
Informationen des 1. Bürgermeisters 

Vereidigung neuer Feldgeschworene für Birkhausen

Vor wenigen Tagen konnten 3 neue Feldgeschworene für das älteste kommunale Ehrenamt Bayerns
vereidigt werden. Die Feldgeschworenen sind heute Partner der bayerischen Vermessungsverwaltung.
Sie wachen über die Grenzen und unterstützen die Ämter für Digitalisierung, Breitband und Vermes-
sung. Sie sind zur gewissenhaften und unparteiischen Tätigkeit sowie zur Verschwiegenheit und Bewah-
rung des Siebenergeheimnisses in Eidesform auf Lebenszeit verpflichtet.

Die Gemeinde dankt den neuen Feldgeschworenen für die Übernahme des Ehrenamtes.

das Bild zeigt von links nach 
rechts: 
BGM Joseph Mayer, 
Mathias Steinheber, 
Jonas Rauwolf, 
Ulrich Kirchenbauer und 
den derzeitigen Obmann 
Helmut Wolf
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Allgemeine Informationen 

Öffnungszeiten der VG Wallerstein 
Allgemeine Öffnungszeiten:
Montag: 8.00 – 12.00 Uhr Montagnachmittag geschlossen
Dienstag: 8.00 – 12.00 Uhr Dienstagnachmittag geschlossen
Mittwoch: 8.00 – 12.00 Uhr Mittwochnachmittag geschlossen
Donnerstag: 8.00 – 12.00 Uhr 14.00 – 18.00 Uhr
Freitag: 8.00 – 12.00 Uhr Freitagnachmittag geschlossen

___________________________________________________________________________________________

Sitzungstermine 2018 
 

Sitzungstermin des Gemeinderats im ersten Halbjahr 2018:

          27.03.2018          17.04.2018 08.05.2018 29.05.2018 19.06.2018

          Beginn: 19.30 Uhr

Selbstverständlich können zusätzliche Sitzungstermine entstehen bzw. aus gegebenem Anlass 
Änderungen eintreten. Ungeachtet dessen bitten wir Sie, im Hinblick auf eine bessere Planbarkeit der 
Sitzungsinhalte, diese Termine zu beachten und Anträge rechtzeitig (Mittwoch vor der Sitzung) einzureichen.

_____________________________________________________________________________________________________ 
 
 

Störungsnummer Bayerische Rieswasserversorgung
24-Stunden Störungshotline bei Störungen im Wasserleitungsnetz (z.B. Wasserrohrbrüchen) 
Telefon: 0800 279 0 279

_____________________________________________________________________________________________________ 

Störungsnummer EnBW 
Störung im Stromnetz: 07961/9336-1401 
Störung im Gasnetz: 07961/9336-1402 

Sprechtage der Deutschen Rentenversicherung
 

Die Sprechtage der Deutschen Rentenversicherung finden im Rathaus Nördlingen, Marktplatz 1 statt.
Telefonische Anmeldung ist unbedingt unter Telefon: 09081 84-167 erforderlich.

___________________________________________________________________________________________________________________________________

Sprechstunden beim Seniorenbeauftragten Dr. Windisch 
Die Sprechstunde findet jeden ersten Donnerstag im Monat wie gewohnt in der Zeit von 14.00 – 16.00 
Uhr im Rathaus, Weinstraße 19 in Wallerstein statt. Herr Dr. Windisch ist unter der Telefonnummer 
09081/2906707 erreichbar! Die Sprechstunde bei Herrn Dr. Windisch ist kostenlos. 

Schriftliche Anfragen richten Sie bitte an die Gemeinde Wallerstein mit dem Hinweis  
„An den Seniorenbeauftragten“. 
 
 



         Mülltermine des AWV Nordschwaben 
Restmüllabfuhr – Wallerstein, Birkhausen, Munzingen 23.03.2018
Restmüllabfuhr – Ehringen 27.03.2018
Gelber Sack - Wallerstein, Birkhausen, Munzingen 15.02.2018
Gelber Sack - Ehringen 12.04.2018
Bioabfall - Wallerstein und alle Ortsteile 22.03.2018
Papiertonne – Wallerstein, Munzingen, Fischmühle 22.03.2018
Papiertonne – Birkhausen, Fasanerie 22.03.2018
Papiertonne – Ehringen 28.03.2018
Öffnungszeiten
des Recyclinghofes Wallerstein
sowie Annahme von Sperrmüll und Altkleider

Keine Annahme von Grüngut, Laub- und
Heckenschnitt.

Neue Öffnungszeiten!
Samstag, 10.00 Uhr bis 12.00 Uhr

Bei Fragen, Anregungen oder Problemen bei der Abfuhr wenden Sie sich an:

Telefon: 0906 7803-0 oder Infotelefon: 0906-780330
E-Mail: info@awv-nordschwaben.de
Homepage: www.awv-nordschwaben.de
Bitte achten Sie auch auf kurzfristige Änderungen der Abfuhrtermine in der örtlichen Tagespresse. 

Verwaltungsgemeinschaft Wallerstein 

Am Gründonnerstag, 29. März 2018 ist das Rathaus  
ab 16 Uhr geschlossen! 
 
Wir bitten um Ihr Verständnis 

Kindergarten Wallerstein 



Knaxiade feiert ihr 25-Jähriges,  
und wir waren wieder mit dabei. 

Am Mittwoch, 07. März 2018 fanden sich alle Kindergarten-Kinder in der Mehrzweckhalle ein, 
 um den Knaxiade- Tag zu erleben. 

 Es wurden 11 unterschiedliche Stationen aufgebaut.  
Hierbei möchten wir uns herzlich bei Herrn Neumann, Herrn Abele und Herrn Österle 

 bedanken für die tatkräftige Unterstützung um 7.00 Uhr morgens.  
 

           
 

         

 

        



Nach einer kleinen Aufwärmrunde durften die Kinder balancieren, Kegel abwerfen, mit Luftballons 
turnen, große und kleine Hindernisse überwinden, schaukeln und Trampolin hüpfen. 

Sie mussten eine Hängebrücke überwinden und ihr Geschick beim Reifenhüpfen unter Beweise stellen. 

                                  

 

 

Zum Abschluss kam die Frau Hofmann von der Sparkasse und überreichte jedem Kind seine 
wohlverdiente Medaille und Urkunde. 

Als kleines zusätzliches Geschenk gab es noch einen Gutschein für die Kita Wallerstein  
und das Versprechen für einige Knaxiade- Bonbons. 

 

 

Es war wieder ein rundum gelungener Tag, und die Kinder gingen erschöpft, 
 aber glücklich nach Hause. 

 
Herzlichen Dank an alle, die mitgewirkt haben! 

 



Schulnachrichten 

Aufnahme in die Grundschule zum Schuljahr 2018/19
 
Die Schuleinschreibung für die Schulanfänger der Marktgemeinde Wallerstein sowie der Ortstei-
le Birkhausen, Ehringen und Munzingen findet an der Max-Dünßer-Grundschule Wallerstein am 
Montag, dem 19. März 2018 ab 14:00 Uhr statt.

Damit keine zu langen Wartezeiten entstehen, wurden bereits Einladungsschreiben mit genau-
en Terminen ausgegeben. Eltern, deren Kinder noch nicht erfasst sein sollten, setzen sich bitte 
umgehend mit der Schule, Telefon 09081/7217, in Verbindung. 

Um für die Kinder und die Erwachsenen diesen Tag in der Schule möglichst angenehm zu ge-
stalten, bietet der Elternbeirat der Max-Dünßer-Grundschule Wallerstein Gebäck und Getränke 
gegen eine Spende an. Das Geld kommt unseren Schulkindern zugute.

Musikschule 

Antonio-Rosetti-Musikschule e.V. Wallerstein 

Einladung zur 37. Jahreshauptversammlung mit Neuwahlen
am Donnerstag, den 19.04.2018 um 20 Uhr 
im Vortragsraum der Mehrzweckhalle Wallerstein

Tagesordnung: 
1. Begrüßung 
2. Protokoll der 36. Jahreshauptversammlung 
3. Bericht des 1. Vorstandes 
4. Bericht des Schulleiters 
5. Bericht des Schatzmeisters 
6. Entlastung der Vorstandschaft 
7. Neuwahlen der Vorstandschaft 
8. Wünsche und Anträge 

 

Anträge sind bitte schriftlich bis zum 10.04.2018 beim Vorstand 
abzugeben.



Antonio –Rosetti -Musikschule e.V.

Konzert zum
Frühlingsanfang

Sonntag, 18.März 2018, 1500Uhr

Turnhalle des Maria-Ward-Instituts
Jeder ist herzlich willkommen ! Der Eintritt ist frei !

Mitglied
im Verband
deutscher

Musikschulen



Vereinsnachrichten 

Dränverband Munzingen 

BEKANNTMACHUNG

Einladung zur Verbandsversammlung des Wasser und Bodenverbandes Munzingen am Freitag, den 
23.03.18 im Anschluss an die Jagdgenossenschaftsversammlung im Gasthaus Geiger.

Tagesordnung: 

1. Begrüßung 
2. Bericht des Verbandsvorsitzenden
3. Kassenbericht
4. Entlastung der Vorstandschaft
5. Neuwahlen
6. Wünsche und Anträge

Mit freundlichen Grüßen

Alois Röttinger
Verbandsvorsitzender

Jagdgenossenschaft Munzingen 

BEKANNTMACHUNG

Die Jagdgenossenschaft Munzingen lädt hiermit alle Jagdgenossen von Munzingen zu einer Jagdgenossen-
schaftsversammlung ein, die am 

Freitag, den 23.03.2018 um 19.30 Uhr
im Gasthaus Geiger

abgehalten wird. 

Mitglieder der Jagdgenossenschaft (Jagdgenossen) sind alle Eigentümer oder Nutznießer – jedoch nicht Pächter –
der zum Gemeinschaftsjagdrevier Munzingen gehörenden Grundflächen, auf denen die Jagd ausgeübt werden 
darf. 

Tagesordnung: 

5. Eröffnung ,Begrüßung und Bericht des Jagdvorstehers
6. Kurzbericht des Jagdpächters
7. Protokoll der letzten Jagdgenossenschaftsversammlung
8. Kassenbericht und Bericht der Rechnungsprüfer
5. Entlastung der Vorstandschaft und des Kassenführers
7. Wünsche und Anträge

Ich möchte hiermit alle Jagdgenossen von Munzingen zu dieser Jagdgenossenschaftsversammlung recht herzlich 
einladen. 

(Lorenz Bauer)
Jagdvorsteher



Einladung zur Generalversammlung des Sport-Club Wallerstein

am Samstag, den 17. März 2018 um 19.30 Uhr im Sportheim, Birkhauser Strasse 3. 

Tagesordnung:

1. Begrüßung
2. Protokoll der Schriftführerin
3. Jahresbericht der Vorstandschaft
4. Kassenbericht
5. Bericht der Kassenprüfer
6. Berichte der Abteilungen
7. Aussprache und Entlastung
8. Wünsche und Anträge

Wünsche und Anträge sind bis spätestens Dienstag, den 13. März 2018 in schriftlicher Form an 
die Vorstandschaft zu stellen. 

Norbert Jaksch, Vorstand 1
Christian Thum, Vorstand 2
Helmut Pössinger, Vorstand 3

Jagdgenossenschaft Wallerstein

B e k a n n t m a c h u n g

Die Jagdgenossenschaft Wallerstein lädt hiermit alle Jagdgenossen des Gemeinschafts-jagdreviers Wallerstein zur 
diesjährigen Jagdgenossenschaftsversammlung ein, die am

Donnerstag, den 22. März 2018 um 20.00 Uhr

im Gasthaus zum Goldenen Löwen in Wallerstein

stattfindet.

Tagesordnung:

1. Eröffnung und Begrüßung durch den Jagdvorsteher
2. Kurzbericht des Jagdvorstehers
3. Kassenbericht
4. Wünsche und Anträge

Ich möchte hiermit alle Jagdgenossen von Wallerstein zu dieser Jagdgenossenschafts-versammlung herzlich ein-
laden.

Mitglieder der Jagdgenossenschaft sind alle Eigentümer oder Nutznießer –jedoch nicht die Pächter- der zum Ge-
meinschaftsjagdrevier gehörenden Grundflächen, auf denen die Jagd ausgeübt werden darf.

gez. Thomas Hahn
Jagdvorsteher

Anschliessend kurze Sitzung des Dränverbandes Wallerstein

Thomas Nagler, Dränverbandsvorsitzender





Generalversammlung Munzinger SV

Die Vorstandschaft des Munzinger SV lädt alle seine Mitglieder sehr herzlich zur ordentlichen 
Generalversammlung am Freitag, den 06.04.2018 um 20.00 Uhr in sein Vereinsheim ein. 

Tagesordnung:
1. Begrüßung
2. Totenehrung
3. Verlesung Protokoll 2017
4. Jahresbericht 2017
5. Kassenbericht 2017
6. Bericht der Kassenprüfer
7. Entlastung der Vorstandschaft
8. Berichte der Abteilungsleiter  und Jugendbetreuer
9. Neuwahlen
10.Ehrungen
11.Wünsche und Anträge

Auf zahlreiches Erscheinen freut sich die Vorstandschaft des Munzinger SV

Einladung zur Generalversammlung

Die Generalversammlung der FFW – Munzingen e.V. findet 
am Samstag, den 07. April um 20.00 Uhr im Gasthaus Geiger statt.

Hierzu wird herzlich eingeladen.

Tagesordnung:
1. Begrüßung - Totengedenken
2. Verlesung des Protokolls 
3. Jahresbericht des Kommandanten
4. Kassenbericht
5. Entlastung der Vorstandschaft
6. Ehrungen
7. Wünsche, Anträge, Verschiedenes
8. Aufnahme von Neumitgliedern

Die aktiven Mitglieder treffen sich in Ausgehuniform um 18:30Uhr am 
Feuerwehrhaus um gemeinsam die Vorabendmesse für verstorbene 
Feuerwehrkameraden zu besuchen. 

Die Vorstandschaft



 

Einladung zur Generalversammlung

Zur diesjährigen Generalversammlung 

am Samstag, den 17.März 2018 um 16:00 Uhr im Kleingarten Wallerstein

laden wir alle Mitglieder herzlich ein.

Tagesordnung

1. Begrüßung
2. Verlesen des Protokolls der letzten Generalversammlung
3. Bericht des 1. Vorstands über das abgelaufene Geschäftsjahr
4. Kassenbericht
5. Bericht der Gartenobmänner 
6. Bericht der Kassenprüfer / Entlastung der Vorstandschaft
7. Wünsche und Anträge
8. Antrag auf Satzungsänderung
9. Ehrungen

Geehrt für 30 Jahre Mitgliedschaft werden: Luckl Hilde, Luckl Robert, 
Hermann Lina.

Geehrt für 25 Jahre Mitgliedschaft werden: Offinger Hubert, Töpper Konrad, 
Rieder Willi sowie Hoffmann Ingrid.

Wir würden uns freuen wenn die zu ehrenden Mitglieder die Generalversammlung besuchen 
würden. 

1. Vorstand
Rolf Harnisch

Chorgemeinschaft St. Veit Birkhausen

Das Passionssingen findet nicht, wie im Veranstaltungskalender angekündigt, am 25.03.18 
statt. Wann und ob es einen Ersatztermin im nächsten Jahr geben wird, werden wir ggf. be-
kannt geben.

Auch die Nach der Musik am 23.06.18 wird in diesem Jahr nicht stattfinden.

Die Vorstandschaft der Chorgemeinschaft



Einladung zum

am Sonntag, den 18.03.2018 um 15:00 Uhr im Treffpunkt der 
Fürstin Wilhelmine-Stiftung, Hauptstrasse 83, 86757 Wallerstein

Ergänzend zu den monatlichen Seniorentreffen der evangelischen 
und katholischen Kirchengemeinden
laden wir alle Seniorinnen und Senioren recht herzlich zum gemütlichen Senioren-
treff in der Fürstin Wilhelmine Stiftung mit Kaffee und Kuchen ein. Der Senioren-
treff findet im Treffpunkt der Fürstin Wilhelmine-Stiftung, Hauptstrasse 83, 86757 
Wallerstein, statt.

Für Kaffee und Kuchen wird ein Unkostenbeitrag von € 3,00 erhoben.

Das Ende des gemütlichen Beisammenseins ist gegen 17:00 Uhr. 

Wir freuen uns wieder viele Seniorinnen und Senioren bei Kaffee und Kuchen 
kennenzulernen und mit Ihnen nett zu schwätzen.

Ihre Fürstin Wilhelmine Alten- und Pflegeheim Stiftung Wallerstein

Seniorentreff   





Fischessen 
 

Am 24.März 2018 im Sportheim Wallerstein 
 

---Geräucherte Forellen--- 
---gegrillte Makrelen--- 
---mit Kartoffelsalat--- 

 
 

Von 11-13 Uhr Straßenverkauf, nur zum Abholen 
Vorbestellungen bis spät. 16.03.2018 bitte unter 09081 / 7544 ! 

 
Ab 17 Uhr Bewirtung im Sportheim 

 
Die Fischergilde Wallerstein & Sportclub Wallerstein freut sich auf Ihr Kommen! 

   Kirchliche Nachrichten 

Evangelische Gottesdienste:
Evang.-Luth. Kirchengemeinde Ehringen-Wallerstein Tel-Nr. 09081 7154
E-Mail: klaushaimboeck@t-online.de Fax-Nr. 0908179841

Februar in Ehringen in Wallerstein

Sonntag, 11.03.2018
(Lätare)

9.00 Uhr
+ 10.00 Uhr Kigo 10.00 Uhr + Kigo

Donnerstag, 15.03.2018 - 19.15 Uhr
Passionsandacht

Sonntag, 18.03.2018
(Judika) 10.00 Uhr + Kigo 9.00 Uhr

Donnerstag, 22.03.2018 19.15 Uhr
Passionsandacht -

Samstag, 24.03.2018 -
19.00 Uhr

Konfirmanden-Beichte mit 
Abendmahl

Sonntag, 25.03.2018
(Palmsonntag) ** -

9.30 Uhr Konfirmation
mit Abendmahl für die

Konfirmierten

Donnerstag, 29.03.2018
(Gründonnerstag)

19.00 Uhr
mit Abendmahl

Freitag, 30.03.2018
(Karfreitag)

10.00 Uhr
mit Abendmahl 9.00 Uhr



Nächstes ökumenisches Taizé-Gebet am Sonntag, 18.03.2018 um 19.00 Uhr in der 
Maria-Ward-Kapelle (Realschule) in Wallerstein.

___________________________________________________________________________________

Katholische Sonntagsgottesdienste:
Kath. Pfarreiengemeinschaft Wallerstein
Tel. Nr. 09081/71 30, Fax-Nr. 09081/27 65 80
E-Mail: pg.wallerstein@bistum-augsburg.de

Datum St. Vitus
Birkhausen

St. Michael
Munzingen

St. Alban
Wallerstein

Samstag, 
17.03.2018

19.00 Uhr
Sonntagvorabendmesse

Sonntag,
18.03.2018

10.00 Uhr 10.00 Uhr 

Freitag,
23.03.2018

19.00 Uhr
Abend der Versöhnung

Samstag,
24.03.2018

19.00 Uhr
Sonntagvorabendmesse

Palmsonntag
25.03.2018

10.00 Uhr
Hochamt

10.00 Uhr
Hochamt

Gründonnerstag,
29.03.2018

18.30 Uhr
Abendmahlsamt

(anschl. eucharistische 
Anbetung bis 21.00 Uhr)

18.30 Uhr
Abendmahlsamt

(anschl. Ölbergandacht)

20.00 Uhr
Abendmahlsamt

(anschl. eucharistische 
Anbetung u. Beichte bis 

22.00 Uhr)
Karfreitag, 
30.03.2018

10.00 Uhr
Kinderkreuzweg

15.00 Uhr
Karfreitagsliturgie

(anschl. eucharistische 
Anbetung am Hl. Grab –

17.00 Uhr

17.15 Uhr
Karfreitagsliturgie

10.00 Uhr
Kinderkreuzweg

15.00 Uhr
Karfreitagsliturgie

(anschl. Andacht u. stilles 
Gebet bis 17.30 Uhr)

Karsamstag,
31.03.2018

20.30 Uhr
Feier der Osternacht

Hochamt
Ostersonntag,
01.04.2018

08.30 Uhr
Hochamt

10.00 Uhr
Hochamt

10.00 Uhr
Hochamt

Ostermontag,
02.04.2018

09.30 Uhr
Pfarrgottesdienst für die 

ganze PG

Werktagsgottesdienste:
Wallerstein: am Dienstag um 9.00 Uhr 

am Mittwoch um 19.00 Uhr 
Munzingen: am Donnerstag um 19.00 Uhr
Birkhausen: am Freitag um 19.00 Uhr 

Die Gottesdienste können im Einzelfall kurzfristig geändert werden.

Gültig ist der aktuelle Kirchenanzeiger, der in den jeweiligen Kirchen aufliegt!

Hl. Messe im Altenpflegeheim ist am Freitag, 06. April 2018 um 09.45 Uhr.

*

**

Dieser Gottesdienst wird ganz nach den Vorstellungen der Konfirmanden verlaufen.
Am Palmsonntag werden die Uhren auf Sommerzeit um- und damit vorgestellt. Bitte nicht 
verschlafen!



Abend der Versöhnung in „St. Alban“ Wallerstein
am Freitag, 23. März 2018 um 19.00 Uhr

In der Fastenzeit 2018 feiern wir in der Pfarreiengemeinschaft wieder einen „Abend der Versöh-
nung“. Ein „Bad für die Seele“ soll dieser Abend sein. Rhythmische Lieder und Instrumentalmusik 
schaffen eine besinnliche Gebetsatmosphäre. Es ist eine Zeit des Zur-Ruhe-Kommens in einer nur 
von Kerzen erhellten Kirche. Weiter steht im Vordergrund das Hören auf Gottes Wort, die Anbetung, 
das Erleben von Gemeinschaft und der Empfang des Bußsakramentes. Vier Priester stehen für 
Beichtgespräche oder Beichten zur Verfügung.  Ich lade alle Gläubigen der Pfarreiengemeinschaft 
und darüber hinaus herzlich zu diesem Abend ein.

Anzeigen!  

Hauptstraße 83, 86757 Wallerstein
Telefon 09081/276528 Fax 09081/7000

Internet: www.fuerstin-wilhelmine-stiftung.de
E-Mail: info@fuerstin-wilhelmine-stiftung.de

Mitglied im VDAB
Verband Deutscher

Alten- und Behindertenhilfe e.V.
Alten- und Pflegeheim-Stiftung Wallerstein

Wallerstein, 14.3.2018
Wir suchen ab dem 01.04.2018 oder später

Pflegefachkräfte männlich/weiblich für Tag- oder Dauernachtdienst
sowie

Pflegehilfskräfte männlich/weiblich ebenfalls für Tag- oder Dauernachtdienst

Wir bieten:
Leistungsgerechte Bezahlung
unbefristeten Arbeitsvertrag
krisensicheren Arbeitsplatz
Teilzeit- oder Vollzeitstelle (38,5 Std.) 
Weiterbildungsmöglichkeiten zur Praxisanleitung, Gerontofachkraft oder Palliativfachkraft 

Ebenso suchen wir ab sofort eine Reinigungskraft auf 450,-- € Basis 

Die Bewerbung schicken Sie bitte an: 
Fürstin Wilhelmine Stiftung Wallerstein z.H. Eva Kofler-Poplawsky,  Hauptstraße 83, 86757 Wallerstein 
oder per Mail an: info@fuerstin-wilhelmine-stiftung.de.
Für Vorabinformationen stehen wir Ihnen unter 09081-7081 von Mo-Fr zwischen 7:30 und 16:00 Uhr gerne zur 
Verfügung.

Gasthaus „Zum Goldenen Löwen“
Klaus Brosi
Obere Bergstraße 1
Wallerstein
Tel. (09081) 27 660

 
Wir suchen Verstärkung 
 
Bedienung 
Beikoch 
Küchenhilfe
auch Quereinsteiger erwünscht 



Was sonst noch interessiert!  





Frühjahrsmüdigkeit: 
Endlich raus aus dem Winterschlaf!

Wenn nach dem langen Winter im Frühjahr die Temperaturen wieder 
steigen, überfällt uns die Frühjahrsmüdigkeit. Dann fühlen sich viele total müde, gereizt und antriebslos. Besonders 
häufig leiden Wetterfühlige unter der Frühjahrsmüdigkeit. Warum ist das eigentlich jedes Jahr so? Unser Stoff-
wechsel passt sich den äußeren Bedingungen an. In den kalten Wintermonaten versucht unser Körper Energie zu 
sparen, und verringert die Körpertemperatur geringfügig. Gleichzeitig erhöht sich der Blutdruck, und das Hormon 
Melatonin, das unseren Schlaf reguliert, wird vermehrt ausgeschüttet. Bis wir uns darauf eingestellt haben, dauert 
es einige Monate. Zu Beginn des Frühlings befindet sicher der Körper also noch im „Winterschlaf-Modus“. Wenn 
dann plötzlich das Licht angeknipst wird, reagieren wir darauf mit größerer Müdigkeit und – ähnlich wie Morgenmuf-
fel – leicht gereizt. Auch für den Kreislauf sind die wechselhaften Temperaturen im Frühling wie eine Achterbahn-
fahrt. Bei Wärme weiten sich die Blutgefäße, wodurch der Blutdruck sinkt und es leicht zu Schwindel und Kreislauf-
problemen kommen kann. Die Folgen sind schlapp sein und Antriebslosigkeit.

Mit Stricks Stoffwechsel auf Trab bringen
Bis wir uns an diese Umstellung gewöhnt haben, vergehen zwei bis drei Wochen. Mit ein paar Tricks können wir 
unseren Stoffwechsel unterstützen und unser Energiepotential im Frühjahr wieder aufladen: Wechselduschen in 
der Früh machen garantiert wach und stärken das Immunsystem. Immer mit kaltem Wasser aufhören. Hauptsache 
raus und viel mehr Licht tanken. Durch die vermehrte Helligkeit wird das Glückshormon Serotonin ausgeschüttet. 
Es bringt den Körper in Schwung und verdrängt nach und nach das Schlafhormon Melatonin. Gänsebraten, Kohl-
gerichte und Plätzchen waren lecker. Jetzt ist es aber Zeit, den Körper mit Vitaminen und Mineralstoffen aufzutan-
ken. Greifen Sie bei frischem Gemüse zu Kohlrabi, Radieschen oder Frühlingsspinat zu und freuen sich Biss für 
Biss über viel Aroma und jede Menge gesunder Inhaltsstoffe. Häufig wird die Frühjahrsmüdigkeit durch Flüssig-
keitsmangel verstärkt. Wer täglich 1,5 bis 2 Liter trinkt, sorgt für frischen Schwung und wirkt der Mattigkeit entge-
gen. Das Basisgetränk für den Alltag sollte den Körper in erster Linie mit Flüssigkeit versorgen, ohne ihn mit viel 
Zucker oder künstlichen Zusätzen zu belasten.
Kommen Sie in die Gänge! Nutzen Sie Pausen, um draußen Sonne zu tanken und gehen Sie an der Frühlingsluft 
spazieren oder treiben Sie Sport – das weckt die Lebensgeister. Bewegung an der frischen Luft hält nicht nur Ihren 
Kreislauf in Schwung, sondern fördert auch die Produktion von Serotonin.

Rieser Volkshochschule e. V. – Zweigstelle Wallerstein 

K106 Wir backen Rieser Küchle

Leitung: Pauline Hirle
Dauer: 1 Abende
Zeit: Donnerstag, 12.04.2018 – 18:00 Uhr bis 22:00 Uhr
Ort: Grund- und Mittelschule, Schulküche
Kursgebühr: 15,00 € (ohne Materialkosten)

Kursinformation:
Wir backen die traditionellen Rieser Küchle

Materialkosten (ca. 6 €) sind an die Kursleiterin zu bezahlen.
Bitte mitbringen: Schürze, falls vorhanden einen Küchlepilz
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