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Tag der Selbsthilfe 2022

„Der Tag der Selbsthilfe am 5. Mai war für alle 
Beteiligten ein großer Erfolg.

Knapp 30 Selbsthilfegruppen und -vereine 
präsentierten sich im Großen Saal des Landhaus Tirol 
und informierten die rund 300 Besucher zu den 
jeweiligen Themen. Wir bedanken uns ganz herzlich 
bei den Gruppensprecherinnen und Gruppen-
sprechern, die diesen Tag mitgestaltet und so einen 
wertvollen Beitrag für die Selbsthilfe in Tirol 
geleistet haben. 

Der Moderator Manolito Licha führte durch die 
Veranstaltung mit den fünf Vorträgen zum 
Schwerpunktthema „Psychische Gesundheit“. 

In der Sinnesstraße gab es für die Besucher bei 11 
Partner-Ständen vieles zu testen und zu probieren. 
Neben den seit Jahren gebotenen und wichtigen 
Langzeit-Blutzuckermessungen gab es in diesem Jahr 

ganz neu die Möglichkeit eines Schilddrüsen-
Ultraschalls. Wie schon beim letzten Tag der 
Selbsthilfe 2018 konnte die Lungenfunktion gemessen, 
ein Sehtest gemacht und der Gleichgewichtssinn auf 
die Probe gestellt werden. Tipps für eine gesunde 
Ernährung und Informationen zur Aromatherapie und 
gesundem Schlaf rundeten das Angebot ab.

Die Österreichische Gesundheitskasse, das 
Sozialministeriumservice und der Gehörlosenverband 
Tirol haben die Besucher zu ihren Angeboten beraten. 

Zur feierlichen Eröffnung der Veranstaltung 
richtete Landesrätin Mag.ª Annette Leja 
wertschätzende Worte an die Vorstände und 
hauptamtlichen Mitarbeiterinnen der Selbsthilfe 
Tirol und vor allem auch an die engagierten Mitglieder 
der Selbsthilfegruppen und -vereine.
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Manolito Licha, Barbara Vantsch BSc, LR Mag.a Annette Leja, Veronika Reimair, Gail Anderson, David Mana, Franz Xaver Gruber, Mag.a  Ingrid Winkler
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Welt CED-Tag 2022

„Am 19. Mai hat der Welt CED-Tag im Innzentrum in Innsbruck mit 45 Teilnehmern stattgefunden. Organisiert wurde 
die Veranstaltung von den Gruppensprecherinnen der Selbsthilfegruppe ÖMCCV - Zweigstelle Tirol,
Manuela Steinkellner und Hanna Reder.

Franz Xaver Gruber, Präsident des Dachverbands Selbsthilfe Tirol, übernahm den Ehrenschutz für die Veranstaltung 
und eröffnete den spannenden Nachmittag mit wertschätzenden Grußworten. 

Verschiedene Workshops haben Einblicke in die Welt der Chronisch Entzündlichen Darmerkrankungen gegeben. 
Karin Ratschiller, Diätologin und Darmberaterin, zeigte im Workshop auf, wie man mit einfachen Tipps und Tricks 
eine bunte und ausgewogene Ernährung genießen kann. In Ihrem Vortrag betonte sie mehrmals, dass es nicht mehr 
darum geht zu verzichten, sondern seinen Teller mit hochwertigen Lebensmitteln zu füllen. Shiatsu Praktiken mit 
Julia Waldhart konnten gleich bei einer Schnupperbehandlung ausprobiert werden. Amina Egg, Logopädin und 
Kinesiologin, zeigte in ihrem Workshop, wie man durch energetische Übungen zur Stärkung der gesamtkörperlichen 
Energie mehr Wohlbefi nden erfährt. Mag.a Christina Feichtinger lehrte Übungen zur Entspannung und Stärkung 
der Körpermitte - dem Kraftzentrums unseres Körpers. Physiotherapeut Florian Gastl BSc sorgte mit seinen 
Übungen zur positiven Beeinfl ussung des Darms ebenfalls für Begeisterung. Die CED Nurse aus der Klinik Innsbruck,
Andrea Schmid, stand zur Beratung für klinische Pfl ege für CED Patienten zur Verfügung. Die Mitarbeiterinnen des 
Dachverbands informierten die Besucher über das 
Angebot und die Selbsthilfegruppen in Tirol. Auch die Selbsthilfegruppen zu den Themen Polyarthritis, Rheuma 
Liga, Fibromyalgie und der CED‘ler waren vertreten und tauschten sich mit den Besuchern aus.

Die Vorträge, welche sich auf die Erklärung der CED – Chronisch entzündliche Darmerkrankungen, Ernährungstipps 
und Therapiemöglichkeiten fokussiert haben, waren gut besucht. Univ. Prof. Dr. Robert Koch von der Universitäts-
klinik Innsbruck informierte die Betroffenen über die neuesten Medikamente in der Behandlung der CED. 
PD Dr. Peter Heinz-Erian von der Universitätsklinik Innsbruck ist spezialisiert auf CED bei Kindern und 
Jugendlichen. Er erklärte sehr ausführlich, welche Besonderheiten bei der Diagnose und auch bei der Therapie im 
Kindesalter auftreten. 

Das Yoga im Sitzen zum Abschluss der Veranstaltung war eine willkommene Entspannung. Am Ende konnte der 
Tag bei einer gemeinsamen Verkostung und netten Gesprächen ausklingen.“

Unser Präsident Franz Xaver Gruber wünschte allen 
Teilnehmenden eine gute Veranstaltung und betonte 
auch noch einmal, wie wichtig jede und jeder Einzelne 
in der Selbsthilfe ist. Hauptamtliches und 
ehrenamtliches Engagement ermöglichen ein sehr 
buntes und erfolgreiches Selbsthilfe-Angebot in Tirol.

Landesrätin DIin Gabriele Fischer besuchte nach der 
Mittagspause die Veranstaltung und nutzte die 
Gelegenheit, um den Besuchern und Teilnehmern Ihre 
Wertschätzung auszusprechen. Vor gut 25 Jahren war 
sie ebenfalls in einer Selbsthilfegruppe für 
„Frühchen“ aktiv und blieb der Selbsthilfe seitdem 
verbunden. 

Alle Vorträge und Ansprachen wurden von den 
Gebärdensprachdolmetschern für Gehörlose und 
Hörbehinderte Menschen übersetzt.

Wir bedanken uns bei allen Unterstützern und 
Fördergebern, ganz besonders beim Fonds Gesundes 
Österreich und dem Land Tirol.“

Vorträge:

Glückliche Kängurus springen höher
Impulse aus der Glücksforschung
Dr.in Melanie Hausler
Klinische- und Gesundheitspsychologin

Krise im Glück - Glück in der Krise?
Mag.a Dr.in Margit Schäfer
Lektorin am Management Center Innsbruck, 
Lehrerin für Gesundheits- und Sozialberufe

Trialogische Beratungsstelle -
ein Pionierkonzept aus Tirol
Elmar Kennerth
Vorsitzender und Geschäftsführer, TIPSI 
Kristine Lungeanu
Koordinatorin und Beraterin, HPE Tirol

Im Wechselbad der Gefühle - wenn die Schilddrüse 
mit der Psyche tanzen geht!
Dr. Alexander Smekal 
Nuklearmediziner und Radiologe
Mag.a Evelina Cordalija
Klinische- und Gesundheitspsychologin, Mediatorin

Die heilsame und stärkende Wirkung von Humor
Mag. Werner Gruber
Sozialwissenschafter, Teamtrainer, Spiel- und 
Theaterpädagoge, Humorbotschafter
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Gail Anderson und David Mana

Kristine Lungeanu und Elmar Kennerth DB DGKS Agnes Loidl
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Manuela Steinkellner und Franz Xaver Gruber Besucherinnen und Besucher/Vertreterinnen der Selbsthilfegruppen und des DV
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Kraft für Leben

„Corona hat unsere seit über 20 Jahren bestehende 
Gruppe überraschend ganz ordentlich belebt. Das 
Vereinslokal wurde in Zeiten des Stillstands neu 
ausgemalt und gestaltet, der Name (Untertitel früher: 
Verein für Menschen in Grenzsituationen) wurde in 
einer Mitgliederabstimmung geändert, ein 
Wochenend-Club wurde neu installiert. Wir drucken 
kein Jahresprogramm mehr, sondern haben eine völlig 
neue Webseite, die fast wöchentlich aktualisiert wird. 
Interessierte können sich auf www.kraftfuerleben.org 
über den Button „Zu den Kraftnews anmelden“ in einen 
Verteiler eintragen lassen, an den wir unsere Infos 
wöchentlich versenden.

Bei uns fi nden Menschen, die sich auf Freude, 
Freundschaft, Lebendigkeit, Frieden und 
Miteinander ausrichten möchten, Raum, genau das zu 
erleben. Eingeladen ist jeder, der sich mitteilen und 
einbringen möchte, aber auch zuhören kann; jeder, der 
sich mit neuen Gedanken, aber auch Werken 
auseinandersetzen möchte. Wir üben uns darin, uns 
wertfrei zu begegnen, andere Meinungen stehen zu 
lassen und dem Menschen dahinter zu begegnen. 
Lachen ist eine unserer wichtigsten „Medizinen“ 
– nicht über andere, aber umso mehr mit anderen. 

So freuen wir uns auf Menschen, die ihr Schicksal 
akzeptieren können oder wollen und den Mut und den 
Willen haben, es sich gut gehen zu lassen, trotz aller 
„wenn und abers“.“ 

Lisa Kutmon - Selbsthilfegruppe Kraft für Leben
Kraftoasen im Sommer 2022:
(Kräuter-)Wanderungen, Entspannungsabende und 
Mantrasingkreis mit Klangzauberin und Sängerin 
Susanne Aichholzer, ein 3-tägiger Frühlingsurlaub in 
Osttirol mit Wandern, Kräutern und Glasblasen im Juni, 
ein Wandertag mit Kreativem Schreiben im Juli.

Wenn du nun schon ein bisschen neugierig geworden 
bist, schau mal auf www.kraftfuerleben.org vorbei und 
melde dich bei Interesse zu der ein oder anderen 
Veranstaltung. Vieles ist möglich ohne Mitglied zu sein. 
Die Nachmittags-Treffen am Montag und Mittwoch 
(*Mitglieder-Cafés*) sind Mitgliedern vorbehalten. 

Wenn du Fragen und/oder Interesse an einer 
Mitgliedschaft hast, melde dich gern bei Obfrau Lisa 
Kutmon unter e.kutmon@kraftfuerleben.org oder 
Tel. 0699-16202020. 

Mitgliedschaft: 10 € monatlich per Dauerauftrag/120 € 
jährlich

SHG - Hinterbliebene von Suizidopfern

„Selbsthilfegruppen – wenn überhaupt, dann ging meine Vorstellung davon bis vor zwei Jahren eher so in die 
Richtung Räucherstäbchen, Sitzkreise und Menschen, die kollektiv die Ungerechtigkeit der Welt beklagen. 
Dann, im Juli 2020, nahm sich mein Vater das Leben. Der Suizid eines nahen Angehörigen ist eine brutale 
Angelegenheit. Ich habe nicht nur meinen Vater verloren, auch mein Weltbild, die naive Vorstellung „das passiert nur 
den anderen“, ging in die Brüche. Mein Lebensgefährte und die wenigen Menschen, denen ich vom Selbstmord 
meines Vaters erzählte, konnten meine Trauer, meine Selbstvorwürfe, mein ganzes Elend nicht abfangen. 
Mittlerweile weiß ich, dass das auch gar nicht möglich ist. Mir therapeutische Hilfe zu organisieren, dafür fehlte mir 
die Kraft. So kam ich zu dieser Selbsthilfegruppe.

Die ersten Treffen waren unkompliziert und unglaublich wohltuend und als unsere Gruppenleiterin aus privaten 
Gründen die Leitung abgab, habe ich diese Funktion übernommen. Weil: mir waren diese monatlichen 
Gruppentreffen wichtig, und diese Möglichkeit sollten auch andere haben. 
Mein Leben musste nach dem Suizid meines Vaters weitergehen, ein unglaublicher Kraftakt der nur gelang, weil ich 
die Tragödie ausblendete, in eine Tasche packte und in die Ecke stellte. Einmal im Monat kann ich die Tasche 
nehmen, aufmachen und meinem Vater und der Trauer um ihn Raum geben ohne Angst zu haben, dass mein 
Gegenüber damit überfordert ist. Unsere Gruppe besteht aus sehr unterschiedlichen Persönlichkeiten, so 
unterschiedlich, wie auch die Suizidopfer waren. Es gibt Partnersuizide, Elternsuizide, Geschwistersuizide und 
Kindersuizide. Junge Suizidopfer, ältere Suizidopfer. Suizidopfer, die mitten im Leben standen, Suizidopfer, die mit 
dem Leben gehadert haben, Suizidopfer, die vielleicht gerne noch gelebt hätten, aber eben nicht dieses Leben.
Für all das ist in unserer Gruppe Platz. Es gibt Platz für unsere Trauer, unsere Wut, unsere Ängste. Aber auch für die 
Freude, wenn man einen Schritt in diesem oft schmerzhaften Trauerprozess vorangekommen ist. Ja, bei uns wird 
sogar gelacht.
In den letzten zwei Jahren konnte man oft den Appell hören: schützen wir die vulnerablen Gruppen!
Vulnerable, also verletzbare Gruppen, darunter verstehen wir in erster Linie Alte, Immunsupprimierte, Menschen mit 
Vorerkrankungen. Aber wir alle sind verletzbar. Und nicht nur unsere Körper müssen geschützt werden, sondern 
auch unser Geist. Wir können ein gebrochenes Bein erkennen, aber gebrochene Herzen, gebrochene Seelen 
erkennen wir oft nicht. 

Jedes Suizidopfer hinterlässt eine Lücke. Und es hinterlässt einen Berg voller Fragen und die quälende Ungewissheit 
der Hinterbliebenen: Hätte ich das verhindern können? Warum ist mir nichts aufgefallen? Wenn er/sie mich geliebt 
hat, wie konnte er/sie das tun?
Wir können diese Fragen in den Gruppentreffen nicht beantworten, aber ich für mich habe das Gefühl, dass die Last, 
die ich trage, nach den Treffen immer ein bisschen weniger wiegt. 
Unsere Gruppe wird beständig größer und ich bin stolz auf jedes Gruppenmitglied, das sich selbst hilft, indem es 
diese Last nicht allein trägt. Dann das bedeutet Selbsthilfe letzten Endes: zu spüren, wenn man Hilfe braucht und 
sich diese Hilfe dann auch zu holen.“

Selbsthilfegruppe Hinterbliebene von Suizidopfern

Auszeit und einmal Luft holen

„Die Corona Pandemie ist für viele Familien eine gewaltige Herausforderung und hat Spuren hinterlassen. Damit sich 
Eltern erholen können hat der Verein KiB children care das Entlastungsprojekt „Auszeit und Luft holen“ bis Ende 
2022 für max. 3 Tage pro Quartal ins Leben gerufen. Für ein paar Stunden übernehmen die Notfallmamas*papas und 
betreuen die gesunden Kinder zu Hause.
Das Projekt wird sehr gerne in Anspruch genommen und so konnte eine Mutter sich in Ruhe auf eine 
bevorstehende Prüfung vorbereiten während eine Notfallmama den bewegungshungrigen Junior beaufsichtigte. 
Ein Elternpaar gönnte sich einen gemeinsamen, kinderfreien Kaffeehausbesuch.
Eine Mutter musste einfach dringend Schlaf nachholen, eine Weitere konnte dringende Termine einhalten, obwohl 
die reguläre Betreuungsperson kurzfristig wegen Corona ausfi el.“ Brigitte Haidenthaler KIB

Herzlich und unkompliziert!
Unter der Telefonnummer 0664 / 620 30 40 teilen Eltern ihren Betreuungsbedarf mit.
Eine KiB-Mitarbeiterin organisiert die Betreuung für das Kind zu Hause.

Kosten: Mitgliedsbeitrag € 14,50 pro Monat und Familie. 
Infos unter: www.notfallmama.or.at
Weitere Informationen:
KiB children care, Initiative notfallmama
Österreich weit täglich 24 Stunden erreichbar
0664 / 620 30 40, www.kib.or.at
verein@kib.or.at
Facebook und Instagram : Verein KiB children care
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Melanom Austria

„Als erste Selbsthilfe – Initiative bei Facebook für 
Melanom – Patient*innen in Österreich bietet 
Melanom Austria seit 2017 Betroffenen und deren 
Angehörigen die Möglichkeit, sich über medizinische, 
psychologische und viele andere Aspekte der 
Hautkrebs – Erkrankung auszutauschen (z.B. Sonnen-
schutz, Rehabilitation, Behindertenausweis). 
In unserer virtuellen Selbsthilfegruppe Melanom 
Austria auf Facebook treffen sich Melanom-Betroffene 
und Angehörige aus Österreich. Menschen aller 
Generationen mit Schwarzem Hautkrebs – vom frühen 

bis zum fortgeschrittenen Stadium. Die Mitglieder der 
Selbsthilfegruppe stehen einander mit Rat und Tat 
zur Seite und haben Verständnis für die Sorgen und 
Ängste, weil sie auch selbst betroffen sind. Sie trösten, 
muntern auf, freuen sich mit einem über Erfolge – 
wie eine große Familie. 

Du bist herzlich willkommen! Wir freuen uns auf Dich!“

Barbara Schwabegger - Selbsthilfegruppe Melanom Austria

Lebenslang doch endlich frei

„Wir waren durch die gesamte Pandemie hindurch immer aktiv, wodurch alle Teilnehmerinnen bestmöglich betreut 
werden konnten. Ich, die Leitung, bin inzwischen nach elf Jahren ziemlich ermüdet. Da alle derzeitigen 
Teilnehmerinnen (fünf) sehr stabil sind und sich gut entwickeln konnten, strebe ich eine Schließung der Gruppe mit 
Ende 2022 an. Ich werde danach noch beratend zur Verfügung stehen, eine Gruppe jedoch nur dann wieder öffnen, 
wenn genügend neue Teilnehmerinnen Interesse haben. Leider ließ sich keine Nachfolgerin für mich fi nden, weshalb 
ich zu diesem Schritt gezwungen bin.“ 

Alexandra Salvenmoser - Selbsthilfegruppe Lebenslang doch endlich frei

Sternenkinder - Eltern in Trauer

„Ein Kind zu verlieren ist eines der schmerzlichsten 
Erfahrungen für Eltern, Geschwister und 
Großeltern. Der Schmerz ist groß, egal, ob das Baby 
bereits während der Schwangerschaft, nach der 
Geburt oder als Kleinkind verstorben ist. Das Leben 
steht still. Plötzlich ist alles anders. Überwältigende 
Gefühle wie Verzweifl ung, Wut, Ohnmacht und nicht 
zuletzt die Trauer sind Gefühle, die einen von den ein 
auf den anderen Moment überrumpeln. Da fehlen dann 
einfach die Worte. Verbalen Ausdruck zu fi nden ist in 
dieser Situation oft schwierig. Auch gut gemeinte 
Ratschläge vom Umfeld bewirken das Gegenteil. 
Betroffene fühlen sich nicht verstanden und ziehen sich 
meist zurück. Eine noch so intakte Partnerschaft oder 
Familie kann nicht verhindern, dass man sich in seiner 
Trauer auch immer wieder ganz einsam und alleine 
fühlt. Aus Liebe und Fürsorge nehmen wir häufi g auf 

unser Umfeld Rücksicht und wollen es mit unserer 
Trauer nicht noch zusätzlich belasten. Oft verstummen 
dann die Gespräche, jeder ist mehr oder weniger mit 
sich selbst beschäftigt, mit seinen ganz eigenen 
Gedanken, mit seiner ganz individuellen Trauer. Wir 
ziehen uns somit immer mehr zurück. Die 
Gesprächsgruppe bietet Betroffenen einen geschützten 
Raum für Begegnung und Austausch. Im 
gegenseitigen Hinhören und Mitteilen fi nden die 
Teilnehmerinnen und Teilnehmer hilfreiche Impulse 
ihren eigenen Trauerweg zu fi nden. Die Gruppe soll ein 
Gefühl von tragender Gemeinsamkeit und von einem 
gemeinsamen Unterwegs-Sein in dieser extremen 
Lebenssituation vermitteln.“

Andrea Ehn - Selbsthilfegruppe Sternenkinder

Verein Usher Taubblind

Aufruf zur Beteiligung an der Selbsthilfegruppe Tirol und am österreichweiten Verein Usher Taubblind

Das Forum Usher Taubblind Österreich ist ein Selbsthilfeverein für Menschen mit Usher Syndrom und 
Hörsehbeeinträchtigung anderer Ursache bis hin zur Taubblindheit. Das Usher Syndrom ist eine seltene genetisch 
bedingte Erkrankung, die zu fortschreitendem Hörsehverlust bis hin zur Taubblindheit führen kann. Es gibt viele 
weitere Ursachen oder Auslöser z.B.: Refsum, Alström, Norri, Röteln in der Schwangerschaft usw. Hör- und 
Sehbeeinträchtigungen können auch zufällig gemeinsam auftreten. Allen Formen gemeinsam ist, dass beide Sinne 
(Sehen und Hören) betroffen sind. Taubblindheit ist in Österreich seit 2010 als eigenständige Behinderungsform 
anerkannt. Aufgrund von statistischen Berechnungen in den USA geht man in Österreich von ca. 2000 Betroffenen 
aus (Stand 2016). Betroffene benötigen besseren Zugang zu Mobilität, Information und Kommunikation wie etwa 
Taubblinden-Assistenz und -Dolmetschung. Bei uns werden alle Kommunikationsformen wie die Lautsprache 
(Schriftdolmetsch), Gebärdensprache (ÖGS), taktile Gebärdensprache, Lormen usw. berücksichtigt. Wir bieten ein 
Forum für Austausch und Information, sowie Unterstützung und Begleitung für Betroffene und deren Familien an.
Wir suche weitere Betroffene und Angehörige für die Selbsthilfegruppe in Tirol. Lydia Kremslehner organisiert dazu 
wieder ein Gruppentreffen in Innsbruck; zum Kennenlernen, Austauschen oder Freundschaften fi nden. Der Verein 
Usher Taubblind organisiert heuer auch wieder ein Forum-Seminar.

Selbsthilfe-Gruppentreffen in Innsbruck
Wann: Fr, 24. Juni 2022 von 17 - 19 Uhr
Wo: Selbsthilfe Tirol, Innrain 43, 6020 Innsbruck
Barrierefreiheit: ÖGS- und/oder Schrift-Dolmetschung 
und eine Induktionsanlage sind vorhanden.
Anmeldung bis 15. Juni 2022 an 
l.kremslehner@usher-taubblind.at damit 
Dolmetschung organisiert wird. Es können nur 10 Per-
sonen teilnehmen!

Forum-Seminar in Linz 
Es wird Workshops zum Erfahrungsaustausch, 
Vorträge von Expert:innen, Aktivitäten im Freien und 
eine Zukunftswerkstatt geben. 
Wann: 16. – 18. September 2022 (Freitag - Sonntag)
Wo: HOTEL Bildungshaus „Sankt Magdalena“, 
Schatzweg 177, 4040 Linz

Barrierefreiheit: Neben ÖGS, taktiler ÖGS und 
Schriftdolmetschung stehen auch Taubblinden-
Assistenz zur Verfügung.
Lydia Kremslehner MA  - Selbsthilfegruppe Hörbehinderung und 
Taubblindheit

Teilnehmer:innenplätze sind begrenzt!
Anmeldung bis einschließlich 21. Juni 2022. 
Fragen bitte per Mail an seminar@usher-taubblind.at
Weitere Details & Programm befi nden sich auf unserer 
Homepage.

Wir freuen uns auf Euer Kommen!
Forum für Usher Syndrom, Hörsehbeeinträchtigung 
und Taubblindheit
Lydia Kremslehner, MA
Ansprechpartnerin in Tirol  
l.kremslehner@usher-taubblind.at
www.usher-taubblind.at
www.facebook.com/forumushertaubblind/
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Terminvorschau

Fr, 10.06.2022, 13.00-18.00 Uhr West-Österreichischer Krebs-Patienten-Tag, Audimax 

So, 12.06.2022   Abgabefrist SV-Projekte 2023

Sa, 17.09.2022 , 9.00-16.00 Uhr  Selbsthilfetag Osttirol

Do, 29.09.2022, 8.00-17.00 Uhr Praxistag Demenz - den Alltag meistern, UMIT Hall

Fr, 14.10.2022, 16.00 Uhr  Mitgliederversammlung im Plenarsaal, Rathaus Innsbruck

Unsere neue Selbsthilfe Tirol App

In den letzten Monaten haben wir 
viel Zeit in die Entwicklung unserer 
neuen Selbsthilfe Tirol App  
gesteckt. Wir freuen uns,  
dass diese nun endlich fertig ist. 
Einfach QR Code scannen und  
App herunterladen!
Aktivieren Sie die Pushnachrichten, 
um aktuelle Informationen direkt 
aufs Smartphone zu erhalten. 


