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Schon gewusst…?

Kochecke
Kokos-Ananas-Drink

Zutaten:

5 Scheiben Ananas

1 Scheibe Zitrone

1/4 l Milch, fettarm

1/4 l Buttermilch

2 EL  Kokosflocken

Zitronensaft und Honig 
zum Abschmecken

Zubereitung:

Die Ananasscheiben 
fein pürieren, Kokos-
flocken, Milch und But-
termilch dazurühren.  
Mit Zitronensaft und 
Honig abschmecken.  
Eiskalt servieren.

Kitzeln hat viele Facet-
ten. Meist ist es ein Aus-
druck von Zärtlichkeit 
und Nähe, aber es kann 
auch als unangenehm 
oder gar qualvoll emp-
funden werden. Egal, 
wie vielfältig die Ausprä-
gungen auch sind, selbst 
kitzeln können wir uns 
nicht. Grund dafür ist 
die Informationsverar-
beitung im Gehirn, wo 
wichtige von unwich-
tigen Reizen getrennt 

werden, um unterschiedlich 
darauf reagieren zu können. 
Auf äußerliche Reize und 
Unerwartetes reagieren 
wir – weil sie auch Gefahr 
bedeuten können – beson-
ders aufmerksam, womit 
das Phänomen auch schon 
erklärt ist: Kitzeln wir uns 
selbst, ist der Körper darauf 
vorbereitet und weiß, was 
passieren wird. Das Gehirn 
widmet dem Reiz daher nur 
wenig Aufmerksamkeit und 
der Versuch scheitert.

Warum kann man sich nicht selbst kitzeln?
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Unser Ausflug führt dieses Jahr  ins 
 „ Innviertel“

Herbstausflug
am samstag, 7. september 2013

Abfahrt um 7:00 Uhr in Linz beim GEA Club, Grenzweg 2b, 4030 Linz

Fahrt über Ottensheim – Aschach – Hartkirchen – Schlögen - Engelhartszell – hier wird die Jause verzehrt 
– nach St. Ägidi - Besuch des Forellenzirkuses, Mühlbach 3 – Weiterfahrt nach Schärding – um 11:00 Uhr 
Stadtführung durch einen Freund unserer Gemeinschaft –  Mittagessen im Gasthaus zur Bumsen um ca. 
12:00 Uhr – um 14:00 Uhr Schifffahrt durch den Inndurchbruch bis nach Passau/Ingling und zurück (Dauer 
ca. 2 Stunden) – Rückfahrt über Waizenkirchen –  Kaffeepause im Gasthaus Mayrhofer – Eferding – Alkoven 
– nach Linz zurück – Rückankunft um ca. 19:00 Uhr

Der Pauschalpreis pro Person beträgt € 40,-- 
Im Fahrpreis sind inkludiert:	

•	 Strecke laut Programm

•	 Vormittagsjause

•	 Eintritt für den Forellenzirkus (Bei Schlechtwetter – Eintritt ins Heimatmuseum)

•	 Innschifffahrt

Anmeldung:  ab Juli 2013 beim Reiseleiter Manfred oder Helmut

Wir freuen uns über zahlreiche Anmeldungen !
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In Österreich sind 360 000 
Menschen alkoholkrank, doch 
nur 8 Prozent sind in Behand-
lung.
Sieht man sich die Statistiken an, so 
beginnt man nicht nur seinen eigenen 
Alkoholkonsum zu hinterfragen, son-
dern auch den seines Umfelds. 360 000 
Österreicher sind alkoholkrank. Dazu 
kommen nochmals 760 000 Österrei-
cher, die regelmä-
ßig Alkoholmen-
gen konsumieren, 
die ein erhebliches 
Gesundheitsrisiko 
darstellen. Addiert 
man die Zahlen, 
so kommt man auf 
genau 1,12 Millio-
nen Österreicher, 
die ihren Alkohol-
konsum nicht im 
Griff haben – das 
ist jeder 8. Öster-
reicher.

Problemkind Alkohol ? 
Laut der Publikation „Der ganz nor-
male Alkoholkonsum“ des Bundesmi-
nisteriums für Gesundheit leiden 14 
Prozent der Männer und 6 Prozent 
der Frauen im Laufe des Lebens an 
Alkoholkrankheit. Eine Häufung der 
Spitalsentlassungsdiagnose „Alkoholab-
hängigkeit“ ist in der Altersgruppe der 
40 bis 50 jährigen festzustellen.  Also 
nicht bei den „komatrinkenden Jugend-
lichen“ oder Studenten. Nein bei der 
großen Gruppe der Erwerbstätigen, die 
eigentlich mit beiden Beinen im Leben 

stehen sollten und nicht im „Sumpf der 
Alkoholabhängigkeit“. 

Trotz der hohen Zahlen sind sich die 
Mediziner einig, dass dies erst die Spit-
ze des Eisberges ist und die genaue An-
zahl der Betroffenen weitaus höher ist. 
Meist sind die Betroffenen wegen der 
durch Alkohol verursachten Schäden in 
Behandlung und die Alkoholkrankheit 
wird nicht automatisch mitbehandelt.

Risiken und Nebenwirkungen
Wie gefährlich die Auswirkungen der 
Alkoholkrankheit sind, zeigen weitere 
Daten: Alkohol reduziert nicht nur die 
Lebenserwartung um 15 – 20 Jahre, 
sondern auch die Suizidwahrscheinlich-
keit ist bei den Betroffenen um das 6 
– 13 fache erhöht. Hinzu kommen auch 
noch die Komorbiditäten des Alkohol-
konsums, als die körperlichen Begleit-
schäden. Mit steigendem Alkoholkon-
sum erhöht sich das Risiko für Krebs 
(Mund und Kehlkopf, Speiseröhre, Le-
ber, Brust), Bluthochdruck, Schlaganfall 

und für Verletzungen. Trotz all dieser 
Auswirkungen sind nur 8 Prozent der 
Alkoholkranken in Behandlung. Das 
Stigma der Erkrankung ist noch immer 
groß. Dabei hat die Nicht-Behandlung 
der Alkoholkrankheit gravierende Aus-
wirkungen, wie Prim. Univ.- Prof. Dr. 
Christian Haring von der Österreichi-
schen Gesellschaft für Psychiatrie und 
Psychotherapie erklärt: „Sucht ver-

ändert einen Men-
schen von Grund 
auf. Suchtkranke ver-
lieren oft ihre sozia-
len Kontakte, Freun-
de wenden sich ab, 
Ehen zerbrechen, 
hinzu kommen wirt-
schaftliche Schwie-
rigkeiten, Probleme 
im Job oder gar Ar-
beitslosigkeit. Davon 
abgesehen ist jede 
Suchtform eine gro-
ße Belastung für den 
Körper, die Gesund-

heit leidet. Aus eigener Kraft schaffen 
es die wenigsten, die Sucht hinter sich 
zu lassen. Wer sich helfen lässt, zeigt 
schon ein hohes Maß an Selbstverant-
wortung.“

Die Alkoholkrankheit wird 
stark stigmatisiert, dabei ist sie 
aber die fünft-häufigste Krank-
heit in der EU und die zweit-
teuerste. Es ist höchste Zeit, 
dass wir sie ernst nehmen! Fünf 
bis zehn Alkoholtote jeden Tag!

Alkohol trifft Psyche

Schlimmer gehts immer
Quelle: Magazin „Innenwelt“

Gemeinsam sind wir stark!
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Der GEA Club hat jeden Dienstag und Donnerstag für 
Interessierte, Betroffene und Angehörige ab 19.00 ge-
öffnet.

Es besteht dann jederzeit die Möglichkeit  zum Ge-
spräch oder zur zwanglosen Information.

Mehr über den Club unter www.geaclub.at.

KontaktImpressum

Eigentümer und Herausgeber:
GEA Club Linz / Gemeinschaft entwöhnter Alkoholiker
Grenzweg 2b, 4030 Linz,  ZVR-Zahl: 767463097

Zweck:
Sach- und Fachinformation und Festigung des Abstinenzwillens
Erscheinung: vierteljährlich
Auflage: 1000 Stück 
Für den Inhalt verantwortlich: Helmut Krenn

Homepage: www.geaclub.at - E-Mail: alkoholhilfe@geaclub.at

Ein herzliches Dankeschön an alle Freunde unserer Gemeinschaft, die uns für die Gestaltung unserer Zeitung 
„GEA CLUB aktuell“ eine Spende überwiesen haben.
Ich bedanke mich natürlich auch bei jenen, die dies noch nachholen möchten.
Unsere Konto:
Raiffeisenbank Kleinmünchen
Bankleitzahl: 34226
Konto Nr.: 288936
Nochmals Dankeschön 
Helmut

Was können Selbsthilfegruppen für Alkoholabhängige leisten?
Selbsthilfegruppen geben Hilfe zur Selbsthilfe. Ziel der Selbsthilfegruppen ist es, durch Vermittlung von Erfahrungen, 
Verhalten und durch die Aktivitäten der Gruppenmitglieder sich selbst und anderen ein alkoholfreies Leben zu ermög-
lichen. Die Mitarbeit in den Gruppen ist grundsätzlich völlig freiwillig.

Selbsthilfegruppen für Alkoholabhängige
schaffen alkoholfreier Zonen,

helfen Verständnis zu finden, da die anderen Gruppenmitglieder ähnliche Erfahrungen gemacht haben,

durchbrechen Isolation und Heimlichkeit,

stärken das Selbstwertgefühl durch regelmäßiges „Arbeiten an sich selbst“,

verbessern die Selbstbestimmung, da in der Gruppe jeder für sich selbst verantwortlich ist, 

geben eine Reflektionsmöglichkeit für das eigene Handeln und Empfinden,

geben Anregungen zur Sinnfindung und Selbsterfahrung,

helfen neues Verhalten zu erlernen,

dienen der Wahrheitsfindung, da Ausflüchte und Lügen in der Gegenwart von Betroffenen schwer vorzutragen sind,

helfen bei der Identifikation gegen Stigmatisierung und Abwertung aus der Gesellschaft,

helfen bei Rückfallprophylaxe durch die Gruppe bzw. in der Gruppe.

 
Quelle : www.btonline.de
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Sparrunde

                   

Ich habe mit 14-15 Jahren schon zu 
trinken begonnen. Auf Baustellen, bei 
Holzarbeiten oder bei der Feuerwehr. 
Ab der Lehrzeit eigentlich jedes Wo-

chenende. Mit 16 bin ich betrunken 
mit dem Moped gefahren, dafür be-
kam ich von zuhause eine ordentliche 
Ohrfeige. Trotzdem fuhr ich, obwohl 
ich getrunken hatte, immer wieder mit 

dem Moped. Mit 17 Jahren hatte ich 
den ersten größeren Unfall.  Am Tag 
danach suchte ich mein Moped, weil 
ich nicht mehr wusste, wo ich den Un-
fall hatte. Naja, viel zuviel getrunken, 
aber es war schon normal, dass ich je-
des Wochenende „zu“ war.

Nach der Lehrzeit begann ich bei einer 
Firma zu arbeiten,  für die  ich dann 3 
Jahre in Deutschland tätig war. Da fing 
ich eigentlich an, jeden Tag zu trinken. 
Zuhause bekam ich immer mehr Pro-
bleme. Raufereien, Führerscheinent-
zug, Unfälle mit Auto´s, usw…. 

Durch eine Vorstrafe wegen Rauf-
handels verlor ich dann die Arbeit in 
Deutschland, weil ich aufgrund dessen 
keine Aufenthaltsbewilligung mehr be-
kam. Danach war ich bei verschiede-
nen Firmen im Inland  beschäftigt, habe 
trotzdem weiter viel zuviel getrunken.

Durch die Raufereien und Autounfälle 
mit Totalschaden hatte ich dann Schul-
den von insgesamt 350.000,-- Schil-
ling!!!!

Bis ich 1987 meine erste Entwöhnung 
machte…..

Jetzt wisst Ihr alle, wie schnell es ge-
hen kann.

Danke für Euer Interesse!

Gerhard erzählt...  -  Teil 2

 

Verbrennungen sind sehr schmerzhaft 
und je nach Grad der Verbrennung 
kann die Haut irreparabel zerstört 
werden. Doch zwei einfache Haus-
mittel können wahre Wunder bewir-
ken und sollten als Erste-Hilfe-So-
fort-Maßnahme immer angewendet 
werden, bis Sie mit der Verbrennung 
im Krankenhaus oder bei Ihrem Arzt 
behandelt werden.

Als Erstes sollten Sie die verbrannte 
Hautstelle so schnell und so lange 
wie möglich unter fließendes kaltes 
Wasser halten. Die Kälte des Wassers 

verhindert, dass die Hitze weiter in 
tiefere Hautschichten vordringt und 
die Haut tiefgreifend schädigt. Legen 
Sie jedoch keine Eisbeutel auf die ver-
brannte Stelle, da diese Kälte zu ext-
rem ist und ebenfalls die Haut schädi-
gen kann – ganz abgesehen von den 
Schmerzen.  Wenn Sie die Verbren-
nung ausreichend und lange genug ge-
kühlt haben (mindestens 15 bis 30 Mi-
nuten oder länger), dann wenden Sie 
umgehend das nächste Hausmittel an.

Nehmen Sie Eier aus Ihrem Kühl-
schrank und trennen Sie das Eiklar 
vom Eigelb. Schlagen Sie das Eiweiß 
ganz leicht auf und baden Sie die 
verbrannte Hautstelle darin, sodass 
die Verbrennung vollständig mit Ei-
weiß bedeckt ist. Lassen Sie das Ei-
weiß trocknen und wiederholen Sie 
den Vorgang mehrmals. So legen Sie 
Schicht um Schicht eine heilende Hül-

le um das verbrannte Hautgewebe.

Im Eiweiß sind sehr viele Vitamine 
und Collagene enthalten. Diese helfen 
der Haut sofort bei der Regeneration 
und Zellerneuerung. Je nachdem, wie 
s c h w e r Sie sich verbrannt 
h a b e n , w iederho len 
Sie die- se Pro-
zedur 

mehrma ls täglich. 
Die Schmerzen l a s s e n 
auf diese Weise noch am s e l b e n 
Tag nach, und nach einigen Tagen bis 
einer Woche wird Ihre Haut vollstän-
dig geheilt sein und auch wieder eine 
normale Hautfarbe haben. 

Erste Hilfemaßnahmen bei Verbrennungen 



Termine und Ankündigungen

Lebensberaterin

16 . Juli 2013

20. August 2013

17. September

Sparrunde

                   

Moderierte Diskussionsrunde zu 

den Themen:

Umgang mit „Freund Alkohol“

Wo? Wir diskutieren nicht im 

Clubraum, sondern im Bespre-

chungszimmer.

Die Gesprächsinhalte bleiben ab-

solut vertraulich!

Anschließend noch Möglichkeit 

zum Einzelgespräch

Anita Pay 9. Juli 20
13

23. Juli 20
13

 6. August
 2013

20. August
 2013

 3. Septem
ber 2013

17 . Septem
ber 2013

  

www.geaclub.at 7

laufende Ein
zahlungen:

Angehörigengruppe:

18. Juli

22. August

19. SeptemberGrilltermine

23. Juli 2013

20. August 
2013

17. Septemb
er 2013

7. September

Herbstausflug
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Jeder von uns hatte schon einmal Angst. 
Manche begleitet sie sogar ihr ganzes 
Leben lang. Unser erster Impuls beim 
Auftreten dieses Gefühls ist meist: nur 
rasch weg von hier! Entweder buchstäb-
lich oder auch gedanklich indem wir uns 
weigern, genauer hinzusehen. Die Angst 
hat jedoch auch eine Schutzfunktion: sie 
warnt uns vor Handlungen oder Wegen, 
die uns eventuell nicht gut tun würden, 
die eine Gefahr für uns sein könnten. 
Sie ist quasi unsere innere Alarmanla-
ge. Und dennoch passiert es  manch-
mal, dass sie einen Fehlalarm auslöst, 
indem sie Gefahr wittert, wo eigentlich 
Wachstum und Befreiung von alten 
Mustern möglich wäre. Es entspricht 
nun mal unserem Wesen als Menschen, 
dass wir uns lieber auf bekannten Pfa-
den aufhalten (selbst wenn es uns dabei 
nicht gut geht), bevor wir etwas Neues 
wagen würden. Aber genau an dieser 
Stelle können wir uns die Angst zu Nut-
ze machen. „ Da wo die Angst ist, da 
geht es lang!“, meinte der deutsche Arzt 
und Psychoanalytiker Günther Ammon 
(1918-95), und ich denke, dass in die-
ser Aussage sehr viel Wahrheit steckt. 
Angst lähmt zwar momentan, aber sie 
kann uns auch in einen Zustand der 
Konzentration und Aktivität versetzen, 

aus dem heraus wir unsere Probleme 
angehen können. „Würden wir uns der 
Angst mehr stellen, dann bekämen wir 
mehr Zugang zu dem, was geändert 
werden muss, aber auch zu dem, was 
uns Halt gibt. Damit würden wir au-
thentischer werden, mehr mit unseren 
Gefühlen verbunden und auch unsere 
mitmenschlichen Beziehungen würden 
wieder echter und lebendiger.“ (Verena 
Kast, Psychotherapeutin und Autorin)

Was bedeutet das konkret?

Es bedeutet genau hinzuschauen, was 
meine Angst mir sagen will. Geht es 
wirklich um eine tatsächliche  Gefahr? 
Läuten die Alarmglocken weil ich es 
wage, den wohlbekannten und gewohn-
ten Weg zu verlassen? Oder sind es 
tieferliegende Erfahrungen, die sich an 
dieser Stelle bemerkbar machen? Die 
Angst zeigt uns meist sehr deutlich auf, 
wo ein Schmerz in uns verborgen liegt. 
Wenn es uns gelingt, die Angst NICHT 
zu unterdrücken, sondern uns ihr mit 
Eigenliebe und Mitgefühl zu stellen, 
dann kann vieles heil werden. „Da wo 
die Angst ist, da geht’s lang“, ist der Auf-
ruf, sich den Herausforderungen des Le-
bens zu stellen. Neue Schritte zu gehen, 
an sich zu arbeiten, sich überwinden, 

aus der Bequemlichkeit herauszutre-
ten und für eigene Wünsche und Ziele 
zu kämpfen und die notwendigen Ent-
scheidungen zu treffen. All das erfordert 
natürlich Mut. Wir müssen uns trauen, 
die Spur zu wechseln, wenn der Weg 
nicht mehr zum Ziel führt. Wir müssen 
uns trauen, Risiken einzugehen und uns 
auch trauen, Fehler zu machen. Mut ist 
nicht die Abwesenheit von Angst, son-
dern die Erkenntnis, dass etwas anderes 
wichtiger ist als die Furcht. Das Gute 
daran ist: wir können dabei gar nicht 
verlieren, sondern immer nur gewin-
nen! Im schlechtesten Fall sind wir um 
eine große Erfahrung reicher und ein 
kleines bisschen weiser geworden. Im 
besten Fall sind wir ebenfalls um eine 
Erfahrung reicher und ein wenig weiser 
geworden………aber unser Leben hat 
an Qualität und Wohlbefinden dazuge-
wonnen!

„Wenn du über deinen Schatten 
springst, landest du im Licht und in der 
Wärme der Sonne“.

Anita Pay
Diplom Lebens- und Sozialberaterin
Supervisorin/betriebl. Gesundheitsma-
nagerin

Vom Sinn der Angst

Neu im

Die langjährige Erfahrung bestätigt im-
mer wieder, wie wichtig und notwendig 
es ist, dass Angehörige von alkoholkran-
ken Menschen Hilfe erfahren. Oft weiß 
der Partner oder „Mit-Betroffene“ 
nicht, an wen er sich mit seinen Ängs-
ten, Sorgen und Nöten wenden kann. 
Meist findet man bei Freunden oder in 
der Familie unzureichenden Beistand 
und sehr oft beinhalten Ratschläge 
mehr Schläge als Rat. Der Angehörige 
leidet aber genauso wie der Erkrank-
te selbst und braucht wen, dem er sich 
anvertrauen kann. Es tauchen so viele 
Fragen auf und die Gedanken drehen 

sich ständig im Kreis. Schuldgefüh-
le, Scham oder die Angst, den Platz in 
der Gesellschaft zu verlieren, lösen ei-
nen enormen Druck aus. Ist niemand 
da, dem man sich mitteilen kann, dann 
ist oftmals Krankheit und Isolation die 
Folge.

Deshalb freut es mich besonders, dass 
der GEA-Club 1mal monatlich eine 
Angehörigen-Beratung ins Leben geru-
fen  hat. Profitieren sie von dieser Mög-
lichkeit und gehen sie hin. Sie werden 
sehen, es lohnt sich!

Terminvorschau für das 3 Quartal: 

Donnerstag,  18. Juli
Donnerstag,  22. August 
Donnerstag,  19. September 

Aus organisatorischen Gründen wä-
ren wir dankbar, wenn Sie sich 2 Tage 
vor dem angeführten Termin anmelden 
würden. 

Tel. 0699 / 14 05 33 34
oder per E-Mail: 
alkoholhilfe@geaclub.at

geleitet von Frau Anita Pay
Diplom Lebens- und Sozialberaterin
Supervisorin/betriebl. Gesundheitsmanagerin

Die Angehörigengruppe
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„Herr Doktor, was ist, wenn die Operation schief geht?“
„Da machen sie sich mal keine Sorgen - das merken sie gar 
nicht.“

Der Vater zum Sohn:
„Herzlichen Glückwunsch zur Volljährigkeit, mein Sohn.  
Jetzt kannst du bis zu deiner Hochzeit machen, was du 
willst.“

Stationsarzt zur jungen Schwester:
„Haben Sie dem Patienten auf Zimmer Sieben schon das 
Blut abgenommen?“
Schwester:
„Ja, aber mehr als sechs Liter habe ich aus ihm nicht her-
ausbekommen.“

Nachts in einem Tanzlokal:
„Schöne Frau, sind Sie für den nächsten Tanz schon verge-
ben?“
„Oh nein, ich bin noch frei!“
„Könnten Sie dann bitte mein Bierglas halten?“

www.derfreundlichemaler.at

Lindemayrstraße 10aLinz
T: +43 (0)732 / 77 10 60, F: DW 444
office@d-f-m.at

Grüner Wald 23Gmunden
T: +43 (0)7612 / 71 58 2
gmunden@d-f-m.at

Schubertweg 1Kremsmünster
T: +43 (0)7583 / 84 17
kremsmuenster@d-f-m.at

Freistädter Str. 40Engerwitzdorf
T: +43 (0) 7235 / 65 5 48
engerwitzdorf@d-f-m.at
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Andrea Denkmair
Osbergerweg 4
4040 Lichtenberg

Telefon: 0650/344 84 62
Öffnungszeiten: 
Fr., Sa., Mo., Di.: 14.00 – 22.00 Uhr
Sonntag ab Mittag geöffnet

www.panoramastueberl-lichtenberg.at

Jausenstation & Bauernhofcafe

Gesundheit
für alle.

Rat und Hilfe bietet das Sozialservice der OÖGKK. Fachkundige MitarbeiterInnen stellen für Sie 
die notwendigen Kontakte zu verschiedenen Institutionen im Sozial- und Gesundheitswesen her:

Tel.: 05 78 07 - 10 37 05
OÖ Gebietskrankenkasse, Gruberstraße 77 , 4021 Linz , www.ooegkk.at

..
GKK

F O R U M  G E S U N D H E I T
OO

n Pensionsversicherungen
n AUVA
n Wohlfahrtsämter

n Amt der Oö. Landesregierung
n Arbeitsmarktservice
n Arbeiterkammer

n ÖGB
n BBRZ Linz
n Selbsthilfegruppen im
 Gesundheitsbereich



Unsere Adresse: 
Grenzweg 2b, 4030 Linz

Wie komme ich hin?
Mit der Obuslinie 41 bis zur Haltestelle 
Baintwiese, dann ca. 300 m zu Fuß. Die 
Obusse fahren im ½ Stundentakt, Fahr-
pläne sind im Club ausgehängt.

Mit dem Auto: In der Neubauzeile ge-
genüber von Hellweg-Maximarkt bei der 
Ferngas in die Mayrhoferstraße einbiegen, 
nach ca. 150 m nach rechts in die Baint-
wiese einbiegen, ca. 300 m geradeaus.  

Unser Clubhaus befindet sich im Innenhof 
der Firma C. Peters.
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