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Fit durch den Winter:

Bewegter Advent in Stadt und Landkreis Bayreuth

Die Tage werden kiirzer, die Temperaturen sinken — und viele Menschen
sehnen sich nach Warme, Ruhe und Gemiitlichkeit. Doch gerade jetzt,
wenn der Winterblues anklopft und die Couch besonders verlockend er-
scheint, ist Bewegung der beste Stimmungsaufheller!

i In der dunklen Jahreszeit produziert

unser Korper mehr Melatonin — das
macht miide und schlagt aufs Gemiit.
Gleichzeitig sinkt der Serotoninspie-
gel, unser ,,Glickshormon®. Die Folge:
Antriebslosigkeit, schlechte Laune
und der Griff zu stRen Snacks, die
zwar kurzfristig trosten, aber langfris-
tig auf die Hiften gehen. Doch es gibt
eine einfache, wirksame und sogar kostenlose Losung: Bewegung! Sie
bringt den Kreislauf in Schwung, hebt die Stimmung, starkt das Immunsys-
tem und macht gute Laune.
Regelmalige korperliche Aktivitat aktiviert die Abwehrkrdfte und hilft
dem Korper, Krankheitserreger besser zu bekampfen. Durch Bewegung
werden Immunzellen mobilisiert, die sich schneller im Korper verteilen
und Viren oder Bakterien effektiver erkennen. Gleichzeitig wird die Durch-
blutung verbessert, was die Versorgung der Organe und Schleimhaute
unterstiitzt — ein wichtiger Schutzmechanismus in der Erkdltungszeit.
Schon moderate Bewegung wie tagliches Spazierengehen kann die Im-
munfunktion deutlich verbessern.
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In der Adventszeit laden die VHS Bayreuth und die Gesundheitsregion
Bayreuth alle Biirgerinnen und Biirger herzlich ein, bei vielfdltigen Bewe-
gungsangeboten mitzumachen. Ob Spaziergdnge im Winterwald, energie-
geladene Tanzworkouts, gemeinsames Joggen oder sanfte Mobilisations-
Ubungen — es ist fur jede und jeden etwas dabei.

KURZ GESAGT: Der ,Bewegte Advent” bringt Bayreuth in Schwung! Mit-
machaktionen fir mehr Fitness, gute Laune und ein starkes Immunsystem
in der Winterzeit laden ein, sich aktiv zu betatigen.
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Auftakt zur Leitungswasserfreundlichen
Kampagne in der Region Bayreuth

Die Kampagne ,Unser (Trink-)Wasser im Fokus“
fordert das Leitungswasser in der Region Bayreuth
als nachhaltige und gesunde Alternative zu Fla-
schenwasser. Sie hat mit einer Auftaktveranstal-
tung am 21. Oktober 2025 begonnen und zielt
darauf ab, die Qualitdt und Vorteile von Leitungs-
wasser starker ins Bewusstsein zu riicken. Unter
dem Dach der Klimaschutzmanagements sowie
des Regionalmanagements beteiligen sich ver-
schiedene Akteure aus Kommunen, Bildung, Ge-
sundheit, Gastronomie und Zivilgesellschaft, um
konkrete MaRRnahmen anzustofen. Aktuell ent-
steht eine Refill-Karte, in welcher kihle und
schattige Orte und Refill-Stationen eingetragen
sind. Im Wassermonat Mdrz 2026 wird die Kam-
pagne aufgegriffen und viele Beteiligungsmoglich-
keiten bieten.
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Die Verantwortlichen der Trinkwasserkampagne aus Stadt und
Landkreis Bayreuth.

»O0rdentlich schlampig — Lebensraum fiir Tiere
und Menschen”

Ebenfalls am 21. Oktober ging dieses grofle Veran-
staltungsjahr zu Ende. Mehr als 10.000 Menschen
besuchten die gleichnamige Ausstellung im Okolo-
gisch-Botanischen Garten der Uni Bayreuth oder
nahmen an dem umfassenden Begleitprogramm
mit mehr als 50 Angeboten von zahlreichen Akteu-
ren teil. Im nachsten Jahr wird es weiter gehen.

Beide Projekte finden unter dem Fokus Naturres-
sourcen statt und werden vom Bayerischen Wirt-
schaftsministerium geférdert.

Wer Interesse hat, sich zu beteiligen, kann sich an
info@region-bayreuth.de wenden.
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