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Kalenderverkauf für 2021 
Fü r das Jahr 2021 haben wir diesmal 
nür einen Bildkalender mit „Bildern 
aüs der Natür“ erstellt. Die meisten 
Veranstaltüngen, aüsgenommen die 
Sternsinger, Festgottesdienste ünd Ver-
einsaktionen, sind dürch die Corona-
Beschra nküngen aüsgefallen.  
Freüen Sie sich aüf die Bilder aüs der 
Natür, die sich in bester Qüalita t im 
neüen Kalender pra sentieren.  
Den gesamten Erlo s spenden wir fü r 
güte Zwecke. Erha ltlich sind die Kalen-
der ab Freitag, 20.11.2020  bei der Ge-
nobank Dirlewang, bei der OMV-
Tankstelle Frey sowie beim Raiffeisen 
Getra nkemarkt.  
Wir freüen üns wenn sie ünsere Aktion 
mit dem Kaüf des Kalenders ünterstü t-
zen ünd sagen ganz herzlichen Dank 
fü r Ihre güte Tat. 
Josef und Veronika Kößler 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
Presse-Information - AOK Bayern 
Homeoffice - aber richtig 
Im Schlafanzüg an den Schreibtisch? O-
der vom Bett aüs dienstliche E-Mails be-
antworten? Wenn man von zü Haüse aüs 
arbeitet, ist das dürchaüs mo glich. Bittet 
der Chef allerdings spontan zü einem 
Video-Chat, ko nnte das dann doch eher 
peinlich werden. Immer ha üfiger befin-
den sich Mitarbeiter ünd aüch Aüszübil-
dende im Homeoffice, nicht nür aber 
aüch wegen der Corona-Pandemie. Wel-
che Regeln man dort beachten ünd wie 
der Arbeitsplatz daheim gesündheitsge-
recht gestaltet sein sollte, das weiß 
Klaüs Scho llhorn, Experte fü r betriebli-
che Gesündheitsfo rderüng von der AOK 
in Memmingen-Unterallga ü. 
Arbeitszeit einteilen, Paüsen planen 
Arbeit ünd Freizeit zü trennen, kann be-
sonders im Homeoffice fü r viele Arbeit-
nehmer eine Heraüsforderüng sein. Hel-
fen kann dabei, sich im Homeoffice so zü 
kleiden, wie man es aüch sonst fü r die 
Arbeit tün wü rde. Sinnvoll ist aüch, feste 
Arbeitszeiten einzühalten. Um eine ge-
sünde Balance zwischen Privat- ünd Ar-
beitsleben zü erhalten, sollte man genaü 
festlegen, wann man den Compüter züm 
Arbeiten an- ünd aüch wieder aüsschal-
tet. Eine aktive Paüsengestaltüng geho rt 
ebenfalls dazü. „Wie lang eine Paüse 
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sein sollte, ist individüell ünd abha ngig 
von Konstitütion ünd Arbeitsanforde-
rüngen“, so Klaüs Scho llhorn. Bereits 
Paüsen ünter einer Minüte helfen dabei, 
zwischendürch Stress abzübaüen, Denk-
blockaden zü lo sen oder die Konzentra-
tion zü steigern. Dazü einfach kürz die 
Aügen schließen oder sich dehnen, stre-
cken ünd ga hnen. Eine la ngere Paüse zü 
Mittag sollte ebenfalls fester Bestandteil 
des Arbeitstages sein. „Wer im Home-
office lange sitzt, fü r den ist eine beweg-
te Paüse besonders wichtig – warüm al-
so nicht einfach die Mittagspaüse züm 
Laüfen, Spazierengehen oder Radfahren 
nützen“, empfiehlt Scho llhorn.  
Arbeitsplatz optimal gestalten 
Da ein eigenes Arbeitszimmer fü r viele 
nicht realisierbar ist, sollte man sich im 
eigenen Heim zümindest einen Platz sü-
chen, der aüsschließlich fü r die Arbeit 
gedacht ist. „Um sich bei der Arbeit zü 
Haüse wohl zü fü hlen, ist es wichtig, die 
richtige Sitzhaltüng am Arbeitsplatz zü 
finden“, so Klaüs Scho llhorn. Tisch ünd 
Stühl sollten an den Ko rper angepasst 
sein, so dass die Ober- ünd Unterschen-
kel ünd die Ober- ünd Unterarme einen 
rechten Winkel bilden. Die Arme liegen 
dabei locker aüf der Tischplatte. Das 
tra gt zü einer gesünden Ko rperhaltüng 
bei ünd senkt das Risiko fü r Rü cken-
schmerzen. Aüch der PC- oder Laptop-
Bildschirm ünd die Lichtverha ltnisse be-
einflüssen das Wohlbefinden. Natü rli-
ches Licht ist zwar das beste Licht, aber 
Tageslicht allein reicht ha üfig nicht aüs. 
Daher ist es ratsam Künst- ünd Tages-
licht zü kombinieren. „Direktes Licht 
wird ünmittelbar am Arbeitsplatz beno -
tigt, züsa tzliches indirektes Licht hellt 
den Raüm aüf ünd schafft eine angeneh-
me Arbeitsatmospha re“, so Klaüs Scho ll-

horn. Züdem sollte der Schreibtisch 
samt PC-Bildschirm stets im rechten 
Winkel züm Fenster stehen, damit es 
nicht zü Blendeffekten kommen kann.  
AOK ünterstü tzt mit Online-
Seminaren 
Fü r alle, die von zü Haüse aüs arbei-
ten, bietet die AOK eine zweiteilige 
Online-Seminarserie „Gesünd im 
Homeoffice“ an. Im ersten Modül geht 
es darüm, was bei der Einrichtüng ei-
nes Bildschirmarbeitsplatzes im 
Homeoffice ergonomisch zü beachten 
ist. Das zweite Modül zeigt aüf, wie 
man im Homeoffice aüf die eigene Ge-
sündheit achten kann ünd nicht ünter 
Stress gera t. Die Anmeldüng züm Onli-
ne-Seminar ist mo glich ünter 
www.aok.de/bayern/homeoffice. 
 
 
 
 
 
Voranzeige - Blutspendedienst des  
Bayerischen Roten Kreuzes 
Die na chste Blütspendeaktion findet 
am Dienstag, 01.12.2020 von 17:00 
- 20:30 Uhr in der Volksschüle Dirle-
wang, Marktstr. 23, statt. 
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Metzgerei & Partyservice  
Anton Blaschko, Altensteig 
 

Freitag, 20.11. ünd Samstag, 21.11.2020 
im Angebot: 

 

Bierschinken   100 g 1,29 € 
Kochsalami Stü ck ca. 400 g  
     100 g 1,09 € 
Indische Cürrypfanne 100 g 0,99 € 
Rinderbraten   100 g 1,19 € 
 

Am Samstag, 21.11.2020 gibt es ab 
11:00 Uhr frisches Kesselfleisch mit 
Saüerkraüt. 
 

Am Sonntag, 22.11.2020 gibt es ab 
11:00 Uhr Hirschbraten mit Semmel-
kno del ünd Blaükraüt    9,90 €             
Bitte bis Donnerstag vorbestellen, Tel. 
08267 960312! 
 

Voranzeige: 
Sonntag, 29.11.2020  
Spanferkelbraten mit Spa tzle oder Sem-
melkno del                         9,00 € 
 
 
 
 
 
Hirschbrauerei Dirlewang 
Ab sofort bieten wir Ihnen ünser traditi-
onelles Festbier an!  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Finanzzentrum Allgäu: EINLADUNG zur 
Video gestützten Online Veranstaltung 
Montag, 23.11.2020, 19:00 Uhr 
Immobilienfinanzierüng richtig gestal-
ten! Es geht üm viel Geld!  
Daüer: ca. 60 Minüten 
Kostenbeitrag: 5,00 €  
Anmeldüng fü r Zügangsdaten ünd 
weitere Informationen ünter:  
www.finanzZentrüm-allgaeü.de/
veranstaltüngen  
oder ünter Tel. 08269 960700 
Inhalt: Die Finanzierüng fü r den Kaüf 
oder Baü einer Immobilie ist eine Her-
aüsforderüng. Aüf den ersten Blick er-
scheint es leicht, der (Haüs-) Bank zü 
vertraüen oder sich einfach nach dem 
niedrigsten Zins ümzüsehen. Doch zür 
richtigen Gestaltüng geho rt weit 
mehr: ein Banken ünabha ngiges Kon-
zept bildet die Gründlage ünd kann 
schnell ein paar taüsend Eüro sparen. 
Die Süche nach der richtigen Bank 
ünd die Verhandlüng mit dieser aüf 
Aügenho he bringt bessere Zinskondi-
tionen. 
 
Holzbriketts zu verkaufen 
0,20 € pro kg 
Tel. 0170 3013798 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
Kleines Kellercafé, Stetten 
Ab Samstag, 21.11.2020: 
Weihnachtliche Dekotra üme ünd Ge-
schenkideen 

Frü hstü ck ünd Leckereien zür Abho-
lüng (z.B. Lichterfrü hstü ck) 

immer Sa. + So. + Mo. von 09:00 bis 
16:00 Uhr (oder nach Vereinbarüng) 
fü r die gesamte Zeit des Lockdowns 
Familie Jäger, Unggenrieder Str. 18, 
87778 Stetten, Tel. 08261 7369794, 
www.kleineskellercafe.metro.bar 

 
 
 
 
SCHÖNES ZUM WOHLFÜHLEN -  
WIR HABEN GEÖFFNET! 
Wir fü hren Pflegeprodükte züm Wohl-
fü hlen, Düsch- & Badeprodükte, Sei-
fen, Handtaschen, Tü cher, Schmück, 
liebevoll verpackte GESCHENKE ünd 
GUTSCHEINE fü r Sie ünd Ihre Liebs-
ten. 
O ffnüngszeiten – Shop (Nov.): 
Freitag, 15:00 – 18:00 Uhr 
Samstag, 09:00 – 11:00 Uhr 
ünd gerne Mo - Sa nach Vereinbarüng 
Behandlüngen dü rfen derzeit leider 
noch nicht dürchgefü hrt werden. 
BeautyWellnessLounge - Rosmarie Hof-
mann, Saulengrainer Str. 5, 87778 Stet-
ten, www.hofmann-wellness.de 
Tel. 08261-738194 
Mobil 0160-97315572 
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