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Liebe sportbegeisterte Mitglieder,

eine harte Zeit liegt hinter uns und ich
hoffe sehr, dass lhr alle gut durch die
Pandemie gekommen seid. Derzeit
darf bei uns unter der 3G-Regel Sport
betrieben werden. Ich freue mich, dass
Ihr uns die Treue gehalten habt und
freue mich ebenso Uber die vielen
neuen Mitglieder, welche herzlich
willkommen sind.

Die komplette Halle ist nun bis auf den
Auf3enbereich und einige kleinere
Ausbesserungsarbeiten fertiggestellt.
Im Mai werden vor dem Haupteingang
die Aufgangsstiegen renoviert sowie
der Asphalt des Vorplatzes neu
hergestellt. Die Kosten fir den Asphalt
Ubernimmt dankenswerter Weise die
Stadt St. Polten.

Am 21.05.2022 veranstalten wir einen
Tag der offenen Tir von 10:00 bis
14:00 Uhr. Dazu seid lhr herzlich
eingeladen. Komm mit Deiner Familie,
Freunden und Bekannten! Es gibt viel
Interessantes zu sehen und natirlich
auch einen kleinen Snack.

In der Zeit vom 07.04 — 24.04.2022 ist
kein Turnbetrieb moglich. Das BORG
hat die gesamte Halle fir
Musicalproben und Vorstellungen des
Musicals ,Dr. Schiwago" gemietet.
Ich wiinsche allen Mitgliedern ein
schones und entspanntes Osterfest.

Euer Obmann Christoph Kollarz




tag der
offenen tur

21. Mai 2022
10 bis 14 Uhr




HALLENUMBAU

Bericht

Der Umbau ist nun in der Endphase.
Im Aul3enbereich wird der Sockel
fertiggestellt. Danach wird die
AulBenstiege zum Haupteingang
saniert und anschliefSend der Vorplatz
neu asphaltiert.

Die Parkplatzadaptierung an der
Sudseite muss aus Kostengriinden
SHEN S § : 5 noch etwas warten, die Nord-und

: Ostseite kann durchgefihrt werden.
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Die grof3e Halle, mit abgeschliffenem Boden
und freundlicher Ausstrahlung.
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Vor 1Y% Jahren stand der Nordsaal noch im
Freien — gut dass das Wetter mitgespielt hat!
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Das
,Kaffeehaus'
im 1. 0OG
dient fur
Turnstunden
im kleinen
Kreis, Yoga,
Vortrage etc.

Der beliebte Nordsaal
mit seinem weichen
Boden und der
Spiegelwand welche
hilft, die Ubungen
perfekt auszufihren

Die Unterbihne eignet
sich bestens fir den
Barbetrieb wahrend eines
Balles




Nach rund 2 Jahren Pause war es nun wieder so weit.

Am Samstag, den 19.3.2022, fanden sich 6 Turnerinnen zur
Bezirkswettmeisterschaft in unserer Halle wieder.

Fir fast alle war es der erste Wettkampf, bei dem sie viele schone
Erfahrungen machen konnten. Ganz besonders freut es mich, dass
unsere ganz jungen Turnerinnen in ihrer Altersklasse den ersten und

zweiten Platz belegten.
Turnwart Florian Bender

Die strahlenden Siegerinnen

0 e

lhre Augen
wissen warum

Die besten Adressen
fur Osterreichs Augen.
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| SCHRIFTFUHRERIN HERTA
SONNLEITHNER

Vitamin D ist ein Uberbegriff. Vitamin D2 und
D3 sind am bekanntesten, nur diese sind fir
den Menschen verwertbar.

Es wird davon ausgegangen, dass rd. go %
der mitteleuropdischen Bevélkerung an
Vitamin D-Mangel leiden, besonders im
Winter.

Selbst im Sommer, wenn wir uns vermehrt
aulBerhalb aufhalten, verstecken wir jedes
Fleckchen freie Haut und wenn nicht, sollen
wir uns mit Sonnenschutzblockern
eincremen. Leider wird dabei die fur die
Vitamin D Produktion wichtige UVB-
Strahlung fast vollstandig blockiert. So
kommt es durch diese Umstande praktisch
immer zu einem Vitamin D Mangel.

® Es kann in der Haut aus kérpereigenem
Cholesterin mithilfe von Sonnenlicht (UVB-
Strahlung) gebildet werden.

® Es hatim Korper die Funktion eines
Prohormons (Hormonvorstufe).

@ Das Vitamin D kommt in gréf3eren Mengen
nur in wenigen Nahrungsquellen vor, wie
Fettfischen (Hering, Lachs).

® Der Mensch kann den Grol3teil seines
Vit-D-Bedarfes durch Sonnenbestrahlung
der Haut decken (Cholesterin wird zu
Provitamin D3, dann entsteht durch UV-B-
Licht zunachst Pravitamin D 3 und nach
einigen Stunden Vitamin D3)

® Der Korper hat einen natirlichen Schutz
gegen eine Uberdosis durch zu viel
Sonneneinstrahlung (u.a. Melaninbildung =
Hautbrdunung).

® Im Alter sinkt die Konzentration der
Vitamin D3-Vorstufe ab.

® Da die Menschen in der Winterzeit kaum
Vitamin D in der Haut bilden konnen, sind
sie auf Nahrungsquellen bzw. Einnahme
von Vit-D3-Praparaten angewiesen.

e In Lebensmittel befindet sich Vitamin D3 in
nennenswerter Konzentration nurin
Lebertran (300 pg pro 100g) und in fettem
Seefisch, wie Hering, Lachs, Makrele,
Thunfisch, Sardinen (ca. 5 pg pro 100g).

e In Eigelb und in einigen Speisepilzen
(Steinpilze, Eierschwammerl, Champign.)
Ist ebenfalls eine geringe Menge von
Vitamin D enthalten, ebenso in Butter und
Emmentaler.

Um den téglichen Vitamin-D-Bedarf im
Winter aus der Nahrung zu decken, misste
man taglich fetten Seefisch, Lebertran oder
Rinderleber zu sich nehmen oder 8 Eier, 12
Liter Milch bzw. 1,5 kg Vollfettkase, was
naturlich nicht empfehlenswert ist.

Deshalb ist es im Winter notwendig, Vitamin
D3, z.B. Uber Tropfen zuzufihren (gibt es
aber auch in Kapsel-Form —in 6lhaltiger Form
ist es jedoch besser aufnehmbar).

Es ist empfehlenswert, im Rahmen eines
Blutbildes zweimal jahrlich seinen Vit-D-
Spiegel kontrollieren zu lassen, und zwar
einmal vor dem Sommer und einmal nach
dem Sommer.




® Zusammen mit Calcium fordert es die
Knochenhartung, deshalb ist es von Geburt
an sehr wichtig.

e Vorbeugung von Rachitis bei Sduglingen.

o Bildung der Mineralstoffeinlagerung in den
Zshnen.

e Vitamin D ist am Muskelstoffwechsel
beteiligt.

o Esist bei chronischer Nierenschwache sehr
wichtig, ebenso bei Nebenschilddrisen-
schwache.

® Bei der Entwicklung der Zellen nimmt
Vitamin D eine Kontrollfunktion ein. Es
Verhindert das unkontrollierte Wachstum
abnormaler Zellen und erméglicht gleich-
zeitig die gesunde Entwicklung funktions-
tichtiger und reifer Zellen

e Vitamin D wird unter anderem auch bei der
Krebspravention, dem Vorbeugen einer
Herzinsuffizienz, Multiple Sklerose und
Diabetes Typ-l eingesetzt.

o Esist an der Infektabwehr beteiligt.

® Neueste Erkenntnisse zeigen den direkten
Zusammenhang zwischen einem niedrigen
Vitamin D-Spiegel und psychischen
Erkrankungen.

Wenn das Ergebnis Ihrer Vitamin-D-Analyse
vom Labor eintrifft, kann es in drei
verschiedenen Einheiten angegeben sein:
ng/ml = Nanogramm pro Milliliter

pg/l = Mikrogramm pro Liter

nmol/l = Nanomol pro Liter

Sollten Sie Ihre Werte in nmol/l bekommen
und mochten Sie diese in ng/ml umrechnen
oder umgekehrt, so funktioniert das ganz
einfach, namlich so:

nmol/l : 2,5 = ng/ml

ng/ml x 2,5 =nmol/l

| VON TSCHW. EDDA ABFALTER

Es ist ein 1.200 m langes Gebirge in Europa.

Sein hochster Berg hat einen franzdsischen

Namen und ist 4.809 Meter hoch.

Im Sommer kommen viele Touristen ins

Gebirge, um zu klettern. Im Winter lockt es

die Leute zum Wintersport hin.

Das bekannte Gebirge ist auf sechs

verschiedene Lander aufgeteilt.

a) Wie heil3t das Gebirge?

b) Wie heil3t der hochste Berg?

¢) Welches sind die sechs Léander und deren
Hauptstadte?

Ich bin ein Land in der Europé&ischen Union.
Ich sehe aus wie ein winterliches Schuhwerk.
In meinem Land blihen die Zitronen und es gibt
jede Menge Olivenbaume. Dort steht auch der
schiefe Turm von Pisa. Im Sommer baden die
Leute im Meer und essen gerne Nudelgerichte.
Meine Landsleute heif3en Michele, Giovanni
oder Carla und Chiara.

Weif3t du welches Land ich bin?

Ein berGhmter Komponist war ein
Wunderkind aus dem 18. Jhdt. Er lebte in
Osterreich und sein bekanntestes Werk ist
»eine kleine Nachtmusik". Er lebte in der Zeit,
als die bessergestellten Leute weif3e
Periicken trugen. Aus den Anfangsbuch-
staben seines Nachnamens sollst du nun finf
europaische Hauptstddte herausfinden.
Nimm dir am besten eine Landkarte zur
Hand. Kommst du auf die Lésung?



Der Turnrat setzt sich It. Wahl bei der Jahreshauptversammlung wie folgt

Zzusammen:

Obmann
Obmann-Stellvertreterin
Kassier

SchriftfUhrerin
Hallenwart

Turnwart
Turnwart-Stellvertreterin
Beirate:

Christoph Kollarz
Elisabeth Kollarz
Rainer Hoberth
Herta Sonnleithner
Elisabeth Kollarz
Florian Bender
Elisabeth Dengler
llona Nossek
Sabine Schlager
Gernot Abfalter
Edda Abfalter

Es wurde auch beschlossen, den neuen Ostsaal zu Ehren unserer Turn-
schwester Marianne Hoberth umzubenennen, und zwar in

Marianne Hoberth war Tragerin des Ehrenringes des TV St. Polten 1863.
Sie bekleidete sehr viele Jahre die Funktion der SchriftfGhrerin und
SchriftfUhrer-Stellvertreterin und hat dariberhinaus immer wieder in der
Finanz- und WirtschaftsfGhrung des Turnvereines mitgearbeitet.
Marianne Hoberth war 96 Jahre Mitglied unseres Turnvereines.

Silvia Buchetitsch

Damenmode edel, klassisch & zeitlos
www.boutique-noblesse.at
3100 St. Polten, Marktgasse 4 — Tel.

02742/352009
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SPARKASSE(

Hied erfstesralch Mikie West
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Sophla Moderbacher; Kundenbeatreuerin Bnntungsl:enm.l.lnidlwalghd
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stundenplan 2022
I I R R

- 18:00 0
< Klelnklnder 4 & Pllates nd ] Ei G m-Mix = Eltern Kind 2 Guten Morgen
C  ohne Eltern Wirbelsiule lt{mx mit Elena g Turnen Yo

{ Gerateturnen 2 g A o il Turn10. S .
o Aufbautr. ab 6 nnerb? PE"_‘S ® 10 Geriteturnen Fit-Flexx-Fun

91115

Turn10
Gerateturnen

” : 0-16
Soft Fitness F Ménner 60 Plus 3 Ger.l';;re'::l?nen

99111

- 18:00- 19:00
2 Bauch Beine Po Zirkeltraining

111 58 200 Elena 0699 111 5

urnverein 5 :
st.pélten 1863 Jahnturnhalle | JahnstraBe 15 | 3100 St.Pélten | www.turnverein-stpoelteniat

Losung Kinderratsel:

e 1a) Alpen, 2a) Montblanc, 3a) Frankreich (Paris), Osterreich (Wien), Schweiz (Bern),
Italien (Rom), Slowenien (Ljubljana), Deutschland (Berlin)

e 2)ltalien

*  3) MOZART: Moskau (Russland), Oslo (Norwegen), Zagreb (Kroatien), Athen
(Griechenland), Rom (Italien), Tallin (Estland)
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