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Ehrenamt mit Kindern beflugelt

Einmal wdchentlich mit zwei ,kleinen Rackern® den Spielplatz besuchen

Mit Kindern werkeln, kleine
Ausfliige unternehmen, den
Wald oder Spielplatz erkunden

— fiir Familien mit wenig priva--

ter Unterstiitzung sind Ehren-
amtliche, die mit ihren Kindern
zwei bis drei Stunden Zeit pro
Woche verbringen, Gold wert.
Sehr dringend wird fiir eine Fa-
milie mit drei kleinen Kindern
in Bregenz eine solche herzliche
und kinderfreundliche Person
gesucht.

Das Ehrenamt mit Kindern und
Babys wird vom Fachbereich ,Fa-
milienimpulse” des Vorarlberger
Kinderdorfs durchgefuhrt Be-
geisterte Freiwillige in ganz Vor-
arlberg gehen fiir zwei bis drei
Stunden pro Woche mit Babys
spazieren, spielen, wandern oder
radeln mit Kindern, lesen ihnen
vor oder werkeln im Garten. Oft
vermitteln sie so den Kindern
ganz nebenbei Deutsch. Belaste-

Regional-Wetter am Wochenende

te Familien mit einem Baby im
ersten Lebensjahr bekommen
fiir einen begrenzten Zeitraum
intensivere ehrenamtliche Un-
terstiitzung. Daher erfordert das
Ehrenamt mit Babys etwa sechs
Stunden pro Woche fiir mindes-
tens drei Monate.

Familie braucht Hilfe

In Bregenz wird derzeit dringend
ehrenamtliche Unterstiitzung; fiir
eine Familie gesucht. Marion hat

" eine anstrengende, aber gute Zeit

mit ithren drei Kindern (1, 3 und 5
Jahre). Doch seit einigen Monaten
macht thr der extreme Schlafman-
gel sehr zu schaffen. Daher ist fiir
sie der Punkt erreicht, Hilfe zu su-
chen. Auf private Unterstiitzung
kann sie leider nicht zuriickgrei-
fen, Wer machte diese Mama eine
Zeit lang unterstiitzen und mit
den zwei ,Grofien” einmal wd-
chentlich den geliebten Spielplatz
besuchen? Wenn Sie hier helfen

Bringt auch viel Freude: wer will mit einem drei- und einem fiinf-
jahrigen Kind einmal wéchentlich den Spielplatz besuchen?

wollen - bitte melden Sie sich! ken@voki.at, Vorarlberger Kir
Kontakt: Daniela Wagner-Turken, derdorf, Familienimpulse, ww
T-0650/4992054, E: d.wagner-tur-  vorarlberger-kinderdorf.at. (red
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Was auf einen gesunden Teller gehort

Mit der Nahrung deckt der Mensch seinen téglichen Energicbedarf. Die bendtigte Menge ist
individuell verschieden. Eine Frau, die 60 Kilo wiegt, bendtigt tiglich etwa 1.300 Kilokalori-
en. Der Bedarf eines 80 Kilo schweren Mannes liegt bei zirka 1.900 Kilokalorien: Abhéingig ist

! dies allerdings auch vom jeweiligen
Erméhrung aber nicht nur auf die Menge, sondern auch auf die Zusammenstellung an.

und Es kommt bei der

Zur Hilfte Gemiise
Ein ,gesunder Teller” sollte zur Hilfte aus Gemiise oder Obst bestehen. Ein Viertel des Tel-
4. lers wird fiir Ballaststoffe, am besten aus Vollkornprodukten oder Hiilsenfriichten, reserviert
Fisch, Fleisch und Fier machen die Mahlzeit komplett (gesund.at) Foto: JenkoAtaman / Fotolia
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~ Der Freﬂag bringt einen Mix aus Wolken, sonnigen Abschnit-
alen Reﬁ_| enschavern. Die Temperaturen bleiben

fen und |

. aber auf sommerlichem Niveau.

Eine deutliche Wetterbesserung bringt der Samstag. Nach
Auﬂosung letzter Restwolken wird es tagsilber recht sonnig

und eine Spur milder als am Vortag.

Der Sonni‘.::iI diirfie seinem Namen alle Ehre machen. Aus
t scheint die Sonne von frith bis sp&t und das von

heutiger Si
einem nahezu wolkenlosen Himmell

Der Trend FxdiEx
dank Hochdruckeinfluss nahezu lupenreines
Sommerwetter mit ganzitigi
und Temperaturen um oder
- Grad| Die Gewitter- und Schauverwahrschein:
lichkeit bleibt aus heufiger Sicht eher gering.

‘Téiglich akiuelle Wetterprognosen,
Baderberichte und Live-Wetter gibt's auf
wewwowetiernng. ol
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PASTA-SCHIFF
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