (z.B. ~Web: rdk-wien.at — —
Fufballturnier, Graffitti-Workshop oder Rafting). Auch  Tel.: 0699158 577 82 TAEETWORA
digital sind wir zu erreichen. RSP
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Essen & Trinken Shopping & Einkau

1. Backerei Schwarz; Hietzinger Hauptstrale 70 15. Giving & Living - Geschenke, Sankt-Veit-Gasse 44
Backer; Web: bswien.at; Tel: 01 877 22 36 Geschenkboutique; Web: givingandliving.at; Tel.: 0664 88 71 71 88
2. Obst & Gemuse; Sankt-Veit-Gasse 53 16. Jura-Store; Hietzinger Hauptstralle 65; Kaffeevollautomaten
3. Schoko & Fiocco; Hietzinger Hauptstral3e 69 17. Red Zac Schwarz Haushaltsgerate; Hietzinger Hauptstralie 65
Eismanufaktur; Tel.: 01 877 25 28 Elektrofachgeschaft; E-Mail: office@fernsehdoktor.co.at; Tel: 01 877 92 55
4. Sun; Hietzinger HauptstraRe 86; China-Restaurant 18. Angel-A, St.Veit-Gasse 42 + Hietzinger Hauptstral3e 10
5. Teenorissimo - kleines Teehaus; Wittegasse 2 Designermode; Web: angel-a.co.at; Tel.: 0650 360 4960
Teehaus; Web: teenorissiomo.at; Tel.: 0676 64 63 703 19. Dr. Sommer Mixturen; Rossinigasse 16;
6. Zum Seidl; Hietzinger Hauptstral3e 90 naturliche Hautpflege; Web: mixturen.co.at; Tel.: 0660 48 500 70

Warstel-Buffet; Web: zumseidl.at; Tel.: 0699 112 24 562

Sonstiges

Gesundheitl Freizeit & Fitness 20. Blumeneboutique Grete; Hietzinger Hauptstrafle 88a

7. Geburtshaus von Anfang an; Hietzinger HauptstraRe 50 Blumen-Nahversorgung; Web: blumengeschaeft.wien; Tel.: 01 877 59 98
Web: geburtshaus-von-anfang-an.at Tel.: 0681 81 336 556 21. Don Bosco Haus; Sankt-Veit-Gasse 25; Web: donboscohaus.at

8. Optik Akustik Haller; Sankt-Veit-Veitgasse 65 Zentrum fur Jugend- und Erwachsenenbildung; Tel.: 01 878 39
E-Mail: optik-akustik-haller@a1.net; Tel.: 01 876 06 48 22. Energy Island; Hietzinger Hauptstralle 67

9. Ortopropan; Sankt-Veit-Gasse 56 Energetische Produkte; Web: energyislandshop.at; Tel.: 01 879 57 93
Sanitdtshaus; Tel.: 01 402 21 25 - 3040 23. Klimt Villa | Gustav Klimt-Atelier; FeldmUhlgasse 11

10. Studio Zhang; Kremsergasse 1/2 Web: klimtvilla.at; Tel.: 01 876 11 25
Tai-Chi-Schule; Web: zhang.at; Tel.: 01 270 0688 24. Happy Paper; Hietzinger Hauptstral3e 52

11. 5 Ebenen-Coach; Hietzinger Hauptstral3e 73/6 Papierwarenfachgeschaft; Tel.: 01 877 35 72

Coaching & Aroma-Massagen; Web: 5ebenen-coach.at; Tel: 0660 80 89 600  25. Wilde Rose; Sankt-Veit-Gasse 53
Blumen-Nahversorgung; Tel.: 01 879 65 15
26. Sela Tours; St.Veit-Gasse 51

Handwerk & Reparatur Reiseblro; Web: selatours.at; Tel.: 01 877 30 25
12. Fernsehdoktor Schwarz GmbH; Hietzinger Hauptstral3e 94 27. Frech Interior GmbH; Hietzinger Hauptstralle 48
Elektrofachgeschaft; Web: fernsehdoktor.co.at; Tel.: 01 877 92 55 Innenarchitekturbiiro; Web: frech.cc; Tel.: 01 503 81 75

13. MaR- und Anderungsschneiderei E.Akgiin; Sankt-Veit-Gasse 56
Web: schneiderei-akguen.at; Tel.: 01 876 60 48

14. NRE Computer & Service; Sankt-Veit-Gasse 67
Computergeschaft; Web: nre.at; Tel.: 01 363 1130
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Ein Zuhause auf Zeit

In den letzten Monaten seines Beste-
hens wird das Don Bosco Haus in der
St. Veit Gasse seiner Berufung noch
einmal gerecht. 15 syrische Kinder-
flichtlinge im Alter zwischen 15 und
16 Jahren diirfen in die Wohngemein-
schaft des Sozialwerk Don Bosco
einziehen. Unser Verein suchte bereits
aktiv den Kontakt mit den jungen
Menschen. Es werden einige gemeins-
ame Aktivitdten geplant. Leider ist das
Zuhause nur befristet, denn im Hoch-
sommer sollen die Umbauarbeiten
des neuen Péchters beginnen. Dies ist
wohl das Ende fiir den Sportplatz Don
Bosco Wiese.

we== TIpps und Tricks fiir die Technik im Alltag

hl '— NRE Computer & Service ist seit 1994 eines jener Geschifte, die den Begriff Fach-
it 3 hindler verdienen. Dort erhalten Sie ndmlich neben Computern, Notebooks,
Drucker, Zubehor, sowie einzelnen Komponenten fiir Ihr Gerdt auch klarerweise
eine fachminnische Beratung mit Liebe zum Detail. Daher sind wir besonders
erfreut dariiber, dass wir nun eine Kooperation eingegangen sind. Ab sofort gibt
es einmal im Monat bei uns im GRATZLherz eine Veranstaltung unter dem Titel
,Tipps und Tricks fiir die Technik im Alltag®. Falls auch Sie die einen oder anderen
Schwierigkeiten bzw. Fragen zu Ihrem Computer oder Handy haben, dann sind Sie
hier genau richtig. Profitieren auch Sie vom Wissen der Expertin und den Fragen
der anderen Teilnehmer*innen. Unser Konzept sieht vor in einer kleinen Gruppe
von 5 bis maximal 15 Personen zu arbeiten. Wir bitten Sie Ihren Laptop und Ihr
Handy zur Veranstaltung mitzunehmen. Dadurch kénnen wir sicherstellen, dass
Sie nachhaltig mit Threm eigenen Endgerit vertraut gemacht werden. Termine:

Sa-nkt—Veit—Qasse 67 g : .
Web: nre.at e o - = Mi. 16.3., Mi. 20.4., Mi.,18.5., jeweils 18-19:30 Uhr im GRATZLherz. Unkosten-

Tel.: 01363 1130 . beitrag: 15€ fiir Mitglieder, sonst 18€ pro Termin. Verbindliche Anmeldung unter
ﬂi“ W& info@gritzleben.at oder telefonisch 0676 44 67 266

Endlich wieder Urlaub

Die Winterzeit und der Jahreswechsel in Osterreich hatten es in sich. Geprigt von
der Pandemie hief} es Lockdown, Kontaktminimierung und Heimquaranténe. Wer
hat sich hier nicht auch nach einer Reise und Urlaub gesehnt? Wir haben bereits
den sympathischen Geschiftsfiihrer Josef Steininger nach einem der ersten Lock-
downs besucht. Damals war Kurzarbeit angesagt. Er hielt die Stellung im Biiro
und lief} seine Mitarbeiter den sonnigen Tag geniefien. Seitdem hatten wir eigen-
tlich keinen Kontakt mehr. Wir hoffen, dass er und sein Team die letzten Monate
gut gemeistert haben. Mit diesem Artikel wollen wir auf der einen Seite etwas
Bewusstsein dariiber schaffen, dass es einige Branchen besonders hart trifft und
auf der anderen Seite etwas kostenlose Werbung machen, damit Sie Ihren néich-
sten Urlaub vielleicht einmal ausnahmsweise von Expert*innen planen lassen.
Der Autor dieses Artikels selbst wird diese Zeilen und die nichste GRATZLeben
Ausgabe zum Anlass nehmen, auch erstmalig in seinem Leben diese Dienstleis-
tung in Anspruch zu nehmen und seinen Sommerurlaub dort zu buchen. Denn L. 1 |
Urlaub brauchen wir nach diesen Wochen und Monaten bestimmt und solche Be- _Tel.: 01877 30 2

triebe, wie den von Herrn Steininger, in unserem Gritzl auch! RS e
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Kulinarik in Hietzing | GRATZLeben

_ Sophie Philo

,Jod durch Tee!" Mon dieu! Dazu
verurteilte der schwedische Koénig
einen Raubmorder, nachdem ihm
zu Ohren gekommen war, Tee sei ein
todliches Gift. ,70 Tassen pro Tag!"
Was machte der renitente Deliquent?
Er erholte sich zusehends, wurde
82]ahrealtund iiberlebte dieihnbeo-
bachtenden Arzte um satte 12 Jahre.
Wir befinden uns im 17/18ten Jhdt.;
Medizin war gleichbedeutend mit
Magie und pillendrehende Apothek-
er genossen den zwielichtigen Ruf
von Alchimisten. Friedrich der Grofie
wiederum bezeichnete die ,Herren
Arzte" als Quilgeister. Dass mein
heifigeliebter Tee alles andere als Gift
ist, sondern Medizin, Nahrungs- und
Genussmittel steht aufier Frage, das
Geriicht mit den Quilgeistern hilt
sich allerdings hartnéckig. Nein,
nein! Keine falsche Interpretation!
Ich schitze die Zunft der ,Goétter in
weif" sehr. Liegt doch die ganze Hoff-
nung auf deren heilenden Fihigkeit-
en. Beschleicht mich aktuell auch
das Gefiihl, Gesundheit sollte keine
Glaubensfrage sein, sondern eine
Lebensphilosophie im Umgang mit
seinen korperlichen Ressourcen. Be-
wegung, frische Luft, ausgewogene
Erndhrung sind seit jeher die Sdulen.
Das Verwohn- und Unterstiitzungs-
programm-Angebot rund um unser
Wohlbefinden ist allerdings bunt
und vielfiltig wie nie zuvor. Ein bis-
serl stolz macht es mich schon, was
immer einem warum verboten wird
- eine ungesiifite Tasse Tee - nie.

wie bone Sante... SOPWB Puilo

Franzosischer Wein & franzésischer Jazz

Edler Tropfen & edle Klinge am Samstag, 19. Médrz ab 17 Uhr

Madame Moustache 1ddt zur Verkostung ausgewédhlter Bio-Weine ein, das
Duo Martin Spitzer/Julian Eggenhofer sorgen fiir den passenden musika-
lischen Rahmen mit Jazz Manouche.

Sarah Rizzo alias Madame Moustache ist in Paris aufgewachsen, wo sie ihre
Liebe zu franzosischen Weinen entdeckt hat. Sie ist immer auf der Suche
nach guten Tropfen und teilt gerne ihre Entdeckungen. Ihre ,Tour de France
vinophile® beginnt an diesem Abend im Elsass, fiihrt iiber das Loire Tal nach
Sancerre, weiter an die siidliche Rhone und endet in der schénen Provence.
Vorgestelltwerdenjeein Schaum-, Weif3- Rosé-und Rotwein aus 6kologischem
oder zumindest nachhaltigem Anbau. Tolle Weingiiter, die hierzulande noch
ein Geheimtipp sind. Dazu gibt es Bio-Kise aus Osterreich. Es wird um einen
Verkostungsbeitrag von 7 € fiir vier Weine gebeten, mit Kése plus 3€.

Martin  Spitzer und Julian
Eggenhofer, zwei Virtuosen an den
Gitarren, bringen franzosisches
Flair ins GRATZLherz. Musik und
Raumnutzung - freie Spende.

Im Partyraum gibt es einen
Kinoabend fiir die Jiingeren,
Tischfuffball und Spiele stehen
ebenfalls bereit!

GRATZLherz, Nothartgasse 40.

Dieses kulinarische und kulturelle
Angebot ist eines der ersten dies-
er Art in unseren Rdumlichkeiten.
Weitere sind geplant. Bleiben Sie
immer auf dem neuesten Stand
und besuchen Sie unsere Homep-
age oder kommen Sie vorbei!
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Das Ol in einer grofen Pfanne erhit-
zen, Zwiebel und Speck einige Minuten
anbraten. Den Radicchio, den Prosecco
und etwas 50 ml Wasser zugeben und
10-15 min garen, bis der Radicchio
weich ist. Inzwischen die Pasta in re-
ichlich Wasser ,al dente“ kochen. Die
Pasta direkt mit der Sauce vermengen
- mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit Parmesan garnieren.

Gliicklicherweise bendtigt die Besch-
reibung der Zubereitung des kostli-
chen May31 Rezepts diesmal nicht so
viel Platz. Somit kénnen wir diesen
niitzen, um dem lieben Besitzerpaar
Carina und Kevin alles Gute fiir die
bevorstehende Elternschaft zu wiin-
schen. Wir wiinschen euch alles Liebe,
Gesundheit und viel Freude mit eurem
familidren Zuwachs. An dieser Stelle
auch nochmals danke fiir die tolle Ko-
operation und inhaltlichen Beitrége.
Besonders freut uns, dass wir die die
May 31 Teigwaren am 8. und 9. April
auf unserem Ostermarkt verkaufen

diirfen.

Lo Speck
" A

Zutaten fiir 4 Personen
6 EL Olivenol
1 Zwiebel (fein geschnitten)
200g Siidtiroler Speck

(kleine Stiicke)
400g Winterradicchio
10oml Prosecco
Salz
Pfeffer
400g hausgemachte

May31 Mafalde
Garnitur Parmesan

Weinempfehlung GRATZL Vinothek

Testarellogasse 27
Web: verkostbar.wine
Tel.: 0681849 78013

Lo Speck, Siidtiroler Speck und Radicchio! Ein wundervolles Nudelgericht mit
Aroma! Die leichten Bitterstoffe des Radicchio ergidnzen sich wunderbar mit
dem gebratenen Speck und werden abgerundet mit einem guten Schuss Prosecco.
Der Prosecco ist ja eine Spezialitit aus dem Norden Italiens und wird aus der
Glera Traube produziert. Die Glera Traube bringt spritzige und fruchtige Weine
hervor, manchmal auch leichte Nuss Aromen. Eine dhnliche Charakteristik weist
auch der Weiflburgunder (gerne auch Pinot Blanc genannt) auf, je nach Region
und Weinberg-Boden ausgeprigter fruchtig bis elegant. Unsere Empfehlung zu
diesem Rezept ist ein Weiflburgunder aus der Siid-Ost-Steiermark (Vulkanland)
des Weinhof Ulrich in St. Anna am Aigen. Dieser Wein wichst in tiefgriindigen
vulkanischen Lehmbédden heran, was diesem Wein eine ausgepriagte Aromatik
mitgibt, Birne und helle Nussaromen und eine angenehme Spritzigkeit erge-
ben einen harmonischen Trinkfluss bis in den eleganten Abgang. Das bittere des
Radicchio wird dadurch mit etwas Sdure und Frucht ergdnzt und begleitet. Dieser
wunderbare Wein ist einer der beliebtesten Weifiburgunder in der VER KOST
BAR Gritzl Vinothek und dort um 15 Euro zu erwerben.
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Hietzing erzéhlt | GRATZLeben

es Wirken?

Lebenslan

Im April wird Gunvor Sramek 80 Jahre jung. Im Gesprich
mit ihr ist dies keinesfalls merkbar, sie strotzt nimlich
vor Tatendrang und Lebensfreude. Wir trafen einander im
GRATZLherz Vereinslokal fiir ein Gesprich und zu Kaffee
und Kipferl. Doch der Kaffee wurde kalt, da Gunvor so viel
Interessantes zu erzéhlen wusste und ich ganz darauf vergafl
meinen Espresso zu trinken. Frau Sramek erzéhlte zu Beginn
von ihrer Wiener GrofRmutter Mathilde Hanzel-Hiibner, die
eine grofie Frauenrechtlerin war und tatkraftig in der zweit-
en Reihe der Friedensbewegung stand. Eswar unter anderem
auch Gunvor (sie bot mir frith das Du-Wort an) zu verdanken,
dass die gesammelten Tagebiicher, Haushaltsbiicher und
interessante Zeitungsartikel ihrer Grofimutter erhalten und
fiir die nachkommenden Generationen gespeichert wurden.
Der Nachlass von Mathilde Hansel-Hiibner war der erste
von mittlerweile tiber 460 Frauennachlissen, welche das
Institut fiir Geschichte wissenschaftlich aufgearbeitet hat
(ndheres unter: https://www.univie.ac.at/Geschichte/sfn/).
Hietzingbezug hatte Gunvors Grofimutter seit der Schulzeit,
da diese die Biirgerschule fiir Méddchen in der Altgasse be-
suchte. Mathilde Hanzel-Hiibner schaffte als erste Frau die
Aufnahmepriifung fiir die technische Universitit in Wien,
welche sie aus finanziellen Griinden dann leider doch nicht
besuchen konnte und wurde Lehrerin. Mathilde Hiibner
heiratete den in der Bossigasse aufgewachsenen Ottokar
Hanzel (Grofivater von Gunvor). Im Ruhestand lebten sie in
der Waldvogelstrafie.

Gunvor selbst ist in Ddnemark aufgewachsen und kam 1959
nach Wien. Eigentlich waren nur 6 Monate Aufenthalt zur
Uberbriickung gedacht, da sie in Ddnemark die Ausbildung
zur Fiirsorgerin/Sozialarbeiterin absolvieren wollte. Doch
die schonen braunen Augen ihres jetzigen Gatten fiihrten
dazu, dass Gunvor sich dauerhaft in Wien niederliefs. Sie
wohnte zu Beginn bei ihrer verwitweten Grofimutter in
der Waldvogelstrafie, besuchte regelmiflig ihre Verwand-
ten am Engelbrechtweg und absolvierte die Ausbildung
zur Fotografie an der Graphischen Wien. Fiir mehr war
damals kaum Zeit, da Gunvor sich um den Haushalt und
ihre GrofSmutter kimmern musste. Diese war depressiv, afy
kaum etwas und hatte - wie es sich spiter herausstellte eine
beginnende Demenz.

Gunvor Sramek hat eine Familie gegriindet und zwei Toch-
ter bekommen. Sie arbeitete mit ihrem Mann zusammen
als Fotografin. Spidter engagierte sie sich als Besuchsdienst
im Verein fiir Sachwalterschaft (heute Erwachsenenvertre-
tung). Dort lernte sie eine Klientin kennen, zu der sie keinen
Zugang fand. Zufillig las Gunvor im Hietzinger Bezirks-
blatt einen kleinen Artikel iiber eine Veranstaltung in der
VHS Hietzing: ,Vicky de-Klerk Rubin, - Tochter von Naomi
Feil - préasentiert die von ihrer Mutter entwickelte Methode
der Validation®. Gunvor dachte sofort an ihre Klientin und
ging zur Veranstaltung. In weiterer Folge lernte Gunvor die
Methode der Validation und arbeitet bis heute als autoris-
ierte Validationstrainerin bei der Caritas. Die Ausbildung
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genoss Gunvor bei Naomi Feil und deren Tochter person-
lich. Naomi Feil war es auch, welche Gunvor einen Floh ins
Ohr setzte. Bei einem der zahlreichen Zusammenkiinfte
sprach sie davon, dass viele Betreuer zu wenig tiber die Be-
deutung und die Verwendung von Symbolen desorientiert-
er Menschen wissen. Dies war der Anstof fiir Gunvor meh-
rere fachbezogene Artikel und auch Biicher zu schreiben.
Einige Kapitel dazu sind im Buch ,Demenz und Palliative
Geriatrie in der Praxis® von Dr. Kojer und Dr. Schmidl zu
finden. Ein weiterer Buchtipp ist ,Briicken in die Welt von
Demenz. Validation im Alltag” von Sramek und Fercher. Im
Lainzer Krankenhaus und im Caritas-Haus Schénbrunn
fanden damals unter der Leitung von Frau Sramek einige
der ersten autorisierten Validationsausbildungen Oster-
reichs statt.

»lch komme aus der Stadt, steige bei der 60er Station in
Lainz aus und es riecht nach Wald!“, Gunvor antwortete
dies mit einem Licheln und viel Freude, als ich sie danach
fragte, was sie an Hietzing schitzt. Dabei ergidnzte sie nach
ein paar Sekunden: ,Und man hért oft die Vogel®. Als Danin
schitzt sie, dass sie in ihrem Gritzel iiberall mit dem Rad
hinfahren kann. Besonders die Runde um den Roten Berg
hat es ihr im positiven Sinne angetan. Noch freudiger er-
zdhlt sie von dem wunderschonen Ausblick am Morgen.
,Bei gutem Wetter ist morgens ein roter Streifen vom
Sonnenaufgang unter den Pappeln zu sehen®. Doch dies-
er sei nun gefihrdet. Die Pldne fiir die ,Verbindungsbahn
neu‘ sehen nimlich vor, dass die Pappeln und alle Baume
entlang der Bahnstrecke weichen miissen fiir eine Auto-
Unterfiihrung und eine Erweiterung der Waldvogelstrasse
und in Zukunft nur mehr eine Larmschutzwand zu sehen
sein wird. Aufierdem mache sie sich auch Sorgen um den
jahrelangen Baustellenlirm, den fehlenden Parkplitzen
fiir AnrainerInnen nach dem Umbau und vor allem um den
verlorenen griinen Sozialraum vor ihrer Haustiire. Entlang
der Strafle und vor den Bahngleisen gibt es viele Biume,
Biische und Béanke. Dort treffen sich die Menschen aus dem
Gritzl haufig auf einen Tratsch. ,Man kennt sich hier und
kommt mit allen ins Gesprich, auch mit Menschen, mit
denen ich sonst eher nicht sprechen wiirde!*, erzahlt Frau
Sramek besorgt. Aus diesen Griinden kidmpft sie fiir die
Biirgerinitiative ,Verbindungsbahn besser” (im Internet
unter: https://verbindungsbahn-besser.at).
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Ansonsten schitzt Gunvor Sramek die Atmosphire im
Bezirk. ,Hier in Hietzing muss jeder Mensch Platz haben.
Die Akzeptanz der unterschiedlichen Menschen hat Hietz-
ing schon immer ausgemacht. Ich hoffe sehr, dass dies so
bleibt.” Aulerdem schitzt sie den Lainzer Platz. Hier fiithlt
sie sich wie in einem kleinen Dorf. Besonders positiv hebt
Gunvor hervor, dass in Hietzing schon immer kulturelle
Sachen angeboten wurden und es nichts Ungewo6hnliches
sei, dass etwas auf die Beine gestellt wird. ,Sicherlich kon-
nte es immer mehr sein, aber nun gibt es ja auch euren
Verein GRATZLeben. Da scheint sich auch sehr viel zu tun!*

Falls Sie beim Lesen auch neugierig auf das Leben von Frau
Sramek geworden sind, dann empfehle ich Thnen Gunvor's
Buch "100 Jahre PING PONG. Eine Familie zwischen Oster-
reich und Danemark” in dem sie von ihren ersten zwolf
Lebensjahren und den Jahren davor schreibt. Zum Beispiel
davon, dass ihre Vorfahren nie zusammengekommen
wiren, wenn ihre Mutter damals als zwolfjahriges Wiener-
kind mit einem Namensschild um den Hals am Bahnhof
in Danemark von der fiir sie bestimmten Familie abgeholt
worden wire.

Sie haben Interesse, Gunvor personlich kennen zu lernen
und ins Gesprich zu kommen? Dann melden Sie sich bei
uns, es wird einen Termin geben!

%

N

© Farcher - Samek

| Brlicken in die et
der Demenz
Validation Im Alltag
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Gesundbheit in Hietzing | GRATZLeben

REDEN WIR OFFEN UBER GESUNDHEITSFRAGEN!

20

Die jiingste Pandemie hat gezeigt, wie mangelhaft das Ver-
stindnis der Biirger fiir medizinische Probleme ist und
wie grof der Nachholbedarf an verldsslichen und seriosen
Informationen wire.

Wir wissen gar nicht mehr, welchen Meldungen und Nach-
richten wir tiberhaupt noch trauen konnen. Dies gilt nicht
nur fiir iiberregionale Katastrophen, sondern auch personli-
chen Gesundheitsproblemen. Dazu kommt noch die verbrei-
tete Scheu des Einzelnen tiber echte, medizinische Sorgen zu
sprechen; schon gar nicht in einem 6ffentlichen Rahmen.
Primarius Dr. Calin GURGUTA, Facharzt fiir Interne und
Geriatrie, und der Verein KULTURZIRKEL XIII haben nun-
mehr ein Langzeitexperiment gestartet, das, unter garan-
tierter Wahrung der Anonymitit, die Moglichkeit bietet,
auch komplizierte medizinische Fragen authentisch, kom-
petent und ehrlich beantwortet zu bekommen.

Wer ein medizinisch relevantes Problem vertraulich behan-
delt haben will, kann seine Frage, ohne deklarierten Namen,
in ein verschlossenes Kuvert geben, das der KULTURZIRKEL
XIII an Primarius Dr. Gurguta weitergibt.
Im Rahmen von regelmifiig stattfindenden ,medical hear-
ings“ werden dann die eingegangenen Fragen medizinisch
kompetent beantwortet. Da keinerlei finanzielle Bedingun-
gen vorliegen, weil der Arzt den Fragesteller gar nicht ken-
nt und weil die Zuhorer bei dem offiziellen ,hearing” auch
nicht feststellen k6nnen, an wen sich die Antwort richtet, ist
absolute Vertraulichkeit gesichert. Der diesbeziigliche ,Pro-
belauf” war ein voller Erfolg. Alle Mitglieder der Vereine
GRATZLeben und KULTURZIRKEL XIII sind iiber ihren
Verein berechtigt, kostenlos an dem Projekt teilzunehmen.
Kontakt per Email an:

magazin@graetzleben.at oder hildegard.thiel @chello.at

Wertvolle Zeilen von Frau Ammann

Diese folgenden Zeilen stammen von Frau Barbara
Ammann, Sozial- und Wirtschaftshistorikerin, Qi- Gong
und Meditationslehrerin.

Gesundheit ganzheitlich betrachtet

Wenn wir momentan in die Welt schauen, wird wohl rasch
offensichtlich, dass wir Menschen nicht nur ein Teil der
Natur sind, sondern dass es an der Zeit ist, sie als Ganzes
mehr in unseren Alltag zu integrieren. Ein einfaches
Werkzeug bietet der keltische Jahreskreis, der im Grunde
unsere saisonalen Jahreszeiten darstellt. Mit seiner Hilfe
werden wir sehen, wie wir die einzelnen Qualititen von
Frithling, Sommer, Herbst und Winter fiir unser Wohl-
befinden nutzen konnen. Es sind zahlreiche Aspekte des
Lebens, die unsere Gesundheit unterstiitzen und ein paar,
mochte ich IThnen gerne nidher bringen.

Philosophisches iiber den FRUHLING

Der vor der Tiir stehende Friithling steht als erste Jahreszeit
im keltischen Jahreskreis fiir den Neubeginn, den Start und
die Geburt. ]hm wird daher die Himmelsrichtung Osten
zugeordnet, denn mit dem Aufgehen der Sonne beginnt
jeder neue Tag und hilt die Qualitit des Aufwachens und
des aktiven Tuns bereit. Dem Friihling wird daher in vielen
Traditionen das Element des Feuers zugeordnet, diese
immense Kraft der stirker werdenden Sonne, die es den
Pflanzen im tiefsten Inneren der Erde erméglicht, sich neu
zu entwickeln. Die Wirme und das Licht der Sonne lisst die
Séfte in den Baumen empor steigen und frische Triebe aus
den Asten spriefien, verwandelt die Wiesen in zartgriine
Teppiche und lasst die bunten Friihlingsbliiten spriefien.
Diese Kraft in der Natur wird in den mythologischen
Geschichten gleich gesetzt mit der Wiederkehr des Lichts,
das die Dunkelheit bereits seit vielen Wochen zuriick
gedridngt hat. Der 1. Februar, das Fest von Maria Lichtmess,
ist das ehemals keltische Imbolc-Fest. An diesem Tag feiern

wir auch heute noch, dass der Tag seit der Wintersonnen-
wende bereits eine Stunde linger hell ist, als im Dezember.
Natur bedingt spiiren auch wir Menschen diese besondere
Aufbruchsstimmung und iiberlegen, wie wir manches, das
wir im Winter angedacht hatten, im neu begonnen Jahr
umsetzen konnten. Der Winter versinnbildlicht ndmlich
die scharfe und eisige Klarheit des Nordens, die uns inne-
halten und in Zuriickgezogenheit still sein ldsst. Und nur
in der Ruhe und in der Dunkelheit kdnnen sich Visionen
entwickeln und neue Ideen formen. Mal dridngen uns lang
gehegte Wiinsche in eine Verdnderung, mal ist es ein kurzer
Geistesblitz, der zu einer Geschiftsgriindung fithrt und
mal spiiren wir uns lediglich inspiriert fiir Vorhaben, die
moglicherweise noch ein wenig reifen miissen.

Was auch immer es sein mag, der Friihling ist die beste Zeit,
Bestehendes zu evaluieren und zu unterscheiden, ,was tut
mir gut und was nicht, wo hinge ich fest, was blockiert
mich". Jetzt im Mirz werden wir jedenfalls vom Geist der
Planung unterstiitzt, der uns zur Tat schreiten ldsst. Sollte
uns mal das Gefiihl beschleichen, dass wir vielleicht zu grof}
denken oder gar zu viel wollen, gilt es den verborgenen
Mut zu finden, damit unsere Traume in die Welt gebracht
werden. Dies ist die Qualitdt des Friihlings, in dem all das
gesit werden sollte, das im Herbst gerne geerntet werden
mochte.

Khalil Gibran formuliert es in seinem Buch ,Der Prophet”
so: ,Wie die Samen, die unter der Schneedecke trdumen,
trdumen eure Herzen vom Friihling. Vertraut diesen Trau-
men, denn in ihnen verbirgt sich das Tor zur Unendlichkeit.”
Es sind noch ein paar Wochen bis zum Friihlingsbeginn am
21. Mirz und vielleicht tragt das Wissen iiber seine Bedeu-
tung dazu bei, dass sich manch ein Lebensweg in gewiin-
schter Weise veridndert ... die Zeit ist nie besser als jetzt.
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Gleich vorweg: sowohl-alsauch ebenso wie entweder-oder
ist besser als nichts von alledem. Jeder Mensch, der sich in
der Konsumation von Essbarem hin und wieder zuriick hilt,
tut stets seinem Korper und auch seinem Geist etwas Gutes.
Dass Enthaltsamkeit in Anbetracht unseres Uberangebo-
tes (Osterreich z&hlt weltweit zu den 20 reichsten Staaten
mit dem héchsten Lebensstandard) jedoch oft ein schwie-
riges Thema ist, weify ich nach tiber 50 Jahren aus eigener
Erfahrung nur zu gut. Ich probierte Vieles und daher hore
ich mittlerweile auf mein eigenes Gefiihl und was mir gut
tut (selbstverstindlich sind medizinische Indikationen
hier ausgenommen).

Vor 30 Jahren war ich begeistert von der Hollywood Diit,
die fast nur Friichte vorgibt; im Sommer sehr leicht umzu-
setzen, im Winter fiir mich eine Qual, da mir die Wiarme
fehlt. Danach kam die Trennkost auf, an der ich mich heute
noch ein wenig orientiere, allerdings nicht, wenn ich nach
korperlicher Anstrengung Eiweifd und Kohlehydrate bens-
tige. Spannend finde ich ungebrochen die Beriicksichtigung
der unterschiedlichen Blutgruppen, da meine Erfahrungs-
werte viele Inhalte bestitigen kénnen. Die F.X.Mayr Kur
hingegen, auf die so viele schworen, war nichts fiir mich ...
nach ein paar Tagen hatte ich bei jeglicher Bewegung einen
Puls von 120 und bekam deshalb wieder rasch zusitzliches
Essen. Nachdem ich auch das Teefasten nach 3 Tagen aufge-
ben musste, war mir klar, dass mein Stoffwechsel mit ,gar
nix“ schlicht keine Freude hat.

ot L

Dennochwohnt dem Fasten die Kraft der Regenerationinne
und ist daher auch nichts Neues, denn seit es Aufzeichnun-
gen gibt, begegnen Historiker in den unterschiedlichsten
Quellen dem bewussten Verzicht um prophylaktisch
gesund zu bleiben, Krankheiten/Siichte zu heilen oder um
religios-spirituelle innere Reinheit zu erfahren. Alle, die
das ,gar nix“ gut vertragen, schwirmen davon, wie fan-
tastisch sie sich fithlen. Allerdings waren z.B. Buddha,
Hildegard von Bingen und auch Paracelsus absolut keine
Asketen, denn fiir sie war die Mafligkeit unter dem Motto
»die Dosis macht das Gift“ ein dauerhafter Lebensstil. Und
so kommen wir vom Thema Fasten hin zum Entlasten,
das auf vielfiltige und alltagstaugliche Weise umgesetzt
werden kann. Alleine den Alkohol, Industriezucker und

Asketisches FASTEN - oder reicht ENTLASTEN?

Kaffee zu reduzieren, wirkt Wunder, weil Leber und Gal-
lenblase entlastet werden. Der Darm freut sich, wenn er
sich hin und wieder nicht mit Weizen und Milchprodukten
auseinander setzen muss und jede einzelne Zelle genief3t
basische Mahlzeiten, ohne chemische Zusatzstoffe. Sie fra-
gen sich, wann Sie wie was umsetzen konnten? Da gibt es
ganz unterschiedliche Herangehensweisen:

+  Zum Beispiel im Rhythmus des Mondes: wenn ich mich
wihrend des abnehmenden Mondes an den Verzicht
halte, sind es 2 Wochen pro Monat in denen ich dafiir
nicht so aufpasse.

+  Oder im Tagesrhythmus: gut friihstiicken, weniger zu
Mittag essen und abends vielleicht nur eine basische
Suppe (auch Dinner cancelling entlastet Entgiftungs-
organe).

« Oder im Intervall: bekannt sind derzeit 16/8, nur
wihrend der 8 Stunden am Tag essen oder 5/2 mit 5
Essens-und 2 Fastentagen pro Woche.

«  Sie konnen aber auch die Neumond und Vollmondtage
als Fastentage einplanen oder Sie essen z.B. an zwei
Tagen die Woche nur basische Gerichte oder Suppen ..

Wie auch immer Sie Fasten- oder Entlastungstage/-zyklen
fur sich gestalten, wichtig ist nur, dass es Ihnen damit gut
geht.

Im Christentum haben sich die 40 Tage als grofie Fastenzeit
vor Ostern etabliert; die kleine Fastenzeit, die am Martins-
tag, dem 11. November, beginnt und bis zum Weihnachts-
abend dauert, ist hingegen weniger bekannt und wére ange-
sichts der Christkindlmiarkte, Weihnachtsfeiern und Kekse
wohl auch eine ziemliche Herausforderung. Nichts desto
trotz bieten sich diese Perioden, wie auch die anderer Reli-
gionen, fiir eine Reinigungs-Kur immer an, denn sie haben
eine besondere Verbindung mit natiirlichen Gegebenheiten
und basieren auf Jahrhunderte langen Erfahrungen. Ver-
zicht und Enthaltsamkeit, egal wann oder wie, ist fiir den
Korper hilfreich, der Gesundheit zutrédglich und zudem
Labsal fiir den Geist und die Seele. ,Verzicht nimmt nicht.
Verzicht gibt. Er gibt die unerschopfliche Kraft des Ein-
fachen.” formulierte Martin Heidegger und so wiinsche ich
uns allen kraftvolles Schopfen aus der Einfachheit.
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Gesundheit in Hietzing | GRATZLeben

Schwerpunkt Interview Gesundheit

22

Unsere heutige Gesprichspartnerin ist die Momentum-
Chefin, Diplom Ingenieur Michaela Dobes, die mit ihrem
Institut das Vorbild eines modernen Bewegungsstudios
in Hietzing leitet. Kein leichtes Unterfangen unter den
gegebenen Zeitumstinden, die existenzbedrohend sind
und wohl nur bewiltigt werden kdonnen, wenn das Studio
von jemandem gefiihrt wird, der sich durch Optimismus,
Hartnéckigkeit und durch Vertrauen in die eigene Leis-
tung auszeichnet. DI Michaela Dobes ist eine ungew6hn-
liche ,Frohnatur®. Das hilft bei der derzeitigen pandemie-
bedingten Situation; so wie ihr auch das Bekenntnis zu der
Lehre von Viktor Frankl niitzt, der unerschiitterlich an die
Leistungsfidhigkeit des Menschen geglaubt hat, wenn dies-
er vom Sinn seiner Tatigkeit tiberzeugt ist.

| e
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Wie kommt jemand, der schon mitten

GRATZLeben:
in einer Wirtschaftskarriere als Managerin steht, zum
Entschluss ein Institut fiir mafigeschneidertes Training zu
griinden?

Ich war durch meinen bewegungsarmen Lebensstil in
sitzender Tatigkeit lange Zeit selbst von Riicken- und

Schulterproblemen  betroffen.  Physiotherapie half
natiirlich, aber nicht dauerhaft und manch ein herkémmali-
ches Fitnessstudio konnte auf meine Bediirfnisse nicht tief
genug eingehen. Was kann ich bzw. auch andere betroffene
Personen selber tun, um eine nachhaltige Verbesserung
zu erreichen? Und gibt es Moglichkeiten, kiinftigen Er-
krankungen und Beschwerden vorzubeugen oder sie sogar
zu verhindern?

Aus diesen Uberlegungen heraus entwickelte ich ein
neues Konzept, das physiotherapeutische Elemente und
Geridte-Krafttraining in individuell abgestimmten Train-
ingsprogrammen auf gédnzlich neue Weise verbindet. Ab-
gesehen von einer Stirkung des Herz-Kreislauf-Systems
und besserem Wohlbefinden ist eines zu 100% sicher: ,Wer
sich mehr bewegt, hat insgesamt weniger physische und
psychische Probleme®... und sowar MOMENTUM geboren.

GRATZLeben: Wenn ich Sie richtig verstehe, dann unter-
scheiden Sie sich in vielerlei Hinsicht deutlich von Fitness-
studios, vor allem auch, weil Sie ganz individuell auf jeden
Einzelnen eingehen?

Ja, darin liegt unsere Stérke ... fiir viele Besucher anderer
Einrichtungen stehen die Leistung oder das Aussehen des
Ko6rpers im Vordergrund. Bei uns geht es in erster Linie um
die gesundheitlichen Aspekte und Anliegen unserer Klienten
und daher gibt es fiir jede einzelne Person ein mafigeschnei-
dertes Trainingsprogramm, das auf simtliche Beschwerden
sowie die personlichen Bediirfnisse Riicksicht nimmt.

Es werden nach einer ausfiihrlichen Bestandsaufnahme
fir jeden Kunden die jeweils passenden Ubungen an den
entsprechenden Trainingsgeriten sorgfiltig ausgewéhlt und
es wird von unseren Bewegungstherapeuten kontinuierlich
auf die richtige Bewegungsausfithrung geachtet, denn dies
ist entscheidend fiir den nachhaltigen Trainingserfolg.

GRATZLeben: Siesind als ehemalige Managerin eine ,Querein-
steigerin“; wie kamen Sie zu Ihrer Kompetenz fiir diese neue und
grofde Aufgabe und war es nicht manchmal auch schwierig?

Es gibt wohl branchenspezifisch die eine oder andere
zusitzliche ,Lernkurve” auf der unternehmerischen Seite,
wobei meine Ausgangssituation fiir die Umsetzung meines
Konzeptes sicher auch hilfreich war. Bestimmte Fachken-
ntnisse erlangte ich durch die Ausbildung zur diplomierten
Gesundheits- und Fitnesstrainerin. Und wahrlich kom-
petent ist man meiner Meinung nach ohnehin erst dann,
wenn man sich — so wie ich - jeden Wissensschritt prak-
tisch am eigenen Korper aneignet und die Verdnderungen
bzw. Verbesserungen nach und nach selber spiiren kann.
So ist es ja auch viel leichter, sich in die Situation der Kun-
den, die wir ansprechen, hineinzuversetzen und sie zu un-
terstiitzen, diese Hiirde — das in Bewegung kommen - zu
iiberwinden und das war auch fiir mich anfangs schwierig.
Diesen Schritt so leicht wie méglich zu machen, das ist
eines meiner wichtigsten Anliegen; hier helfen mir mein
Einfihlungsvermogen und auch meine Ausbildung und
Erfahrung als psychologische Beraterin.

Es ist mir ein besonderes Anliegen, in der Beziehung
zu meinen Kunden & Kundinnen, diesen Aspekt des
Wohlfiihlens und Verstanden Werdens auch immer wieder
durchklingen zu lassen. Wir bieten dazu wochentliche
Gedankenanst6fie und inspirierende Videobeitrige tiber
unsere Website — und natiirlich auch eine ausgesuchte
Auswahl an entziickenden Katzenvideos :) Ich bin ein
seit Kindheit bekennender Samtpfoten-Fan und unsere
MOMENTUM Familie konnte auf diese Weise das Heran-
wachsen meiner Katzenbabies ,live* mitverfolgen.

GRATZLeben: Wann sollte man spitestens einen
Bewegungstherapeuten aufsuchen?

Wenn Sie Riicken- oder Gelenkprobleme haben, die im-
mer wieder auftreten oder hartnéckige Verspannungen mit
z.B. hdufigen Kopfschmerzen, oder wenn Sie eine gesunde
Gewichtsreduktion anstreben und vor allem dann, wenn
Sie das Gefiihl haben, ,wenn ich jetzt nichts tue, wird es
nur schlimmer® und ,ich will das fiir mich Richtige tun und
nichts falsch machen®.

Vereinsmagazin GRATZLeben Hietzing | #7 Frihling 2022



GRATZLeben: In Ihrer Nihe befinden sich Arzte und eine
Erndhrungsberaterin, worin sehen Sie den Vorteil?

Wir bieten unseren Mitgliedern neben gezieltem Training
und diversen Kursen mittlerweile ein breites Portfolio an
Dienstleistungen an, so zum Beispiel Heilmasseur, Felden-
krais oder Cranio Sacral Behandlungen. Direkt neben uns
befindet sich auch, wie Sie gerade erwihnen, eine drztliche
Praxis ,pro age“ und wir sind gerade dabei eine Zusam-
menarbeit mit der drztlichen Einrichtung zu etablieren,
als Vorsorgezentrum, das gemeinsam Konzepte im Bereich
Medizin, Erndhrung und Bewegung individuell zusam-
menstellt, um Erfolge messbar zu machen. Aufgrund der
drztlichen Ndhe kénnen wir hinkiinftig auch physiothera-
peutische Behandlungen verstérkt anbieten.

GRATZLeben: Wie wiirden Sie Ihre Riaumlichkeiten und
Ihr Ambiente beschreiben?

Unsere Trainingsbereiche sind sehr hell mit durchge-
hender Fensterfront, in freundlichen Farben mit Liebe
zum Detail gestaltet; unsere Gerite sind flusterleise und
es gibt auch keine laute Musik. Im Eingangsbereich gibt
es eine gemiitliche Sitzecke mit Tageszeitungen und einer
interessanten Biichersammlung und natiirlich gibt es auch
Tee oder Kaffee, oft gerne von mir personlich serviert, als
genussvoller Abschluss nach einem wohltuenden Training.
Was mir personlich auch sehr wichtig ist, als olfaktorischer
»Nasenbir” ist, dass es in allem Rdumen angenehm riecht.
Dies fangt bei ganz besonderen hochwertigen Raumdiiften
an und setzt sich in den bereitgestellten, exquisiten Dusch-
gels fort.

Wir haben inzwischen auch einen wunderschénen Kurs-
und Vortragsraum im Dachgeschofs mit herrlichem Blick
tiber die Diacher Wiens etabliert. Hier wird es hinkiinf-
tig mit unseren Kooperationspartnern, insbesondere
natiirlich auch mit ,pro age”, Vortrige, Kurzseminare und
unterschiedliche Kurse zum Thema Gesundheit geben.

GRATZLeben: Was mochten Sie in den nichsten fiinf
Jahren erreichen?

Ich mochte in finf Jahren sagen konnen, dass wir die
Bediirfnisse der Menschen umfassend erreichen und ich
nach wie vor mit viel Knowhow und Fingerspitzengefiihl
das richtige Maf und die richtige Art der Unterstiitzung
geben kann, denn in meinen Augen ist dies mitentschei-
dend fiir einen nachhaltigen Erfolg eines jeden Einzelnen.
Zudem ist es mein personliches Anliegen, héchste Dienst-
leistung im gesamten Erleben anzubieten und dazu ge-
héren vor allem auch die persénliche Ansprache und das
Eingehen auf individuelle Belange.

Denn wir sind iiberzeugt — ,Jeder Mensch kann durch kompe-
tente Begleitung mit Herz & Engagement seine Bewegungs-
Krifte aktivieren & wohltuende Verinderung schaffen.”

GRATZLeben: Vielen Dank fiir das informative Gesprich
und viel Gliick fiir die Zukuntt.

Ich mochte mich herzlichst bei Ihnen fiir die Méglichkeit
bedanken in Ihrem groflartigen Magazin vorzukommen.

IHR EXKLUSIVER GUTSCHEIN FUR
EINEN VITALITY CHECK “PLUS"

- IMPEDANZMESSUNG & METABOLISCHES ALTER
- BEWEGLICHKEIT & MUSKULARE DYSBALANCEN
- GANGANALYSE & BEWEGUNGSMUSTER

- IHRE PERSONLICHE TRAININGSEMPFEHLUNG

Als kleines Dankeschén mochten wir Thren Unter-
stiitzer*innen auch ein Geschenk machen.

Bevor man gesundheitsfordernde Aktivititen setzt, sollte
man festhalten, wie es um die eigene Gesundheit eigent-
lich bestellt ist. Wer Interesse an seinem korperlichen
Vitalitatszustand hat, ist eingeladen an einer Analyse mitzu-
wirken, die feststellt, ob bzw. in welchem Ausmaf} der Korper
Unterstiitzung braucht. Diese personliche Analyse um-
fasst: Korperzusammensetzung und Stoffwechseldaten,
Ganganalyse und Bewegungsmuster, Analyse muskulGser
Ungleichheiten, Probetraining und zweckmaifige, sinnvolle
Trainingsempfehlungen. Dieses wertvolle Geschenk ist,
nach Mafigabe verfiigbarer Kapazitit, fur alle Mitglieder der
Vereine GRATZLeben und Kulturzirkel XIII vollkommen
gratis und zu nichts verpflichtend. Sichern Sie sich Ihren
Termin der Geschenkiibernahme unter:

Tel.: 01 876 26 44 oder m.dobes@momentum-bewegung.at
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Kultur in Hietzing| GRATZLeben

BunterLeben tanzt!

Die Institution Tanzschule Immervoll, inmitten der Pande-
mie iibernommen von Sabine Gromes und Markus Stotz,
hat eine mehrmonatige Umbauphase hinter sich. Das
Ergebnis ist grandios, ldsst sich kaum in Worte fassen, man
muss es selber gesehen haben! Highlights im grofien Spie-
gelsaal in der Altgasse sind das von Markus entworfene
Lichtdesign, die umfassende Musiksammlung mit mehr als
20.000 Titeln, der liebevoll restaurierte kultige Sitzbereich
und die zentrale Bar. Tanzmeister Markus und sein Team
halten tdglich an den drei Standorten Kurse ab, Standard-
und Lateintdnze, sowie Line-Dance (Singleskompatibel!),
geeignet fiir jedes Alter und jedes Level. Social Dance - das
Angebot fiir die Jugend - bedeutet, dass man alleine zum
Unterricht kommt und jede*r eine*n Tanzpartner*in findet.
Hietzing hat eine neue, hippe Location bekommen, lasst
uns tanzen gehen!

Das McDanceStudio, am Fufie des Horndlwaldes, ist spe-
zialisiert auf Frauen, Kinder & Jugendliche. FEMDANCE
stellt die Frau in den Mittelpunkt, beinhaltet Kraft-, Koor-
dination- und Grundmotorisches Training mit lassigen
Dancemoves. Den Kids stehen Kurse in Freestyle, Hip
Hop, Urban Dance, Breakdance und Akrobatik zur Verfii-
gung. Unterrichtet wird von einem professionellem Team
unter der Leitung von Monica Czech. Die ausgebildete
Tanzerin und Piddagogin war Osterr. Staatsmeisterin in
Rhythmischer Gymnastik, studierte Tanz in New York und
schloss parallel zu ihrer Tanzkarriere, u.a bei den Verein-
igten Bithnen, das Lehramtsstudium fiir Sport, Bewegung
und Erndhrungswissenschaft ab. Das gelebte Motto: Die
Welt der Musik & des Tanzes mit Freude am Ausdruck.

Weitere Empfehlungen: Ballettstudio Elisabeth Kobel, Bal-
lettschule Hietzing, Hiporama Tanzstudio

web: www.tanzschule-immervoll.at

ram: tanzschule_immervoll

‘web: W\y._onicaczech.at -
fb: Monica InstaCzech
Insta:mc.dance.studio

Nachschau NeujahrsMarkt

Sehr gelungen, voll gemiitlich, so viele liebe Leute, tolles Angebot — das war das Feedback auf unseren ersten NeuJahrs-
Markt im Jdanner. Dariiber haben wir uns so gefreut, dass wir uns sofort in die Planung des néchsten Markts gestiirzt ha-
ben. Das Ergebnis seht ihr beim Ostermarkt am Freitag 8. und Samstag 9. April, Details dazu auf Seite 4.
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Osterworkshop am Ostermarkt

Am Ostermarkt (8.April) kénnen deine Kids beim Foto &
Art-Workshop Ostern von 15:30-17:30 Uhr selbst kreativ
werden. Wir bauen ein tolles Oster-Setting auf und starten
mit einem Fotoshooting. Nach dem Shooting suchen wir das
Lieblingsbild aus und die Kids drucken es selbst gleich aus.
Das Bild gibt es auch als digitalen Download und wird euch
nach dem Workshop zugeschickt.

Mit dem Lieblingsfoto basteln wir dann mit Karton, Bunt-
papier und unterschiedlichen Kreativtechniken bunte
Ostereier, die gemeinsam mit dem Bild von einem Ast hén-

gen werden. Das Osterkunstwerk kann zu Hause dann mit { -).-u‘.- f

zwei Négeln an die Wand gehingt werden. Ein geeigneter A iJ

Platz dafiir findet sich bestimmt. fi’u’_, o
Kosten: € 34,- (inkl. Material) Workshopleitung: Constanze ( fotostube.at)
GRATZLeben-Mitglieder: € 29,- und Cynthia (cyalartwork.cmv'

Anlisslich des Internationalen Frauentags (8. Mirz) sei daran erinnert, dass
in Hietzing tiber ein Dutzend Frauen Werke der ,Kunst am Bau® in Gemein-
dewohnanlagen der 1950er- und 60er-Jahre schufen. Oft sind es Hauszeichen
(Mosaike, Reliefs), die Motive zumeist Tiere, Pflanzen und Kinder. Allerdings
gibt es auch einige Plastiken — erwdhnenswert ist das Objekt ,Die Stadt wichst
hinaus“ von Angela Varga (geb. 1925) aus 1968 in der Hummelgasse 62 (Foto
oben). Auch Maria Biljan-Bilger (siehe Folge 5) und Hilde Uray (1904 bis 1990)
stechen durch ihre Originalitét hervor.

Das damalige konservative Familienbild wird sowohl von weiblichen als auch
minnlichen Kiinstler*innen gepflegt, etwa mit der Granitplastik ,Mutter-
schaft” von Florian Josephu (1886-1978) aus 1962 bei der Spohrstrafie bei Nr. 25
(Foto Mitte).

Doch auch die mannliche Sicht auf die Frau als Lustobjekt ist zu finden, z.B. bei
der Mosaik-Supraporte ,Der Morgen® aus 1955 von Richard Exler in der Prem-
reinergasse 5 (Foto unten). Die Ausnahme bildet hier iibrigens der Bildhauer
Leopold Hohl, der 1953 an der Ecke Hetzendorfer Strafle 165/Atzgersdorfer
Strafe unter mehreren Kunststeinreliefs von Bauarbeitern auch eine Frau
darstellte.

TERMINE: Dienstag, 8. Mirz, 18 Uhr: Anlisslich des Internationalen Frauen-
tages findet im Bezirksmuseum Hietzing, Am Platz 2, eine Veranstaltung
der Griinen Hietzing statt, welche ausgehend von der Arbeit der Kiinstlerin
Susanne Kompast ,Matrix der Frau“ die Geschlechterrollen anhand von Kunst
im Offentlichen Raum thematisiert.

Die nichsten GRATZLSPAZIERGANGE ,Kunst am Bau im 13. Bezirk“ mit
Gerhard Jordan:

- Alt-Hietzing und Umgebung: Freitag, 25. Mérz 2022, 16:30-18:30 Uhr.

- Ober St. Veit / Teil 1: Freitag, 22. April 2022, 17-19 Uhr.

- Ober St. Veit / Teil 2: Samstag, 18. Juni 2022, 16-18 Uhr.

Teilnahme gratis; Anmeldung per Mail an hietzing @gruene.at (Treffpunktund
Verstandigung tiber allfdllige Covid-Bestimmungen, etwaige Verschiebung o.4.
werden rechtzeitig bekanntgegeben).
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Sport in Hietzing | GRATZLeben

Victoria Kovacs, B.A. M.A. war viele Jahre im Leistungssport Eiskunstlauf aktiv
und konnte bereits internationale Erfolge feiern. Durch den Leistungssport hat
sie Durchhaltevermogen, Disziplin und ein sehr starkes Kérperempfinden er-
lernt. Victoria bietet Personal Trainings online als auch vor Ort an.

Neben zwei abgeschlossenen Studien hat Victoria in den verschiedensten Fit-
nessstudios gearbeitet und zahlreiche Fitnessausbildungen absolviert. Ihr
Trainingskonzept setzt sich aus funktionellem Training als auch Training mit
kleinen Zusatzgeriten zusammen und wird individuell an die Bediirfnisse der
Kund*innen angepasst.

Das Wohlbefinden der Trainierenden ist Victoria sehr wichtig und darauf be-
ruht ihr Firmenname Fitness-Personlich. Gesundheit und Vitalitdt steht bei
Fitness-Personlich im Vordergrund daher trainiert sie auch mit namhaften
Arztinnen wie Dr. Worseg, Dr. Wallentin und Dr. Greibl. In der Gesundheits-
woche finden am 25.3. mit dem Fokus "Bauch-Beine-Po", als auch am 26.3. mit
"Fat-Burn HIIT" jeweils um 11 Uhr Schnupperstunden statt (siehe Seite 35).

Nordic Walking

Tel.: Karin 0681 20 28 5800

Hallo, wir sind Emil und Lukas, und sind die neuen Prak-
tikanten bei GRATZLeben Hietzing. Seit dem 23.11.2021
arbeiten wir im Verein. In den ersten Wochen war unsere
Hauptaufgabe die Verteilung der Grétzlmagazine in ganz
Hietzing, bis zum Ende des Lockdowns, denn ab da haben
wir angefangen Erfahrung als Fufiballtrainer zu sammeln.
Abseits vom Fufiballtraining (jeden Dienstag von 15:30-
16:30 am Roten Berg) haben wir noch weitere kleine Aufga-
ben erledigt, wie zum Beispiel ein Video fiir den Adventka-
lender von Miteinander im demenzfreundlichen Hietzing
zu drehen. Der Verein gefillt uns sehr gut und wir unter-
stiitzen die Idee des Vereines. Fiir unsere nédchsten Prak-
tikumstage wiinschen wir uns, dass es weiterhin gut lauft.
Besonders freuen wir uns auf die folgenden Einheiten und
auf Begegnungen im GRATZLtratsch (Dienstag 15-17 Uhr).
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Web: fitness-persoenlich.at_
Insta: fitness_persoenlich
Tel.: 0664 24 54 794 E

,Schnelles Gehen inklusive rhyth-
mischem Einsatz von zwei Stécken®
ist die Definition dieses beliebten Aus-
dauersportes. Auch in unserem Verein
gibt es viele begeisterte Nordic Walker.
Unser Vereinsmitglied Karin ist eine
davon und organisiert regelmifiige
gemeinsame Runden in und um
Hietzing. Sind Sie interessiert einmal
mitzukommen? Die nidchste gemeins-
ame Runde gibt am Samstag den 26.3.
ab 14 Uhr. Treffpunkt beim GRATZL-
herz Vereinslokal beim Roten Berg.
Falls Sie an dem Tag verhindert sind,
koénnen Sie gerne kontaktieren und ihr
prinzipielles Interesse bekunden.




Bildung in Hietzing | GRATZLeben
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HLTW13 BERGHEIDENGASSE dle etwas andere BHS’

Verschiedene schulautonome Touris-
mus- und Wirtschaftsschwerpunkte,
das Umweltzeichen, moderne Unter-
richtsmethoden wie COOL und eine
wunderbare Lage im Griinen, inklusive
Weingarten, sind Vorziige, die nicht jede
Schule hat. Besonders stolz ist man hier
aufden ,Bergheidengasse-Spirit* Dieser
Teamgeist schafft nicht nur eine fami-
lidre Atmosphire in der Schule, son-
dern ermoglicht auch praxisorientierte
Projekte mit sozialem Engagement,

wie z.B. die Charity-Grofiveranstaltung Hohere Bundeslehranstalt fiir Tourismus und wzrtschaﬂllche Berufe
,Das Theaterhotel”. Interessantes Infor- Ber_ghelden gasse 5- 19 9 \'l [=

mationsmaterial gibt es auf der Schul- "\ heraheidenagasse.at - . i
homepage und auf Instagram. gﬁ“ i | N & |
ot LernQuacia Corona belastet Pubertierende besonders stark

quadrat Die Probleme junger Menschen in der Pubertit sind im Zuge der Corona-Pande-
mie extrem gestiegen, insbesondere Schlaf-, Angst- oder Essstérungen. Auch
schulische Probleme sind an der Tagesordnung. Einfach war die Phase der
Pubertit fiir junge Menschen und deren Eltern noch nie. ,Das Kind hat sich
das nicht ausgesucht, ist selbst nur Passagier und durchlebt enorme Stim-
mungsschwankungen®, erklirt Mag. Ulrike Kinast, Inhaberin vom LernQuadrat
Hietzing. ,In einem Moment wird gestritten und getobt, im nichsten schon
wieder gelacht. Erwachsene kommen mit diesem Tempo nicht immer mit, so
kommt es oft zu Missverstindnissen”. ,Auch in Sachen Schule ist bei den Eltern
viel Einfiihlungsvermégen wihrend der Pubertdt ihrer Kinder gefragt®, ver-
merkt Kinast. Gefragt ist positives Denken. Statt schlechte Schularbeits- und
/ - Testergebnisse in den Mittelpunkt zu riicken, sollte die intrinsische Lernfreude
Hietzin ‘_qer Kal 5 N gerade in dieser Zeit durch Lob gefordert und Begeisterung fiir ein Fach geweckt
Tel 018799595 Ei~" . werden. ,Diese Begeisterung konnen unsere erfahrenen Lehrkrifte wecken®, ist
| Kinast tiberzeugt. Unterstiitzung und Lernhilfe bekommen Schiiler*innen im
LernQuadrat Hietzing. Beratungen und Anmeldungen sind jederzeit moglich!

iﬁd
’b

Mit dem GRATZLherz Vereinslokal hat GRATZLeben
Hietzing nun einen neuen Ort zur Herzensbildung ge-
schaffen. In den Rdumlichkeiten gibt es diverse Aktivitidten
und Angebote zur Forderung der kognitiven Fihigkeiten
im Hinblick auf soziale, integrative und 6kologische Ent-
wicklung von Kindern, Jugendlichen und Erwachsenen.
Fiir uns ist klar, dass jeder Mensch einzigartig ist und wird
daher bei uns auch als solcher wertgeschitzt. Nebst den
vereinseigenen Veranstaltungen (siehe Veranstaltungs-
kalender und Homepage) werden die Raumlichkeiten auch
fur privatorganisierte Bildungsveranstaltungen geniitzt.
An dieser Stelle mochten wir auf unsere Workshop-
angebote wie Marketing&Kommunikation, Schulwork-
shops, Imaginationsreisen und Zeichenworkshops wie
auch den Ménnerkreis hinweisen.

Vereinsmagazin GRATZLeben Hietzing | #7 Frihling 2022 — se—— 27
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Wer friih hilft, hilft doppelt - auch bei Demenz’

c)-dragan dok
Sicher kennen Sie den Beatles-Song ,With a little help from my friends®. Nur  §i§! §f* = m
ein bisschen Hilfe, singen sie, und schon sind Alltagsprobleme leichter zu be- 0N ‘
wiltigen. Es gibt wohl kaum eine Situation im Leben, in der wir nicht von Un- ol g
terstiitzung aus unserem Umfeld profitieren. Warum sollten da Vergesslichkeit y 7 e
und Demenz eine Ausnahme sein? Egal, ob der Kopf oder der Kérper schwich- a L2 o T
er werden — gemeinsam geht vieles noch, das uns wichtig ist. Und manchmal 1 / j
braucht es nur ein offenes Ohr.
Das Projekt ,Frithe Hilfe bei Demenz” (Caritas Wien, Fonds Gesundes Oster-
reich, BV Hietzing) startet neu in Hietzing. Sabrina Forster von der Caritas Wien
ist unsere Ansprechperson - sie vermittelt Adressen und Angebote fiir Betrof-
fene und wo das nicht reicht, sucht sie nach Freiwilligen, die solche Freund-
schaftsdienste iibernehmen. Damit der Alltag nicht zu schwer wird und Bewe-
gung, Kontakt und Lebensfreude gefordert werden.
Sie kénnen sich vorstellen, ,a little help“ als Freiwillige*r anzubieten? Sie haben
ein tolles Angebot fiir Menschen mit Vergesslichkeit und ihre Angehorigen?
Dann melden Sie sich gleich bei Sabrina Forster!

Tel.: 0676 661 80 68
sabrina.torster@caritas—wien.at

Netzwerk: demenz‘reundlich.at/l 130

DerMediator.atist Dr. Alexander Krasser in der Auhofstr. 25/12. Ist Ihre Kommu-
nikation in der Familie, am Arbeitsplatz oder mit der/m Geschiftspartner/in ins
Stocken geraten, niemand versteht Sie oder Sie sehen keinen Ausweg aus einem
Konflikt - Mediation er6ffnet ihnen viele lebbare Losungen. Dr. Krasser bringt
den Fokus wieder auf gegenseitige Wertschitzung, respektvollen Umgang und
ein zukunftsorientiertes Miteinander, nicht Gegeneinander. DerMediator fiihrt
Sie durch den Dschungel von Unverstdndnis und Konfliktsiimpfen zu gemein-
sam erarbeiteten Visionen und konkreten Vorgehensweisen.
Fiir Dr. Krasser ist Mediation mehr als win-win-Situationen schaffen. In der
Mediation mit Dr. Krasser werden starre Standpunkte hinterfragt und gemein-
same Losungen erarbeitet, die vollkommen neue Perspektiven er6ffnen kon-
d N ‘ + nen. Das Mediationsverfahren ist auf 10 Einheiten limitiert und daher sowohl
Auhotstra@e 25/1_|2 / _'-: . zeitlich als auch finanziell gut kalkulierbar. Mediation zahlt sich aus. Ihre
_Web: derMediator.at =~ % wiedererlangte Lebensqualitit wird es Thnen danken.

Tel.: 0676 510 6774 ; PS: auf der neugestalteten Homepage von Dr. Krasser finden Sie weitere Infor-
mationen und Angebote

Der gemeinniitzige Verein Zeitpolster erobert gerade Osterreich. Das Modell ist
simpel, aber grofRartig. Uber den Verein kénnen Sie sich ehrenamtlich engagieren
und in Kontakt mit Menschen treten, welche sich Unterstiitzung im Alltag wiin-
schen. Gleichzeitig werden Ihnen die geleisteten Stunden gutgeschrieben. Diesen
Zeitpolster konnen Sie dann konsumieren, wenn Sie selbst Hilfe ben6tigen. Die
Hietzingerin Ilse F. war sofort iiberzeugt von dem Konzept: ,Ich habe mir in der
Pension hdufig gedacht, dass ich gerne anderen Menschen Zeit schenken mochte,
aber irgendwie hat niemand in meiner Umgebung Unterstiitzung benétigt. Die
Tatsache, dass der Verein Zeitpolster Helfende mit Nutzer*innen verbindet, finde
ich toll. Daher habe ich mich sofort gemeldet und unterstiitze nun das Vermit-
tlungsteam und werde selbstverstdndlich auch mir selbst einen Zeitpolster an-
legen®. Falls auch Sie bei diesem Projekt mitwirken oder das Angebot nutzen
wollen, dann melden Sie sich doch einfach beim Team fiir Wien. Nihere Informa-
tionen sind sowohlim Internet zu finden als auch in einem personlichen Gesprich
am 26.3. von 10-15 Uhr am Gesundheitsmesse im GRATZLherz Vereinslokal.

Vereinsmagazin GRATZLeben Hietzing | #7 Frihling 2022



- Architektur in Hietzing

Pensionist*innenwohnhaus mit Gluckspatent
- ~

Zu spannender Architektur im Bezirk fallen den meisten
Hietzinger*innen sicher einige Beispiele ein. Viele sind
stolz, dass der Bezirk so viele architektonisch wertvolle
Gebidude vorzuweisen hat. Fragt man nach Architekten,
die hier gebaut haben, fallen Namen wie Otto Wagner und
Adolf Loos, die ihre Entwiirfe Anfang des letzten Jahrhun-
derts hier realisieren konnten. Aber auch in spiteren Zeiten
sind noch einige interessante Bauten in Hietzing dazuge-
kommen, die vielleicht nicht auf den ersten Blick ins Auge
stechen. So ein Bespiel ist das Pensionist*innenwohnhaus
am Trazerberg, das 1986 fertiggestellt und vom Architekten
Harry Gliick entworfen wurde.

= X =

o

Den meisten Wiener*innen ist Harry Gliick wegen seiner
bekanntesten (undsicherauch auffilligsten) Arbeit bekannt
- dem Wohnpark Alt-Erlaa. Sechs Wohntiirme, die sich
wie Raumschiffe gegen den Himmel strecken, kann man
nur schwer iibersehen. Weniger bekannt ist aber, dass
Harry Gliick einer der produktivsten Architekt*innen
Osterreichs war. Wihrend seines aktiven Berufslebens re-
alisierte er iiber 40 Bauten in Wien. Dabei handelt es sich
hauptséchlich (aber nicht nur) um Wohnanlagen. Diese
sind meistens auch sehr gut erkennbar. Typisch fiir Harry
Gliicks Bauten ist nicht nur eine gewisse raue Asthetik, die
von vorgefertigten Betonteilen geprégt ist, sondern auch
grofRziigige Griinflachen und zahlreiche gemeinschaftlich
genutzte Riaumlichkeiten. So steht allen Bewohner*innen
ein privater Garten oder eine Terrasse zur Verfiigung und
wichtige Dienstleistungen finden sich ganz in der Nihe
ihres Zuhauses. Seine Herangehensweise an den sozialen
Wohnbau war zur damaligen Zeit sehr uniiblich. Harry
Gliick bezeichnete diese Qualititen als ,Luxus fiir Alle* und
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genau diese Einllung zeig sich auch im Entwurf fiir das
Pensionist*innenwohnheim Trazerberg.

Harry Gliick, der mehrere Pensionist*innenwohnhéuser in
Wien entworfen hat, wandte hier die gleichen Prinzipien
wie fiir den sozialen Wohnbau an. Der X-férmige Grund-
riss nimmt keine besondere Riicksicht auf die beste-
hende Stadtstruktur. Jedoch schafft diese Losung rundum
grofRziigige freie Grinfliachen, dhnlich wie im Wohnpark
Alt Erlaa. Auch hier hat Harry Gliuck die damals iibliche
Monofunktionalitédt vermieden. So finden sich im Gebdude
nicht nur die Pensionist*innenwohnungen, sondern auch
ein Kindergarten und ein 6ffentlich zugidngliches Café. So
entsteht fiir die Bewohner*innen des Wohnheimes Kontakt
mit Kindern und Cafebesucher*innen. Dass so ein genera-
tioneniibergreifender Austausch einen positiven Effekt
sowohl fiir die Kinder als auch die Pensionist*innen hat, ist
erst heute viel mehr in den Fokus gertickt.

Harry Gluck starb 2016 im Alter von 91 Jahren. Erst ge-
gen Ende seines Lebens, als er nicht mehr aktiv titig war,
wurde seine Arbeit auch vermehrt von anderen Architekt-
*innen wahrgenommen und geschitzt. Heute gilt er als
Vorreiter fiir qualitativ hochwertigen und sozial nachhal-
tigen Wohnbau. Auch im Bereich des nachhaltigen Bauens
war er seiner Zeit voraus, so errichtete er schon 1995 in der
Engerthstrafle die weltweit ersten Geschosswohnbauten
im Niedrigenergiestandard. Sein Biiro hatte am Hohepunkt
seines Schaffens mehr als 60 Mitarbeiter*innen und in
fast jedem Bezirk Wiens kann man seine Gebdude finden.
In Hietzing sind das neben dem Pensionistenwohnheim
Tratzerberg auch das Allianzgebdude am Hietzinger Kai
oder das Pensionistenwohnheim am Rosenhiigel.
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Die Hietzinger Grétzlbuchhandlungen

Lainzer Gritzlbuchhandlung
Lainzer Strafie 141

Web: graetzlbuchhandlung-lainz.at
Tel.: 01 803 91 39

Biicher & Geschenkladen Ober St. Veit
Hietzinger Hauptstrafie 147

Web: buecher-geschenkeladen.at

Tel.: 01 944 01 33

Buchhandlung Bestseller im Ekazent
Hietzinger Hauptstrafle 22

Web: buchhandlung-bestseller.at

Tel.: 01 877 61 02

Unsere geliebte Gritzlbuchhédndlerin Petra Hofer ging mit
Ende Jdnner in den wohlverdienten Ruhestand. Mit der
Gritzlbuchhandlung hat Petra ihr Herzensprojekt umge-
setzt. Dementsprechend schwer fiel ihr natiirlich der Ab-
schied. Bei der Wahl der Nachfolge stand keineswegs der
finanzielle Gewinn im Vordergrund, sondern vielmehr die
passende Person fiir Evas Herzensprojekt zu finden. Dies
diirfte ihr mit Helene Prinz perfekt gelungen sein. Im Jan-
ner gab es dann die schleichende Ubergabe und Petra iiber-
gab ihr umfangreiches Wissen und Erfahrungen mit einer
Selbstverstdndlichkeit, die ihres gleichen sucht, weiter.
Esist zwar schwer vorstellbar, dass Petra nun nicht mehrin
der Gritzlbuchhandlung steht, da sie fiir die Menschen im
Lainzer Gritzl zu einer wichtigen Ansprechperson wurde.
Daher hoffen wir alle, dass uns Petra im Gritzl besuchen
kommt und wir im herzlichen Kontakt bleiben.

An dieser Stelle finden Sie, liebe Leser*innen, wie gewohnt den Lesetipp aus der
Buchhandlung. Bisher hat diesen Petra Hofer beigesteuert. Die neue Inhaberin
Helene Prinz wird diese Tradition ab sofort weiterfithren. Auch weitere Kooperationen
mit Frau Prinz sind bereits geplant. So wird sie den Gesundheitsmesse am 26.Mérz im
GRATZLherz mit einem thematisch abgestimmten Biicherstand aufwerten!

Nun aber wirklich zum Buchtipp. Und wie kann es anders sein, als dass die Buchemp-
fehlung dieser Ausgabe von beiden Damen ausgewihlt wurde.

Damon Galgut,BookerPrice Trager 2021,entwickeltineinem Roman ,DasVersprechen*
von Anfang an eine Sogwirkung, die einem Krimi gleicht. Rasant, im Bewusstseins-
strom der Figuren, wird die Geschichte einer weifien Familie in der Ndhe von Pretoria
iiber drei Generationen vor dem Hintergrund stidafrikanischer Geschichte erzihlt.
Den politischen Hintergrund bildet die Entwicklung von einem Apartheits-Regime
zu einer Demokratie, vor dem eindriicklich klar wird, wie Rassismus das Personliche
vergiftet, dass die Figuren alle nahezu scheitern, und ein Versprechen nicht eingeldst
wird. Geschickt lasst Galgut immer wieder die grofie Geschichte in der kleinen auf-
leuchten. ISBN 978-3-630-87707-5, € 24,95 Luchterhand Verlag
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Ich kann dir nicht mehr vertrauen!

Ein Seitensprung bzw. eine Affdre 16st bei vielen Paaren eine schwere Krise aus.
Neben den Verletzungen wie der sozialen Demiitigung, dem Verrat, und der
plotzlichen Einsamkeit, ist zumeist das Vertrauen zum Partner arg beschidigt.
Ob der Betrogene wieder vertrauen kann, entscheidet er selbst. Ublicherweise
helfen Aufrichtigkeit, Offenheit, Loyalitdtsbeweise und Zuverléssigkeit, Ver-
trauen wieder zu stirken. Sobald der Betrogene ausreichend Informationen hat,
muss er nicht mehr ,glauben” (also vertrauen) und kann sicher sein. Und ja, das
kann auch bedeuten, fiir eine gewisse Zeit das Handy oder den Terminkalender
offenzulegen, sodass der Betrogene Einsicht nehmen kann. Aber Achtung: dreht
sich der Spief um und wird dies benutzt um Kontrolle, Spionage und peinliche
Befragungen auszuiiben, so hat dies nichts mehr mit dem Wiedererlangen von
Vertrauen zu tun oder der Rettung der Beziehung. Dann geht es vielmehr um [ E
Macht, Genugtuung oder Rache. _Christine Lewandowski |
Verlorenes Vertrauen wieder zu erlangen, braucht Zeit - Zeit, um sich neu _Ehe-, Familien- und Lebensberaterin

kennenzulernen, zu reifen und als Paar zu wachsen. www.beratuni-lewandowskz.at

Mein Hietzinger Lieblingsort

Hietzing ist ein lebenswerter und schoner Bezirk. Es gibt etli-
che schone Plidtze mit unterschiedlichen Aufenthaltsquali-
tdaten: ruhige Orte zum Entspannen, Plitze zum Verweilen,
Orte der Begegnung und Bewegung. Seit einigen Monaten
habe ich nun einen neuen Lieblingsort im Bezirk, der all
diese Qualititen vereint: das GRATZLherz Vereinslokal in
der Nothartgasse 40 am Roten Berg. Die Rdumlichkeiten
entsprechen einem erweiterten Wohnzimmer. Im Keller gibt
es einen Spiel- und Bewegungsraum, der Beratungsraum ist
gemiitlich und der Hauptraum ist vielfiltig und flexibel. Ich
liebe es mit einem Espresso im GRATZLherz zu sitzen und
den Blick auf den Roten Berg zu werfen. Dabei geniefRe ich in
dem einen Moment die Ruhe und einige Zeit spiter die Tat-
sache, dass ich bekannte oder noch unbekannte Gesichter
sehe und ins Gesprich komme.

Der Lieblingsort kommt diesmal von Hanna und Veronika!

s o S ~ N !ﬁ!

[ _ e

'GRATZLtratsch

—_———————————
Jeden Dienstag und Donnerstag von 15-17 Uhr
Nothartgasse 40

Die Naturist fiir viele eine Kraftquelle. Wir in Hietzing sind mit griinen Ruheoasen
besondersverwohnt. EinedavonistdasWildchen am Kiiniglberg. Diesesist sowohl
ein beliebter Treffpunkt fiir HundebesitzerInnen, als auch ein Ort fiir Aktivitidten
aller Art: Joggen, spazieren gehen, Natur beobachten... Wie viele Kinder haben
auf der Alois-Kraus-Promenade schon Fahrrad- oder Rollschuhfahren gelernt?!
Im Winter wird der abschiissige Teil ohne Biume als Rodelhang genutzt. Familien
lieben den 2010 neu erdffneten Westernspielplatz. Neben den asphaltierten
Hauptwegen gibt es viele unbefestigte Pfade, die uns ein Naturerlebnis schenken.
Auf diesen versteckten Waldwegen lasst sich allerhand entdecken: Specht, Fuchs
und Dachs wurden da schon gesichtet. Am Wegesrand konnen Brombeeren ge-
nascht und Hollunderbliiten gepfliickt werden. In der Nihe der Gloriettegasse,
liegt zwischen hohen Biumen sogar ein Fufiballplatz auf dem Sommerwie Winter
gespielt wird. Dieser Ort ist ein beliebter Treffpunkt fiir Kinder und Jugendliche.

Thr H ietzinger Natyrgrlenis ?

Noch keinen Plan fiir den néchsten Spaziergang? Im Wildchen am Kiiniglberg magazin@gritzleben.at

gibt’s allerhand zu entdecken! Wollen Sie uns Ihr Hietzinger Lieblingsort oder Ihr ~_Diesmal von Christine
Hietzinger Naturerlebnis verraten? Dann schreiben Sie uns gerne eine E-Mail.
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Katharina Stelzer ist Diplomierte Kunsttherapeutin und Entspannungstrainerin.

Sie bietet regelmifiig Entspannungsgruppen in Hietzing an. In einer kleinen,
gemiitlichen Runde liegt der Fokus sowohl auf korperlichem und geistigem Wohl-
befinden, als auch auf einer achtsamen Atmung und gedanklicher Fokussierung.
Mithilfe ausgewiéhlter Fantasiereisen, welche die Entspannungstrainerin selbst ver-
fasst, konnen Gedanken zu Ruhe kommen, der Kérper erholt sich, und es gelingt ein
kurzer Ausstieg aus dem Alltag. Durch die Konzentration auf eine stressreduzierende
Atmung, wird Entspannung méglich und Stresshormone kénnen abgebaut werden.
Die Einheit wird mit passender, leiser Musik begleitet.

Eine Einheit dauert 60 Minuten, besteht aus einer kurzen, leichten (kérperlichen)
Aktivierung, anschlieflend Tiefenentspannung in liegender Position und schlieflich
sanftes Mobilisieren von Gelenken, Dehnen und Ausgleichen.

Eine leichte Decke fiir die Zeit der Tiefenentspannung ist erfahrungsgemafd sehr
empfehlenswert, ebenso ein flacher Polster wenn gewiinscht.

Am Montag den 21.3.von 17-18 Uhr findet im GRATZLherz Vereinslokal eine Schnup-
perstunde ("Reise aufs Wasser") statt. Die Teilnahmegebiihr betrigt 15€, 13€ fiir
GRATZLeben Mitglieder. Anmeldung unter: info@gritzleben.at. 7 Plitze verfiigbar
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Geballte Kreativitdt und Frauenpower

Cynthia Langthaler (cyalartwork.com) ee— -—w g

und Constanze Trzebin (fotostube.at) L

sind zwei absolute Powerfrauen mit . —_— ! 7L = ‘
1 ‘ s ﬁ‘” T . 4 -

viel Kreativitdt. Cynthia erstellt Ge-
brauchskunst und hat ihr Atelier und
Verkaufsraum in der Amalienstrafie
24. Ansonsten ist sie regelméfiig an
diversen Straflenmérkten zu finden.
Constanze ist Fotografin aus Leiden-
schaft und hat bereits etliche Shoot-
ings hinter sich. Ihre grofle Leiden-
schaft sind aber vor allem Ferienkurse,
als auch Workshops mit und fiir Kind-
er. Daher freuen wir uns ganz be-
sonders, dass beide nun vermehrt im
GRATZLherz titig sein werden.

&

Cynthia war mit ihrer Gebrauchskunst, als auch abstrakten Kunst bereits am
GRATZLeben Neujahrs-Basar vertreten. Dort konnte sie nicht nur mit ihrer Kunst
(siehe Foto) iiberzeugen, sondern auch mit leckeren Schmankerln, wie dem Eier-
likér mit diversen Geschmacksrichtungen. Daher freut es uns ganz besonders,
dass sie auch beim Ostermarkt am Freitag, den 8.April (14-18 Uhr) und am Sams-
tag, den 9.April (10-18 Uhr) mit dabei ist. Diesmal bietet sie sogar in Kooperation
mit Constanze am Freitagnachmittag einen Oster-Bastel-Workshop an (ndheres
Seite 25). Ihr Motto lautet ,Ein Leben ohne Farbe, Kreativitit und Spontanitat ist
wie ein Leben ohne Gliick und Liebe” und wer sie bereits kennt, wird wissen, wie
sehr sie dieses Motto lebt und ausstrahlt. Tauchen auch Sie in diese farbenfrohe
und freudige Welt ein und besuchen Sie den Stand von Cynthia am Ostermarkt.
Und wenn Sie auch noch stolze Hundeeltern sind, dann fiithrt ohnehin kein Weg
am Besuch vorbei, denn Cynthia’s Futterndpfchen sind einzigartig. Falls Sie je-
doch an den Tagen des Ostermarkts verhindert sind, empfehlen wir Thnen das
Cyal.Artwork Atelier in der Amalienstrafie 24.

Mamas gehoren gefeiert! Und Kinder lieben es auch ihrer
Mama ein Geschenk zu machen. Daher sind wir Anfang Mai
im GRATZLherz ganz auf Herzen eingestellt: wir basteln ein-
en Herz-Heiflluftballon mit Wendefotound Blumenkorb. Wir
gestalten dabei mit unterschiedlichen Kreativtechniken und
Materialien, genau verraten wollen wir es nicht, damit es eine
kleine Uberraschung bleibt. Aber es wird eine wunderschéne
Erinnerung fiir zu Hause werden. Wihrend alles trocknet,
bauen wir gemeinsam ein Fotoset auf und die Kids kon-
nen zwei ihrer Lieblingsbilder fiir das Wendebild drucken.
Die Bilder gibt es im Anschluss auch als digitalen Download.

Kosten: € 49,- (inkl. Material)

GRATZLeben-Mitglieder: € 44,
Wann: Fr 6.Mai; 15:30 - 18:30 Uhr
Wo: Im GRATZLherz (Nothartgasse 40) e
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Veranstaltungskalender Hietzing | GRATZLeben

GRATZLeben Friihlingsprogramm

Falls der Veranstaltungsort nicht angegeben ist,
findet die Veranstaltung im GRATZLherz (No-
thartgasse 40)statt. Dieses liegt zentral in Hietzing
und ist mit den Buslinien 54A und 54B (Station
Tolstojgasse) gut erreichbar. Fir alle Veranstal-
tungen gilt selbstverstindlich die Einhaltung der
dann aktuell giiltigen Covid-19-Verordnung.

15-17 Uhr GRATZL Tratsch
Treffen, Plaudern, Austauschen, Kaffee, Tee, Spielen
und vieles mehr. Ohne Anmeldung. Kostenlos fur Mit-
glieder, sonst freie Spende

15:30 - 16:30 Uhr KinderfuBBball
mit Nachwuchstrainer Christopher am Roten Berg,
ohne Anmeldung, freie Spende

18-19 Uhr HallenfuRBball
fur Erwachsene und Jugendliche im Turnsaal des GRG 13, Wenz-
gasse 7. Begrenzte Teilnehmer*innenanzahl; Anmeldung: info@
gratzleben, 0676 44 67 277 (Christopher)

Donnerstag

15-17 Uhr GRATZL Tratsch
Treffen, Plaudern, Austauschen, Kaffee, Tee, Spielen, Stricken,
Hakeln und vieles mehr. Ohne Anmeldung. Kostenlos fur Mit-
glieder, sonst freie Spende

17-18 Uhr Spielstunde fiir Kinder und Jugendliche
von 6 bis 14 Jahren. Spiel, Bewegung und tlw. Programm. Ohne
Anmeldung. Kostenlos fur Mitglieder.

18-21 Uhr Spielabend
fur Erwachsene und Jugendliche. Gemeinsam die Welt der
Gemeinschafts- und Kartenspiele entdecken (mehrere Spieltische
moglich). Keine Anmeldung notwendig. Kostenlos fir Mitglieder,
sonst 10€/Person

Sonstiges im GRATZLherz

Mo., 18:30-19:30 Uhr und 20-21 Uhr Hatha Yoga
mit Silvia Knoll, Infos unter: www.silviaknoll.at
Anmeldung: 0699 18 26 75 07

Di., 19-20 Uhr und Do., 10-11 Uhr Sanftes Yoga
fur Beginner und leicht Fortgeschrittene mit Helga Leeb,
Anmeldung direkt bei Helga: 0650 812 65 22

Mi., 15-17 Uhr KULTURZIRKEL XIII - Kulturevent

Mdrz
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Mo., 7./14./ Vormittags Puppentheater

28.03. Zwei Kunstler*innen aus dem Gratzl fuhren das Pup-
pentheaterstick ,Regenbogen” auf. Zielgruppe sind Kin-
dergartengruppen. Bei Interesse: info@gratzleben.at

Mi., 16.03. Tipps und Tricks fur die Technik im Alltag

18-19:30 Uhr in Kooperation mit NRE im GRATZLherz. Nahere Info's
auf Seite 15.

Dein Event im GRATZLherz

An Vormittagen als auch freitags und samstags ist Platz
fiir dein Event! Anfrage an info@grétzleben.at, tele-
fonisch 0676 44 67 266 oder personlich im GRATZLherz
Vereinslokal.

Sa., 19.03.
17 Uhr

Franzosischer Wein und Jazz

Madame Moustache |&dt zur Verkostung ausgewdhlte
Bio-Weine und wahlweise mit Bio-Kase, das Duo
Martin Spitzer/Julian Eggenhofer sorgen fir den musi-
kalischen Rahmen. Naheres Seite 16.

Fr., 8.04. Ostermarkt

14-18 Uhr  im GRATZLherz. N&here Informationen auf Seite 4.

Sa., 9.04. Ostermarkt

10-18 Uhr  im GRATZLherz. N&here Informationen auf Seite 4.

Di., 19.04. Kommunikation und Marketing fiir kleine Unternehmen

18 Uhr Vortrag und Austausch von und mit Heinz-Peter Thiel. Im
GRATZLherz (Nothartgasse 40). Anmeldung unter: info@
gratzleben.at. Unkostenbeitrag: 10€/Person, kostenlos
flr Kooperationspartner*innen, inklusive Getranke und
Knabbereien

Mi., 20.04. Tipps und Tricks fir die Technik im Alltag

18-19:30 Uhr in Kooperation mit NRE im GRATZLherz. Nahere Info's auf
Seite 15.

Fr.,6.05. Muttertags-Workshop

15:30-18:30 im GRATZLherz mit Constanze Trzebin, Info's Seite 33.

Sa., 7.05. ,Umbau: gewerblich und privat”

10-16 Uhr  An einem Ort sind Expert*innen aus Hietzing zum
Thema vereint! Thementag im GRATZLherz, nahere
Informationen auf Seite 4.

Mi., 18.05. Tipps und Tricks fiir die Technik im Alltag

18-19:30 in Kooperation mit NRE im GRATZLherz. Nahere Info's

auf Seite 15.

Angebote ab fiinf Anmeldungen

Imaginationsreise zur eigenen inneren Welt: mit Prof. Mag.
Christian Zabini, MPOS im GRATZLherz. Bei Interesse (info@
gratzleben.at, 0676 44 67 266).

Nordic Walking Gruppe mit Vereinsmitglied Karin. Telefonische
Kontaktaufnahme: 0681 20 28 5800.

Schachtraining: mit Vereinsmitglied Herrn Gaudernak. Zielgruppe:
entweder Kinder und Jugendliche und/oder mit Erwachsenen.
Bei Interesse (info@gratzleben.at, 0676 44 67 266). Gegen eine
freie Spende

Spiel- und Begegnungsraum: mit Elementarpadagogin, Montes-
soripadagogin i.A. fur Kleinkinder (0-3 Jahren). Angebot: Spiel-
und Begegnungsraum fUr Eltern & Kleinkinder, dabei kdnnen
auch Erziehungs- und Entwicklungsfragen gestellt werden. Bei
Interesse (info@gratzleben.at, 0676 44 67 266)

Zeichenworkshop fur Erwachsene: unter Anleitung eines erfah-
renen Kursleiters. Kurse mit stets 7 Terminen. Kursbeitrag in-
klusive Material: 50€ fur Mitglieder, 70€ fur nicht Mitglieder. Bei
Interesse (info@gratzleben.at, 0676 44 67 266)

Angebote auf Nachfrage auf gritzleben.at

Beratung und Begleitung: Niederschwellige Psychosoziale Bera-
tung durch unser professionelles GRATZLeben Team.
Mannerkreis: mit Armin (Lebens- und Sozialberater) und
Christopher (Sozialarbeiter, zweifacher Vater).
Niederschwellige Erstberatung Kinesiologie: mit Dipl.
Kinesiologin Claudia Krainhofner in einer kleinen Gruppe
Niederschwellige Erstberatung Erndhrung: mit Ernahrungsbe-
raterin Mag. Christine Pasterk in einer kleinen Gruppe
Verbindungsraum: mit Sozialarbeiter Christopher
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Von Mo. , 21.Marz bis Sa. , 26.Marz finden etliche Veranstaltungen
zum Thema Gesundheit in Hietzing und unseren Vereinsraumlich-
keiten statt. Das Programm ist in Zusammenarbeit mit dem Kultur-
zirkel XIlI, der Initiative BunterLebenHietzing, dem Verein Gemeins-
am im 13ten, dem Netzwerk Miteinander im demenzfreundlichen
Hietzing, dem Arbeitersamariterbund und dank unserer zahlreichen
Kooperationspartner*innen im Bezirk sehr vielfaltig ausgefallen.

Montag 21.03.

9-11 Uhr  Erstgesprach und Erstberatung

Niederschwellige sozialarbeiterische und psycho-
soziale Erstberatung im GRATZLherz. Freie Spende.
Ohne Anmeldung.

Knospenwanderung am Roten Berg

mit Augustine, Bildungspartnerin Biospharenpark. Un-
kostenbeitrag pro Familie 9€.

Anmeldung erbeten: info@gratzleben.at.
Entspannung mit Katharina

im GRATZLherz. Naheres auf Seite 32.

Anmeldung unter: info@gratzleben.at.

Yoga mit Silvia

Schnupperstunde im GRATZLherz fiir 13€.
Anmeldung unter: info@silviaknoll.at

15-16 Uhr

17-18 Uhr

20-21 Uhr

Dienstag 22.03.

15-17 Uhr  GRATZLtratsch
im GRATZLherz - Soziale Kontakte sind gesundheitsférdernd!
15:30-16:30 KinderfuBBballtraining
bei den Toren am Roten Berg fur Kinder von 5-12 Jahren. Keine
Anmeldung erforderlich. Eigener FuRBball von Vorteil.
16-17 Uhr Virtuelle Hilfe im Pflegedschungel
Live-Zuschaltung ins GRATZLherz Vereinslokal
17 -18:30  Zeichnen fur die Seele
Unter Anleitung eines erfahrenen Zeichenlehrers zeichnen wir
individuelle Bilder. Gegen eine Freie Spende.
Anmeldung unter info@grdtzleben.at erwlinscht.
19-20 Uhr Sanftes Yoga
13€, Anmeldung direkt bei Helga: 0650 812 65 22

Mittwoch 23.03.

Gesundheitstag im Hietzinger Amtshaus

14-16 Uhr  Erste Hilfe Party fir Senior*innen

16:30-18:30 Erste Hilfe Party fir Senior*innen
Anmeldung Uber Kulturzirkel XIll Frau Thiel: 0680 31 512 45

19-21 Uhr  Erste Hilfe Party
im GRATZLherz in Kooperation mit dem Samariterbund: 30%€,
25¢€ fur Mitglieder. Max. 12 Personen. Anmeldung info@gratzle-
ben.at oder 0676 44 67 266. Inhalt: Auffrischung 1.Hilfe/Reani-
mation und Platz fUr Fragen und Austausch.

Donnerstag 24.03.

10-11 Uhr Sanftes Yoga
13€, Anmeldung direkt bei Helga: 0650 812 65 22
15-17 Uhr  GRATZLtratsch

im GRATZLherz - Soziale Kontakte sind gesundheitsférdernd!
16-17 Uhr Naturvermittlung am Roten Berg
mit Augustine, Bildungspartnerin Biosphdrenpark. Unkostenbe-
itrag pro Familie 9€. Anmeldung erbeten: info@gratzleben.at.
17-18 Uhr  Spielstunde zum Thema Gesundheit
fur Kinder und Jugendliche von 6 bis 14 Jahren. 1,2 oder 3 Quiz,
Spiel, Bewegung. Ohne Anmeldung. Kostenlos.
18-21 Uhr Spieleabend
fur Jugendliche und Erwachsene. Lachen und gemeinsam
Spielen ist gesundheitsfordernd. Ohne Anmeldung. Kostenlos.
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GRATZLeben Gesundheitswoche

Freitag 25.03.

11-12 Uhr Bauch - Bein - Po
im GRATZLherz mit Personaltrainerin Victoria. 15€, 13€ fur Mit-
glieder. 7 Platze. Anmeldung unter info@gratzleben.at oder
0676 44 67 266.

15-16 Uhr Diabetes rechtzeitig erkennen & verhindern
im GRATZLherz mit Dr. Marlies Frank. 30-minitiger Vortrag mit
anschlieBend gentgend Zeit fur ihre individuellen Fragen. 15¢€,
10€ fur Mitglieder. Anmeldung erwinscht unter info@gratzle-
ben.at oder 0676 44 67 266.

17-18 Uhr Winterspeck ade!
"Der Winterspeck muss weg - Fit in den Frihling! Ein hektischer
Alltag und ,schnelles Essen" sind eine Herausforderung fur
unseren Stoffwechsel. Weniger Bewegung, unausgewogene
Erndhrung sowie Stress beeinflussen unser Wohlbefinden.
Erfahren Sie in diesem Vortrag: wie das Hormon Insulin unser
Hungergefuhl steuert, warum ein I6chriger Darm (Leaky Gut) die
Gewichtsabnahme blockiert und wie lhre eigenen Schlankmach-
er-Bakterien Sie beim Abnehmen unterstutzen.
Vortrag  von  Erndhrungswissenschaftlerin -~ und  Dipl.
TCM-Erndhrungsberaterin Mag. Veronika Macek-Strokosch im
GRATZLherz. 15€, 10€ fur Mitglieder. Anmeldung erwiinscht un-
ter info@gratzleben.at oder 0676 44 67 266.

19-20 Uhr Stressabbau to go!
Tipps und Tricks fur den Alltag, um den persdnlichen Stress-
pegel zu minimieren. 15€, 10€ fUr Mitglieder. Anmeldung unter

info@gratzleben.at oder 0676 44 67 266.

Samstag 26.03.

10-15Uhr  Gesundheitsmesse im GRATZLherz
Kostenlos Blutdruckmessen, drztliche Erstinformation, kosten-
lose  Kodrperzusammensetzungs-Messung,  Darmberatung,
Pflegeprodukte fur ihre Haut, Kinesiologische Erstberatung,
Demenzstreifzug, Daumenyoga mit Promenz, Erste Hilfe Station
des Arbeitersamariterbunds und vieles mehr. Mit freundlicher
Unterstitzung der zahlreichen GRATZLeben Kooperationspart-
ner*innen aus dem Gesundheitsbereich! Inklusive Blchertisch
der Gratzlbuchhandlung.
11-12Uhr Fat - Burn - HIIT
Funktionelles Training mit dem Eigengewicht im Freien am
Roten Berg mit Personaltrainerin Victoria. 13€, 10€ fur Mitglie-
der. Anmeldung unter info@gratzleben.at oder 0676 44 67 266.
13-14 Uhr Essbares erkunden am Roten Berg
mit Augustine, Bildungspartnerin Biosphdrenpark. Unkostenbe-
itrag pro Familie 9€. Anmeldung erbeten: info@gratzleben.at.
14-15 Uhr Nordic Walking
am Roten Berg mit Vereinsmitglied Karin. Ohne Anmeldung.
Kostenlos.

Freitag, 1.04.

17-20 Uhr Imaginationsreise zur eigenen inneren Welt

mit Prof. Mag. Christian Zabini, MPOS im GRATZLherz. Angebot:
Wir wollenim gemeinsamen Austausch in einer vertrauensvollen
Atmosphare mit unserer inneren Welt in Kontakt kommen und
diese fUr uns selbst so ausdricken, dass wir auch ein besseres
Verstandnis fur unsere Umwelt und Familie, vor allem aber fur un-
sere eigenen Wunsche erlangen. Maximal 8 Teilnehmer*innen.
Dauer: 3 Stunden. Bei Interesse (info@gratzleben.at, 0676 44 67
266). Kosten: 20€ pro Person, 30€ fur Nicht-Mitglieder.

Aktualisierung des Programms
Das Programm fUr die Gesundheitswoche wird laufend erganzt und
ist auf unserer Homepage gratzleben.at aufrufbar.
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