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Seeimmobilien in Kirnten

Seeliegenschaften: 3 x Ossiacher See , 3 x Worthersee
1 x Faaker See, 2 x Millstitter See

Villen / Landh#user: 5 x Villach, 7 x Wirthersee,
6 x Klagenfurt, 4 x Ossiacher See,
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Liebe Leserinnen
und Leser!

Diese Ausgabe des Sportmental Magazins steht wieder ganz im
Zeichen von Sport, Korper und Geist. Spannende Artikel und
informative Beitrdge lassen Sie, liebe Leser und Leserinnen,
eintauchen in eine Welt rund um Bewegung und gesunden
Lifestyle. Die Vielfaltigkeit der Themen, recherchiert und
aufbereitet von fachkundigen Autoren, laden zu einem
spannenden Lesevergnligen ein.

Kérper und Geist in Einklang zu bringen oder die mentale Stérke
optimal nutzen lernen um ans Ziel zu gelangen sind Punkte,
denen wir uns in dieser Ausgabe des Sportmental Magazins
widmen. Aber auch wie wichtig Entspannung und innerer
Ausgleich sind.

Selbstverstandlich kommen auch Erndhrung und Kulinarik nicht
zu kurz. Welche Erndhrung ist wohl die beste, um Energie

zum Denken freizusetzen oder wussten Sie, dass man sich

mit ,Farbenlehre” richtig und gesund erndhren kann?

East meets West! Wir entfiihren Sie nach Honkong, in die Stadt,
die es wie keine andere schafft, Gegensitze zu verbinden. Und
auch flr all jene, die sich nach dem ,etwas anderen Aktiv-Urlaub”
sehnen und vor einer ordentlichen Portion Adrenalin nicht
zuriickschrecken, haben wir spannende Reisetipps auf Lager.
Interviews mit dem erfolgreichsten Speedskifahrer Osterreichs,
Markus Miinzer, oder der Triathletin Lisa Perterer finden Sie

in dieser Ausgabe ebenso, wie Gesprache mit dem KAC-Spieler
René Swette und VSV-Spieler Marco Pewal.

Besuchen Sie auch unsere Homepage www.sportmental-
magazin.at - hier finden Sie unter anderem jede Menge
Anbieter fiir Sport, Gesundheit, Wellness und Kulinarik!

Ich wiinsche Ihnen allen ein spannendes Lesevergniigen!
Mag. Doris Weber
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Mag. Doris Weber, Tel.: 0043/(0)650/63 52 481,
office@sportmental-magazin.at
www.sportmental-magazin.at
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Ob du das ultimative Feedback, die totale Kontrolle, die maximale Lange oder eine
Mischung aus allem, bei deinem Golfspiel suchst, wir haben den passenden Schidger fiir dich.
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- Speedskifahrer
Viarkus Miinzer

nterview mit dem s Ischiwels
eichs und zurzeit

L
&
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ZUR PERSON
Name: Markus Miinzer
Geburtsdatum: 21.10.1969

ERFOLGE

Gold 2007 in Verbier
Bronze 2009 in Vars

Gold 2011 in Verbier
Hochstgeschwindigkeit:
235,27 km/h in Les Arcs
3.schnellster Speedabfahrer
der Welt mit 208,21 km/h
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IM GESPRACH mit Markus Miinzer

Warum hast du dir als Sportart
Speedski ausgesucht?

Speedski ist der schnellste nicht mo-
torisierte Spitzensport der Welt. Mich
fasziniert die hohe Geschwindigkeit.
Sie liegt mir im Blut. Die duBeren Kraf-
te, die wahrend der Fahrt auf mich
einwirken (Gegenwind, Turbulenzen,
Pistenzustand, Luftwiderstand, Ge-
rdusche) faszinieren mich einfach.

Wie lange fahrst du schon?
Ich fahre schon seit 22 Jahren und bin
damit dltester OSV-Athlet im Speedski.

Wie oft trainierst du?

Das ganze Jahr fahre ich Mountainbike,
trainiere Lauf, Berglauf, Schnellkraft mit
Sprints und spiele FuBball. Ab Oktober
trainiere ich dreimal wochentlich inten-
siv Krafttraining und Ausdauertraining
inklusive Schneetraining am Molltaler
Gletscher. Ab Dezember trainiere ich
4-/5-mal pro Woche. Der Weltcup fir
meine Sportart beginnt im Janner und
geht bis Ende April. Insgesamt 12 Welt-
cuprennen in Europa und Kanada.

Was ist fiir dich die mentale
Herausforderung in diesem Sport?
Ich bin von der Veranlagung her mental
und psychisch sehr stark. Der Blick vom
Start ins Ziel ist aber nichts flr schwa-
che Nerven. Die Strecke hat ein Gefélle
von 100 % - das entspricht 45 Grad
Neigung. Daher steht fiir mich volls-

te Konzentration an erster Stelle.

Jede Ablenkung in diesem Sport kann
zu schwersten Verletzungen flihren.
Das mentale Training ist ein wichtiger
Bestandteil meiner Vorbereitung auf
die Rennen.

Welche Ziele hast du dir fiir die
Saison gesetzt?

Ich méchte gerne so viele Rennen wie
mdglich gewinnen. Natrlich steht auch
der Gewinn des Gesamtweltcups als
Saisonziel auf meiner Liste. Im Marz
steht ein Weltrekordversuch in Vars
(Frankreich) noch an. Ich hoffe, dort
eine neue Spitzenleistung im Speedski
aufzustellen.

Dein personliches Erfolgskonzept?
Meine ganze Kraft tanke ich aus der
Natur rund um den Faaker See. In dieser

Gegend fiihle ich mich sehr wohl und
deshalb trainiere ich auch sehr viel in
dieser Umgebung.

Wie bereitest du dich mental und
korperlich am Start auf das Rennen
vor?

Durch intensives Aufwarmen bringe ich
meine Muskeln auf ,Betriebstemperatur”
Danach folgt das mehrmalige geistige
Abfahren der Speedstrecke. Die Ausriis-
tungskontrolle (der Materialcheck)
gemeinsam mit meinem Servicemann
ist ein sehr wichtiger Teil meiner Start-
vorbereitung. Den Rest der Zeit vor
dem Start verbringe ich mit meinem
Servicemann abseits der Gruppe, um
nicht mehr abgelenkt zu werden.

Welche Sportarten betreibst du auBer
Speedski noch?

Meine sportlichen Freizeitaktivitdten sind
auBerst vielfdltig. Meine Favoriten sind
FuBball, Tennis, Schwimmen, Skilanglauf,
aber Tauchen, Surfen, Eishockey, Inline-
skaten macht mir auch sehr viel SpaB.

Wo findest du deinen Ausgleich?
Beim Schluchtenwandern und bei

Hohlenbesuchen kann ich mich sehr
gut entspannen. Zu Hause beschéftige
ich mich mit meiner Aquarienzucht.

Woraus besteht deine Ausriistung?
Es gibt die serienméBige Abfahrts-

speed und die Latexkategorie.

Die serienmidBige Abfahrtsspeed besteht
aus: serienmdaBige alpine Ausriistung mit
einer Skildnge von 220 cm.

Die Latexkategorie besteht aus: aero-
dynamischer Spoilerhelm, latexplas-
tifizierte Rennhaut inklusive Hand-
schuhe, aerodynamischer Spoiler in den
Waden und eine Skildnge von 240 cm.

Hast du einen speziellen
Erndhrungsplan?

Eigentlich nicht. Ich esse am liebsten
Wild aller Art mit Rotkraut, Semmelkno-
del und Schwammerln. Kdsnudeln mit
grinem Salat und weitere Hausmanns-
kost stehen auf meinem Speiseplan. Nicht
fehlen darf bei mir der Haferlkaffee.

Dein personliches Lebensmotto?
Leben und genieBen. Respektvoller
Umgang mit den Menschen und der Na-

tur. //
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Wir spielten immer Inlinehockey vor der
Schule, irgendwann fragten wir unsere El-
tern, ob wir nicht mit dem Eishockeysport
anfangen konnten.

Ich habe als Spieler begonnen und mit
sechs Jahren habe ich auf die Tormannpo-
sition gewechselt.

Die Schnelligkeit und die Leidenschaft.

Man will immer zeigen was in einem
steckt, sein Bestes geben, sich beweisen.
Das ist genug Motivation fiir mich!

Tdgliches Training! Direkt vor dem Match
den Kopf ausschalten und SpaB3 haben.

Drei Wochen nach Ende der Saison geht
bereits das Sommertraining mit unserem
Fitness-Coach Bernie Sussitz los. Kraftein-
heiten und Ausdauertraining stehen tdg-
lich auf dem Programm.

Wihrend der Spielzeit trainieren wir auch
taglich auf dem Eis. .

Das gesamte Team und Tormann-Trainer
Pierre Beaulieu.

Unser Team besteht schon seit mehreren

Name: René Swette

Geburtsdatum: 21. August 1988, Lustenau
GroBe: 183 cm

Gewicht: 79 kg

Verein: EC KAC

Position: Torhiiter

2006: Nationalliga-Meister mit dem EHC
Lustenau

2009: EBEL-Meister mit dem EC KAC

2013: EBEL-Meister mit dem EC KAC

Jahren aus dem gleichen Stamm. Jeder
versteht sich mit jedem, es herrscht ein <l
freundschaftliches Verhaltnis in der KabiE&

Da mein Vater aus Kirnten stammt, war
der KAC immer schon eines meiner Lieb-
lingsteams. Die Freude, als der Wechsel
nach Karnten feststand, war sehr groB.

Im richtigen Wege analysieren und abha-
ken. Wahrend einer Saison sind so viele
Spiele zu absolvieren, dass keine Zeit bleibt,
den Kopf hdngen zu lassen.

Immer etwas Besonderes. Die Gemiiter er-
hitzen sich leichter als in anderen Saison-
spielen, das macht den Reiz aus. Man will
jedes Spiel gewinnen, doch wenn man im
Derby in eine volle Halle fahrt, ist die Por- .
tion Extra-Motivation vorhanden.  Fotos:kk
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Wer oder was hat Sie dazu bewogen,
mit dem Eishockey-Sport zu beginnen?
Ich habe als Junge viel ausprobiert, u.a. Ski-
fahren und FuBball. Mit meinem Vater war
ich th=Winter immer am See eislaufen und
die eine oder andere Partie Eishockey war
snatirlich auch dabei. Dort sah ich dann
¢ andere Jungs™m VSV-Dress und von da
4 an wollte ich auch im Verein spielen. Mein
: .'..'\Aqter ging mit mir zu einem Probetraining

- %% Nind <o habe ich meine Leidenschaft firs
\Eishockey entdeckt

i i Sie das Faszinierende an
e £l ese-rrf S‘po?t7
=Es "ist .ein sefr schneller, kérperbetonter
Sporg findebeim Eishockey ist immer Action.
. Jedes Spiel ist einzigartig und oft entschei-
& deﬂSekunden tiber Sieg oder Niederlage.

it Eﬁle mé»t'wlelen Sie sich 1mm¢r aufs

eue? 2
+Ich liebe melm@E Job und freue’ ‘mich auf
!Jedes,@e‘l das gute Klima im Team
sind l\7fbt|v 10 genug um immer wieder
Iisrem Bestes 2u geben.
!'J
MWIE bereiten Sie Sich korperlich und
sgmental auf ein Spiel vor?
Korperlich steht vor einen?Spiel ein kur-
zes aber intensives Aufwarmen auf dem
_'E_ %, Programm. Mental versuche ich mich auf
% der®Gegner einzustellen und dem kommen-
'H den Spiel positiv gegentiberzutreten.
L]
;.1._-.Wle zeilintensiv ist das Training
Sommer/Winter)?
7oy Das Sommertraining beginnt 3 Wochen nach
Jt  dem letzten Meisterschaftsspiel. Da trainiere
=% ich dann 6x die Woche von 9 - 12 Uhr ab-
-& wechselnd Schnelligkeit, Ausdauer und Kraft.
Abends kommt noch 1 Stunde Stretching und
Rumpf dgzu. 3 Wochen wird intensiv trai-
niert und 1 Woche ist Regenerationszeit. In
der Vorbereitung auf die Meisterschaft d.h. 3
Wochen vor Beginn sind 2x tdgl. Eistraining
__angesagt, wahrend der Saison 1x

Wer ist Thre gréBte Unterstiitzung?
Meine Frau Romana und meine beiden
Tochter Alina und Lana.

MARCO PEWAL

ZUR PERSON

Name: Marco Pewal

Geburtsdatum: 17. September 1978, Villach
GroBe: 178 cm

Gewicht: 78 kg

Verein: EC VSV

Position: Stlirmer

ERFOLGE

1999: Osterreichischer Meister mit dem
EC VSV

2010: IIHF Continental Cup-Gewinn mit
dem EC Red Bull Salzburg

2007-2011: mehrmals sterreichischer

Meister mit dem EC Red Bull Salzburg

Was macht den Zusammenhalt/den
Teamgeist Threr Mannschaft aus?

Die Mischung zwischen jungen und alten
Spielern ist gut. Jeder respektiert den an-
deren und kennt seine Aufgabe im Team.
Der SpaB kommt natirlich auch nicht zu
kurz, denn wenn man an dem was man
macht Spal hat, macht man es besser.

Wolltg_n Sie schon immer fiir Thren
Vereifl spielen?

Ja! Seit dem ersten Spiel, das ich mit meinem
Vater besucht habe, wollte ich einmal fiir den
EC VSV spielen.

Wie gehen Sie mit einem verlorenen
Spiel um?

Natirlich bin ich nach dem Spiel enttduscht
und analysiere woran es gelegen hat. Diese
Enttduschung legt sich aber relativ schnell
wiedergdenn man muss positiv auf das nichs-
te Spiek eingestellt sein.

Wie ist es gegen den KAC zu spielen?
Gegen den KAC zu spielen ist immer etwas
Besonderes. Nicht nur die Emotionen auf dem
Eis sind einzigartig, sondern auch die Stim-
mung in der meist ausverkauften Halle ist
Gansehaut-Feeling pur.
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Welche Bedeutung hat der
Leistungssport fiir dich?

Soweit ich zurtickdenken kann, habe ich
immer schon sehr viel Sport betrieben.
Sei es Radfahren, Skifahren, Langlaufen,
Snowboarden, Reiten und Schwimmen.
Seit meinem achten Lebensjahr bin ich
dann regelmidBig zum Schwimmtraining
gegangen. Wann dann genau der Uber-
gang zum Leistungssport stattgefunden
hat, war mir nicht so richtig bewusst.

Das Wort Leistungssport ist momentan
nicht allzu positiv behaftet. Meiner Mei-
nung nach sollte er sauber (ohne Doping-
mittel) sein, dann macht es auch SpaB hart
zu trainieren um Hdéchstleistungen zu er-
bringen und sich fir den Erfolg zu quélen.

Wie wichtig ist Disziplin vor den
Wettkdmpfen und im Training?

Da mein Trainingstag schon um 7 Uhr be-
ginnt, ist ohne Disziplin so ein Trainings-
tag undenkbar. Beim Wettkampf spielt die
Disziplin schon Tage zuvor eine groBe Rol-
le. Wobei die Regeneration und die Erndh-
rung die bedeutsamste Rolle spielen.

Wie motivierst du dich jeden Tag
aufs Neue?

Ich habe mein groBes Ziel Olympia 2016 in
Rio ins Auge gefasst. Hier ist es mein Ziel
eine Top Platzierung zu erreichen. AuBer-
dem liebe ich es zu trainieren.

Wie sieht ein Trainingsalltag aus?

Mein Trainingstag beginnt jeden Tag um
5:30 Uhr mit dem Friihstiick, wo ich schon
genau beachte wie hart mein Training an
diesem Tag sein wird und wann ich welche

IM GESPRACH mit L H

mit Lisa Perterer

Trainingseinheiten mache. Meistens bin ich
schon um 7 Uhr beim Schwimmtraining,
danach bin ich beim Lauftraining, dann
Essen, Massieren, Regenerieren, dann noch
eine Radeinheit, Schlafen.

1x wochentlich Mentaltraining. Je nach
Trainingsperiode habe ich entweder ein
sehr langes Ausdauertraining oder harte,
etwas kirzere Einheiten. Ich trainiere ca.
25 - 30 Stunden in der Woche. Einen ab-
soluten Ruhetag gibt es fast nie!

Wie bereitest du dich mental auf die
Wettkdmpfe vor?

In der WM-Serie bin ich jetzt doch schon
einige Rennen gestartet und viele Wett-
kampforte wiederholen sich. Das ist natiir-
lich der Vorteil, dass ich mir die Rennstre-
cke sehr genau vorstellen kann und ich ge-
nau weil3, wann der ,Hammer" kommt. Ich
kenne auch schon meine Gegner ziemlich
gut und stelle mir immer wieder gewisse
Rennsituationen vor. Im Vorstartbereich
versuche ich mich dann einfach nur auf
den Start zu konzentrieren.

Welche Rolle spielt Erndhrung in
deinem Sport?

Ich glaube, dass in jeder Sportart die Er-
nahrung eine bedeutende Rolle spielt,
denn der Korper ist das groBte Kapital, das
man hat. Ohne Benzin oder Diesel fah-
ren ja Autos auch nicht. Auch die Qualitat
der Nahrung spielt eine bedeutsame Rolle.
Man isst kleinere Mengen von hochwer-
tigen Nahrungsmitteln, die gute Energie-
lieferanten sind. Gemuse und Obst stehen
natdrlich auch téglich auf meinem Erndh-
rungsplan.

Im Triathlon ist es ziemlich schwierig das
Training mit dem Essen zu koppeln. Ich
brauche auf jeden Fall nach jeder Mahlzeit
eine Ruhepause, um mein Training auf ho-
hem Niveau durchfiihren zu kénnen.

Wenn man bedenkt handelt sich es dabei
oft um 4 Einheiten pro Tag (Schwimmen,
Laufen, Radfahren und Krafttraining).
Auch die RegenerationsmaBnahmen wie
Sauna, Massage oder Mentaltraining muss
man da ganz genau einplanen um dabei
auch keinen vollen Bauch zu haben. Oft
erndhre ich mich dann zwischendurch
von Nahrungsergdnzungsmitteln (EiweiB-
shakes, Msliriegel), die ich sehr gut ver-
trage. Beim Wettkampf richtet sich die
Mahlzeit ebenfalls nach der Uhrzeit des
Starts, den Temperaturen und der Strecke.
Wenn die Wettkdmpfe friih am Morgen
stattfinden stehe ich sehr friih auf und
nehme die letzte Mahlzeit ca. 3 Stunden
vor dem Wettkampf zu mir. Nach dem
Wettkampf kann ich einem Steak mit Kar-
toffeln nie wiederstehen.

Was sind deine Ziele fiir 2014?

2014 méchte ich mich bei der WM-Serie so
umden 10.Platz einpendeln. Die EM in Kitz-
blhel ist fiir mich ein Zwischenziel auf dem
Weg nach Rio. Natiirlich méchte ich bei di-
versen Weltcups wieder aufs Podest, wobei
ein Sieg natirlich mein groBtes Ziel ware.
Die Olympiaqualifikation beginnt mit Mai
2014 und es wird ein sehr harter Qualifi-
kationsweg.Ichwinschemireinfachgesund
zu bleiben und den SpaB am Training zu
behalten, damit ich 2015 voll durchstarten
kann. Il

10
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Lisa Perterer

Lisa Perterer

Geboren: 16.10.1991
GroBe: 165 cm
Gewicht: 47 kg
Wohnort: Villach

Lebensmotto:

.You cannot win
a race with your
mouth!

Mit Gesundheit
und SpaBl zum
Erfolg!"

Vereine:

HSV Triathlon Karnten
Schwimmverein Villach
LLZ Triathlon

Erfolge:

2008:

e (sterreichische Meisterschaften
1. Platz
(Duathlon, Aquathlon, Triathlon)

® Junioren-WM Wintertriathlon 3. Platz
(Gaishorn)

2009:
® Junioren Europacup Gesamtsiegerin
® Junioren EC&OM Wien 1. Platz

2010:
e VKB Linztriathlon 1. Platz
e Junioren OM 1. Platz

2011:
e Worldcup Edmonton/Kanada 3. Platz
e Worldcup Guatapel/Kolumbien

7. Platz

2012:

e Weltcup Cancun/Mexiko 3. Platz

® Premium Asian Cup 1. Platz

e Weltcup Huatulco/Mexiko 9. Platz

* WCS (WM-Rennen) Kitzbiihel
19. Platz

e WCS (WM-Rennen) Madrid 19. Platz

e Teilnahme Olympische Spiele London
48. Platz

2013:
e Worldcup Cozumel/Mexiko 3. Platz
e Worldcup Huatulco/Mexiko 1. Platz
e Worldcup Alicante/Spanien 11. Platz
e WCS (WM-Rennen) San Diego 12. Platz
® WCS (WM-Rennen) Stockholm
11. Platz
e WCS (WM-Rennen) Madrid /Esp
19. Platz

1"
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Radspitzensportler und Triathlet
Silvio Wiltschnig

Als Dreijdhriger entdeckte er seine Begeiste-
rung fiir den Skisport. Zahlreiche Siege in den
folgenden Jahren, sowohl im Bezirkskader als
auch im Landeskader, waren Programm. Eine
verletzungsbedingte Pause im Alter von 16
Jahren brachte den heutigen Spitzensportler
durch das damalige ,Zwangsausdauertraining”
zum Biken.

Im Jahr 1991 hat Thre Karriere begonnen, wer

trainierte Sie damals?

Doing all by myself! Ich trainierte und trainiere alles in Eigen-
regie. Sozusagen bin ich Trainer und Athlet in einer Person.
Wichtig ist mir allerdings bis heute der Meinungsaustausch mit
den Kollegen.

Fitness: Wie sieht ein diesbeziiglicher Plan aus?

Ich trainiere stets nach Gefiihl. Ich hére dabei in meinen Kér-
per und versuche mich danach zu orientieren. So entsteht ein
wahrhaftig individueller und duBerst persénlicher Trainingsplan.

Wie kontrollieren Sie diese Fitness?

Bei einer Rennfahrt. Meine Teststrecke geht dabei von Nam-
polach auf die Dellacher Alm. Die Fahrzeit betragt ungefdhr 35
Minuten und die gilt es stets zu schlagen.

Thre Trainingseinheiten im Sommer/Winter?
Die Wochentrainingsstunden belaufen sich auf ca. 20-30 Stun-
den.

Wie sieht Thre Motivation vor den Rennen aus?

Mein Ansporn ist immer das nachste Event. Dort versuche ich
meine Leistungen 100 % abzurufen. Ich freue mich auf ,Duel-
le" mit den Konkurrenten und die Herausforderung am eigenen
Kérper. Mein Motto: ,Der Bessere gewinnt!"

Erfolgreich zu sein bedeutet fiir Sie?

Zu ernten, was ich gesat habe. Aber auch eine persénlich psy-
chisch und physische Entwicklung ist mir sehr wichtig. Egal ob
Erfolg oder Niederlage.

Welche sportlichen Ziele streben Sie noch an?

Ich mochte Rennen fahren, die ich noch nicht bestritten habe.
Sich mit den Besten der Besten zu ,matchen” ist ein Kribbeln
der besonderen Art.

Inwieweit kann Sie Thre Familie beim Sport nterstiitzen?

Meine Fuamilie ist fir mich die Basis und die Sdule eines er-
folgreichen Sports. Leistungssportler sind im Wesen meist ego-
zentrisch und dies alles zu tolerieren ist nicht immer leicht. Das
Verstandnis, die Geduld und das Management, all das muss die
Familie unter einen Hut bringen und nur wenn da alles funktio-
niert, dann kénnen Sportler leistungsgerechte Ziele erlangen. //




Anzeige

ZUR PERSON ...
... Silvio Wiltschnig

Alter: 40

Wohnort: Sussawitsch bei St. Stefan/Gailtal

Stolze Gewinne:

o (sterreichischer Staatsmeister im Cross Country in Lavamiind

bei den Junioren (1991)

e 3facher Amateurweltmeister (Mountainbike) im Marathon so-
wie im Cross-Country in Saalbach/Hinterglemm

(2001, 2003, 2013)

® 16. Platz Weltmeisterschaften Mountainbike Marathon (2002)

e Sieger Trans-Rockys Etappenrennen in Canada lber 8 Tage mit

20.000 Héhenmetern (2003)

® 2. Platz Cape Epic Etappenrennen in Stidafrika tiber 8 Tage mit

ca. 20.000 Héhenmetern (2004)

® 2. Platz Trans-Kreta Etappenrennen in Griechenland Gber
8 Tage mit ca. 20.000 Héhenmetern (2005)

® 2. Platz Trans-Alp Etappenrennen von Deutschland nach
Italien Giber 8 Tage mit ca. 20.000 Héhenmetern (2007)

® 2. Platz Dolomitenmann (2007)
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e 1. Platz Tour Trans-Austria in Osterreich tiber 8 Tage mit ca.

20.000 Héhenmetern (2008)

® 10. Platz Weltmeisterschaften Einzel in Deutschland (2008)

® \/izeweltmeister im Team in Finnland (2012)

e 3. Platz Europameisterschaften im Team in Italien (2012)

® 12. Platz Weltmeisterschaften Einzel in Finnland (2012)

e 11. Platz Europameisterschaften Einzel in Italien (2012)

® \/izestaatsmeister im Duathlon (2012)

® \/izestaatsmeister im Wintertriathlon (2012)

Typgerechtes Training - die richtigen Schritte zum Erfolg!

Die speziell ausgebildeten
Personal Fitness Trainer von
Body&Motion kdnnen Sie
optimal leiten und begleiten,
da gerade im Training die
Individualitit wichtig ist.

Die optimalen Schritte zum Erfolg:

1. fundiertes Beratungsgespréach, bei
dem die gesundheitlichen Einfluss-
faktoren wie Gelenksprobleme, Stress,
Zeit etc. berlicksichtigt werden.

2. konkrete Zielplanung mit klarer
Zeitformulierung

3. konkrete Trainingsplanung mit typ-
gerechter Anpassung: nur wenn das
Training Schritt flr Schritt ineinander-
greift ist ein Ziel auch erreichbar.

4. regelmaBige Erfolgsprotokolle tber-
prifen den Fortschritt und dienen
der Anpassung des Trainings

Klassisches Training oder
Alternativen wie

EMS & Vibration & HIT?

Auch hier gilt: individuelle Anpassung

entscheidet tber Erfolg! Ausgebildete
Personal Fitness Trainer finden auch

hier das passende Trainingssystem.

Bei EMS handelt es sich um unterstiitzen-
de Elektroimpulse, welche die Muskel-
kontraktion intensivieren.

Beim Vibrationstraining wird dies durch
harmonische Schwingungen erreicht, d.h.
auch hier kommt es zu einer deutlichen
Effektivititssteigerung der Ubungen.

Auf klassischem Bereich finden wir das
High Intensity Training, also die intensive
Reizung durch das rasche Ausfiihren meh-
rerer Ubungen nacheinander.

Alles intensive, zeitsparende Methoden,
jedoch abhéngig vom jeweiligen Kdrper-
typ und Trainingstyp.

BODY&MOTION -

4x in Kdrnten - Now We Train!
Training mit dem Personal Fitness
Coach, der optimal das Training plant
und anpasst: egal ob EMS, Vibration,
Schlinge/ TRX, HIT oder klassisches”
Training. Bei BODY&MOTION gibt es
alles aus einer Hand - ab nur € 11,80/
Einheit. Ohne Bindung moglich!

BODY".7MOTION

E-Mail: office@bodyandmotion.at
www.bodyandmotion.at
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DER WOBBLER

Ausreichende und regelméaBige Bewegung tragen erheblich zur Erhaltung der
Gesundheit und Leistungsfiahigkeit bei. Leider haben in unserer stressbelasteten
und bewegungsfeindlichen Umwelt die wenigsten Menschen geniigend Zeit und
Maglichkeit dafiir. Der wobbler ist ein neuartiges, patentiertes Trainingsgerat aus

Karnten und soll hier Abhilfe schaffen.

«Sportmental” im Gesprach mit den beiden GF Wolfgang Krammer und

Mag. Heinrich Sitter

Sportmental Magazin: Sie haben ein
neuartiges Produkt - den wobbler -
auf den Markt gebracht. Was war Thr
Motiv?

8 von 10 Menschen haben heute entwe-
der Riicken- bzw. andere Gelenksprobleme
(Knie, Hufte) und/oder leiden unter
Durchblutungsstérungen bzw. Venenprob-
lemen. In den meisten Féllen

sind Muskelschwund durch Bewegungs-
mangel oder einseitige Uberlastung in
Beruf/Sport, oft in Kombination mit
Stress (muskuldre Verspannungen), die
Hauptursache fiir das ,Problem”! Hier
wollen wir mit dem wobbler ansetzen.

Was macht den wobbler so einzigartig?
Im Gegensatz zu allen anderen am Markt
befindlichen Gerdten (Vibrationsplatten)
simuliert der wobbler auf innovative,
einzigartige und zugleich gelenks-
schonende Weise das 3-dimensionale
Bewegungsmuster des Menschen und ak-
tiviert dabei alle gelenksrelevanten
Muskeln.

Fiir welche Einsatzbereiche wird der
wobbler empfohlen?

Wie gesagt, der wobbler ist ein Trainings-/
Wellnessgerat flr den ganzen Korper. Mit

14

nur 4 Grundiibungen kann man sowohl
den Ober- als auch den Unterkdrper trai-
nieren bzw. entspannen. Wir bezeich-

nen den wobbler daher auch gern als ,das
kleinste Fitnessstudio der Welt!" Wir emp-
fehlen den Einsatz des wobblers: zur Star-
kung der Muskelkraft, zur Verbesserung

der Koordination, als Sturzprophylaxe, /'-A

zum Lésen von

muskuldren Verspannun-
gen, zur Steigerung der Ge-
lenksbeweglichkeit, zur
allgemeinen Stoffwechsel-
aktivierung, flr bessere
Durchblutung von Armen
und Beinen und zur Rege-
neration nach Arbeit und
Sport.

Wann und wie oft sollte das Gerit zur

Anwendung kommen?

Die WHO (Welt-Gesundheits-Organisa-
tion) und viele Arzte empfehlen 10.000
Schritte pro Tag zur Aufrechterhaltung
der Gesundheit. Der Durchschnitt der
Bevolkerung schafft nicht einmal die
Halfte! Mit dem wobbler machen Sie in
10 Minuten ca. 8000 Schritte und das
gemdtlich beim Fernseher, neben der
Biiroarbeit oder im Urlaub! Daher lautet
unsere Anwenderempfehlung: Mit 2x
tdglich 10 Minuten wobbeln Sie sich fit!

Ist der wobbler Ersatz fiir die
natiirliche Bewegung?

Ganz und gar nicht! Im Gegenteil, wir
sehen den wobbler als ein effizientes
Hilfsmittel, eine Kriicke wenn Sie so
wollen, fir Menschen, die aus unter-
schiedlichsten Griinden keine oder

nur wenig Bewegung machen kénnen.
Liegen medizinischen Griinde vor, ist
vorab eine drztliche Abkldrung sinnvoll.
Sportler profitieren von der wohltuenden
Entspannung des wobbelns und einer
wesentlich rascheren Regenerationszeit.

Was kostet der wobbler und wo kann
man ihn testen?

Der Einflihrungspreis liegt bei 1800 Euro
(VP nach Einfiihrungsphase 2300 Euro).
Testmdglichkeit nach telefonischer An-
meldung! /|

o/

sitter-riickentraining
Studio Klagenfurt:
Pernhartgasse 1 // 2. Stock
Tel.: 0463/509955

Studio Villach:

Nikolaigasse 39/1

Tel.: 04242/22817 /| Mobil: 0676/4371100
E-Mail: office@sitter-riickentraining.at
www.rilickentraining.at, www.wobbler.cc




KARNTEN

THERME

Warmbad-Viliach

Die KirntenTherme ist die neue
Wellnessdestination zwischen
den Alpen und der Adria und ein
Erlebnis fiir Jung und Alt.

Das erwartet MEMBERS

im FIT Bereich!

Der rund 700 Quadratmeter groB3e Be-
reich steht den Mitgliedern (MEMBER) der
KarntenTherme exklusiv jeden Tag von

9 Uhr bis 21.30 Uhr zur Verfugung. Fir
Liebhaber des Ausdauertrainings ste-

hen den MEMBERS insgesamt 38 Trai-
ningsgerate in Form von Laufbdndern,
Fahrradergometern und Crosstrainern zur
Verfligung. Aber auch Bewegung an der
frischen Luft wird im FIT-Bereich groBge-
schrieben: So stehen 11 der oben ge-
nannten Gerate auf der (iberdachten FIT-
Terrasse im Outdoor-Bereich. Weiters gibt
es eine eigene Riickenstation, beste-
hend aus flinf speziellen Geraten zur Sta-
bilisation der Wirbelsdule und Rumpf-
muskulatur.

All jene, die lieber Kurse besuchen, kon-
nen aus einer Vielzahl an abwechs-
lungsreichen Stunden wahlen: neben Ae-
robic, Riickenfit, Bauch Beine Po, Yoga,
Pilates, Indian Balance und Zumba werden
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-MEMBER

haben es gut!

auch spezielle Kurse wie Gyrokinesis,
Stabilisationstraining auf ,MFT"-Trai-
ningsgeraten oder Spinning angeboten.
Ein weiterer Bereich im Training stellt das
Schwimmen in der KarntenTherme dar.
Die MEMBERS kénnen 365 Tage im Jahr
die gesamte Therme nutzen, vom Ther-
malpool bis zum 25-m-Sportbecken.

Das Angebot der Schwimmkurse, fiir die
eigens drei Schwimmtrainer zur Verfi-
gung stehen, reicht vom Babyschwimmen
(ab 3 Monate), Kleinkindschwimmen,
Schiiler bis zur Generation 50+ und dem
Jahresschwimmtraining in verschiedenen
Leistungsgruppen.

Ein weiterer Punkt ist auch ein intensives
Vorbereitungstraining fiir Triathleten
(ideale Infrastruktur fur Wettkampf-
vorbereitung)! Il

o/

Karnten Therme
Warmbad-Villach
A-9504 Warmbad-Villach
Kadischenallee 25

Tel.: 04242/3001 2753

E-Mail: member@warmbad.at
www.kaerntentherme.at

//,

Die__VORTEILE fiir KARNTEN THERME MEMBER
im Uberblick:

e Nutzung aller Bereiche der KirntenTherme (FUN, FIT & SPA)

® 365 Tage im Jahr ged6ffnet (9.00 bis 22.00 Uhr)

o F[T-Starterpaket

® Trainieren mit den modernsten Fitnessgerédten

® Medical Fit Test zur Leistungsbestimmung beim Trainingsstart
(obligatorisch - Kosten € 150,~inkl. personalisierter Chipuhr)

@ Personlicher Trainingsplan

® Betreuung durch bestens ausgebildete Sportwissenschaftler

e Freier Eintritt fir 1 Kind (bis 12,99 Jahre) pro MEMBER

® 50 9% ErméBigung auf FUN-Eintritt fir 1 Begleitperson

® Auswahl an abwechslungsreichen Gruppentrainings

® Qutdoor-Trainingsmaéglichkeiten auf der Terrasse

o Kostenloses Parken (acht Stunden)

® Figene MEMBER-Garderobe

® Zutritt ohne Wartezeiten durch persénlichen Chip

® Spezielle Rumpf-Riickengerate

— D8

TIPP 1

Triathlon Trainingscamps im
Karawankenhof™***

powered by pewag racing team. ,Bereite
dich mit 2 TOP Elite-Athleten, Marino
Vanhoenacker und Faris Al-Sultan, auf
den IRONMAN Austria vor.”

Schwimm-, Rad- & Laufeinheiten

auf der IRONMAN Wettkampfstrecke
gepaart mit dem Thermen-Basecamp
Karawankenhof. Wettkampfbegeisterte
finden hier einen FIT-Bereich der
Extraklasse mit Hightech von Keiser,
TechnoGym und Proxomed und herrliche
Relax- und Regenerationsmoglichkeiten
in der angeschlossenen KarntenTherme.
Tipps und Tricks von den Profis bringen
dich in die richtige Startposition. Alle
Infos unter www.karawankenhof.com

TIPP 2

Vollmond Saunanacht

Termine: 14.2./14.3./17.4./ 16.5.
Vollmond Highlights:

® Das volle Programm: von 17.00 bis
24.00 Uhr ® Snacks in der Skybar

von 19.00 bis 22.00 Uhr im Preis
inkludiert ® Themenaufgiisse vom
Feinsten ® Mdglichkeit zum textilfreien
Schwimmen im 25-m-Sportbecken
(ab 21.30 Uhr) ® Preis: EUR 27,- ab
sofort im Vorverkauf, EUR 29, an der
Abendkassa.

Sind Sie neugierig geworden?
Erfahren Sie alles Giber unser MEMBER-
Programm und die Méglichkeiten
gesunden Trainings. Gerne informieren
wir Sie Gber die Vorteile einer
Mitgliedschaft: Tel.: +43 (0)4242 3001
2753, E-Mail: member@warmbad.at
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Trendsportarten gibt es zuhauf
und sie werden stindig mehr.
Eine der neueren ist Wakesurfen,
wo wenige Gefahren auf viel
Begeisterung treffen.
Wellenreiten ganz ohne Meer,
vollig losgelost hinter dem
Motorboot.

WAKESURFING ist duBerst populdr und
vor allem fiir jene interessant, die gerne
Surfsport betreiben, aber nicht gerade ein
Meer mit sexy Wellengdngen vor der Haus-
tlire stehen haben. Beim «neuen Lifestyle»
wird auf der Heckwelle eines Bootes ge-
ritten.

Anders als Wakeboarder, die durch ein Seil
fest mit dem Boot oder der Cable-Anlage
verbunden sind, bendtigen Wakesurfer das
Seil jedoch nur fiir den Start. Sobald die
Welle aufgebaut ist, wirft man die Han-
tel samt Leine ins Boot. Durch den Schub
der Welle wird der Wakesurfer mitgetragen
und kann so seine Surfmoves links oder
rechts in der Heckwelle ausfiihren. Die
Geschwindigkeit beim Wakesurfen liegt
ungefdhr zwischen 12 und 18 Stundenki-
lometern, ist somit um einiges geringer als
beim Wakeboarden, was folglich auch die
Unfallgefahr mindert. Durch den gekonn-
ten Einsatz der hydraulischen Trimmklap-
pen durch den Skipper, sind dem Freestyle

““die neue Freestyle' Trendsportart

hinter dem Boot keine Grenzen gesetzt:
Paddeln mit Aufstehen, Drehungen, Spriin-
ge und vieles mehr.

Tipps fiir den Wakesurfer:

1. Was braucht man zum Wakesurfen?
Ein gut beladenes Boot, eine Wakesurflei-
ne bzw. gekiirztes Wakeboardhantel (ca. 5
m lang), ein Wakesurfbrett bzw. normales
Wellenreitboard, eine Schwimmweste und
viel Spal.

2. Wie funktioniert der Start?

Als Anfdnger macht man am besten den
Wasserstart. D.h.: Das Boot ist vor einem,
und man hilt sich am Hantel/Leine fest.
Das Surfbrett liegt horizontal vor einem
im Wasser, die Fersen liegen breitbeinig am
Surfbrett, wihrend die Knie zur Brust ge-
zogen sind, also gebeugt sind. Die perfekte
Fersenposition macht viel aus: sie sollten
schulterbreit voneinander entfernt sein,
und nicht in der Mitte des Boards, sondern
eher Richtung Korper im unteren Drittel
des Surfbrettes aufliegen. Wenn das Boot
anfihrt, stemmt man mit aller Kraft die
Fersen in das Board hinein, dadurch stellt
sich das Surfbrett etwas auf und man kann
leicht aufstehen und durch eine Drehbe-
wegung in die richtige Fahrposition gelan-
gen. Ein haufiger Fehler, wenn das Starten
nicht gelingt, ist die inkorrekte Fersenposi-
tion am Board!
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3. Was muss man machen um in der
Welle zu bleiben?

Wenn man den Start geschafft hat, dann
muss man sich mit der Hantel in den fahr-
baren Bereich der Welle hinziehen. Dort
kann man an und fiir sich das Seil loslassen
und ohne Seil hinter dem Boot endlos her-
fahren. Dazu braucht es aber einige wich-
tige Grundlagen: Man muss die Geschwin-
digkeit der Welle anpassen, um frei ohne
Leine fahren zu konnen. Die Grundregel
lautet: Wenn man mit seinem Korperge-
wicht nach vorne geht, also den vorderen
FuBB mehr belastet, wird man schneller. An-
ders herum, wenn man mit dem Gewicht
nach hinten geht, also mehr den hinteren
FuB belastet, wird man langsamer. Damit
kann man sich immer selbst requlieren um
im ,sweet spot” der Welle zu bleiben. Und
wenn man das einigermaBen drauf hat,
kann man auch versuchen die Leine loszu-
lassen und ohne weiterfahren.

4. Welches Material verwendet man?
An und fir sich gibt es flirs Wakesurfen
extra Wakesurfbretter. Diese haben in der
Regel wenig Volumen und eine eher kleine
Finne, was das Fahren an sich etwas insta-
bil macht. Diese Bretter sind vor allem zum
Trickfahren gedacht, da man mit ihnen ei-
ne 360° Drehung leichter hinbekommt, als
mit Bretter mit groBer Finne.

Man kann aber auch ohne Probleme mit
normalen Surfbrettern wakesurfen. Aller-
dings sind hier keine Windsurfbretter ge-
meint, sondern Surfbretter flirs eigentliche
Wellenreiten. Diese haben gerade flir An-
fanger die positive Wirkung, dass sie viel
Volumen haben und gréBere Finnen, was
das Fahren stabiler macht. Ein Anfdnger
wird sich damit leichter tun, da es feh-
lerverzeihender ist und das ,Gleiten" auf
der Welle zusatzlich durch die GréBe un-
terstlitz wird. Man bleibt also leichter in
der Welle als mit einem kleineren Wake-
surfbrett.

Tipps fiir Bootfahrer:

1. Welche Boote sind besonders ge-
eignet fiirs Wakesurfen? Kann man
auch mit nicht speziellen Wakesurf-
booten wakesurfen?

Ja, aber dementsprechend muss man das

Boot zusatzlich mehr belasten. Ohne Bal-

lastsystem miissen dann mehr Personen

auf das Boot, sodass das gleiche Gewicht
fur eine groBe Welle gewahrleistet werden
kann.

2. Was muss vor der Inbetriebnahme
des Bootes fiirs Wakesurfen unbe-
dingt beachtet werden?

Haufige Probleme: Wenn die Luftung auf
der Seite ist und das Boot belastet wird,
dann kann es passieren, dass Wasser ins
Boot gelangt. Die neuen Wakesurfboote
haben die Liftung am Heck, hier kann kein
Wasser mehr eindringen.

3. Wie entsteht eine groBe Welle?
Generell gilt: je mehr Gewicht am Boot und
je langsamer das Boot féhrt, desto groBer
wird die stehende Welle. Um die Welle aber
auch gut surfen zu kdnnen, miissen gewis-
se Voraussetzungen erfillt werden:

4. Wie erlangt man ,das richtige
Gewicht"?
Es gibt 2 Mdglichkeiten fir das ,richtige"
Gewicht am Boot.
Die erste Maglichkeit: Spezielles Wakesurf-
boot mit Ballastsystem.
Beim Ballastsystem kann das Boot Wasser
vom See aufsaugen und damit entspre-
chende Wassertanks fillen. Es gibt drei
Tanks, zwei davon seitlich und einer zentral
beim Heck. Wichtig ist hierbei zu beach-
ten, dass je nachdem, ob der Wakesurfer
.goofy" oder ,regular” fahrt, das Boot auch
nur einseitig belastet wird. Das heift, es

gibt die Mdglichkeit die Tanks getrennt von
einander passend zur Fahrweise zu belas-
ten.

Die zweite Moglichkeit: Ein Boot ohne spe-
zielles Ballastsystem.

Hierbei ist es allerdings ebenfalls wichtig,
dass das Boot einseitig belastet wird. Am
besten gibt man Gewichte in die Heck-
ablageflache, sollte eine vorhanden sein,
und setzt zeitgleich eine Menge Leute ins
Boot. Die Personen sollten sich so weit
hinten platzieren wie mdoglich, einige auch
seitlich entweder auf der linken oder rech-
ten Seite. Denn je mehr Gewicht hinten am
Boot ist, desto gréBer wird die Welle, und
je mehr Leute seitlich sitzen, desto langer
wird sie.

Je langsamer das Boot fdhrt, desto mehr
verdrangt es an Wasser, desto hoher ist die
Welle. Es ist eine Geflihlssache wie schnell
man fahren muss. Ungefdhr kann man je-
doch sagen, dass der Tourenbereich zwi-
schen 2000 und 2500 Touren sein soll, was
einer Geschwindigkeit zwischen 12 und
18 km/h entspricht. Man muss sich jedoch
etwas spielen, bis man die ,richtige” Ge-
schwindigkeit herausgefunden hat, da die-
se auch immer vom Gewicht abhédngig ist.
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In den letzten Jahren erfreut
sich das Wakesurfen immer
groBerer Beliebtheit.

NICHT ZULETZT AUFGRUND des |eich-
ten Erlernens und wegen der geringen Ver-
letzungsgefahr wachst diese Sportart von
Jahr zu Jahr. Wer einmal das Geflihl erlebt
hat ohne Leinenzug die Welle abzureiten,
méchte nicht mehr aufhdren - Wakesur-
fen macht stichtig! Und um die Sportart in
vollen Ziigen zu genieBen, sollte man na-
tlirlich auch auf das optimale Boot setzen.
Die Firma Ortner Boote vertreibt seit mehr
als 30 Jahren Nautique Boote in Oster-
reich und ist europaweit dafiir bekannt,
die erste Anlaufstelle fir Wasserski- und
Wakeboardboote zu sein.
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Wir stellen vor:
Die Super Air Nautique G21!

Nautique zieht Top Veranstaltungen wie
das US Masters und World Championships
und hat mit dem neuen Super Air Nautique
G 21 als offizielles Zugboot die USA Nati-
onal Wakesurf Championship gewonnen.
Bereits im ersten Jahr der Veranstaltung
wurden durch die innovative Technik des
Bootes - wie NSS, NCRS und Ballasttank-
system - von den Wakesurfern noch nie da
gewesene Hochstleistungen erzielt.

® NSS - Nautique Surf System

Dieses System ermdglicht es, in Sekunden
eine perfekte Welle fiir den Wakesurfer zu
kreieren. Mit nur einem Knopfdruck am
LINC System kann der Wakesurfer beliebig
von rechts nach links (oder umgekehrt) die
Welle wechseln.

* NCRS - Nautique Configurable Run-
ning Surface

Damit kann man die Welle optimal auf die

Fahigkeiten des Wakesurfers einstellen.

* Ballasttanksystem

Mit dem einzigartigen 1.300 kg Ballastt-
anksystem erreicht man die nétige Wellen-
hohe, um endlos hinter dem Boot surfen
zu konnen (ohne zusétzlichen Ballast oder
Personen).

® LINC mit integriertem GPS Modul
Das Linc System ermdglicht es dem Boots-
fahrer, per Knopfdruck automatisch alle
Parameter (d. h. die Fiillmenge des Bal-
lasttanks, die Einstellungen von NSS und
NCRS) fiir den Wakesurfer einzustellen und
natirlich wird die Geschwindigkeit via GPS
exakt gehalten.

Einige Bootsdaten:

B Linge Uber alles 6,55 m

M Breite 2,59 m

M Tiefgang 0,64 m

B Gewicht ca. 2.359 kg

M Treibstoffmenge 176 |

M Kapazitdt 14 Personen

B Leistung 343 PS bis 550 PS

M Ballasttanksystem 1.293 kg /|
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IM GESPRACH wit dem ...
Wakesurfer Mathias Mitzscherling

Wann haben Sie mit dem
Wakesurfen begonnen?

Ich habe mit dem Wakesurfen 2007 be-
gonnen und mich damit flir meinen zwei-
ten Surfurlaub vorbereitet.

Glauben Sie, dass Wakesurfen als
Sport sich in den letzten Jahren
veridndert hat, und wenn ja: wie?

Als ich mit dem Wakesurfen in Beriihrung
gekommen bin, gab es nur herkémmliche
Wasserski-Motorboote. Keine Boote, die
dafiir entwickelt waren, eine mdglichst
hohe Welle hinter sich her zu ziehen. Das
hat sich gedndert. Damals kannte ich
auch noch kein Wakesurfboard. Wir sind
auf Longboards gesurft, die zum Wellen-
reiten hergestellt wurden.

Wie denken Sie, wird sich der Sport
in den nichsten Jahren entwickeln?
Ich glaube, dass der Sport noch moderner
wird. Einige Wasserskischulen werden auf
diesen Zug aufspringen und diesen Sport
anbieten, da die Nachfrage progressiv
steigen wird.

Was ist das Faszinierende am
Wakesurfing?

Das Freiheitsgeftihl! Auch wenn man beim
Wasserskifahren oder auch beim Wake-
boarden mit einer héheren Geschwindig-
keit unterwegs ist, so flihlt man sich beim
Wakesurfen einfach freier. Ich spure die
Energie der Welle die mich trdgt und muss
keine Kraftanstrengung aufbringen um
mich von einem Boot ziehen zu lassen.

Wo ist Thr Lieblingsort zum
Wakesurfen? Bevorzugen Sie den See
oder das Meer?

Meine Wakesurferfahrung begrenzt sich
auf den See. Wenn ich das Geld investiere
um ans Meer zu fahren, dann versuche
ich an einen Ort zu kommen, an dem
hohe Wellen brechen und ich auch ohne
einem Boot meinen Spal3 habe.

Kénnen Sie Wakesurfing auch
Anfingern empfehlen?

Auf jeden Fall kann ich Wakesurfing An-
fdngern empfehlen! Zu Beginn waren wir
alle Anfinger. Abgesehen davon ist meiner
Meinung nach das Wakesurfen weit we-
niger schwer zu erlernen wie das Wellen-
reiten oder das Riversufen. Ublicherweise
surft man wesentlich ldnger hinter einem
Motorboot, als hinter einer natirlichen

Welle. Lingerer Surf entspricht |
mehr Zeit zu lernen mit dem |
Surfboard oder Wakesurfboard
umzugehen. Da man zu Be-
ginn von einer Leine hinter dem Boot
gezogen wird, hat man genigend Zeit
sich mit der Welle vertraut zu machen.
Erst wenn man die richtige Position am
Board und auf der Welle gefunden hat,
lasst man das Seil los und wird nur noch
von der Welle getragen.

Kann man Wakesurfen in jedem
Alter erlernen?

Es gibt im Grunde keine Altersbeschrin-
kung. Sobald mein Kind laufen kann,
sportbegeistert ist und den Wunsch hat
Wakesurfen ausprobieren zu wollen, wiir-
de ich versuchen meinem Kind die Mdg-
lichkeit dafiir zu bieten.

Benotigt man fiir den Start mit

Wakesurfing ein bestimmtes

Equipment?

Wasserskischulen die Wakesurfen an-
bieten sollten das bendtigte Equipment
bereitstellen konnen. Boot, Surfboard
oder Wakesurfboard, eine Leine und
Schwimmweste.

ORTNER BOOTE

Die Firma Ortner Boote vertreibt Top Bootsmarken aus Italien und den USA!

oder ein Familienboot suchen, mit dem Sie all das vereinen kénnen - bei Ortner

Ganz gleich ob Sie der Passion des Wasserskifahrens frénen, ein Wakeboardfreak sind _//
. i~ . . . - . B

Boote sind Sie richtig aufgehoben.

Sie finden hier nicht nur Benzinmotorboote, die Firma Ortner ist auch Marktfiihrer

bei Elektrobooten. Eine Innovation der in der Draustadt ansdssigen Firma: in

Kooperation mit Correct Craft werden seit 2 Jahren Wasserskiboote mit einem 100

kW Motor und Lithiumakkus gebaut (Modell: Sport Nautique 200).

Besuchen Sie uns! Fiir das Vergniigen bieten wir lhnen auf mehr als 1.000 m? eine
permanente Ausstellung in den groBziigig dimensionierten Schauraumen Gber ein

komplettes Sortiment der neuesten Modelle von Nautique.

Wir freuen uns auf Sie!

Ortner Boote
ZehenthofstraBe 26

9500 Villach

Tel.: 04242/41310

E-Mail: boote@ortner-boote.com
www.ortner-boote.com
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SPORT und VERSI

Ob beim Snowboarden auf tief-
verschneiten Pisten, beim Wan-
dern in den Bergen, beim Surfen
im Pazifik oder beim Kampf-
sport im Ring. Es lauern tiberall
Gefahren sich zu verletzen oder
einen Haftpflichtschaden zu
verursachen.

Jahrlich passieren ca. 813.000 Unfille
in der Freizeit und beim Sport. Die Ver-
letzungen gehen von harmloser Prel-
lung bis Verletzungen mit Todesfolge
aus. Eine Versicherung kann niemals
den korperlichen Schmerz oder
das Leid lindern. Aber sie soll und
kann vor finanziellen Verlusten oder
unerwarteten Kosten schiitzen.

Aber welche Versicherung ist die
richtige?

Der eigene Versicherungsberater umwirbt
Sie seit Monaten mit ,der besten Versi-
cherung” Beim Erledigen der Bankge-
schéfte sollte man noch schnell zwischen
Kontoauszug und Erlagschein die beste
Versicherung abschlieBen. Ich personlich
ratezu einem unabhdngigen Versicherungs-
makler zu gehen, denn er ist der Einzige
der im Auftrag des Kunden steht und kei-
nerlei Druck oder Zielerreichung vo er-
sen Firmen und Konzernen zu erfille y

at.
Er ist sogar gesetzlich verpflichtet (Mak-
lerG § 28) ein geeignetes Deckungskonz
fur den Kunden zu erstellen.

Unfallversicherung
Eine Unfallversicherung ist eine Baustein-
versicherung. Das heiBt es gibt Unfallin-
validitat, Todesfall, Unfallkosten, Bergungs-
kosten, Ubernahme der Fixkosten, Knochen-
bruchpauschale, Spitalgeld und noch vie-
les mehr. Es ist Wichti@'I ein fur sich per-
sénlich abgestimmtes Offert anzufordern,
welches auf das Einkommen sowie die
finanzielle Situation abgestimmt ist, und
nicht zwischen Tir und Angel eine Ver-
sicherung abzuschlieBen, damit die Pro-
visionen und Ziele erreicht werden.

Es ist selbstverstandlich, dass der Chirurg,
der mit einem dauerhaft verletzten oder
gebrauchsunfdhigen Finger mdglicher-
weise seinen Beruf nicht mehr ausiiben
kann, eine hohere Versicherungssumme
bendtigt als der Handwerker, der auch mit
drei Fingern seinen Beruf noch ausiiben
kann. Trotzdem ist es ebenso notwen
und wesentlich den Handwerke
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Dein Versicherungsmaklar
Vorsicht i

www.vmsg.at
kom /

grenze V.M.S.G. Versicherurigsmakler
Schatzmayr Gerd
Tschinowitscher Weg 16/2
9500 Villach
Tel.: 04242/35 9 20
E-Mail: office@vmsg.at
www.vmsg.at
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MASSIV
& Lifestyle!

diirfen auch hier die aktuell besten
Laufuhren von Garmin nicht fehlen.

Das Tiroler Unternehmen
MASSIVE SPORT und Lifestyle
unter der Leitung des
ehemaligen Golfprofessional

Christian Widmann wird sich im

NEU gestalteten Domcenter in
Klagenfurt ab Marz 2014 neu
prasentieren.

Mit Marktfihrer GARMIN verfiigt die
Golfabteilung tber die brandneuen

GPS Golfuhren.

Wie im Textilbereich wihlt MASSIVE
SPORT und Lifestyle auch im Golfschuh-
segment nur qualitativ hochwertige
Produkte aus.

Neben der Marke Nike werden Sie

auch die beiden Top Marken ECCO

und FOOTJOY finden.

Sie bendtigen neue Griffe fiir lhre
Golfschldger?

Kein Problem! Ab sofort bieten wir diese
Service-Leistung bei Massive Sport und
Lifestyle an.

Véllig neu gestaltet wird die Laufsport
& Fitnessabteilung. Neben dem Schwei-
zer Laufschuhhersteller ON finden Sie

&auch ein groBes Sortiment an Nike

und Craft Laufbekleidung. Natirlich

E SPOR
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Mit der exklusiven Lifestyle & Mode Marke VICOMTE ARTHUR
mochte Geschaftsflihrer Christian Widmann lhnen nicht nur
Sportbekleidung, sondern auch elegante und farbenfrohe
Lifestylemode anbieten. Vicomte Arthur ist elegant und klassisch
zugleich. Nur beste Materialien wie hand-verlesene Pima-Baumwolle
finden Verwendung. FOTO VICOMTE A.

/4

Massive Sport & Lifestyle
Domcenter

Paulitschgasse 11

9020 Klagenfurt am Wérthersee
E-Mail: cw@massivesport.at
www.massivesport.at
www.facebook.com/massivesport.at

Uberzeugen Sie sich selbst und
besuchen Sie ab Mérz 2014 den
neu gestalteten MASSIVE SPORT
und Lifestyle Store im DOMCEN-
TER - Klagenfurt am Domplatz,
Paulitschgasse 11! /|
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Faszination Bauchtanz

Obwohl der orientalische Tanz
zu den altesten Kulturtanzen
der Welt zahlt, haftet ihm
immer noch das Image eines
anriichigen Animationstanzes
an. Allerdings findet dieser
Tanz in unseren Breiten immer
mehr Anhanger. Denn die
Kunst des Bauchtanzes birgt
ein Geheimnis... Doch dieses
ist nur fiir die Tanzerin selbst
im Einklang mit der Musik
spiirbar!

MAG. ANDREA CRAMER

Ein entbldBter Bauch, wellenférmig

schldngelnde Arme, ein Wechselspiel aus
sanft kreisenden Huften und kraftvollen
Zitterbewegungen des Kdrpers - der An-
blick einer Bauchtadnzerin 16st so manch

22

unterschiedliche Assoziation aus.

.Der Bauchtanz ist so alt wie die macht-
volle Sexualitdt, die er ausdriickt”, so Wen-
dy Buonaventura, Bauchtdnzerin und Au-
torin. Sie richtet ihr Augenmerk vor allem
auf die Zeit seit dem 19. Jahrhundert und
zeigt auf, wie diese uralte Kunstform (der
Bauchtanz) durch westliche Vorstellungen
von Kunst und Unterhaltung beeinflusst
wurde und zugleich die Phantasie der
Menschen im Westen in ihren Bann zog.

Felsmalereien, auf welchen bauchtanzen-
de Frauen dargestellt sind, zeigen, dass
bereits in vorgeschichtlicher Zeit der Tanz
bei religidsen Riten zur Anbetung von
Fruchtbarkeitsgdttinnen eingesetzt wurde.
Die Menschen ahmten den Zeugungs-
vorgang und den Akt des Gebarens nach.
Durch die Volkerwanderung verbreitete
sich der Tanz tiber Indien nach Agyp-

ten und in die Tirkei. Er wurde von den
Frauen im Harem sowie bei Festen und
bei besonderen Ereignissen getanzt.

Fremdlandische Klidnge, zarte Schleier,
Stock, Sabel, Zimbel, Kerzentablett - das
sind die Accessoires einer Bauchtanzerin.

Bauchtanz bringt Bewegung
ins Leben!

Immer mehr Frauen, die erkannt haben,
dass dieser weiblichste aller Tanze zu
einem vollig neuen Kdrperbewusstsein
fihrt, widmen sich dem Bauchtanz. Ori-
entalischer Tanz trainiert den ganzen
Korper, vor allem den Beckenboden sowie
die Muskulatur rund um die Wirbelsdule.

Die Bewegungen des Koérpers in Einklang
zu bringen ist anfanglich gar nicht so
einfach und erfordert etwas Ubung.
Erlernen kann den Orientalischen Tanz
jeder, unabhéngig von Alter oder Figur.
Viele Bewegungen werden sogar leich-

ter, wenn man etwas fllliger ist.

Das Tanzen in der Gemeinschaft macht
SpaB und belebt! /|
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Grundhaltung: Hiiftbreiter Stand, aufrech-
te Haltung, die Knie sind leicht gebeugt,
Becken etwas nach vorne driicken, beide
Arme seitlich beim Kérper.

Sich vier Punkte vorstellen: vor dem Kérper
- links - hinter dem Kérper, rechts. Die-
se vier Punkte mit dem Becken verbinden,
das heiBt: Becken nach vorne schieben,
Oberkarper zuriickneigen (a). Becken nach

links schieben, Oberkérper nach rechts (b),
Becken nach hinten schieben, Oberkorper
neigt sich nach vorne (c) - Becken nach
rechts schieben, Oberkérper nach links (d),
wieder in die Ausgangsstellung kommen
und das Becken leicht nach vorne driicken).

KONTAKT

Psychologin

integrative Tanzpadagogin, leitet
Bauchtanzkurse fiir Anfanger und
Fortgeschrittene

Tel.: 0699/1737 9393
www.bauchtanz-villach.at

Personal-Trainer als Karrieretrend

Start des berufsbegleitenden Lehrganges am 28. Méarz 2014 mit Sportcoach Mag. Werner Sturm.

Sport als Fre | | bei den Osterreichern beliebt. Gemeinsar
mil -"II'I '1“' Laepansarwvariung 1st gas T"I-'I-'-i 'f_,xf“ unana|l L] T’-. ACl
geworden. Vor allem Personal- und Fntness Trainer

sind gefragter denn je, da individuelles Coaching auch im Fitnessbereich
immer wichtiger wird.

rolal 1 ) agen sportl il = i The =
ranalyse am Ki 1, dig Einbindung ler Training
Lime g m plldarn  sowie nanrung il
Aspekte ing, Buchhaitung und S I ung
Varmarkiun Si iandell
Me tare _."'-']"xii: i'l' Osar hote :l-"-“:"': Feich

:r SEMINARWELT sind der Herz-Kreislauf-
trainer, Fachfortbildungen fiir Trainer aber
auch Lauf- und Trainingsseminare fiir

Sportbegeisterte, S
Information und Anmeldung E M Q) A R

A 8361 St Salvato

ELT

; PR

Flrst-Salm-Strae 2-4, /

13 (M4268/50140, seminare@seminarwell.cc

(81 LoWenn das oeminar Zum c li.;t.-li::- wira
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Wir sitzen im Auto, vor dem
Computer oder in Meetings,
haben ausreichend zu essen, be-
wegen uns kaum und ver-
brennen viel zu wenig. Die Folge
- die bekannten Zivilisations-
krankheiten: Diabetes, Herz-
infarkt, Schlaganfall, Band-
scheibenvorfall usw. Diese Lei-
den sind bei Naturvilkern so
gut wie unbekannt. Wir konnen
diese Erkrankungsrisiken um

ein Vielfaches senken, wenn

wir ein gezieltes Muskeltrai-
ning betreiben. Aber wer von
uns hat Lust und vor allem die
Zeit mehrmals die Woche ei-
nige Stunden am Tag gezieltes
Muskeltraining zu betreiben?

WER IN DER REGEL fiinf Tage die Woche
arbeitet, dem fehlt in seiner freien Zeit oft
die Muse flir gezieltes Muskelaufbautraining

24
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ERFOLGSAKTIE IMIUSKEL!

- ein Problem dem VEEV durch sein ge-
zieltes EMS (Elektrische Muskelstimulation)
Training Abhilfe schaffen kann.

EMS Training bei VEEV ist ein Trainingskon-
zept, das einfach funktioniert und vor allem
wenig Zeit in Anspruch nimmt, denn 15
Minuten pro Woche gentigen.

Die Muskulatur wird dabei gezielt auf-
gebaut, ohne dabei die Gelenke und den
Stiitzapparat zu belasten. Bei VEEV wird in
Wohnzimmeratmosphdre auf individuelle
BedUrfnisse und anatomische Vorausset-
zungen eingegangen.

Das Training basiert auf elektrischer Mus-
kelstimulation (EMS). Durch elektrische
Impulse werden Muskeln und ihre Gegen-
muskeln gleichzeitig trainiert, was zu einem
Ganzkérpertraining von auBergewdhnlicher
Effizienz fiihrt. Jeder Trainierende wird bei
uns wahrend des Trainings von einem Coach
personlich betreut. Nachdem jeder Korper
unterschiedlich ist, kimmern wir uns um
die Anpassung der Energieimpulse und die
Ubungen, die fiir jeden individuell abge-
stimmt werden.

S,

Bei VEEV haben wir uns das Ziel gesetzt,
Menschen zu neuer Lebensfreude und er-
hohter Leistungsfahigkeit zu coachen. Un-
sere Erfahrung hat gezeigt, dass die gezielte
Ansprache der tiefliegenden Stiitzmus-
kulatur entlang der Wirbelsdule sowie die
Starkung der Bauch- und GesaBmuskulatur
zu 80 % weniger Riickenschmerzen fiihrt.
In kurzer Zeit ist eine spiirbare Zunahme
der Leistungsfahigkeit im Sport und Alltag
festzustellen.

Neben diesen gesundheitlichen Aspekten
des Trainings werden natiirlich auch die ge-
wiinschten optischen Effekte der Gewebe-
straffung bei den Frauen bzw. des Aufbaus
von Muskelmasse bei den Mannern erreicht!

Das Training ist fir alle Altersklassen und
alle sportlichen Menschen oder jene, die es
noch werden wollen, geeignet. Selbst Golf-
pro, Peter Knotz, schwort auf das Training
bei VEEV: ,Fir den gezielten Aufbau der sta-
bilisierenden Muskulatur gibt es wohl kaum
ein effizienteres und gesiinderes Training als
jenes mit elektrischen Impulsen’”.



IM GESPRACH mit
GF Christoph Greilberger

Steht vor dem Training ein
medizinischer Check?

Ja, es gibt eine genaue Anamnese eines
jeden Trainierenden vor dem Training.
Alle Ubungen sind individuell auf den
Trainierenden abgestimmt.

Wie sieht ein Training aus?
Bendtigt man dafiir eine
bestimmte Kleidung?

Jeder Trainierende erhdlt sein eigenes
Outfit. Eine Elektrodenweste sowie
Elektroden an Armen, Beinen und Ge-
sdB sorgen fiir die nétigen Impulse.

Welche Ubungen betreibt man
wihrend des Trainings?

In 15 Minuten werden ca. sieben bis
acht Ubungen aus dem Fitness- und
auch Rehabiltitationsbereich mit meh-
reren Wiederholungen gemacht. Als Er-
gdnzung benutzen wir auch Pezzi Ball,
Thera Band und leichte Gewichte.

Warum reichen 15 min pro Woche?
Die Impulse sprechen auch tiefliegende
Muskelfasern an. Es werden in Summe
alle groBen Muskelgruppen gleichzeitig
und effizient trainiert.

Sollte man noch andere Sportarten
betreiben um Erfolg zu haben?

Ja, vor allem fur die Kérperformung ist
Ausdauersport im Umfang von 2-3 Ein-
heiten pro Woche ratsam - ein weite-
rer wichtiger Erfolgsfaktor ist auch die
richtige Erndhrung.

L%ﬁ’ MENTAL //
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VEEV

IMPUWLSE MITALITY COACHING

o /4

VEEV Personal Training GmbH

Mag. Christoph Greilberger
Ossiacher Zeile 52

9500 Villach

Tel. 0660/1604482

bzw. 0800/500 1518 12

E-Mail: villach@veev.at
www.facebook.com/veevvillach
www.veev.at
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Manfred Wakonig, Betriebsinhaber des Reitstall Wakonig in Maria Rain. ! fiziert. Sein Augenmerk

STEFAN MOSER

DIE SPORTLICHE
KARRIERE von Man-
fred Wakonig begann
im Jahr 1982 beim
letzten Mdoblinger Viel-
7 seitigkeitsturnier.  Seit

impuls
wir machen werbung
auffallend anders...

sie wollen auffallen... fragen sie uns!

Tel.
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Top Marken zu

gehdrt der Vielseitigkeit, dem Distanzreiten
und dem Orientierungsreiten.

Alsesin Kdrnten keine Distanzturniere mehr
gab, organisierte Manfed Wakonig als erstes
wiedereinige Distanzturniere.Beim Distanz-
reiten geht es darum eine Strecke (ab 25
km bis 160 km) so schnell wie mdglich zu
tberwinden. Ziel ist es, das Pferd in einer
vorgegebenen Geschwindigkeit (das vorge-
schriebene Mindesttempo darf nicht unter-
schritten werden) Gber eine festgelegte
Strecke zu reiten. Sieger ist das Pferd, das
zuerst durchs Ziel geht. Distanzreiten als
Hochleistungssport betrieben erfordert um-
fangreiche Vorbereitung und Training, um
die Fitness von Pferd und Reiter sicherzu-
stellen.

Wie jedes Jahrim Mai findet 2014 wieder die
Alpe Adria Trophy Vielseitigkeitsprifung im
Reitstall Wakonig statt. Im Rahmen dieses

FMZ Gewerbezeile 6/10b -
A - 9500 Villach, T: 0676 / 7091 771, E: info@horse-fashion.at, www.horse-fashion.at

¢ ?JMENTAL //

Turniers wird die Kdrntner Meisterschaft
im Mannschaftsreiten ausgetragen. Jahre-
lang war der Reitstall Wakonig der einzige
Veranstalter von Vielseitigkeitsturnieren in
Kdrnten. Die Vielseitigkeitsprifung (frither
auch bekannt als Military-Reiten) setzt sich
aus drei Einzelprifungen zusammen: Dres-
sur, Geldnde und Springen.

Im August 2014 ist der Reitstall Wako-
nig Austragungsort der d&sterreichischen
Staatsmeisterschaft im Orientierungsrei-
ten. Beim Orientierungsreiten missen Rei-
ter und Pferd geldndebezogene Aufgaben
fur Geschicklichkeit und Gehorsam ab-
solvieren und eine bestimmte Wegstrecke
mit Karte und Kompass abreiten, vorge-
schriebene Posten passieren und in einer
bestimmten Zeit das Ziel erreichen.

2014 wird wieder eine abwechslungsreiche
Turniersaison im Reitstall Wakonig. /]

Reitsportfachgeschaft
Top

Preisen

Decken, Schabracken

Futter, Pf'lege, Zubehor

Turnierbedarf, Reitmode, uvm...

Vielseitigkeitsturniere 2014:
Alpe Adria Cup Eventing Trophy

W 12.-13. April
Palmanova
M 9. - 11. Mai
Maria Rain - Reitstall Wakonig
W 28. - 29. Juni
Campo di Bonis
M 26. - 27. Juli

Campo di Bonis
M 9. - 10. August

Kdstenberg - Reitstall Jiger
M 29. - 31. August

DienstlGut

C)ffnungszeiten

Mo.-Fr. 09:00 - 18:00 Uhr
Sa. 09:00 - 15:00 Uhr

Maria GailerstraBe ,zwischen Pagro & Fressnapf™®
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Einfach mehr Golf.

Die Golf Zone heif3t jetzt Golf House.

www.golfhouse.at



Was ist neu?

DER NAME - weil Leidenschaft verbindet

Ihre Golf Zone heit nun Golf House.

Die Golf Zone hat sich bereits 2012 mit dem grdBten und wichtigsten Partner im Golfhandel in Europa,

der deutschen Golf House GmbH, zusammengeschlossen. Die Liebe zum Thema Golf und die Faszination
daran bleiben ungebrochen. Diese Leidenschaft hat uns verbunden und bringt Ihnen als Kunden viele
Vorteile.

DIE FREUNDSCHAFT - weil das Beste aus beiden Welten besser ist

Das Golf Zone Team wird zum Golf House Team: Neu ist, dass sich alle Mitarbeiter der Golf Zone
regelmafiig und intensiv mit den Mitarbeitern in deutschen Filialen austauschen, wir voneinander lernen
und gemeinsam Visionen und Zukunftskonzepte flr unsere Kunden erarbeiten.

DIE FILIALEN - weil wir mit der Zeit gehen wollen

Ihre Filiale in Villach bleibt natdrlich weiterhin Ihre Filiale. Wenn Sie sie aber kinftig betreten, werden Sie
feststellen, dass sich in vielen Bereichen einiges tut. Von den modernsten Fitting-Stationen dber neue
Inneneinrichtungen, von mehr Markenauswahl bis zu rascheren Prozessen. Auch in all diesen Details treibt
uns die gemeinsame Leidenschaft Golf an.

DER SERVICE - weil , einfach mehr Golf” auch ,,einfach mehr Service” heil3t
Es gilt: Alles, was bis dato toll war bleibt. Und alles was man besser machen kann machen wir besser:

Bonus Card: Ihre Bonus Card und alle Vorteile dazu bleiben bestehen.
Gutscheine: Natlrlich kinnen Sie lhre Golf Zone Gutscheine auch weiterhin wie gewohnt einlésen.

Alle Informationen zu den Golf House Garantien und allen Services sind nachzulesen auf www.golfhouse.at

DIE AUSWAHL - weil’s davon nie genug geben kann

Neue Marken, mehr Styles, mehr Angebote. Einfach in den Filialen vorbeikommen und genieBen.

DER NEUE ONLINE SHOP - weil 24/7 zu Hause shoppen auch
Golf House-Style ist
Perfekte Auswahl und perfekter Service auch hier, Zusétzlich als neues Service flr Sie;

Online bestellte Produkte in lhre Lieblings-Filiale liefern lassen, dort auf Wunsch auch reservieren und
umtauschen.

Golf!

Willkommen im Club - willkommen bei uns. Leidenschaft verbindet.
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sserhindernisse

- ... der natiirliche

Feind des Golfers

Auf jedem Golfplatz sind Wasserhindernisse meist geftirch-
tet von den Golfern. Jedoch stellen Wasserhindernisse auch

eine Einnahmequelle fiir Ballsammler dar. Da kénnte man
den einen oder anderen Golfer dann doch mit einem Fischer
verwechseln, der versucht mit einer speziellen Golfangel

nach den verlorengegangenen Billen zu fischen.

Die Anlage befindet sich in einer parkdhn-
lichen Anlage, man spirt die Kraft und
Ruhe zum Uben - der Golfer soll sich
rundum wohl fiihlen.

Es stehen ein Clubhaus, eine Pitching-
area mit Vermessungspunkten (25, 30,

50, 60, 75 und 100 m) zur Verfiigung
sowie 20 Abschlagpldtze, davon 4 (iber-
dacht, und ein Pitch- und Puttinggreen.
Das Highlight ist die Winteroutdoor-An-
lage (die erste in Kérnten) mit vier be-
heizten Abschlagen.

Sie triumen vom dynamischen Golf-
schwung, wie wir ihn von Tiger
Woods kennen?

Damit es nicht beim Trdumen bleibt, brau-
chen Sie den richtigen Golflehrer und et-

was Ehrgeiz. Gemeinsam mit meiner
langjahrigen Trainingserfahrung erleben
Sie einen optimalen, auf Ihre Stirken und
Schwéchen abgerundeten Golfunterricht
nach den Richtlinien der PGA of Austria.

M Einzel- und Gruppenunterricht

B Abnahme Platzreife Hep 54
und Turnierreife Hep 45

M Video-Schwunganalyse

B Methodik, Strategie am Platz

oo //4

Helmut Wiegele

Tel.: +43 (0)664/5964689
E-Mail: helmut.wiegele@a1.net
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BEI EINEM WASSERHINDERNIS
handelt es sich um einen abgesteckten
Bereich, wobei die Begrenzungspfosten
entweder gelb (frontales Wasserhinder-
nis) oder rot (seitliches Wasserhindernis)
eingefdrbt sind.

Einer der umfangreichsten Regeln im
Golfsport ist Nummer 26:
Wasserhindernisse.

Diese Regel ist auch wahrscheinlich die,
die von dem Spieler zum einen am 6f-
testen angewandt werden muss, aber
zum anderen auch von den wenigsten
Golfern zur Ginze ausgenutzt wird.

Beim seitlichen Wasserhindernis
gibt es insgesamt 5
Mdglichkeiten um fortzufahren:
1) Spielen wie der Ball liegt (der Schli-
ger darf aber, wie im Bunker, vor dem
Schlag nicht aufgesetzt werden)

2) So nah wie moglich der Stelle einen
neuen Ball droppen und spielen, an
der der letzte Schlag gemacht wurde.

3) In gerader Linie zwischen Fahne und
der letzten Eintrittsstelle des Balles
in das Wasserhindernis einen Ball
in beliebiger Entfernung droppen.

4) Einen Ball innerhalb von zwei Schldger-
langen von dem Punkt, an dem der
Ball die Wasserhindernisgrenze das
letzte Mal Uberschritten hat, drop-
pen, aber nicht ndher zum Loch.

5) Einen Ball innerhalb von zwei Schldger-
langen von dem gegenlberliegenden
Punkt des Wasserhindernisses droppen,
der im gleichen Abstand zum Loch ist
wie der Punkt, an dem der Ball zuletzt
die Grenze zum Wasserhindernis
berschritten hat.

B Wenn ein Ball in ein frontales Wasser-
hindernis geschlagen wird, gibt es nur
Méglichkeit 1 bis 3.

M Die Strafe betrdgt immer einen Straf-
schlag, auBer bei Option 1, die straffrei
ist.

B Im Wasserhindernis diirfen Sie weder
Ihren Stand noch den Raum lhres Golf-
schwungs oder die Spiellinie ver-
bessern. Sie erhalten zwei Straf-
schldge, wenn Sie den Boden oder
das Wasser des Wasserhindernisses
mit Ihrem Golfschlager beriihren.

B Jedes Mal wenn Sie einen Ball in ein
Wasserhindernis schlagen, bedenken
Sie immer alle Méglichkeiten um die
fuir Sie und die Situation beste Mdg-
lichkeit erkennen zu kénnen. So kénnen
Sie noch das Beste daraus machen.

wollen, eine spezielle ,Silber-Mitgliedschaft" an.

SILVER-Membership:

GOLD-Membership:

Die neu umgebaute 18-Loch-Golfanlage in Tarvis lasst jedes Golferherz hoher schlagen! Neben der beliebten
.Gold-Mitgliedschaft" flr Vielspieler bietet der Golfclub nun fiir Golfneulinge oder jene, die nur wenig spielen

10 Greenfees fiir 18 Locher, ab dem 11. Mal zahlt man fiir jedes weitere Greenfee € 45,-. Flir zusitz-
liche € 75,~ ist man Mitglied des Golf Country Club Tarvisio und bekommt die Verbandsclubkarte des
italienischen Golfverbands (Federazione Italiana Golf), welche die Handicap-Verwaltung inkludiert

Jahresspielgebihr fiir die ganze Saison 2014 um € 1.300,- inklusive 4 Green-
fees fiir den Golfclub Grado und 4 Greenfees fiir den Golfclub Lignano.

M Speziell die von mir unter Punkt 5 er-
kldrte Moglichkeit wird viel zu selten
angewandt. Es gibt praktisch auf je-
dem Golfplatz eine Situation bei der
das gegeniberliegende Ufer einen we-
sentlich leichteren Schlag ermdglicht.
In diesem Sinne, denken Sie lhren
nachsten Schlag in ein Wasserhindernis
kurz darliber nach, welche Mdglichkeit
die beste in der Situation ist. /|

Ihr Golfpro Peter Knotz

Schénes Spiel

LA T

KONTAKT

Golfpro Peter Knotz

0664/1658959
peter@your-golfpro.com
http://www.your-golfpro.com

T

Golf Senza Confini Tarvisio

Via Priesnig 5, 33018 Tarvisio

Tel.: +39 (0)428/2047

E-Mail: office@golfsenzaconfini.com
www.golfsenzaconfini.com

e 11 Y
GOLF

SENZA CONFINI
TARVISIO
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Platzrmfekurs = | Fa'mlllen Iatz- ?
(PE) HCP 54 ,» €99 1‘ r_elfekursp €99 P

I
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Inklusive: 15 Trainerstunden, bei 2 Erwachsenen
Ausriistung fir die gesamte Dauer, ist 1 Kind kostenlos
Training auBerhalb der 2 Kind 50 %

Kurszeiten kostenlos.
Kursdauer: 2 Wochen

Kursort: Golfakademie Moosburg, JETZT AN M ELDE N

Gradenegg 41

 Ubungsballe nach Bedart 30 Stk. € 250 T: 042 7 2_ 82 3 02

LE
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~Schneller - hoher - weiter!
Aber, wo st das Limi®?

Wenn diese Verhaltensmuster selbst
erkannt werden konnen, dann soll-
te man sich nicht scheuen, dies offen
zu kommunizieren und qualifizier-
te Hilfe in Anspruch zu nehmen.

Anzeichen fiir ein beginnendes oder
bereits eingeschlichenes Burn-out

bei Leistungstrdgern sowie aber auch
beim ,0tto-Normalverbraucher" sind:
Schlaflosigkeit, Konzentrationsschwa-
chen, dauerhaft niedriges Energielevel,

leichte Tendenz zu einer depressiven Um in dieses seelische Ungleichgewicht
Grundhaltung und in einzelnen; Fallen gar nicht erst hineinzuschlittern, ist es
sogar eine gewisse De-Personalisierung wichtig soziale Kontakte zu pflegen, un-
(Entfremdung von sicﬁ'sel_bst = schlei- 3 qph_z'a’ng,ig des eigenen beruflichen Erfolges
chende Verénderung der eigenen Per- i bodenstdndig zu bleiben, den individuellen

sonlichkeitscharakterist

ik ins Négative]i 'Energlehaushalt zu akzeptieren und sich
T Leger Tatsadlg_bmzugeben dass auch Rom

;. "mcht an ,ejaem‘Tag'erbau-t wurde /|

ELLEN RETTENBACHER

Der Begriff , Leistungssport” gliedert sich
ja bereits in die beiden-Worter: Leistung
und Sport. Im Gegensatz zu mitunter
auch sehr ambitionierten und ehrgeizigen
Hobbysportlern hat der Leistungssportler
von vornherein aufgrund seiner Profession
einen auch an sich héheren Anspruch.
Daraus resultiert aber auch ein immen-
ser Druck, die Vorgaben des Trainers,

der Mannschaft oder der Sponsoren zu

erfiillen. Niemand, der zu friiheren Zeiten ‘_".'-i_-_ Tt Tohiy i T Z
Leistungssport betrieben hat, wird ab- o | 5% S g} F =

streiten, dass es Stresssituationen unter : ISl T “‘F.l z ]
Sportlern immer schon gegeben hat. ' 2= _"_:ii' . e & P e
Ein nennenswerter Unterschied zwischen : ,_;-_IL \w S '
damals und heute ist jedoch eine nicht i Ry L
unwichtige Komponente namens ; i Py

- ,mediale Aufmerksamkeit”.
“Und dabei gilt: Dauerhafter Miss-
erfolg verkauft sich nicht!
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Plotzlich Eiseskilte, knocheltief stehe ich
im Wasser. Die Laufschuhe sind durch und

durch nass. Ich spiire das Leben in vollen
| im Wald, bei Dunkelheit und

sinehund |

Riickblick

Den ganzen Tag versuche ich schon den
passenden Zeitpunkt fiirs Lauftraining zu
finden. Scheinbar gibt es den heute nicht,
es hort nicht auf zu regnen. Zudem habe
ich aktuell einfach keine Zeit dafir, Frei-
zeitstress pur.

Endlich, die Zeit, die wére nun da, doch wo
versteckt sich die Lust? Motivation? Auch
keine in Sicht. Wahrend ich auf der ach so
bequemen Couch liege, nimmt der innere
Schweinehund immer mehr Platz ein. Ja,
selbst ich als Ultralaufer habe nicht immer
Lust zum Trainieren. Jedoch heute zeige ich
wieder Stirke, weise den Schweinehund in
seine Schranken. Laufkleidung an, Stirn-
lampe auf und GPS-Uhr ein - Los geht's!

Komfortzone erfolgreich
verlassen!

Im Lichtkegel der Stirnlampe laufe ich
Schritt fir Schritt den Berg hinauf. Wahn-
sinnig still ist es, ich hdre nur meinen Atem,
meine Schritte und vor allem den Regen,
wie er auf meine Jacke prasselt. Jetzt schon
werde ich mit dieser nahezu meditativen
Umgebung belohnt. Wie gut, dass ich mei-
ne Komfortzone verlassen habe.

Einfach besser hier, als im August am Rad-
weg entlang zu laufen, keine freilaufenden
Hunde, keine Rollerskater, nichts. Nur ich
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und die leuchtenden Augen eines Rehs,
welche ich in der Ferne erkenne. Hoffe zu-
mindest, dass es ist ein Reh ist.

Uber nasse Wurzelwege renne ich weiter,
sehr eingeschrdnkt mein Sichtfeld, trotz
Hightech-Stirnlampe, denke ich mir. Im
selben Moment habe ich mich auch schon
verlaufen. Falsche Abzweigung erwischt.
Hier in der Dunkelheit der Nacht ist alles
anders. Auf der einen Seite musst du hoch
konzentriert laufen, um nichts zu Gberse-
hen oder zu stolpern. Auf der anderen Seite
verlockt die Umgebung und die Ruhe zum
Tagtrdumen. Scheinbar zu viel getrdumt,
umdrehen und weiter laufen, aber nun auf
den richtigen Weg.

Und die nachste Belohnung folgt, hier, ca.
300 Hohenmeter Gber der Stadt werde ich
mit einem besonderen Ausblick belohnt.
Die Stadt leuchtet wie ein Lichtermeer und
nur ich kann es von hier aus sehen. Zu
Hause auf der Couch héatte ich das wohl
versaumt!

Voller Freude geht es weiter. Doch die Freu-
de, die halt nicht lange an.

In einem Moment der Unachtsamkeit Gber-
sehe ich eine groBe Wasserlacke, schon fast
ein kleiner See, den der Regen hier ent-
stehen hat lassen. Kndcheltief im eiskal-
ten Wasser verfliegt die zuvor gesammelte
Freude schnell. Ich drgere mich.

berwund‘en

Eine Abkihlung dieser Art ware nicht no-
tig gewesen, es hat ja schlieBlich keine 30
Grad!

Im selben Moment aber bin ich wieder gut
drauf. Warum argern? Nun sind die Schuhe
halt nass, auch egal, mich hilt nichts auf!
Meine Schuhe missten sowieso Mal ge-
waschen werden, dass hitte ich nun auch
hinter mir. Also geht es nun mit nassen
Trailschuhen weiter. Nach ein paar Minuten
habe ich mich an die nassen FiiBe gewdhnt.
Wenn man im Regen laufen geht, muss
man damit rechnen, dass man eventuell
auch nass wird. Logisch oder?

Nun, da ich so oder so schon nass bin,
dringt das Kind im Manne durch und ich
springe in jede Regenlacke hinein. Welch
ein SpaB!

Der Gedanke an die warme Badewanne
motiviert mich. Fast bei jedem Lauf denke
ich daran. Ich stelle mir vor, schon im Ziel
zu sein, so lduft es sich fast von alleine. Vor
allem der Kontrast zwischen dem kalten,
nassen Lauf im Wald und dem wohltem-
perierten Vollbad macht es aus. Noch ein
paar Kilometer bergab und mein Training
fur heute ist beendet. War doch gar nicht
so schlimm, wie es auf der Couch zuerst
erschien!

Wer ist das Herrchen?
Entspannt lege ich mich in die Badewanne,

i
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es gibt doch kein besseres Gefiihl, als was
getan zu haben. Und ganz nebenbei habe
ich meinem inneren Schweinehund ge-
zeigt, wer das Herrchen ist! Nicht immer
muss der innere Schweinehund Negatives
bedeuten. Das ndchste Mal nehme ich ihn
einfach mit, so Art Gassi-Laufen mit mei-
nem Schweinehund. Versuchen Sie es mal!
Eventuell merkt er dann, wie schon es ist,
pures Leben zu spiiren und versucht sich
das ndchste Mal nicht mehr so stark zu
wehren.

Es ist vollkommen egal, in welcher Form
man sich sportlich betatigt. Es muss ja

« _?JMEI\’EAL //

nicht gleich ein Waldlauf bei Nacht und
Regen sein. Entscheidend ist nur, sein Ziel
zu verfolgen!

Ich bin an diesem Tag auch nicht laufen
gegangen, weil ich Lust dazu hatte. Nein,
ich verfolge ehrgeizig meine sportlichen
Ziele und daher ist es mir egal wenn es mal
regnet, ich mal keine Lust habe oder die
Laufschuhe pldtzlich nass sind.

Wenn ich bei Ultra-Trailliufen (ein Lauf,
welcher ldnger ist als ein Marathon - also
mehr als 42,2 km, im unwegsamen Gelan-
de, Berg) am Start stehe, mich Monate lang
darauf vorbereitet habe, dann kdnnen mir

solch Kleinigkeiten auch nichts anhaben!
SchlieBlich und endlich wird man doch
nach jeder erbrachten Leistung reichlich
dafiir belohnt! /]

Zum Autor:

Emanuel Sabitzer, 25 Jahre, aus Villach,
ist Ultra-Trailrunner, Vortragsredner,
Ziele 2014: Velebit Ultratrail in
Kroatien - 45 km auf 6.000 kumulierte
Hohenmeter, Privates Projekt

.The Run 403" - Lauf {iber den
Karnischen Hohenweg in 2 Tagen,
www.sport-motivation.at

7075

VON 0 AUF 100 kH/H
059 SEK
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DER NEUE PEUGEOT RCZ R

Tel.: 04242 /90505

- DGM AUTOMOBILE GmbH

A-9500 Villach, Karawankenweg 26

info@dgm-automobile.at
www.dgm-automaobile.at

lhr Peugeot Hdndler in Villach
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STOLZE MOMENTE

s

SCHUTZLHOFFER

JUWELIER

Es sind die Momente, die Sie mit Stolz erfiillen: Sie begleiten Thr

Enkelkind zur Firmung, Thre Nichre besteht mit Auszeichnung die
Matura oder Thr iltester Sohn feiert seine Sponsion auf der
Universitit. Diese ,Stolzen Momente® verlangen nach

besonderen Erinnerungsstiicken, die Sie als Wegbegleiter

TIMELESS CLASSIC
VON CANDINO
Quarzeark mit Stunde, Minute, Sekunda,
Datumsanzeige, blave Zeiger und Stabindices,
wasserdicht bis zu sinem Druck von 10 bar
(100 m), Edelstahl, Lederband,
& 43 mm, Preis: 189 EUR

lhrer Liebsten unvergesslich machen.

HYDROCONQUEST
VON LONGINES
Automatik, Datum, Saphirglas, wasserdicht
bis 2u ginem Druck von 30 bar (300 m),
Drehlinette, schwarzes Ziffarblatt, Gehduse
und Band aus Edetstahl, € 41 mm,
Prais: 870 EUR

Geschenke
[tir die / ﬁ’fg!ff?ﬂf

LUXURY CHRONOMETER
VON TISSOT
Automatikwerk Chronometer mit COSC-
Zertifikat und 80 Stunden Gangresena,
wassardichi bis zu ginem Druck von 5 bar
(50 mj, Edelstahl, Lederband, @ 41 mm,
Preis: 790 EUH



ENGELSRUFER-KETTE SCHLUSSELANHANGER

MIT FLUGELANHANGER VON BELLALUCE
Sterlingsilber, rosévergoldat, Klangkugsl, 14 1t Weill- und Gelbgald,
Siifwasserparan, Prais: ab 239 EUA Briltanten, Prets jo: 679 EUR

AMBAND MIT CHARMS

VON NOMINATION
Ammiband Paradiso” aus Steringsiioer,
Zirkonia, Prais: 56 EUR

I[HR PERSONLICHES EXEMPLAR

Im neuen Schiitzlhoffer-Karalog fiir ,Stolze Momente® finden Sie jede Menge Geschenkideen
fiir die Meilensteine im Leben Threr Liebsten. Besuchen Sie uns in einer unserer Filialen,
dort iiberreichen wir Thnen gerne Thr persénliches Exemplar fiir Thre ,,Stolzen Momente®.

UHREN UND SCHMUCK SCHUTZLHOFFER SERVICE ATELIER SCHUTZLHOFFER
WIDMANNGASSE 44 | 9500 VILLACH WIDMANNGASSE 42 | A-9500 VILLACH
TELEFON 04242 - 25625 TELEFON 04242 - 23747
JUWELIER. SCHUTZLHOFFER PASANO BY SCHUTZLHOFFER
WIDMANNGASSE 42 | A-9500 VILLACH STADTPARK-CENTER | BAHNHOFSTRASSE 16 9800
TELEFON 04242 — 2374713 SPITTAL AN DER DRAU

TELEFOMN 04762 - 339 35

juwelier@schuetzlholfer.at
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MAG. ANDREA KALL

Ziele sind fiir unseren
personlichen Fortschritt, ganz
egal ob im Beruf oder im
Privatleben, etwas Elementares.
Aber nicht nur da, sondern auch
im Sport spielen Ziele eine groBe
Rolle. Viele von uns wissen aus
eigener Erfahrung, dass es mit
dem Ziele setzen alleine noch
nicht getan ist. Entscheidend
fiir die Zielerreichung ist die
Umsetzung. Und hier sollten wir
unseren mentalen Ressourcen
wesentlich mehr Aufmerksamkeit
schenken. Zwei praktische
Werkzeuge, die Sie selbst ganz
einfach und schnell anwenden
konnen, sollen lhnen zusitzliche
Maoglichkeiten bieten, um lhr
Ziel zu erreichen: das Ankern
von Zielen und das Fiihren von
Selbstgesprachen.

38

Das Ziel ankern

Durch Zielvisualisierung und Vorstellungs-
kraft verpassen Sie lhrem Ziel einen Hauch
Leben, es wird so die emotionale Seite mit-
eingebunden. Holen Sie ein positives Erleb-
nis aus der Vergangenheit hervor.

Wie hat es sich angefiihlt als Sie Ihr Ziel
erreicht haben? Wie haben Sie es erlebt?
Danach stellen Sie sich das Erreichen des
neuen Ziels vor und versuchen das Erlebte
von damals zu integrieren. Benutzen Sie
dazu am besten mehrere Ihrer finf Sinne.
Welches Bild sehen Sie, wenn Sie |hr Ziel
erreichen? Was horen Sie? Was fiihlen Sie?
Riechen oder schmecken Sie vielleicht auch
etwas? Sobald Sie diesen Moment ganz in-
tensiv in lhrer Vorstellung erleben, setzen
Sie sich einen ,Anker"

Dieser Anker verkniipft nun die vorgestell-
te Situation mit einem Reiz. Es kann sich
um einen kindsthetischen bzw. kognitiven
Reiz handeln, also zum Beispiel das Um-
fassen des linken Handgelenks mit dem
Daumen und Zeigefinger der rechten Hand
oder ein leichtes Driicken am Ohrldppchen.

Wichtig ist, dass Sie den Anker an einer
Stelle setzen, an die sie auch wahrend der
sportlichen Betdtigung gelangen. Jedes
Mal, wenn Sie diesen Reiz wieder ausldsen,
werden Sie das Erreichen des Ziels ganz
intensiv erleben. Probieren Sie es aus - es
klappt wirklich!

Wenn Sie einen Anker zum ersten Mal set-
zen, ist es wichtig, dass Sie diesen testen:
Nachdem Sie sich den Anker gesetzt haben,
denken Sie flr ein paar Minuten an et-
was vollig anderes. AnschlieBend setzen Sie
denselben Reiz noch einmal und Gberprii-
fen, ob Sie das Erreichen des Ziels wieder
so intensiv erleben, wie beim Vorstellen.
Falls es nicht so intensiv ist, wiederholen
Sie das Ankern solange bis es klappt. Mehr
als maximal 3 Durchgdnge braucht es in
der Regel nicht.

Schritte beim Ankern:

1. Finden Sie Ruhe, schlieBen Sie lhre Au-
gen und entspannen Sie sich.
2. Stellen Sie sich vor, wie Sie ein besonderes



Ziel in der Vergangenheit erreicht haben.
Wie hat es sich angefiihlt? Danach stel-
len Sie sich vor, wie Sie Ihr gestecktes
Ziel erreichen. Was sehen Sie? Was flih-
len Sie? Was horen Sie? Was riechen
oder schmecken Sie?

3. Stellen Sie sich das solange vor bis Sie
den ,Moment of Excellence" erreichen,
hier erleben Sie den Moment des Zieler-
reichens besonders intensiv.

4. Nun setzen Sie den Anker an der von
Ihnen gewiinschten Stelle (zum Beispiel:
leichtes Driicken des rechten Ohrlapp-
chens)

5. Offnen Sie Ihre Augen und denken Sie
fur ein paar Minuten an etwas vollig
anderes.

6. Uberprufen Sie den Anker, indem Sie
denselben Reiz setzen (hier: leichtes
Driicken des rechten Ohrldppchens).
Erleben Sie das Erreichen des Ziels so
intensiv wie im ,Moment of Excellence”,
haben Sie sich den Anker erfolgreich ge-
setzt. Hat es nicht geklappt, wiederholen
Sie den Vorgang, in dem Sie wieder bei
Schritt 1 starten.

Durch einen Anker gelangen Sie leichter
zu lhrer mentalen Energiequelle. Konditi-
on, Kraft, Technik und Koordination fal-
len unter die korperliche Ebene. Auf der
mentalen Ebene kénnen fiir Sie Starke, Lo-
ckerheit, Konzentration, SpaB, Leichtigkeit,
etc. wichtig sein. Ein oder mehrere Anker
helfen lhnen lhre mentalen Ressourcen zu
aktivieren.

Selbstgespriche fiihren

Ja, richtig... sprechen Sie mit sich selbst.
Wir flihren stdndig Selbstgesprdche. Nur
leider oft die falschen. Namlich jene, die
negative AuBerungen uns selbst gegen-
Uber beinhalten. Dabei sollte es genau
anders herum sein. Ein Selbstgesprach
sollte wie ein Gesprdch mit dem besten
Freund geflihrt werden. Betrachten Sie
lhre Selbstgesprache mal etwas genauer.
Wie ist die Stimme? Laut, leise, anklagend,
unterstiitzend? Oft werden Sie feststellen,
dass mehrere Stimmen zu lhnen sprechen.
Haufig kommen der Trdumer, der Realist
und der Kritiker vor, wobei sich Letzterer
bei unseren Zielen oft besonders stark ein-
mischt.

Wie schaffen Sie es nun ein positives und
konstruktives Selbstgesprdch zu fiihren?
Dafiir eignet sich die ,Walt-Disney-Stra-
tegie” Dabei trennen Sie lhre Stimmen
im Kopf. Die Stimme des Trdumers ist der
kreative und euphorische Teil in Ihnen. So
etwas wie Hindernisse kennt der Trdumer
nicht.

L%M'EWAL// KORPER & GEIST
/

Die Stimme des Realisten macht sich Ge-
danken dariiber, wie die Ideen des Trdumers
verwirklicht werden kdnnen. |dealerweise
findet der Realist mehrere Wege zum Ziel.
Und die Stimme des Kritikers bewertet die
Idee und die Umsetzung.

Fragen Sie Ihren inneren Kritiker, welche
positive Absicht dahinter steckt. Lassen
Sie die drei Stimmen solange miteinander
sprechen, bis sich alle wohl flihlen. Vor al-
lem soll sich jedoch der Kritiker in Ihnen
wohl fiihlen, denn er beabsichtigt immer
etwas Positives. Probieren Sie es aus!

Der Weg der Zielerreichung wird fir Sie
dadurch klarer und Sie schaffen es zusitz-
lich Thre Zweifel zu lindern oder gar ab-
zulegen.

lhre inneren Stimmen:

DIE STIMME DES TRAUMERS: Der
Trdumer ist der Kreative in uns, der Vi-
siondr. Er hat Ideen und macht sich kei-
ne Gedanken hinsichtlich der Umsetzung
und schon gar nicht, welche Hiirden es zu
uberwinden gilt.

DIE STIMME DES REALISTEN: Der
Realist ist pragmatisch und macht sich
Gedanken, wie die Ideen des Traumers rea-
lisiert werden kénnen. Dabei zeigt er meh-
rere Mdglichkeiten
auf. Er macht sich
konkrete  Gedan-
ken, welche Schrit-
te es flr die Reali-
sierung braucht. Er
erstellt einen Ak-
tionsplan. Er weiB,
was es fiir die Um-
setzung braucht.

DIE STIMME
DES KRITIKERS:
Der Kritiker in uns
prift den Traumer - :
Termin:

Ort:

Zum Autor:

Mag. Andrea
Kall ist Unter-
nehmerin,
begeisterte
Sportlerin und
diplomierte
Sport-Mental-
trainerin.

Kosten:

Trainerinnen:

und den Realisten, sprich er Uberprift die
Ideen und deren Umsetzung. Er identifi-
ziert mdogliche Fehlerquellen. Er ist kons-
truktiv, denn wenn er zu uns spricht, beab-
sichtigt er immer etwas Positives.

Unsere sportlichen Ziele kénnen wir leich-
ter erreichen, wenn wir uns neben dem
kérperlichen Training auch dem mentalen
Training widmen. Es ist besonders wirksam!
Probieren Sie doch einmal eine der beiden
Methoden aus.

Durch das Setzen von Ankern kénnen Sie
|lhre mentalen Ressourcen, die Sie im lau-
fenden Training und im Wettkampf benéti-
gen immer wieder abrufen. Das unterstiitzt
Sie bei der Zielerreichung - im Sport, im
Alltag, im Privaten und im Beruf. Und fol-
gen Sie einmal in Ruhe und genau lhren
inneren Stimmen. Der Weg zum Ziel wird
fur Sie klarer und der Zweifler in Ihnen
wird immer ruhiger. Ich wiinsch Ihnen viel
Erfolg! /|
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Andrea Kall

sustainAK
Kardinalplatz 1/9, 9020 Klagenfurt
+43 676 3242795, www.sustainak.com

Mentale Starke im Golf

HOCHFORM

ERFOLG

Details, Anmeldung:
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Ein altes Sprichwort bringt

es auf den Punkt: ,Nur ein
Narr ist der Sklave seiner
Gedanken." Auf den sportlichen
Wettbewerb libertragen lasst
sich diese Aussage in etwa
kurz und knapp so formulieren:
«Wer siegen will, muss seine
Gedanken beherrschen.” Denn
nur wenn Sie es schaffen lhr
Denkverhalten im Wettkampf
zu kontrollieren und daraus
positive Energien zu schopfen,
haben Sie den Schliissel

fiir einen konzentrierten
Wettkampf gefunden.

CHRISTOPH KKLEINBECK

NICHT NUR IHRE korperlichen Fihig-
keiten als Sportler und Ihr personlicher
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Trainingsstand machen den Unterschied
zwischen Sieg und Niederlage aus. Auch
der sogenannte ,innere Dialog" muss in die
richtige Richtung gebracht werden, und
zwar schon lange vor dem Start. Negati-
ve Emotionen sind im Sport etwas ganz
Natirliches, wenn ein gestecktes Ziel nicht
erreicht werden konnte. Nehmen solche
Geflihle jedoch (berhand, entziehen Sie
Ihnen Ihre Kraft. Infolgedessen kommt es
nicht selten zu veranderten, negativen und
destruktiven Verhaltensweisen, und zwar
im unglinstigsten Falle dauerhaft.

Einige der typischen Verhaltensweisen von
Sportlern, die einen negativen inneren Dia-
log fuihren, sind unter anderem:

o Ubertriebene Selbstkritik,

¢ Ungeduld

e und Uberheblichkeit.

Die haufige Folge: Es entsteht ein Kreislauf
aus Frustration, Wut und Versagensangst,
denn die verschwendete Energie schldgt

sich unweigerlich auf Ihre sportliche Leis-
tung nieder. Am Ende steht nicht selten die
Resignation, manchmal sogar eine Depres-
sion oder ein Burn-out.

Dieser Teufelskreis ldsst sich durchbrechen
und auch schon im Ansatz durch das Erler-
nen und Anwenden positiver Denkmuster
verhindern. Mentaltraining Sport ist das
beste Mittel dafiir. Erfahrene Coaches ken-
nen die speziellen Anforderungen im Sport
sehr genau. Mittels fachkundigem und
praxisorientiertem Mentaltraining Sport
kénnen Sie lernen, wie Sie lhre sportlichen
Qualitdten durch

® Geduld,

® innere Ruhe,

® (Gelassenheit,

® \lertrauen,

® Selbstbewusstsein,

® Respekt,

¢ und Verstidndnis

nachhaltig verbessern und somit wesentlich



erfolgreicher im Wettkampf werden. Auch
Sieger machen Fehler. Aber Sie gehen bes-
ser damit um.

Fir die ,Siegertypen” unter den Athleten
sind andere Trainings- oder Wettbewerbs-
zeiten, ungiinstige Wetterbedingungen, ei-
ne neue Ausriistung, ein besonders starker
Konkurrent, ein suboptimaler Belag und
eine ungewohnte Umgebung ebenso eine
Herausforderung wie flr jeden anderen
Sportler auch.

Der gréBte und wichtigste Unterschied im
Umgang mit Neuerungen und verdnderten
Bedingungen gegentiber ,Verlierertypen”
liegt darin, dass der erfolgreiche Sportler
sich davon gar nicht oder nur kurz nega-
tiv beeindrucken lasst. Er schafft es alleine
durch die Kraft seiner Gedanken und star-
ker Eigenmotivation, sich schnell und ziel-
gerichtet auf die neue Situation einzustel-
len. Er sieht darin kein schwieriges Problem,
sondern eine besondere Herausforderung,
stellt sich schnell und optimal auf die aktu-
elle Situation ein, blindelt seine bisherigen
Erfahrungen, spornt sich an und fokussiert
sich auf die Planung und Umsetzung.

Das ist das, was Mentaltraining Sport er-
reichen kann: Selbst wenn die Konkurrenz
im Wettbewerb physisch stérker sein mag
- schwdchelt sie dagegen mental, findet
der mental trainierte Siegertyp immer ei-
nen besseren und schnelleren Weg, um
den Wettkampf zu gewinnen. Kurz gesagt:
Was den Verlierertyp aufgrund negativer
Gedanken aus der Spur wirft, treibt den
Siegertypen durch positives Denken an. Er
ist sich seiner mentalen und sportlichen
Qualitdten und Stérken in jeder Situation
bewusst und ldsst sich auf einen negativen
inneren Dialog gar nicht erst ein. Er bleibt
bei sich selbst, analysiert und setzt um.
Das bezieht sich nicht nur auf ungewohnte

L,?;ﬁMAET\ﬁAL// KORPER & GEIST
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juBere Umstinde, sondern auch auf bereits

begangene oder neue Fehler. Der Siegertyp

sieht seine Fehler als Erfahrung, Lerneinheit
und eine Chance zur Verbesserung, der Ver-
lierertyp hdufig als Unfahigkeit.

Mit mentaler Stirke schafft es der

Siegertyp,

® mit Fehlern richtig umzugehen und da-
raus zu lernen,

e Fehlersozuinterpretieren,dasskeine(lang-
fristigen) negativen Emotionen entste-
hen,

® und zu akzeptieren, dass Fehler lediglich
ein logischer Bestandteil des Sports sind.

Es ist also die personliche Interpretation

eigener Fehler, die den Unterschied zwi-

schen negativen und positiven Emotionen
und Verhaltensmustern ausmacht. Und bei

Sportlern den Unterschied zwischen Er-

folg und Misserfolg, zwischen guten oder

schlechten Pldtzen. Denn das Ziel ist nicht
immer gleich Platz 1 auf dem Siegertrepp-
chen. Auch einer Verbesserung der Leistung
auf dem Weg zum Spitzensportler kann bei
mental schwachen Sportlern verlangsamt,
gebremst oder sogar fiir einen ldngeren

Zeitraum gar nicht mehr mdglich sein,

wenn die Gedanken bei Fehlern, Pannen

oder Niederlagen zu lange verweilen.

Fluchen ist erlaubt. Aber in
MaBen.

So wie Sie sich Gber einen Sieg oder eine
Leistungssteigerung freuen, lhre Gliicksge-
fiihle herauslassen und sich feiern, diirfen
Sie sich selbstverstidndlich auch dber unbe-
friedigende Leistungen &rgern. Sie dirfen
witend sein, frustriert, auch fluchen oder
laut briillen - solange Sie es nicht Gber-
treiben und sich dauerhaft davon herun-
terziehen lassen. In dem Moment, in dem
Ilhre negativen Emotionen die Kontrolle

Wir verhelfen Sportlern

und Unt

tiber Sie gewinnen, verlieren Sie den Blick
auf das Wesentliche: auf den sportlichen
Wettkampf. Sie bremsen sich selbst aus,
stehen sich selbst im Weg, lhre personli-
che Leistungsgrenze fillt unter Umstanden
sogar drastisch ab. Lassen Sie sich nicht
von Angsten, Sorgen und mangelndem
Selbstbewusstsein beherrschen. Denn es
sind nicht die Fehler, die Umstinde oder
die Gegner, sondern lhre personlichen Re-
aktionen auf Missgeschicke, mangelnde
Leistungen oder Schwachstellen, die dber
eine Verbesserung, Stagnierung oder Ver-
schlechterung lhrer Leistung entscheiden.
Regen Sie sich auf, aber regen Sie sich
schnell wieder ab. Negativer emotionaler
Dauerstress bringt keinen Sportler voran.

Wir alle haben eine negative Seite - und
das ist auch gut und wichtig so. Denn sie
teilt uns mit:
.Mir geht es in keinster Weise darum, zu
zerstoren. Ich habe auch keine Aspekte,
die von Grund auf Schlechtes wollen. Ich
teste nur deine Kraft, deinen Willen, deine
Macht, dein Licht und deine Liebe!"

(Autor unbekannt).

Mentaltraining Sport hilft Ihnen, al-
le diese Tests lhrer negativen Seite mit
Bravour zu bestehen. //

oune /4

Mochten Sie mehr tiber
Mentaltraining Sport erfahren?
Unter www.mental-training-sport.com
finden Sie meinen kostenfreien Insider
Report ,Mentaltraining Sport” zum
Download bereit.

AuBerdem kdnnen Sie mich auf meiner
Webseite www.mental-coach.com
besuchen.

Chnstoph Kiednbeck
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Viele Menschen hierzulande kommen kaum
zur Ruhe. Zu hoch liegt der Stresspegel,

zu viele Termine drangen sich zu dicht
aneinander und oft macht man die Nacht
auch noch zum Tage. Die Gedanken rasen
durch den Kopf, Abschalten scheint

unmoglich. Fur nicht gerade wenige
Menschen ist Entspannen harte Arbeit. Doch
es geht auch anders...

CAROLINE STREIT-LESCHANZ

ES GIBT IMMER mehr Entspannungs-
hilfen, in jeder Buchhandlung springen
uns Buchtitel zur Selbsthilfe ins Auge.

Allein der groBte Online-Anbieter lie-
fert uns zum Thema Entspannung Gber
40.000 Ergebnisse mit Musik, Badezusat-
zen und vielen anderen Mdglichkeiten.
Trotzdem fallt uns die Entspannung im-
mer schwerer und immer mehr Stress-
geplagte greifen zu Medikamenten. Wa-

rum? »
- \“—-
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Weil es bequemer ist! Denn damit findet
man wenigstens im Schlaf Erholung und
muss nicht auch noch im Bett Probleme
waélzen, die uns die letzte Entspannungs-
quelle rauben kénnten.

Entspannung - ein Unwort
unserer Generation!

Die Arbeit fordert uns dazu auf, immer
schneller zu denken, multitaskingfahig zu
sein. ’

In der Freizeit missen wir Hochleistungs-
sport betreiben, weil uns der moderne

= - —_—
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Lifestyle suggeriert, dass ein Marathon
nebenbei bewiltigt werden kann. Der
Haushalt samt Kinderbetreuung obendrauf
fallt scheinbar jeder modernen Frau leicht,
wenn sie sich die Zeit nur richtig einteilt
und sogar im Urlaub ist es hip, ein dicht
gedrangtes Sightseeing-Programm zu ab-
solvieren. Schlichtes Nichtstun in der heu-
tigen Zeit wird mit abfélligen Bemerkun-
gen kommentiert, weil es Zeitverschwen-
dung ist.

Wir bekommen ein schlechtes Gewissen,
wenn wir da nicht mithalten kénnen und
stressen uns selbst mit noch mehr Tages-
programm, weil es alle machen und wir
nicht untdtig herumsitzen wollen.

Die Meditation am Abend MUSS statt-
finden, aber stattdessen schlafen wir er-
ledigt auf der Couch ein und lassen das
Unterbewusstsein vom Fernsehprogramm
berieseln.

Stressfaktor ,Entschleunigung”

Die Reizliberflutung blenden wir weg und
von der Entspannung erwarten wir, dass
sie uns unmittelbare Leistungssteigerung
bringt.

Der Kérper gewdhnt sich an die Anspan-
nung und einen hohen Stresspegel, dass in
der Folge Ruhepausen als Stress empfun-
den werden und innere Anspannung geht
immer mit muskuldrer Verspannung einher.
Dauerstress ist also kein rein psychisches
Problem.

Wir leben in einem Zeitalter der Fremd-
bestimmung und haben verlernt, uns auf
uns selbst zu verlassen. Unsere wirkli-
chen Bedirfnisse weichen den ,wir mis-
sen wollen"-Bedirfnissen und die innere

Machen wir lhrer Gesundheit Beine!

L%MENTAL// KORPER & GEIST
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Stimme ist bereits verstummt, weil sie hei-
ser ist und keine Kraft mehr hat zu schrei-
en. Anstatt uns selbst zu fragen, in welchen
Situationen wir gut entspannen konnten
oder dariiber nachzudenken, was uns ge-
fallen wiirde, erwarten wir, dass die neues-
te Entspannungstechnik aus den Bestsel-
lerlisten schnell den gewiinschten Erfolg
herbeizaubert ohne uns zu fragen.

Wenn wir nach drei Tagen keinen Erfolg
merken, geben wir auf und greifen wie-
der zu den Medikamenten. Dabei sollten
wir uns bewusst machen, dass die Ent-
spannung genauso individuell ist wie der
Mensch selbst.

Die Angst vor der Entspannung
Entspannung hat viel mit Loslassen zu tun.
Viele schrecken vor der Ruhe zuriick, weil
uns Sorgen plagen, die auf uns nieder-
prasseln, wenn uns nichts mehr ablenkt.
Die Gedanken drehen sich immer schneller
und scheinen uns wahnsinnig zu machen.
Es ist eine natiirliche Reaktion, denn wenn
wir ruhig werden, haben die Angste eine
Chance aus der Tiefe aufzusteigen. End-
lich werden sie nicht mehr verdrdngt und
haben Platz.

Wenn Sie die Sorgen auf eine Wolke setz-
ten und sie von allen Seiten betrachten,
nehmen Sie sie nicht mehr als Monster
wahr, sondern als Teil |hres Lebens. Wie
sollen wir L&sungen finden, wenn wir die
Probleme sténdig verdrdngen. Nach einer
gewissen Zeit lassen Sie die Wolke wei-
terziehen. Wenn es an der Zeit ist, die Ar-
mel hochzukrempeln, holen Sie die Wolke
zuriick und nehmen das erste Problem in
Angriff.

Einfach loslassen!

Kennen Sie den Klang von Ruhe? Das be-
wusste Konzentrieren auf den Moment be-
darf weder groBer finanzieller Investitio-
nen oder langer Planungsphasen, lediglich
Ubung braucht es um die Achtsamkeit fiir
den Moment wieder zu lernen. Es lasst sich
problemlos und mehrmals am Tag ausfiih-
ren, nur bitte ohne Zwang. Der Partner
wird dafiir Verstdndnis haben und auch
die Kinder, bestenfalls machen sie sogar
mit und werden zu gesunden Erwachse-
nen, die ihren Kérper und seine Grenzen
kennenlernen.

Viele Menschen entspannen auch in der
Natur und Forscher haben herausgefun-
den, dass bereits flinf Minuten in griiner
Umgebung zur Entspannung der Psyche
beitragen. Beobachten Sie Kinder, wie sie
fasziniert die Umgebung betrachten. Wis-
sen Sie, welche Farbe der Zaun des Nach-
barhauses hat? Wenn es Ihnen drauBen
nicht behagt, kdnnen Sie sich auch auf den
Wohnzimmerboden legen und lhren Kor-
per intensiv spliren. Was immer lhnen auch
geféllt, machen Sie es regelmiBig und las-
sen Sie sich nicht entmutigen, wenn es
nicht auf Anhieb klappt und die Sorgen
iber unbezahlte Rechnungen nicht sofort
verschwinden.

Einen Marathon laufen Sie schlieBlich auch
nicht auf Anhieb und wenn Sie regelmiBig
in sich hineinhdren, wird lhnen der Kérper
Ihnen erstens mitteilen, welche Faktoren
Stress auslésen und genauso mitteilen, in
welchen Situationen er am besten ent-
spannt. Il

Balance®.

Damit Gesundheit auf stabilen Beinen steht, braucht der Mensch regelmaBige

Bewegung und dafiir ein funktionierendes Bewegungssystem, weiters einen gesunden
Stoffwechsel und eine vollwertige Erndhrung und nicht zu vergessen die mentale Fitness.
Dr. Achleitner bietet in seiner Praxis 3 Schwerpunkte an:

1. Osteopathische Untersuchung und Behandlung bei Beschwerden am
Bewegungssystem (vom Scheitel bis zum Zeh).
2. Nahrungsmittelaustestung, gesundes und effizientes Abnehmen mit Metabolic

3. Ursachenforschung mit einer professionellen kinesiologischen Austestung
(Applied Kinesiology) zur Testung des Regulationssystems und Behandlung
von Storherden, Darmsanierungen bis hin zu Schwermetallausleitung.

Menschen mit Schmerzen und Funktionsstérungen an Wirbelsaule und
Bewegungsapparat, Leute die abnehmen méchten oder mit der Erndhrung ihre
Gesundheit verbessern wollen oder sich ganzheitlich mit Applied Kinesiology durch
Muskeltests Zusammenhinge von Symptomen und Krankheitsursachen finden méchten,
sind Sie hier genau richtig. Die richtige Motivation und eine bewusste Entscheidung fir
die Gesundheit sind der Schliissel zur Genesung.

e -
| ||' Q Markus Achleitner

v e PMachen wi Buer Comindhell Beine

Dr. Markus Achleitner

Arzt fiir Allgemeinmedizin,
Schwerpunkt Bewegungsapparat
Osteopathie und Erndhrung
Gerbergasse 6 // 9500 Villach
Telefon 04242 363 67

Termin nach tel. Vereinbarung.
E-Mail: praxis@dr-achleitner.at
www.dr-achleitner.at

43




Unser Korper ist unser
Tempel! Traumhaft, wenn
er von auBBen etwas her-
macht. Aber noch schoner,
wenn er sich auch im
Inneren wohnlich, rein und
sauber anfiihlt.

ELLEN RETTENBACHER

Oftmals lediglich behandelt wie ein all-
tdglicher Gebrauchsgegenstand, vergessen
wir in der Hektik unseres Alltages darauf,
unserem Kérper zumindest hin und wieder
ein wenig mehr Gehdr, Zuneigung und Re-
spekt entgegenzubringen. Was kann man
nun fir die erfolgreiche ,Innere Inventur”
des Korpers tun?

Einige unverbindliche Vorschlige:
«Die innere Dusche” - reinigen Sie ihren
Kérper nach dem Aufstehen nicht nur
duBerlich, sondern auch innerlich mit
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mindestens einem Viertelliter lau-
warmen Wasser.

«Vorsicht Zellnomaden” - da unser Vi-
talkreislauf eigentlich zu unseren Gunsten
schidliche Nahrungsbestandteile (Zucker,
Fette aus Junk Food und Softdrinks) aus
Selbstschutz nicht Gber die wichtigsten
Organe und Transportwege abflhrt,
werden diese an sekundar wichtigen
Stellen im Kérper ,geparkt” (,Hiftgold,
Reiterhosen, Geheimratsecken").

Um daher einer Ubersiuerung des Orga-
nismus entsprechend entgegenzuwirken,
empfehlen sich ausgedehnte Basenbéder,
welche Uber die Zellen das Gleichgewicht
des Sdure-Basen- Haushaltes wieder
herstellen.

«MaBigung vs. Verzicht” - sollten
sich in den letzten Wintermonaten
einige ErndhrungsunregelmiBigkei-
ten eingeschlichen haben, so bietet
sich jetzt eine Kurskorrektur an.
Radikale Einschnitte (Diaten, einseitige
ErndhrungsmaBnahmen, Hungern) sind

jedoch nicht empfehlenswert, da zumeist
erfolglos. Das Reduzieren oder Reglemen-
tieren der Fehlerndhrung bzw. der Nah-
rungsmenge ist bereits ein guter und
wichtiger Anfang.

~Power-Nickerchen - In der
Ruhe liegt die Kraft"

Eine tagliche individuelle Auszeit sollte
als Wertanlage betrachtet werden.

Wenn die eigenen Energiereserven gen
null laufen, ziehen sie umgehend die
ReiBleine und génnen Sie sich eine kleine
Auszeit, egal ob sitzend oder liegend.

JViva il sole” - essenziell wichtig, wenn
auch nicht vollig unbedacht zu konsumie-
ren! Korper, Geist und Seele sehnen sich
nach den dunklen Wintermonaten nach
Sonne und ihrer zarten Berlihrung auf
unserer Haut.

Wofilr auch immer Sie sich entscheiden,
um lhrem Korper etwas Gutes zu tun -
vergessen Sie nicht: "Sie haben nur den
Einen!" /|
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Im Bett mit der Konigin der Alpen!

Mit Zirbenholz zu einem gesiinderen Schlaf und zu mehr Wohlbefinden.

Die Forschungsgesellschaft Joanneum
Research in Graz hat in einer Studie
den Effekt von Zirbenholz auf die Belas-
tungs- und Erholungsfihigkeit getestet
und ist dabei zu erstaunlichen Ergebnis-
sen gekommen.

Beim Test im Labor zeigten sich sig-
nifikante Unterschiede in der Erho-
lungsqualitdt zwischen einem Zirben-
holzzimmer und einem identisch gestal-
teten Holzdekorzimmer:

Zirbenholz bewirkt eine niedrigere Herz-
frequenz bei korperlichen und men-
talen Belastungen, beschleunigt den
vegetativen Erholungsprozess in den
anschlieBenden Ruhephasen und auch
Wetterfiihligkeit tritt in einem Zirben-
zimmer nicht auf.

Nachgewiesen wurde Uber aufwéndige
Herzfrequenzmessungen an Testpersonen
auch die bessere Schlafqualitdt im Zir-

benholzbett. Durchschnittlich ,erspart”
sich das Herz 3500 Schldge oder
eine Stunde Herzarbeit pro Tag.

Wir bieten Ihnen eine Vielfalt an Zirben
Schlaf- und Wohlfiihlprodukten!

Vom Zirbenmassivholzbett und Zirben-
lattenrost bis hin zu Matratzenauflagen,
Bettdecken und Kopfpélster mit Zirben-
flockenfiillung. Zirbendl sowie Interieur
und Accessoires aus Zirbenholz.

Schaffen Sie sich eine bessere Lebens-
qualitat durch einen gesiinderen Schlaf!

Wir laden Sie herzlich ein, sich bei uns im
Schlafstudio umzuschauen und probezu-
liegen. Spiiren Sie selbst, wie gesund und
entspannt man sich betten kann.

Wenn es riecht wie in der Natur - ist es
Zirbe pur!"

Puschan.

Puschan krativ GmbH

Karntner Str. 18

9500 Villach

Tel.: 0664/8368908

E-Mail: gesundundkreativ@puschan.com
www.puschan.com
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Stress und Hektik definieren
unseren Alltag. Die menschliche
Natur strebt stets nach Balance
und Ausgleich, sowohl auf
emotionaler Ebene als auch

auf korperlicher Ebene. Reine
dtherische Ole von hochster
Qualitdt haben die Fahigkeit,
den Korper auf dem Weg in die
Balance zu unterstiitzen.

DURCH EINSEITIGKEIT UND ROU-
TINE blockieren wir unseren Korper auf
seinem natirlichen Weg zum Ausgleich.
Ob im Alltag, im Beruf oder im Sport,
einseitige Bewegungen und Anstren-
gungen, aber auch sich wiederholende
Gedanken und Geflihle schaden unserer
Gesundheit und unserem Wohlbefinden.

Ein Mangel an Ausgleich bedeutet ein

zuviel an Einseitigkeit und fiihrt zu Stress.

Ein groBes Thema in der heutigen Zeit,
die laut, schnell und voller Erwartungen
und Verlockungen ist.

Gerade hier ist es wichtig darauf zu
achten in Balance zu bleiben, einen
Ausgleich zu finden zwischen Larm
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aturreinen atherischen Olen

und Stille, Belastung und Entlastung,
Anstrengung und Regeneration.

Korperliche Selbstwahrnehmung

Um flr unseren Kérper die optimalen Be-
dingungen zu schaffen, ist es wichtig,
ihm Aufmerksamkeit zu geben. Man kann
die Signale seines Kdrpers nur wahr-
nehmen und ihnen auch vertrauen, wenn
man sich spiirt.

Jedoch wird die Kommunikation mit unse-
rem Kdrper immer wieder von auBen aber
auch von innen gestort. Storfaktoren fin-
den sich Gberall in unserem Alltag: Larm,
Zeitdruck, Anforderungen von auBen und
vieles mehr. Aber am kniffligsten erweisen

sich die Storfaktoren aus unserem Inneren.

Unsere Gedanken sind dabei unser groB-
ter Manipulator. Sie erzéhlen uns was
wir zu tun und zu lassen haben, treiben
uns an und haben meist etwas zu kri-
tisieren. Dieser Ldrm in unserem Kopf
ldsst uns oft schwer zur Ruhe kommen.

Eine Mdglichkeit unseren Kérper auf
seinem Weg zur Balance zu unterstiit-
zen ist unser Geruchsinn. Kaum ein
Organ wird so unterschatzt wie der

Geruchsinn und kaum eines hat so viel
Einfluss auf unser Unterbewusstsein.
Hier kommt die Arbeit mit dtherischen
Olen ins Spiel. Sie beeinflussen unse-
ren Organismus auf vielfdltige Weise.
Richtig ausgewéahlt und angewen-

det sind sie natiirliche Werkzeuge ftr
mehr Wohlbefinden und Gesundheit.

Was sind itherische Ole
Atherische Ole werden von Pflanzen als
Stoffwechselprodukt erzeugt. Die Pflanze
braucht sie zum Beispiel zum Schutz vor
Pilzerkrankungen oder Fressfeinden. Auch
das Anlocken von Nitzlingen und die
Kommunikation mit anderen Pflanzen ist
eine wichtige Aufgabe der 4therischen Ole.
Die vielfaltige Wirkstoff-Zusammenset-
zung der Ole bietet reichhaltige Anwen-
dungsmaglichkeiten. Einige davon
mdchte ich im folgenden vorstellen:

Atherisches Basilikumol (Ocimum basi-
likum) ist ein hervorragendes Entspan-
nungs- und Starkungsmittel und hat
sich bei Erschopfung und Schlaflosigkeit
bewdhrt. Zudem befreit Basilikum den
Geist und aktiviert das Denkvermdgen.



Basilikum ist nicht nur gut am Tomaten-
salat sondern auch hilfreich bei Miidigkeit
und Erschépfung. Auf kérperlicher Ebene
wirkt es antiseptisch, schleimlésend und
entkrampfend. Atherisches Basilikum-

6l sollte nicht in der Schwangerschaft
und bei Epilepsie verwendet werden!

Atherisches Lavendeldl (Lavandula an-
gustifolia) stirkt die Nerven, beruhigt und
hilft Spannungen abzubauen. Lavendel ist
der Tausendsassa unter den &therischen
Olen. Er hat eine stark ausgleichende
Wirkung und ist daher der optimale
Begleiter flr einen stressigen Alltag.
Kleinere Verletzungen und Verbrennungen
sowie Insektenstiche oder Hautreizungen
lindert der Lavendel durch seine entziin-
dungshemmende, heilungsférdernde

und beruhigende Wirkung. Zudem ist er
das vertraglichste Ol unter den vielen
Vertretern der 4therischen Ole.

Der aromatisch belebende Duft des Ros-
marins ist schon seit der Antike bekannt
und beliebt. Wer morgens schwer in die
Gédnge kommt wird die anregende Wir-
kung von dtherischem Rosmarinél (Ros-
marinus officinalis) zu schitzen wissen.

Aufgrund seiner durchwdrmenden und
durchblutungsférdernden Eigenschaften
gilt es als gutes Massagedl im Sport und
als linderndes Einreibemittel bei Muskel-
schmerzen. Rosmarindl aktiviert die Wil-
lens- und Durchsetzungskraft und wird
gerne von Sportlern verwendet.

Aber Achtung bei Leistungssportlern,
atherisches Rosmarindl steht auf der
Dopingliste!

Um unsere Gedanken zu ordnen kann
manchmal ein aufgerdumter Schreibtisch
helfen. Wenn das nicht mehr reicht kann
uns die Zypresse ein guter Helfer sein.
Atherisches Zypressendl (Cupres-

sus sempervirens) hilft uns, uns in
chaotischen Zustdnden zu sammeln,

zu beruhigen und zu zentrieren.
Besonders wertvoll ist Zypressend! fiir
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Aromapraxis Lebeni&mehr
Kirchemienel 10] 9721 Kellerbarg
Tel DES0 501 28 74

chastine fischer 1@son.at
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Frauen, denn es vermag den weibli-
chen Hormonhaushalt zu regulieren.
Entsprechend wirksam ist dieses O

bei Menstruationsbeschwerden, star-
ken Blutungen und im Klimakterium.
Grundsatzlich sehr vertragliches Ol, bei
Kindern sollte allerdings auf die Anwen-
dung Uber die Haut verzichtet werden.

Vorsichtsgebote

Atherische Ole sind hochkonzentrierte
Substanzen und kdnnen bei falscher
Anwendung Schaden anrichten! Be-
achten sie, dass therische Ole niemals
pur auf der Haut angewendet werden
sollten, und auch nicht alle Ole fur die
Anwendung auf der Haut geeignet sind.

Dosierungsempfehlung fiir einen
gesunden Erwachsenen:

maximal 6 Tropfen 4therisches Ol auf 10
ml (10 g) Basissubstanz (0l, Salz, 04.).

www.lebenundmehr.at

Bei der Raumbeduftung (Duftlampe
04.) geniigen 3 Tropfen Ol fiir einen
durchschnittlichen Wohnraum.

Bei Kindern, durch Alter oder Krankheit
stark geschwdchten Menschen sowie in
der Schwangerschaft empfiehlt es sich
vor Anwendung den Rat von ausgebil-
deten Aromapraktikern einzuholen.
Kinder unter drei Jahren sollten nicht
mit dtherischen Olen behandelt werden.
Nur 100 % naturreine dtherische Ole sind
fir die Anwendung am Kérper geeignet
und erzielen die vorhin beschriebenen
Wirkungen!

Ausgebildete Aromapraktiker in ihrer

Néhe finden sie auf der Seite der

VAGA - der dsterreichischen Berufs-
gruppenvereinigung gewerblicher Aroma-
praktiker und Aromapflege-Fachkrafte
unter www.aromapraktiker.at! Il

oune /4

Aromapraxis ,Leben&mehr”

Christine Fischer

Kirchenviertel 10

9721 Kellerberg

Tel.: 0650/501 99 28
www.christine.fischer1 @aon.at
www.lebenundmehr.at
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e Atm ung!!

fiir Korper und Geist

Eine ruhige und gleichmiBige,
tiefe Atmung ist fiir unsere Ge-
sundheit maBgeblich. Sie wirkt
harmonisierend auf Korper und
Geist. Die Atmung ist dann ge-
sund, wenn die Atmungsorga-
ne und der Kreislauf ungestort
funktionieren kdnnen. Damit ist
auch immer genug Sauerstoff im
Korper verfiigbar. Bei Span-
nungszustanden wird aber der
Stoffwechsel in bestimmten Kor-
perteilen beeintrachtigt und sei-
ner optimalen Sauerstoffver-
sorgung beraubt. Eine zu rasche
und flache Atmung wirkt sich
negativ aus, weil sie Nervositat,
Stress, Verspannungen und
Schmerzen steigern kann.

MAG. DAGMAR PUHL

ZUSAMMENGESTELLT AUS
SCHRIFTEN VON PARAMHANS
SWAMI MAHESHWARANANDA

Die richtige Atmung

Die meisten Menschen atmen zu flach,
wodurch die Stoffwechselfunktion nicht
geniigend angeregt wird. Was die Atmung
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betrifft lebt der Mensch wie auf ,Sparflam-
me", bezliglich seiner Aktivitdten jedoch
lebt er ,auf Hochtouren” Dieser Zustand
fuhrt zu einem UbermaB an Stress, welcher
Ursache zahlreicher Zivilisationskrankhei-
ten ist. Eine hthere Atemfrequenz erzeugt
Muskelspannungen, physischen und psy-
chischen Stress und eine vermehrte Herz-
belastung. In diesem Zustand leben sehr
viele Menschen, ohne es zu bemerken, da
sie das Gefiihl der Entspannung gar nicht
mehr kennen.

Die richtige Atmung wird im Yoga ganz
in den Mittelpunkt gestellt. Sie bildet die
Grundlage fur eine gesunde Stoffwech-
selfunktion und beeinflusst alle anderen
Kérperfunktionen. Der Stoffwechsel kann
nur dann funktionieren, wenn den Korper-
zellen der notige Sauerstoff zugefthrt wird
und die Stoffwechselendprodukte ausrei-
chend abtransportiert werden.

Durch Yogalbungen wird der Kreislauf im
ganzen Korper angeregt. Der Muskulatur
wird so viel Sauerstoff zugefiihrt, wie sie fiir
die Bewegungen braucht und arbeitet so-
mit immer im aeroben (sauerstoffreichen)
Bereich. Durch Yogalibungen kann die At-
mung zusatzlich noch vertieft und vermehrt
in bestimmte Kdrperbereiche gelenkt wer-
den.

Yoga-Vollatmung

Im Ubungsplan von Yoga im tdglichen
Leben wird die Yoga-Vollatmung gelehrt,
welche die gesiindeste und effizienteste
Atemform ist. Sie verleiht dem Ubenden
schon nach kurzer Ubungszeit ein ange-
nehmes Gefiihl der Entspannung und Aus-
geglichenheit. Durch Yogailbungen kann
die Atmung zusidtzlich noch vertieft und
vermehrt in bestimmte Korperbereiche ge-
lenkt werden. Aus diesem Grund werden
bei Yoga im tdglichen Leben stets die Kor-
peribungen mit der Atmung koordiniert
durchgefihrt.

Aber auch Gedanken und Emotionen be-
einflussen die Atmung. Angst, Aufregung
und Stress erhdhen die Atemfrequenz und
lassen die Atmung flach werden (Brust-
korbatmung).  Entspannung  wiederum
flihrt zu einer tiefen Bauchatmung, bezie-
hungsweise zur Yoga-Vollatmung.

Im Ubungsprogramm von Yoga im tégli-
chen Leben wird die Yoga-Vollatmung ge-
libt, die gesiindeste Form zu atmen, weil
dabei die Lungen ausreichend beliftet
werden. Die Yoga-Vollatmung umfasst die
Atmung in den Bauch, in den Riicken und
in den mittleren und oberen Bereich des
Brustkorbs. Bei den Atemiibungen wird im



Yoga die Tatsache ausgenitzt, dass sich
der Atemvorgang, der normalerweise au-
tomatisch funktioniert, willentlich beein-
flussen lasst. Durch bewusst tief und lang-
sam durchgefiihrte Atemziige beruhigt
sich der Herzschlag, die Durchblutung wird
angeregt, der Parasympathikus aktiviert,
und die Muskulatur entspannt. Wir kénnen
also willentlich die Atemtiefe, die Atemfre-
quenz und auch die Richtung der Atmung
beeinflussen.

GemaB der Yoga-Wissenschaft besitzt der
menschliche K6rper 72.000 Nadis (Energie-
kanéle). FlieBt die Lebensenergie in allen Na-
dis des Kérpers gleichmaBig, was sehr selten
vorkommt, sind wir vollkommen gesund.
Durch Nadi-Sodhana-Pranayama (Reini-
gung der Nadis) wird Prana vermehrt zu
den drei Haupt-Nadis, Ida, Pingala und
Shushumna, gelenkt. Die isolierte Atmung
durch das linke Nasenloch verstdrkt den
Pranafluss von Ida. Dabei wird die Aktivitat
des Parasympathikus angeregt. Der Para-
sympathikus ist jener Teil des vegetativen
Nervensystems, der flir den Zustand der
Entspannung verantwortlich ist. Ida steht
auch in Verbindung mit unseren Geflhlen
und der Mondenergie.

Die isolierte Atmung durch das rechte
Nasenloch verstdrkt den Pranafluss von
Pingala, wodurch der Sympathikus ange-
regt wird. Der Sympathikus ist ein Teil des
vegetativen Nervensystems, der flir den Zu-
stand der Aktivitdt verantwortlich ist. Pin-
gala steht auch in Verbindung mit unse-
rem Verstand und der Sonnenenergie.
Shushumna wird durch die Atmung durch
beide Nasenlocher aktiviert und steht mit
dem zentralen Nervensystemin Verbindung.
Nadi Shadhana starkt das Atmungssys-
tem, reinigt das Blut und unterstiitzt die

s £ VO Faram

Montag
17.30-19.00 Stufe 1-2 ARF
19.30-21.30 Stufe 3-5 F
Dienstag
o0g9.30-11.00 Wibekiule & Gelenke
16.30-18.30 Stufe 2-4 F
19.00-21.00 Stufe 3-7 E
Mittwoch
17.00-18.30 Wibekiule & Gelenke
19.00-20.30 Stufe 1-2 ABF

=

www.yogaimtaeglichenleben.at

ARF

ARF
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Stoffwechselfunktion. Es reguliert den
Blutdruck und wirkt ausgleichend auf die
Herztatigkeit und auf das Nervensystem.
Nadi Shodhana schult die Konzentration
und flihrt zu einem Zustand inneren Frie-
dens und Harmonie.

Pranayama - Nadi Shodhana Stufe 1
Nehmen Sie eine bequeme Sitzhaltung
ein. Verwenden Sie als Sitzunterlage ein
Kissen oder eine Decke, die so dick ist, dass
Sie aufrecht und bequem sitzen kénnen.
Falls Sie sich am Boden sitzend nicht gut
entspannen kdnnen, setzen Sie sich auf
einen Sessel. Die Hande liegen auf den
Oberschenkeln mit nach oben gerichteten
Handfldchen. Daumen und Zeigefinger be-
riihren einander (Chin Mudra). Der Riicken
ist gerade und entspannt. SchlieBen Sie
die Augen und konzentrieren Sie sich fur
einige Minuten auf die Entspannung |h-
res ganzen Korpers. Lenken Sie dann Ihr
Bewusstsein auf die Atmung. Nehmen Sie
die Yoga-Vollatmung wahr. Nach einigen
Atemziigen lenken Sie die Aufmerksam-
keit auf das rechte und linke Nasenloch
und flhlen Sie den feinen Atemstrom der
Ein- und Ausatmung. Spiren Sie bewusst
die Bewegung der Yoga-Vollatmung im
Bauch- und Brustraum.

Nehmen Sie nun Pranayam-Mudra ein:

® legen Sie Zeige- und Mittelfinger der
rechten Hand auf die Mitte der Stirn zwi-
schen die Augenbrauen (Augenbrauen-
zentrum).

e \erschlieBen Sie mit dem Daumen seit-
lich das rechte Nasenloch und atmen Sie
durch  das linke Nasenloch 20 x mit
der Yoga-Vollatmung langsam und ent-
spannt ohne Atemgerdusch ein und aus.

e Offnen Sie dann das rechte Nasenloch,

Yoga im tdglichen Leben

Harmonie fiir Kédrper, Geist und Seele

I W araman

Donnerstag

verschlieBen Sie mit dem Ringfinger das
linke Nasenloch und atmen Sie durch das
rechte Nasenloch 20 x tief und entspannt
ein und aus.
¢ |egenSiedanachdieHandaufdasKnie und
nehmen Sie die normale Atmung wahr.
Fuhren Sie 2 Runden Nadi Shodhana Stufe
1 durch. /|

Zum Autor:

Mag. Dagmar Puhl, Sadhvi Daya begann
1990 mit der Yogaausbildung im System
- Yoga im téglichen Leben. Seit 1993
unterrichtet sie mit ihrem Yogalehrer-
Diplom durchschnittlich 10 Yogakurse
pro Woche. Sie ist seit 1989 Schiilerin von
Paramhans Swami Maheshwarananda
durch die Meisterlinie eingebunden in
das Jahrtausend alte authentische Yoga
Indiens.
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Yoga im tdglichen Leben

Stefan-Moser-StraBe 4 // 9500 Villach
Tel.: 0676 711 29 27 oder 04242 257070
E-Mail: villach@yogaindailylife.org
www.yoga-im-taeglichen-leben.at

09.30-11.30 Stufe 2-4 F

Freitag
-1 ab 19.00

Samstag

= h -

16.00-17.30 Sanftes Yoga
18.00-20.00 Stufe z2-4 F

09.30-11.00 Stufe 1-2

AGF

Satsang

in spirfltueller Gesellschaft sein

ARF

A: Anfanger, F: Fortgeschrittene

Tel 04242 257070 'vi[_!n:h!yn:nl'_ndltl;fliii.nrg

9500 Villach, Stefan-Moser-StraBe 4
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Energiemedizin

Schopfen Sie mehr Gesundheit durch die PranaVita®-Methode

PranaVita® ist eine moderne, den
Bediirfnissen der heutigen Zeit
angepasste Energieheilmethode,
die altes Wissen aus indischen
und chinesischen Traditionen mit
den neuesten Erkenntnissen der
heutigen Wissenschaft vereint.
Prana, libersetzt Lebensenergie,
ist die Essenz unserer Existenz.
Ein ausgeglichener Energiefluss
in unserem Korper ist die
Voraussetzung fiir Gesundheit,
Vitalitat und Wohlbefinden.

MAG.”» SABINE GERINGER

Gesundheit - ,Better aging"

Im Einklang sein mit sich selbst, der Fa-
milie, dem Job und der Umwelt. Diesen
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Wunsch tragen immer mehr Menschen
in sich und wenden verstérkt energe-
tische Methoden zur Erhaltung und
Verbesserung der Gesundheit an. Better
aging: ,Gestinder alt werden." Durch
PranaVita® erfahren Sie energetische
Unterstiitzung auf allen Ebenen: KOR-
PER - GEIST - SEELE - EMOTIONEN.

Die PranaVita®-Methode

Prana (Lebensenergie) zirkuliert im Korper
und ist verantwortlich flr ein reibungslo-
ses Funktionieren der Zellen, der Organe
und sdmtlicher Systeme. Die PranaVita®-
Methode besteht im Wesentlichen aus
dem Wahrnehmen von Energiefeldern
(Chakren) unseres Kérpers, um so energe-
tische Blockaden und Energiestaus aufzu-
spliren und diese wieder zu regenerieren.
Geraten diese Energiefelder des Korpers
durch Stress, negative Emotionen,

Krankheiten und Operationen, Umweltgif-
te, falsche Erndhrung oder andere Fakto-
ren aus dem Gleichgewicht, fiihlt man sich
antriebslos, erschépft und ausgebrannt.
Durch die Harmonisierung des Energiesys-
tems flieBt wieder ungehindert Lebens-
energie durch den Korper und aktiviert
gleichzeitig die Selbstheilungskréafte.

Gesund werden — Gesund
bleiben

Energiearbeit kann Dysbalancen ausglei-
chen und kdrpereigene
Selbstheilungskrifte aktivieren.

Die Wirkung der Prana Vita®-Metho-

de zeigt sich in folgenden vier Punkten:
Die Selbstheilungsprozesse werden um ein
Drittel der Normalzeit beschleunigt, die
Genesung von akuten/chronischen Erkran-
kungen werden po-

sitiv unterstltzt, postoperative Regene-
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Sportmental-Magazin: Wie lauft
eine PranaVita®-Behandlung ab?
Sabine Geringer: Am Beginn der Be-
handlung findet ein umfassendes Erst-
gesprach statt und der Therapeut be-
spricht den Ablauf der Behandlung. Die
PranaVita®-Behandlung selbst erfolgt
berlihrungslos und dauert ca. 60 Minu-

leicht zugedeckt auf der PranaVita®-
Liege. Im Anschluss befasst sich der
Energetiker mit der Erhebung des ener-
getischen Zustandes des Klienten, spirt
Energieblockaden und Dysbalancen auf

der Therapeut den Energiekdrper und
stellt somit das energetische Gleichge-
wicht wieder her. Gleichzeitig werden
die Selbstheilungskrifte aktiviert.

Ist die PranaVita®-Methode
schmerzhaft?

Nein. Die Klienten fiihlen sich nach der
Behandlung befreit, losgelost, leicht
und oft schmerzfrei. Wahrend der Be-
handlung kann ein leichtes Ziehen,
Brennen oder Kribbeln wahrgenom-
men werden, vor allem dann, wenn
massive Blockaden geldst werden.

In welchem Abstand soll eine
PranaVita®-Behandlung

durchgefiihrt werden?

Am Beginn, wenn der Klient Erstan-
wender ist, empfehle ich 2 bis 3 Behand-
lungen im Abstand von je einer Woche.
Dies ist deshalb sehr sinnvoll, weil die

ten. Der Klient liegt in bequemer Kleidung

und l6st diese. In weiterer Folge vitalisiert

neue Energie in den Korper integriert und
von den Zellen gespeichert werden muss.
Danach entscheiden sich viele Klienten
flr eine priventive Anwendung (d. h.
Behandlungen in regelmaBigen Abstin-
den), weil sie die Steigerung von mehr
Lebensqualitdt nicht mehr missen wollen.

Warum ist es wichtig, Narben
entstoren zu lassen?

Operationsnarben stellen ein sehr hohes
Potenzial an Energieblockaden dar.

Durch den Operationseingriff werden Me-
ridiane durchtrennt, die die Energie-
leitbahnen unseres Kdrpers darstellen.
Weiters kommt es immer wieder zu
starken Verklebungen des Gewebes,
Taubheitsgefiihlen und zur sogenann-
ten ,Wetterflhligkeit." Ich rate jedem
Klienten 6 bis 8 Wochen nach einer
Operation zur Narbenentstérung bzw.
einmal pro Jahr. Dies flihrt zu einem aus-
geglichenen Energiefluss im Kérper und
zu einem gesteigerten Wohlbefinden.

Wem hilft die PranaVita®-Behandlung?
Die PranaVita®-Behandlung erzielt gro-
Be Wirkung bei folgenden Problemen:
e Stress, Burn-out

e Schulstress (Kinder/Pubertit)

® Psychisch labilen Personen

e Migréne/Kopfschmerzen

e Akuten/chronischen Schmerzen

e Wirbelsdulenschmerzen/Bandscheiben
¢ Kinderwunsch

¢ Partnerschafts- und Familienthemen
¢ Traumatischen Erlebnissen

IM GESPRACH wmit Mag.> Sabine Geringer

® Belastenden Gedankenmustern

* Angsten

® Allergien

® Genesung nach Krankenhaus-
aufenthalten

® Operationsnarben

® Onkologie/Chemotherapie

Welchen Stellenwert rdumt die
Energiemedizin/Humanerergethik
in unserer Gesellschaft ein?

Die Energiemedizin bzw. die energe-
tischen Dienstleistungen sind bereits
zu einem fixen Bestandteil unserer
Gesellschaft geworden und nicht
mehr wegzudenken. Nach Angaben
der WHO (Weltgesundheitsorgani-
sation) erreichen die psychosozialen
Erkrankungen in der Industriezone den
ersten Platz. Energetiker bringen dem
Menschen wieder ganzheitlich seine
harmonische Vitalitdt zurtick: ,Damit
aus Stress nicht Burn-out wird."

rationsprozesse werden erheblich be-
schleunigt und als praventive MafB-
nahme kommt es zur Steigerung der
Lebensqualitdt. PranaVita® kann und
will die moderne Medizin oder andere
energetische Heilsysteme nicht erset-
zen, sondern diese sinnvoll erganzen.

Entstorung von Operations-
Narben

Narbenentstérung nach der SCL®-Metho-
de (Scar-Cleaning): Narben verursachen
Energieblockaden, die durch manuelle

und energetische Meridianarbeit geldst
werden. Dies flihrt besonders zum gestei-
gerten Wohlbefinden. Gleichzeitig erweist
es sich auch als sinnvoll, dltere Narben
entstoren zu lassen. /|

MAL. SABINE GERINGER

Zum Autor:

Mag.? Sabine Geringer ist Pidagogin,
AHS-Lehrerin, Berufsorientierungs-
Koordinatorin, Expertin im Energie-
management, Humanenergetikerin,
Dipl. PranaVita®-Therapeutin mit
Schwerpunkt Narbenentstdrung,
Vitalcoach und Reikianwenderin

P

Kraft Punkt

ENERCLCIE & ©LESUNDODHE

Mag. Sabine Geringer
10.-Oktober-StraBe 4 // 3. Stock
Zugang Obere Apotheke

9500 Villach

Tel.: 0650 7887123

E-Mail: office@kraft-punkt.at
www.kraft-punkt.at
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Die Dorn-Behandlungen und die
Breuss-Behandlungen sind zwei
iiberragende Methoden, welche
in Kombination angewendet
werden, der sogenannten Dorn-
Breuss-Methode. Sie dienen zur
Selbstheilung und Selbsthilfe
bei sehr vielen Problemen sowie
Erkrankungen des Riickens, der
Wirbelsdule, Gelenke aber auch
aller Bereiche des Korpers, die
direkt oder indirekt mit der
Wirbelsdule und den Gelenken
verbunden sind.

Entstehung der Dorn- und der
Breuss-Methode

Dieter Dorn, Landwirt und Sagewerksbesit-
zer, lebt und praktiziert im deutschen All-
gau. Er entwickelte in den 70er-Jahren eine
sanfte, effiziente und einfache Wirbel- und
Gelenksbehandlung, wobei die Wirbelsiule
geradegerichtet wird.

Rudolf Breuss war ein &sterreichischer
Elektromonteur und Heilpraktiker aus Vor-
arlberg, welcher eine spezielle energetische
Riickenmassage entwickelte.

Der Stiitzapparat unseres
Korpers

Die Wirbelséule ist die Schutzhiille fiir das
Riickenmark, das zentrale Steuerungsorgan
fuir alle Kérperfunktionen. Die von der Wir-
belsdule abgehenden Nerven versorgen alle
Organe und Gewebe. Durch Verschiebung,
Fehlstellung oder Blockierung eines oder
mehrerer Wirbel kénnen die entsprechen-
den Organe nicht mehr optimal versorgt
werden und es kdnnen, auch ohne Schmer-
zen, Stérungen wie Migrdne, Verdauungs-
leiden, Missempfindungen und Gelenks-
schmerzen auftreten.

Ziel der Dorn Breuss Methode

Ziel ist die Losung und Aufhebung von Wir-
belsdulen- und Gelenksproblemen um eine
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Breuss

schmerzfreie Beweglichkeit wieder mdglich
zu machen und aufrechtzuerhalten.

Aktive Mitarbeit ist
erforderlich ...

Die Behandlung ist eine dynamische The-
rapieform, welche in der Regel je nach Be-
schwerden und Selbsteinschatzung zwei bis
funf Sitzungen verlangt, um einen ordent-
lichen, fir den Leidenden merkbaren und
erleichternden Erfolg zu erzielen. Vereinzelt
reicht eine einmalige Behandlung um den
sogenannten ,Gordischen Schmerz-Kno-
ten" zu ldsen. Die sanfte Wirbelregulation
ist keine rein passive Behandlung, sondern
sie benotigt zum Erfolg die Mitarbeit des
Behandelnden. Es werden im Verlauf der
Therapie Ubungen erlernt und eine Anlei-
tung zur Selbsthilfe gegeben. Der Therapie-
erfolg hdngt vom eigenen Einsatz ab.

Ablauf der Dorn-Breuss-
Behandlung

Zuerst werden die Gelenke der Extremité-
ten nach einem bestimmten Modus durch-
bewegt.

Der zu Behandelnde wird nun aufgefordert,
mittels einfachen Pendelbewegungen ein-
zelner Extremitdten mitzumachen. Danach
werden mit langsamen rhythmischen Grif-
fen und viel erwirmtem Johanniskraut-Ol
die Muskulatur, Sehnen und Bénder an den
Quer- und Dornfortsdtzen gedehnt und ge-
lockert. Dafiir kann eine leichte Berlihrung
ausreichen. Zur Optimierung werden auch
einige energetische Elemente als Behand-
lungsverstdrkung eingefligt. AbschlieBend
werden Ubungen fiir Zuhause mitgegeben
und diese werden in der Regel auch gerne
durchgeflhrt, da sich dadurch sehr schnell
ein Behandlungserfolg einstellt bzw. fur
weiterhin sichert.

Wann wird diese Methode
angewendet?

Da die Arbeit an der Wirbelsdule oft sehr
positive Auswirkungen auf die Funktion

verschiedenster Organe hat, wirkt sich die
Methode auch positiv bei funktionellen
Magenbeschwerden, Migréne, Herzbe-
schwerden usw. aus.

Eingesetzt wird die sanfte Wirbelregulation

z.B. bei

B Unterschiedlichen Beinldngen

B Fehlstellungen von Hifte, Knie oder
Sprunggelenken

M Bandscheibenproblemen

M Ischiasleiden

B Nackenproblemen mit Armschmerzen

B Kreuzschmerzen

I Skoliose

M [lio-Sacralgelenk

B Muskelverspannungen

B Bindegewebsverhartungen

B Verkippung des Kreuzbeines

B Gelenksabniitzung

M Osteoporose /|

Zum Autor:

loan Bobit

Bachelor in Physical education
and Sport

Wirbelsdulentrainer
Dorn-Breuss-Praktiker
Energie- und Mentaltrainer

Bobit loan

Stefan-Moser-StraBe 6/9

9500 Villach

Tel: +43 (0)699 15091890
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Die BOWEN®-Methode versteht
sich als ein eigenstindiges,
dynamisches System einer ganz-
heitlichen Muskel- und Binde-
gewebstechnik. Sie wird seit
uber 40 Jahren in der allge-
meinen Gesundheitsforderung
und bei verschiedensten
Beschwerden angewandt.

WAS IST DAS FASZINIE-

RENDE AN BOWTECH?

Die aus Australien stammende BOWEN-
Technik, kurz BOWTECH, ist eine sehr
sanfte, natiirliche Behandlungsmethode.
Das Verbluffendste an dieser Technik

- im Gegensatz zu anderen manuellen
Techniken - ist ihre Einfachheit und
Effektivitdt. Ziel ist es, mit minimalen
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Interventionen dem Kérper zu ermég-
lichen seine Selbstheilungskrafte zu
aktivieren. Sprich: sich selbst zu regu-
lieren, stabilisieren und zu vitalisieren.
BOWEN-Anwender Gbertragen keine
Heilungsprozesse, sondern regen den
Kdrper an, seine Balance selbst wieder-
zufinden. Durch prézise, sanfte Griffe
iber Muskel-Bindegewebsstrukturen
werden Impulse gesetzt, die in Form
von Schwingungen dem Kérper er-
madglichen, seine physische und ener-
getische Harmonie wiederzufinden.

.In der Einfachheit liegt
die hochste Vollendung.”

Leonardo Da Vinci

Wer war der Begriinder?

Thomas Ambrosius Bowen wurde 1916
in Australien geboren. Tom war sehr
sportlich und verbrachte viel Zeit am
Sportplatz, wo er Masseure bei ihrer Ar-
beit beobachtete. SchlieBlich begann er
verletzte Sportler zu betreuen. Sein ana-
tomisches Wissen bezog er aus Blichern
und entwickelte seine einzigartige Technik
durch Intuition und unermidliches Ex-
perimentieren. Tom Bowen'’s Laufbahn
begann damit, dass er seine Sport- und
Arbeitskollegen behandelte. Ende der
50er-Jahre arbeitete er fiir kurze Zeit

im Hause eines Freundes, bevor er seine
eigene Praxis er6ffnete. Als Tom Bowen
1982 starb hinterlie er seinem Schiiler
Oswald Rentsch das Erbe der BOWEN-
Technik. 1987 griindete dieser mit seiner
Frau Elaine die Bowen Therapy Academy
of Australia und nannte die Technik



.BOWTECH The Original Bowen Technique"
Der Osterreicher Manfred Zainzinger
erlernte BOWEN beim Ehepaar Rentsch

in Australien und brachte die Technik
1998 nach Osterreich. 2003 griindete

er fiir den deutschsprachigen Raum

die Bowen Therapie Akademie.

«Ich glaube,iech gehe nur
einmal durch diese Welt.
Daher werde ich alles
Gute, das ich tun kann,
jetzt tun.”

T. A. Bowen

Wie funktioniert diese Methode?

Mit dem ,Modell der harmonischen
Schwingungen” Idsst sich ein Erkldrungs-
ansatz fir die Wirkungsweise der
BOWTECH finden. Das Resonanzmodell
von Saiteninstrumenten besagt, dass

eine Saite, die an einer bestimmten Stelle
gehalten und gespielt wird, die Resonanz
eines eindeutig definierten Tones erzeugt.
Wird der Haltepunkt verdndert, entsteht
ein Schwingungsmuster, das mit einer
spezifischen Frequenz tibereinstimmt. Wie
man weiB, ist die Prézision des Halte-
punktes entscheidend, und schon eine ge-
ringe Abweichung wiirde einen ganz an-
deren Ton erzeugen. Die Tonqualitdt wird
auBerdem von der Art und Weise beein-

t_gﬁmmﬁt// KORPER & GEIST
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flusst, wie die Saite gespielt wird. Es wird
angenommen, dass BOWEN-Schwin-
gungsmuster erzeugt, welche mit be-
stimmten Korperzonen libereinstimmen.
Der Korper versucht dann seine Schwin-
gungen zu verdndern und diesem idealen
Schwingungsmuster anzugleichen.
Dadurch bringt er sich in einen
harmonischen Zustand.

BOWTECH ist fiir jeden
geeignet!

Jeder menschliche Korper verfligt iber
ein groBes Potenzial an Krdften zur Selbst
reqgulation. Die originale BOWTECH-Me-
thode kann sicher und ohne Risiko von
Geburt an bis ins hohe Alter an jeder
Person angewendet werden und wird von
jeder Altersgruppe begeistert angenom-
men. Klienten beschreiben die Wirkung
der BOWTECH als entspannend und aus-
gleichend auf alle Kérperfunktionen.
Neben der positiven Wirkung auf das phy-
sische und psychische Wohlbefinden ist
diese Methode auch bestens als Gesund-
heitsvor- und -fiirsorge geeignet.

Mit der BOWTECH werden nicht spezifi-
sche Krankheiten behandelt, sondern die
Ressourcen des Korpers angesprochen,
sich selbst wieder in Balance zu bringen.
Diese Methode wird auch von Sportlern
unterstiitzend zur Leistungssteigerung
und -erhaltung und verbesserten Rege-
nerationsfahigkeit in Aspruch genommen.

So konnen Sie sich eine

Haben Sie eine der

folgenden Beschwerden?

® Bewegungsapparat (Gelenke, Wir-
belsdule, Bander und Sehnen)

® Bronchitis, Asthma, Allergien

® |schias

® Menstruationsbeschwerden

® Migréne, Kopfschmerzen

® Muskelverspannungen

* Organe (Herz, Niere, Leber, ...)

¢ Schlafstérungen

® (Sport-)Verletzungen

e Stress und Spannungszustdn-
de vor und nach Operationen

ErfahrungsgemaB konnen diese Indika-
tionen durch BOWTECH zumindest
erfolgreich gelindert werden.

Behalten Sie ihre Gesundheit im
Blickpunkt! /l

Zum Autor:

MMag. Iris May-Kreiger

ist Naturheiltherapeutin und

arbeitet seit 2010 u. a. als Bowen-
Practitioner. Magistra der Sozial- und
Wirtschaftswissenschaften (Studien
Angewandte Betriebswirtschaftslehre
und Wirtschaftspadagogik). Seit 2004
selbststindige Unternehmensberaterin
und akkreditierte Wirtschaftstrainerin.

BOWEN-Behandlung vorstellen:

Die ganzheitliche Methode der BOWEN-Technik ist KEINE
Massage! Die BOWEN-Behandlung kann auch durch Kleidung
hindurch angewendet werden. Eine Behandlung umfasst
mehrere Schritte und beginnt mit einem Gespréch. Je mehr
Informationen der BOWEN-Anwender erhalt - nicht nur

liber Symptome, sondern auch tiber Lebensstil, sportliche
Betitigungen, Essgewohnheiten und allgemeines Wohlbefinden
- umso besser kann eine personliche Behandlung durchgefiihrt
werden. Wer méchte nicht den bestmdglichen Erfolg fiir sich
erzielen? Gearbeitet wird mit definierten Serien von sanften
Griffen an bestimmten Koperpartien. Diese sanften und préazisen
Griffe kdnnen u. a. Folgendes bewirken: Spannungsverhéltnisse
im Korper und Energiefluss werden ausbalanciert. Tiefe
Entspannung unterstiitzt die Regeneration und die Heilung des
Korpers. Das Lymphsystem wird angeregt, Giftstoffe werden
abtransportiert und ausgeschieden. Der Blutkreislauf wird
angeregt, die Zellversorgung wird verbessert. Eine Besonderheit
der BOWTECH ist die Pause zwischen den Griffen. Diese ist
notwendig, damit der Korper auf die Impulse reagieren und

sie integrieren kann. Die Position vieler Griffe deckt sich mit
Akupunkturpunkten, einige Griffe liberqueren sogar zwei bis
drei Meridiane. Das Uberlappen dieser beiden Systeme kdnnte
die starke energetische Komponente der BOWTECH erklaren.
Eine Behandlung kann bis zu 45 Minuten dauern. Eine weitere
Behandlung sollte im Abstand von ca. sieben Tagen erfolgen.
Die meisten Menschen fiihlen schon nach zwei bis drei
Behandlungen die wohltuende Wirkung von BOWTECH.

BOWTECH’

The Q*v?wd-‘ Lot T«Jwa.w

sanft Q) effektiv Q) ganzheitlich

Europdischer BOWEN Verein
Sechterberg 79/2
4101 Feldkirchen

Tel.: 07233 80549
email: bowenverein@bowtech.at
www.bowtech.at
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Jetzt i1st Zeit zum

Gliic

Sag JA zu dir - Sag JA zum
Leben. Stress im Job, Arger
mit den Kollegen, Beziehungs-
probleme oder noch immer
bzw. schon wieder Single?
Aus eigener Erfahrung weil3
ich, dass Gliicklich-Sein in
allen Lebenslagen (Liebe,
Gesundheit und Erfolg)
erlernbar ist. Es ist selten zu
spat, jedoch nie zu friih!

MAG. BRIGIT RAUTER

ALLES was du heute denkst und fiihlst
kann bereits morgen Wirklichkeit sein.
Jeder Gedanke und jede Emotion (be-
wusst und unbewusst) haben Auswir-
kungen und gelangen ungefiltert in unser
Unterbewusstsein. Alles was du ausstrahlst,
kehrt nach dem universellen Resonanz-
gesetz mit vermehrter Kraft zu dir zurlick!
Achtung: Sowohl das Positive als auch
das Negative. (Saat und Ernte) Somit be-
stimmen wir selbst unser tagliches Leben.
Méchtest du lernen deinem Leben eine
positive Wende zu geben und willst du dich
von alten Glaubens- und Verhaltensmus-
tern I6sen? Jeder miindige Mensch kann ler-
nen, alte negative Programmierungen in
Liebe loszulassen und diese durch neue
Positive zu ersetzen, die mehr Liebe, mehr
Gesundheit, mehr Erfolg in dein Leben
bringen kénnen. Das menschliche Gehirn
denkt ca. 60.000 Gedanken am Tag. Durch
das richtige Training und die richtige Me-
thode kannst du lernen diese positiv fiir
dich zu nutzen. Denn jetzt ist die Zeit zum
Glucklichsein.

Sehr viele Menschen wollen mittlerwei-
le schon wirklich gliicklichsein und das
in allen Lebenslagen! Sie haben bis dato
zahlreiche Blcher gelesen, Vortrdge und
Seminare besucht. Ist die groBe positi-
ve Verdnderung ausgeblieben oder doch
schon eingetroffen? Ich selbst habe viele
verschiedene Methoden ausprobiert bis
ich flir mich das Richtige gefunden habe.
Durch Seminare und meine Ausbildung

zur ganzheitlich schamanischen Naturheil-
therapeutin habe ich es geschafft mein Le-
ben langfristig positiv zu verdndern und
mir meine Herzenswiinsche zu erfillen.
Ich habe gelernt mein Leben endlich so
zu leben wie ich es will, ohne Fremdbe-
stimmung. Jedoch war ich von Anfang an
bereit auch etwas dafiir zu tun. Daher mein
Motto: ,Was so WERTVOLL ist, dass du es
besitzen mdchtest, sollte so WERTVOLL
sein, dass du bereit bist, etwas dafiir zu
tun."

Positive und negative Karma

Alle Menschen haben positive und nega-
tive - bewusste und unbewusste Verhal-
tensmuster (auch Karma genannt). Alles ist
kosmische Energie und Aussendung bzw.
Ausstrahlung. Sind wir positiv abgespei-
chert, dann ziehen wir positive Strahlun-
gen, positive Energien/Situationen in unser
Leben. Wenn wir negativ gespeichert sind,
ziehen wir negative Strahlungen, negative
Energien in unser Leben. Besser bekannt
als Resonanzgesetz. Aus Erfahrung weiB
ich, dass positives Karma (positive Ursa-
chen, Gedanken und Abspeicherungen)
uns immer Liebe, Gesundheit und Reich-
tum bringt. Negatives Karma (negative
Ursachen, Gedanken und Abspeicherun-
gen) bringen uns immer wieder Dishar-
monien. Sehr oft werden diese negativen
schmerzhaften Erfahrungen aus unserem
Bewusstsein verdrangt. Jedoch kommen
genau diese negativen Verdrangungskarma
immer wieder durch Spiegelbilder in unser
Bewusstsein und begegnen uns tiglich in
Form von Arger, Wut, Zorn, Hass, Neid, Ei-
fersucht usw. Aus eigener Erfahrung weiB3
ich, dass genau diese negativen Gefiihle
aufgearbeitet gehdren, um ein Leben in
Liebe, Harmonie und vor allem mit Lebens-
freude und Eigenverantwortung fiihren zu
konnen.

Ich selbst habe gelernt meine negativen
Karma und Spiegel (Konflikte in der Partner-
schaft, ungliickliche Beziehungen, wenig
Selbstbewusstsein, wenig Selbstwert, Angs-
te, Sorgen, Neid, Aufopferung, Arbeitssucht
etc) aufzuarbeiten, um nun noch mehr
meine positiven Verhaltensmuster leben

klichsein!

zu kdnnen. Das Bereinigen und Verandern
von alten Verhaltens- und Glaubensmus-
tern ermdglicht auch unseren Kindern ein
Leben in ,Freiheit” Wir ermdglichen ihnen
dadurch von klein auf authentisch zu sein.
Dadurch kdnnen Talente entsprechend ge-
fordert werden.

Die energetisch spirituelle Karma- & Spie-
gelarbeit nach MIK (Methode Ingrid Kam-
per) erfordert Mut und absolute Ehrlichkeit
zu sich selbst. Bist auch du bereit deine
negativen Verhaltensmuster zu erkennen,
aufzuldsen und zu verdndern, dann kann
ich dich gerne ein Stlick auf deinem Weg
ins Gliick begleiten.

Lerne die Ursachen flir deine negativen,
unerwiinschten Lebensumstdnde erken-
nen und lerne die Situation mittels energe-
tisch-spiritueller Hilfestellungen wie Inter-
pretation der Aura, Mentalcoaching u.v.m.
in Einzelsitzungen positiv zu verdndern.
Willst du entdecken, wer du wirklich bist
und was alles in dir steckt und dich von ei-
ner ganz neuen Seite kennen lernen, dann
herzlich willkommen in meiner ganzheit-
lich schamanischen Naturheilpraxis Mental
Balance n. MIK.

Einzelsitzungen

In Einzelsitzungen lernst du endlich die
Chancen zu erkennen, welche dir das Le-
ben tdglich bietet. So wird auch bei dir Lie-
be, Harmonie und Lebensfreude zu deiner
Lebensgrundlage. Du lernst Altes liebevoll
loszulassen und Neues anzunehmen. Lass
auch du deine Wiinsche Wirklichkeit wer-
den. Lerne Situationen auf energetisch-
spirituellem Weg zu verstehen, deine
Denk-, Glaubens- und Verhaltensmuster f
ins Positive zu verdndern, in Eigenverant- &%
wortung sowie selbstbewusst zu leben und
zu handeln. Ebenso lernst du das Vertrauen
in deine eigene Handlungsweise wieder-
zufinden. Erkenne mit meiner ESP-Hilfe-
stellung Blockaden und alte Muster und
bringe Ordnung in dein Leben. Werde dir
bewusst, dass du der Schopfer deines Le-
bens bist. Mit meinen eigenen Erfahrun-
gen und zahlreichen Ausbildungen freue
ich mich dich auf deinem Weg ins Gliick
zu begleiten.
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Auraanalytik ;

Die menschliche Aura ist ein vielschich-
tiges feinstoffliches Energiefeld, das jedes
Lebewesen umgibt. Je nach Stimmungs-
lage, Gesundheitszustand, Umgebung etc.
verdndert sich die Aura. Die Farben und
Formen des menschlichen Energiefelds ge-
ben mir beim Arbeiten mit dem Klienten
Aufschluss darlber, in welchem Zustand
sich die Aura des Menschen befindet. Da-
rliber hinaus gibt die Aura noch Aufschluss
liber eventuelle Blockaden, Angste und
Verhaltensmuster sowie alle Glbernomme-
nen Muster von Eltern und unserem Um-
feld. Der Zustand des menschlichen Ener-
giefeldes kann somit Aufschluss lber die
Gesundheitsaura, Erfolgsaura, Partneraura,
Zukunfts- und Vergangenheitsaura geben.

Personliches Gliick

Bist auch du gewillt ab heute Eigenver-
antwortung fir dein Leben, dein TUN und
Handeln zu tlbernehmen? Willst du endlich
raus aus dem alten Hamsterrad und wirk-
lich leben und nicht nur funktionieren?
Dann freue ich mich auf deinen Anruf!
Dein Anruf ist der erste Schritt in die posi-
tive Richtung! Wenn du es wirklich willst,
dann gibt es keine Ausreden mehr! Erfolg
hat genau drei Buchstaben: TUN //

{ Zum Autor:
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Frauen - das schwache
Geschlecht? Frauen sind im
Durchschnitt kleiner und haben
weniger Muskelmasse als
Minner. Aber sind sie deshalb
auch korperlich schwicher?

EVELINE FUGGER

EIN FRAUENKORPER kann sich &ffnen,
um Kinder auf die Welt zu bringen. Zu
bestimmten Zeiten im Frau-Sein ist der
Kérper ganz auf Empfangen, in sich Hin-
einspiiren, Tragen und Nachgeben einge-
stellt. In solchen Phasen ist eine ausdau-
ernde und dynamische Kraft gefordert.
Das typisch weibliche, mehr passive Emp-
fangen, Halten, Entfalten und wieder Los-

lassen verlangt ein groBes MaB an Energie.

Dennoch ist es aber mit einer leiseren,
besonnenen Art von Stérke, Entschlos-
senheit, Mut und Haltung verbunden.

Das weibliche Becken hat anatomisch
eine andere Form als das mannliche. Es ist
gerdumiger und breiter. Der Beckenboden,
also jene Muskelschicht, die den Becken-
raum nach unten hin elastisch abschlieBt,
muss sich bei der Frau allerdings weiter
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Die Quelle
der Kraft ...

spannen und eine gréBere Flache abde-
cken. Er wird mehr beansprucht, um das
Gewicht der inneren Organe zu tragen.
Gleichzeitig bleibt der Beckenboden aber
elastisch und nachgiebig, um sich bei

der Geburt eines Kindes wie ein ,Tor" zu
6ffnen und das Kind das Licht der Welt
erblicken zu lassen. Nach einer Geburt soll
er jedoch wieder die Kraft haben, dieses
.Lebenstor” korperlich zu schlieBen.
Darmausgang und Harnréhre sind Offnun-
gen, die das Muskelgeflecht des Beckenbo-
dens bei jedem Menschen durchbrechen.
Bei der Frau kommt eine weitere Offnung
hinzu, ndmlich die Scheidendffnung.

Ist deshalb der Beckenboden einer
Frau instabiler, schwicher und damit
storanfalliger?

Es gibt eine Ansicht, die die Frau aufgrund
ihrer weiblichen Anatomie zum ,schwa-
chen Geschlecht" abstempelt. Und viele
Frauen haben diese Vorstellung unbewusst
tlbernommen.

Erklaren l3sst sich dies vermutlich durch
folgende Punkte:

e Welche Frau flihlt sich nicht matt und
deprimiert, wenn sie an zyklusbedingten

Verstimmungen und Empfindlichkeiten,
an Unterleibskrdmpfen oder an star-

ken monatlichen Blutungen leidet?

® \Welche Frau ist nicht am Verzweifeln,
wenn beim Lachen, Husten oder Niesen
die Blase nicht dicht halt oder wenn

sie alle Augenblicke auf die Toilette ge-
hen muss und dafiir belachelt wird?

® Oder wenn sie nach der Geburt das
Gefiihl hat, sich nicht mehr schlieBen

zu kdnnen und mit der Angst lebt, dass
ihr Innerstes gleich nach auBen fallt?
Dammschnitt-Narben, Gebarmutter-
senkung und eine ,schwache" Blase tragen
wenig dazu bei, der Frau das Gefiihl von
Stéarke und Unabhéngigkeit zu vermitteln.
Durch diese Empfindungen entwickeln
Frauen auch ein sehr groBes Schamgefiihl,
das Selbstbewusstsein sinkt - die eigene
Weiblichkeit wird als ,Manko" erlebt. Den-
noch: Frauen gehdren zum starken Ge-
schlecht, denn sie sind es, die Kinder auf
die Welt bringen. Sie sind die Hlterinnen
des Lebens - sie entscheiden Monat fir
Monat ,Leben zu geben oder auch nicht."

Wahrnehmung des Beckens
Im Alltag ist es meist so, dass eine



Frau ihr Becken und ihre Beckenorga-

ne erst mit Beginn einer Fehlfunktion
bewusst wahrzunehmen beginnt.

Tabus und Vorurteile behindern immer
noch den nattrlichen Zugang zu einem
positiven weiblichen Kérpergefiihl und
einer genussvollen Sexualitdt. Speziell
vom Beckenboden horen viele Frauen zum
ersten Mal, wenn sie nach Geburten oder
in den Wechseljahren von Inkontinenz
geplagt werden. Dabei ist es fir jede
Frau - ob krank oder gesund, ob jung oder
alter - ein groBer Gewinn, Bewusstsein
und Geschmeidigkeit in das Becken zu
bringen. Vor allem Blasenbeschwerden,
Blasen-und Gebarmuttersenkung lassen
sich Uber ein konsequentes Beckenbo-
den-Training lindern bzw. beheben.

Der Muskeltonus des gesamten Orga-
nismus wird durch den Beckenboden
stimuliert. Verspannungen in Nacken

und Riicken kdnnen sich I6sen, wenn

der Beckenboden gestarkt wird und

der Korper findet miihelos zu einem
anmutigen aufrechten Gang zuriick.

Gut trainierte und bewusst eingesetzte
Beckenbodenmuskeln sind ein solides
Fundament, um Energieverlust vorzubeu-
gen, gesund zu bleiben, SpaB an einer
aktiv gelebten Sexualitdt zu entwickeln
und selbstsicher alle spezifisch weibli-
chen Stérken zu entfalten, die einer Frau

von Natur aus gegeben sind. In der alten
Tradition der Weisen Frauen entspringen
Magie und Macht aus dieser Quelle.

Auch verschiedene dstliche Praktiken
haben den Fokus, diese im Becken schlum-
mernden, unerschépflichen Krafte be-
wusst zu kanalisieren und zur spirituellen
Erkenntnis zu nutzen, wie z.B. in tantri-
schen Ritualen und im Kundalini-Yoga.

Vitalitit, Sinnlichkeit und
Lebensfreude sind das
Erfolgsrezept fiir weibliche
Kraft.

Das Thema Becken und Beckenboden
hat mehr zu bieten als Sexualpraktiken,
Mutterschaftsmythen und Kampf gegen
Huftspeck oder Inkontinenz - es geht
um weibliche Intelligenz. Zur weiblichen
Intelligenz gehéren neben mentalen
Fahigkeiten und klarem Denken ebenso
Gefihl, Intuition, Kérperweisheit, Ma-
gie, Humor, Lust, Erotik und Heilwissen.
Weibliche Intelligenz bezieht sich auf
Kérper, Geist und Seele und ist erfillt
von visiondrer, dem Leben zugewandter
Schépferkraft. Darin liegt ihre Starke. Fir
eine Frau kann Beckenboden-Training
vor allem einen Zugang zu ihrer
ureigenen Kraftquelle sein, die in-

folge dessen eine selbstbestimmte

und erfillte Sexualitdt, Fruchtbarkeit
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und Kreativitdt garantieren, die sich
gleichermalBen auf Verstand, Ge-
fuihl, Kérperkraft und Spiritualitat
griinden.

Die 4 Elemente

Im Becken verbinden sich die vier Elemente
Feuer, Wasser, Erde und Luft. Sie lassen
sich als Bausteine von Kosmos, Natur und
Lebensordnung verstehen. Aus diesem
Blickwinkel gesehen spricht jede Form

von Beckenbodentraining nicht nur die
Muskeln, sondern auch Gefiihle (Wasser),
Lebenskréfte (Feuer), Erfahrungen (Erde)
und Denkmuster (Luft) an, die in dieser
Kérperregion gespeichert sind. Wenn

aus der inneren und duBeren Bewegung
heraus Energien zu flieBen beginnen,
werden schlieBlich alle diese Bereiche
berlihrt, werden Knoten gelést und heil-
same Verbindungen (wieder) hergestellt.
Bei Beckenbodenproblemen ist der Besuch
einer dafiir ausgebildeten Fachkraft un-
umganglich, um korpergerechtes Verhalten
im beruflichen und privaten Alltag zu
erlernen. Als Mitglied der Medizinischen
Kontinenzgesellschaft Osterreichs biete ich
ein Behandlungspaket von fiinf Einheiten
an. Mit diesem Paket bekommt die Frau ein
Gesamtkonzept in die Hand, wie sie selbst
ihren Beckenboden kraftigen und entspan-
nen kann. /|

Zum Autor:

Eveline Mara Fugger ist Naturheilthera-
peutin, Mitglied der Osterreichischen
Medizinischen Kontinenz Gesellschaft
und Yogatrainerin. |hr Basisberuf als
Hebamme war ausschlaggebend fiir die
intensive Auseinandersetzung mit dem
Beckenboden.

Physiotherapie
GENESEZEICHEN
Eveline Mara Fugger
Italienerstr. 69a

9500 Villach /
Tel.: +43 (0) 4242 35925 |
www.genesezeichen.at '

Ordination Dr. Alexandra
FUCHS-SAMITZ

Salmstr. 3 // Eingang Geyerschiitt 1
9020 Klagenfurt

Tel.: + 43 (0) 463 50 79 92 oder
+43 (0) 699 10 60 55 96

E-Mail: office@womanspoint.at
www.womanspoint.at
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ENERGIE

zum Denken

Die beste Energie fiir Kérper und
Geist sollte leicht verwertbar
sein, kontinuierlich verfiigbar
und schmackhaft verpackt in
einem Lebensmittel. Klingt
einfach, die Umsetzung im Alltag
ist jedoch nicht ganz so leicht.
Unzdhlige Faktoren spielen mit,
bis die Kalorien aus dem Lebens-
mittel geborgen und in der
Korperzelle eingeschleust sind.
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Energielieferanten

Energielieferanten sind Fette, Kohlenhyd-
rate, Alkohol und in speziellen Fillen auch
EiweiBe (Proteine). Fette sind effiziente
Energietrdger, sie haben eine hohe Ener-
giedichte, d.h. sie liefern viel Energie in
wenig Volumen. Bereits ein Gramm Fett
liefert 9 Kilokalorien. Ein kleines Stilck
Butter am Friihstlicksbuffet bringt etwa

70 Kilokalorien mit. Fette machen jedoch
kérperlich und geistig miide und direkt
nach der fettreichen Mahlzeit ist das Den-
ken etwas eingebremst. Kohlenhydrate sind
etwas weniger energiedicht, sie bringen
pro Gramm nur 4 Kilokalorien mit. EiweiBe
werden nur im Notfall zur Energiegewin-
nung herangezogen und zwar wenn Koh-
lenhydrate fehlen. Dann muss unser Korper
dem Gehirn zuliebe in einem aufwandigen
Stoffwechselnotprogramm EiweiBe in Koh-
lenhydrate umbauen, um Traubenzucker



(Glucose) fur unser Gehirn zur Verfiigung
zu stellen. Das ist anstrengend und eigent-
lich Schade um die Proteine.

Treibstoff Glucose

Unser Gehirn muss 24 Stunden am Tag
mit  Glucose (Traubenzucker) versorgt
werden. Sinkt der Blutzuckerspiegel unter
das normale MaB und damit die Zucker-
versorgung im Gehirn, so bekommen wir
Kopfweh, werden gereizt, schlecht gelaunt
und unruhig. Diesen Zustand nennen wir
.Hungerast” Wir verspiiren gleichzeitig den
Drang nach StBigkeiten und die Lust nach
schnellen Energiequellen. Diese Anzeichen
fallen auch bei sogenannten ,Low Carb"-
Didten auf, also Kostformen mit Kohlenhy-
drateinschrankungen.

Eine vollwertige Mahlzeit enthdlt Fette,
Kohlenhydrate und EiweiBe in ausgewoge-
ner Kombination. Wer feinflihlig in sich hi-
neinhért spirt, wenn einer der Hauptnahr-
stoffe nicht ausreichend gegessen wurde.
So spiiren wir beispielsweise HeiBhunger
auf SlBes nach einer Fischmahlzeit, die
sehr eiweiBlastig ist, falls nicht gentigend
Kartoffeln oder Reis als Beilage gegessen
wurden.

Alle Kdérperzellen freuen sich Gber Fet-
te und Kohlenhydrate gleichermaBen als

oEb PEETELL

t _?/JMMENTAL //

Energiequelle, auBer den Gehirnzellen.
Diese nehmen eine Sonderstellung ein und
sind duBerst wahlerisch in ihrer Nahrungs-
auswahl. Unser Gehirn verspeist nur Zucker
in Form von Glucose. Der gleichméaBig hohe
Blutzuckerspiegel tber den ganzen Tag ist
eine wesentliche Vorausetzung fir die gute
Denkleistung. Fette aus dem Blut kann un-
ser Gehirn nicht verwerten.

Blutzucker besteht aus reinem Trauben-
zucker Glucose, also einem suBen Ein-
fachzucker, trotzdem erreichen wir einen
gleichmaBigen Blutzucker viel leichter liber
komplexe Kohlenhydratquellen, die nicht
stiB schmecken: Brot, Nudeln, Reis, Polen-
ta, Kartoffeln.

Die richtigen Kohlenhydrate flr eine ho-
he mentale Leistung scheinen also sowieso
alltaglich auf dem Teller zu sein. Beginnend
im Mund durch spezielle Enzyme (Amyla-
sen) werden Kohlenhydrate aus Getreide
und Kartoffeln langsam zu einfachen Zu-
ckern abgebaut. Das kann man sogar durch
einen Selbsttest beobachten, wenn Brot so
lange gekaut wird, bis der siBe Geschmack
zum Vorschein kommt.

Die Lebensmittelindustrie gaukelt uns je-
doch oft vollwertige Kohlenhydrate nur
vor. Zum Beispiel durch farben von Brot.

11 AbholgroBmarkte und
osterreichweit flachendeckende Zustellung

-; oy "‘ - =l

Gutes Brot mit langsam spaltbaren Koh-
lenhydraten ist heute nicht mehr in jeder
Backerei erhéltlich. Solch ein gutes Brot
braucht Getreide in erstklassiger Qualitit
und eine gute Herstellungspraxis mit lan-
ger Teigflihrung. Durch die mehrstiindige
Teigruhe zwischendurch entsteht teilweise
resistente Stérke, das sind unverdauliche
Kohlenhydrate, die dann dafiir sorgen, dass
der Zucker aus dem Brot langsam ins Blut
ubergeht. Und sie sorgen auch dafiir, dass
die Sattigung verstarkt wird.

Auch bei Nudeln entscheiden Qualitdt der
Zutaten und Zubereitung Uber die Wirkung
auf den Blutzucker. Kernharte Nudeln, die
.al Dente" gekocht wurden, bringen ein sta-
biles Blutzuckerprofil. Werden die Nudeln
sehr weichgekocht, so fluten die Kohlenhy-
drate viel zu schnell ins Blut und putschen
den Blutzucker in die Hohe. Ein zu schneller
und hoher Blutzuckeranstieg bewirkt etwa
20 bis 30 Minuten spéter Blutzuckerabfall,
der immer mit nachlassender Konzentra-
tion und Hunger einhergeht.

SiiBigkeiten, Softdrinks & Co.

Besonders ungiinstig auf den Blutzucker-
spiegel wirken sich StBigkeiten aus, die
isoliert gegessen werden. Fette und Ballast-
stoffe konnen die schnellen Zucker noch

lhr Gastro-Profi

mit Zustellservice

Karawankenweg 22

9500 VILLACH

Aktuelle Angebote auf www.wedl.com

Qualitat

e rl e b e n
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bremsen. Fette sorgen auch dafir, dass der
Magen langsamer entleert wird und da-
durch schwimmen die Zucker zwangsweise
langsamer ins Blut. Ballaststoffe sind Meis-
ter im Binden von Nahrungsbestandteilen
und verzdgern so die Resorption. Honig pur
gegessen putscht unseren Blutzucker auf,
auf dem Roggensauerteigbrot mit Butter
dagegen sind die Zucker aus dem Honig
langsamer verfligbar.

Limonade, Eistee oder Softdrinks bieten
Zucker in isolierter und einfacher Form.
Trinken wir also Limonaden ohne gleichzei-
tig zu essen, so ist Blutzuckeranstieg und
anschlieBender Abfall vorprogrammiert.

Noch ungiinstiger als tbliche Limonaden
wirken sich Light-Limonaden aus, jene mit
kiinstlichen SuBstoffen (Saccharin, Cycla-
mat, Aspartam, Acesulfam, Neohesperidin,
Neotam, Sucralose, Thaumatin).

Auf der Flasche sind diese StBstoffe an
den E-Nummern 950 bis 962 erkennbar.
Kiinstliche StiBstoffe vermitteln den siiBen
Geschmack im Mund und regen dadurch
die Ausschiittung von Insulin an. Insulin
sorgt dafiir, dass die Glucose aus dem Blut
in die Zellen aufgenommen wird.
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Da aber der kinstliche StiBstoff keine Koh-
lenhydrate enthalt wird nichts Verwertba-
res nachgeliefert und der Blutzucker bleibt
auf sehr tiefem Niveau. Niedriger Blutzu-
cker bewirkt, wie bereits erwdhnt, Hunger
und Konzentrationsabfall. Besonders wich-
tig ist deshalb, vor mentalen Hochstleis-
tungen (Wettkdmpfe, Prifungen) keine
kiinstlich gestiBten Speisen wie Kaugummi,
Wellnessgetranke 0.. zu essen.

Einen Energiecocktail zum Schnelldenken
liefern Speisen, in denen natirlich-stiBe
Zutaten (Obst, Honig) mit fermentierten
Milchprodukten (Sauermilch, Buttermilch,
Jogurt) und komplexen Kohlenhydraten
(Obst, Getreide) kombiniert sind:

Jogurt mit Obst, Buttermilch mit Banane,
Smoothies mit etwas Walnussol, Krautern
und Obst, Mislis und viele andere Kombi-
nationen.

Eine flache Blutzuckerkurve erreichen wir
nicht durch Traubenzucker oder StiBigkei-
ten, sondern durch regelmiBige 3 Mahl-
zeiten mit Kartoffeln, gutem Brot, al Dente
Nudeln und dhnlichen komplexen Kohlen-
hydraten. Wenn wir unsere Blutzuckerkur-
ve flach halten ist das eine gute Vorausset-
zung fiir einen gesunden Stoffwechsel bis
ins hohe Alter. /]

Rezept ,Energie zum Denken":

100 g frische Friihlingskrduter (Léwen-
zahn, Spitzwegerich, Brennnessel)

2 Bananen

1 Kiwi

200 g Wasser

200 g Buttermilch

400 g Apfelsaft

15 g Zitronensaft

1 EL Walnussol

1 EL Haferflocken

alles, auBer der Kiwi, 1 min mixen in
der Kiichenmaschine, dann die Kiwi
dazugeben und nochmals kurz mixen
(die Kiwikerne sollten ganz bleiben)



Anzeige

/ Ldssiges Ambiente: Restaurant im Feinen Haus

Frierss Feines Haus steht fiir
feine Kiiche vom 4,90-Mittags-
teller bis zum Gourmetmentdi, fiir
tolle Feinkost, Fleisch & Wurst
und einen giinstigen C & C
Abholmarkt.

SELTEN HAT IN KARNTEN ein Lokal
so ,eingeschlagen” wie das Frierss Feines
Haus in Villach. Dabei ist ,Lokal" ja eine
Untertreibung: Das Feine Haus ist ndmlich
drei Lokale, Feinkostabteilung, Wurst- und
Fleisch-Spezialgeschadft und C & C Abhol-
markt. Alles unter einem Dach, léssig
designt, gemitlich und kommunikativ.
Beginnen wir bei den drei Lokalen: Da ist
auf der einen Seite das ,klassische" Res-
taurant. Hier gibt's den beliebten Mittags-
teller um 4,90 und Mittagsmeniis um 8,90
Euro, dazu ein Business-Men(i und einige
A-la-Carte-Gerichte ( Mentplan auf
www.feines-haus.at).

Gekocht wird alles von Stefan Lastin

und Team - das steht auch abends

fir Gourmetmends, die es im ,Feinen

Eck" (12 Sitzplatze) gibt. Laut ,A la

carte” mit 96 Punkten eine der besten
Kiichen Osterreichs, im Gault Millau

mit zwei Hauben ausgezeichnet.
Zusétzlich - Lokal Nr. 3 - gibt es ,Hap-
pas” (kleine Késtlichkeiten) und einen
Imbissbereich, der von der langen

Fleisch- und Wursttheke versorgt wird.
LFrierss Feines Haus" hat also fiir jede
Brieftasche kdstliches Essen. Mittags

L%MENTAL ERNAHRUNG & KULINARIK
/

ist der Ansturm oft besonders groB,

denn so einen Mittagsteller (4,90)

und so ein Mittagsmendi (8,90) findet

man in Kdrnten wohl nicht so oft.

Im mittleren Teil sitzen die Gaste direkt
neben bestens gefiillten Feinkostregalen.
Das schafft eine ganz besondere
Atmosphére.

Die Feinkost ist flr Villach einzigartig:
Kdstlichkeiten aus dem Alpe-Adria-Raum
- Gewdirze (von Ingo Holland), Olivendle,
Pestos, Chutneys, verschiedene Salze, Es-
sige, eine groBe Senf- und Ketchup-Aus-
wahl, Triffelspezialitaten, besondere Nu-
deln, Risottoreis, Wiirzdle, Schnapse, Wei-
ne und vieles mehr. Sachen zum Selber-
verwdhnen, aber auch tolle Geschenkideen
(etwa, wenn man ein Mitbringsel sucht).
Gegenliber ist die groBe Fleisch- und
Woursttheke, gefuillt mit Frierss-Spezialité-
ten, vom Castello-Prosciutto lber Venezia-
Siegerschinken bis zu perfekt abgelegenen
Steaks. Das Fleisch- und Wurst-Einkaufs-
erlebnis.

Und dann gibt es im Feinen Haus auch
den C & C Abholmarkt - hier sind grdBere
Mengen der Frierss Spezialitdten - frisch
ab Werk - besonders glinstig zu haben.
Fazit: Das Feine Haus ist ein neues Ess-
Einkaufserlebnis fiir Villach und Kérnten

- die gute Lage nahe der Autobahnabfahrt
Villach Mitte hat es ldngst auch zu einem
Hotspot fiir Genussreisende gemacht.
Unter www.feines-haus.at gibt's die
aktuellen Speisenkarten. /]

Fotos: Feines Haus/Gfrerer

/ Feiner Prosciutto & tolle Feinkost

Villachs Fein(st)es Haus

/ / Feinkostregale voller Spezialitdten

oW

Frierss Feines Haus

Maria Gailer StraBe 53

Mo - Sa 8 - 22 Uhr

Tel.: 04242304045
www.feines-haus.at // www.frierss.at
M, Parken im Hof der Firma Frierss"
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Es ist ein ganz beson-

deres Ambiente mit Blick

auf den Worthersee, in

dem Zweihaubenkoch

Marcel J. Vanic seine

¥ ¥ Gourmetkiiche in den

$ "% vergangenen Jahren zu

' % stets neuen Hochstleis-
"'y tungen und Auszeich-

. /" IE¥W nungen gefiihrt hat.
’ i s ﬂ Der Restaurantbereich

ist natiirlich auch auf

4 ¢ & das Gliicksspielerlebnis

| Y%7\ des Hauses abgestimmt
¥ 7 und bietet mit dem

f-‘-' %4 % 4-gingigen Dinner
vy, v & Casino Menii die
2 L " & passende Ouvertiire

" S | 1" fiir einen allseits
i 1/ [ berauschenden Abend
L

‘\, - Vorfreude und

. Jetons im Wert von 25 -
%/~ . Euro inklusive. Dieses %

“J¥ Package um nur 59 Euro '

N[~ beinhaltet auBerdem

noch zur BegriiBung an

4 . der Casinobar ein Glas -
2 Goldeck, der Veltliner B

i Sekt und 4 Parolijetons

“ mit der Chance auf den 4"

Gewinn von 7.777 Euro &

> in Gold. '

Casinorestaurant

= c’ Ll
CASINO VELDEN Am Corso 17 [/ 9220 Velden

Gedffnet tglich ab 18 Uhr
Machen Sie Ihr Spiel. Tel. +43 (0) 664/2064 515
velden.gastronomie@casinos.at
£ velden.casinos.at
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Rote Riiben-Kartoffel-Heringssalat

Zutaten fiir 4 Personen:

M 500 g eingelegte Heringsfilets
(1/2 Matjesfilet, 2 Griine Lappen)

M 150 g Rote Riben (gekocht)

M 100 g Essiggurken

M 100 g Kartoffeln (gekocht)

W 2 Apfel

W Salz, Pfeffer

Fiir Marinade:

M "2 | Sauerrahm

M 3 EL Mayonnaise

M etwas gehackter Dill

Zubereitung:

1.) Zutaten nach Belieben schneiden, mit
der Marinade gut vermischen, mit
Salz, Pfeffer abschmecken. ca. 2 Stun-
den ziehen lassen. Vor dem Anrichten
nochmals nachschmecken.

2.) Reichen Sie zum Heringssalat knus- ~ TIPP: Wenn Sie es besonders dekorativ anrichten mdchten, verwenden Sie mini
prige WeiBbrotchips! Rote Riiben und mini Kartofferl.

T

Limonen-Matjesfilet & Pumpernickel

Zutaten fiir 4 Personen:
M 2 Matjesfilets

B 2 Pumpernickelscheiben
M Olivendl

W Zitronenpfeffer

B Meersalz

Fiir Salat:

M '/ Schalotte

M 2 Granny Smith

W 2 Minigurke

M 1 EL Créme fraiche

B weiBer Balsamico

M Salz, Pfeffer

W Zucker

M Schnittlauch fein-geschnitten
Frittierter Rucola und Rotweinlack
zum Garnieren

Zubereitung:

1) Die Matjesfilets von den kleinen den, mit der Créme fraiche und Schnitt- stiick belegen. Jeweils eine Nocke Sa-
Gréten befreien, in je 4 gleich groBe lauch mischen und mit Essig, Salz, lat auf den Matjes setzen und mit der
Stiicke schneiden und mit Olivendl, Pfeffer und Zucker abschmecken und ndchsten Pumpernikelscheibe belegen,
Zitronenpfeffer und Meersalz wiirzen. etwa 1 Stunde kalt stellen. mit frittiertem Rucola und Rotweinlack

garniert servieren.

2.) Fiir den Salat Schalotte, Apfel und 3.) Die Pumpernickelscheiben in 8 Recht- Marcel J.Vanic
Gurke schilen und brunoise schnei- eckeschneidenund mitjeeinem Matjes- Standortleiter /*Executive Chef
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DU BIST, WAS DU ISST - diese
Volksweisheit hat nichts an
Wahrheit eingebiiBt! Denn
wer seinem Korper standig
das Falsche, zu viel Fett, zu
viel Zucker, zu viel Alkohol
zufiihrt, wird automatisch viel
Fett ansetzen und somit seine
Energie, sein Sexualleben,

ja sogar sein Denkvermdgen
beeintrachtigen. Menschen, die
ihren Korper aufmerksam und
liebevoll behandeln - sprich
das Richtige essen - verfiigen
uber mehr Energie und haben
ein stabiles, natiirliches
Gewicht. Sie konnen sich auf
ihr Gedachtnis verlassen und
sind im Alltag wesentlich
entspannter.
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RNAH RUNGS-

COACHIN(

GERLINDE STORCH

DIE NAHRUNG, die wir zu uns nehmen,
ist unser Brennstoff und versorgt stidndig
tiber 100 Milliarden Zellen und auch Orga-
ne mit lebensnotwendigen Substanzen, um
unsere Lebensfunktionen aufrechtzuerhal-
ten. Zellen und Organe sind an einen be-
stimmten Ort gebunden, sie kdnnen nicht
wandern um Nahrung zu holen oder Abfall
zu entsorgen. Diese Aufgaben (iberneh-
men unser Korperflussigkeiten, d.h. Blut,
Lymphe und Zellsdfte, sie machen 70 %
unseres Kdrpergewichtes aus.

Das Blut, das in den Blutbahnen zirkuliert,
die Lymphe, die durch LymphgeféaBe flieBt
und das Serum, das die Zellen von innen
und auBen umspilt, sorgen gleichzeitig
fur Erndhrung, Materialbeschaffung und
Millabfuhr”

Die Kérperflussigkeit fir die Zelle ist, was
der Humus flr die Pflanze bedeutet. Das

heiBt, dass jede Abweichung vom optima-
len Zustand unsere Gesundheit gefahrdet.
Es kann zu einem unterversorgten Milieu
kommen - die Zellen bekommen zu we-
nig lebensnotwendige Substanzen - wie
Vitamine, Spurenelemente, Mineralstoffe,
oder zu einem Uberbeanspruchten Milieu -
durch eine zu groBe Menge an Fremdstof-
fen - (Giftstoffe, Toxine), erhdhte Harn-
sdure oder Cholesterin, was auf Dauer zu
groBeren Beschwerden flhrt.

Gesunde Lebensmittel

Mit guten Lebensmitteln, gesunder, scho-
nender Zubereitung und durchdachtem
Meniiplan kénnen wir schlauer und fréh-
licher werden, weil Essen nicht nur Stoff-
wechsel und Kérpergewicht, sondern auch
die Hirnchemie lenken. Mit ausgewogener
Mischkost, frischem Obst und Gemise, die
uns alle Nahrstoffe liefern, kdnnen wir
sowohl psychisch als auch physisch viel
bewirken.



Streichen Sie stark verarbeitete Nahrungs-
mittel (weiBer Reis, WeiBmehlprodukte)
und Fertiggerichte von lhrem Speiseplan,
denn diese enthalten meist Transfette,
kiinstliche Aromen, Farbstoffe, viel Zucker.
Unser Kérper ist nicht daflir geschaffen, in-
dustriell gefertigte, ndhrstoffarme Schein-
nahrung zu verarbeiten - das bedeutet fiir
ihn Stress. Die Nahrungsmittelindustrie
kennt Gber 3000 zugelassene Zusatzstoffe,
die bei der Verarbeitung verwendet wer-
den dirfen - das bedeutet allerdings nicht,
dass sie gesundheitlich unbedenklich wa-
ren.

Gehen Sie auf Entdeckungsreise durch die
kostliche Welt unzéhliger Lebensmittel,
egal ob exotisch, althergebracht (Getrei-
desorten wie Kamut), erfreuen Sie lhren
Gaumen mit neuen Geschmackserlebnis-
sen. Lassen Sie sich nicht weismachen, man
kdnne heutzutage gar nichts mehr essen
- ohne schlechtes Gewissen. Es erfordert
nur ein wenig mehr Zeit, aber auf lange
Sicht sollte es Ihnen Ihre Gesundheit und
Wohlbefinden wert sein.

Nehmen Sie auch wahr, nach welchen Le-
bensmitteln es Sie gellistet: wenn Sie wirk-
lich auf etwas Bestimmtes Appetit haben,
weil Farbe, Geruch Sie anspricht, génnen
Sie es sich einfach, in kleinen Mengen, ge-
nisslich. Natirlich sollte es nicht jeden Tag
ein Riesentortenstiick, oder eine Packung
Kekse, oder Chips sein - aber hin und wie-
der ist es in Ordnung. Aber auch hier gibt
es Alternativen, die weniger Fett und In-
dustriezucker enthalten (Semmel mit ma-
gerem Schinken - statt Leberkdsesemmel,
statt Schokolade, Schokolade mit héherem
Kakaoanteil usw.)

COLAZIONT
PIATTI FREDDI
PANINI
TARVISER JAUSE

BDL di E. Di Lenarde ¢ C. sne
Via Alpi Giulie, 53 - Camporossol Tarvisio (UD) Italy

Cell. 333 2034614
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Essen Sie nicht jeden Tag dasselbe. Fiihren
Die Ihren Kérper so viel wie moglich ver-
schiedene Nahrstoffe mit abwechslungs-
reicher Kost zu.

Leichte Speisen mit weniger Kohlenhyd-
raten, kombiniert mit etwas EiweiB - wie
Fischgerichte, mageres Fleisch mit Gemiise
oder Salat. Peppen Sie Ihre Mahlzeiten mit
frischen Krdutern oder mit Sprossen (Wei-
zenkeime, Sojasprossen - sie sind wahre
Jungbrunnen, sie enthalten wichtige Mi-
neralstoffe wie Calcium, Kalium, Kupfer)
auf. Probieren Sie auch Samen, Nsse oder
Kerne, sie enthalten wichtige mehrfach

Was bringt also die richtige
Erndhrung?

¢ |hr Denkvermdgen wird angekurbelt
(Nusse, Getreideprodukte)

e |hre Stimmung hebt sich (Getrei-
deprodukte, Samen, frisches Qbst)

e Stress wird abgebaut
(Hafer, Goldhirse, Johanniskraut,
Spitzwegerich, Honig)

e Vitalitit wird gesteigert (Vollkorn-
produkte, Bananen, Milchprodukte)

® Gesunde Erndhrung ist auch forder-
lich fiir unser Herz und Immun-
system - GefdBe bleiben elastisch
und verkalken nicht.
Jedes Nahrungsmittel enthélt unter-
schiedlichste Nahrstoffe, wie Kohlen-
hydrate, Fett, EiweiB, Vitamine, Mi-
neralstoffe, Wasser, die unser Orga-
nismus in richtiger Menge, Kombina-
tion und richtigem Verhéltnis beno-
tigt um einwandfrei zu funktionieren.

ungesattigte Fettsduren, Omega-3-Fett-
sduren und Vitamin E.

Nicht jeder braucht eine Erndhrungsbera-
tung, um herauszufinden, was an der ei-
genen Erndhrung nicht stimmt. Mit ganz
einfachen Zeichen meldet der Kérper was
ihm fehlt, oder nicht gut tut (z.B. Durst,
oder das Verlangen nach Salzigem, oder
Saurem - oder Sodbrennen, Bldhungen,
auch Kopfschmerzen - ein Zeichen, dass
man zu wenig trinkt).

Es kommt nur darauf an, diese Zeichen
wahrzunehmen und ein paar Kleinigkeiten
im Mentiplan zu verdndern. /]

Auswirkungen schlechter
Erndhrung:

e die Konzentrationsfahigkeit ldsst nach

e \erdauungsprobleme

e starke Gewichtsprobleme

e der Alterungsprozess wird beschleu-
nigt

e stdndige Stimmungsschwankungen

® Haut, Haare, Négel verlieren ihre
Elastizitat

e BlutgefiBe werden unflexibel (Herz-
kreislauferkrankungen, Herzinfarkt)

e schleichende Prozesse werden in
Gang gesetzt, die Gelenke schwichen
(Arthrose)

e toxische Abldufe finden statt und
kénnen langfristig zu einer Krebser-
krankung flhren

e auf Dauer wird das Immunsystem ge-
schwédcht - der Organismus ist nicht
mehr in der Lage schadigende Einflus-
se zu erkennen und zu eliminieren.

Die Caffe-Bar 53er in Tarvis bietet neben
Frihstick, kleinen Imbissen, der typischen
Tarivser Jause auch eine hervorragende Wein
und Grappa Auswahl.

Besonders hervorzuheben sind die Mehlspeisen
(Torten, Strudel, Kuchen und Biscotti), die von
der Tarviser Konditorei ,| Dolci di Irma” beliefert

werden.

Auf lhren Besuch freut sich Livio mit Team!

Offnungszeiten:

Di—So: 8- 20 Uhr
Montag Ruhetag,

ausgenommen an &sterreichischen Feiertagen
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Haben Sie sich eigentlich schon mal gefragt, woher
das Fleisch oder die Lebensmittel, die auf unserem
Teller landen, wirklich kommen? Ob die Kuh in den
Alpen steht oder in einem Stall mit zig Artgenos-
sen - Milch ist doch Milch! Oder ob unser Gemiise
aus dem Supermarkt oder vom Hofladen kommt?
Hier stellt sich die Frage: Ist Bio wirklich besser?

Es ist nicht alles Gold, was glanzt!

Als ,Genuss Land Osterreich” bezeichnen wir uns gerne und es
gibt auch gute Griinde dafiir. Sei es, man fiihrt sich nun in einer
Buschenschenke (Buschenschank) hausgemaches Bauernbrot
mit Aufstrichen, hergestellt von der eigenen Hofmolkerei und
mit Wildkrdutern aus dem eigenen Garten verfeinert, zu Leibe
oder man besucht eines der zahlreichen Restaurants, wo man auf
regionale und nachhaltige Produkte setzt. Aber die Mehrheit
von uns geht lieber auf ,Schnippchenjagd” und labt sich an
den vollen Fleisch-, Backwaren- sowie den gut ausgeleuchteten

Lebensmittel-

Johannes Bir |
Kiichenchef, Restaurant Seestuben I

Erischetheken. Doch es ist nicht alles Gold, was glanzt, denn das
Uberangebot und die daraus folgende Massenproduktion sind
die resultierenden Schattenseiten.

Der Appell an uns Konsumenten sollte lauten: Wir alle
missen Verantwortung lGbernehmen und unseren Beitrag zur
Vermeidung und Verringerung von Lebensmittelabfallen leisten.
Wir alle kdnnen gemeinsam an einem Strang ziehen und bereits
mit kleinen MaBnahmen eine groBe Wirkung erzielen.

Auf das der Genuss auch noch lange ein wahrer Genuss bleibt.

Wie der Hunger auf Fleisch unser Klima
verandert!

1094 Tiere isst ein Osterreicher im Durchschnitt wihrend
seines Lebens (ohne Fisch und Meerestiere). Weltweit steigt der
Fleischkonsum seit Jahren an. Bis zum Jahr 2050 rechnet die
Erndhrungs- und Landwirtschaftsorganisation der Vereinten
Nationen (FAO) mit einer Verdoppelung der jahrlichen
Fleischproduktion. Besonders in Lindern mit einer stark
wachsenden Volkswirtschaft wird der Bedarf nach Fleisch immer
groBer: In China hat sich der Fleischkonsum in den letzten 20
Jahren verdreifacht.

So viele Tiere wollen erst einmal geziichtet werden. Wahrend
beim Endverbraucher der Bedarf an Fleisch steigt, steigt auch
bei den Viehziichtern der Bedarf nach geeigneten Futtermitteln.
Eine wichtige Futterquelle sind Sojabohnen und diese ist in
Lateinamerika ein groBer Wirtschaftsfaktor. Dafiir wurden
auch Gesetze gelockert, um mehr Ackerflachen auf Kosten des
Regenwaldes zu gewinnen. Vor 15 Jahren wurden in Argentinien
1 Million Hektar fiir den Soja Anbau aufgewendet. Mittlerweile
sind es bereits 18 Millionen Hektar.

Es ist der Endverbraucher gefragt!

Verschiedene Nahrungsmittelskandale haben bei vielen Fleisch-
Essern bereits zu einem Umdenken gefiihrt. Sie machen sich
vermehrt Gedanken lber Herkunft und Aufzucht der Tiere, die
sie letztendlich als Steak beim Fleischer oder im Supermarkt
kaufen. Dieser Ansatz ist auch durchaus sinnvoll. Nimmt man
Mehrkosten in Kauf, ist es realistisch, Tiere mit in Osterreich
angebauten Futtermitteln wie Erbsen, Ackerbohnen und Klee
groBzuziehen.

Ein fleischloser Tag pro Woche!

Wer nicht bereit ist, mehr Geld fiir Fleisch auszugeben, hat
noch eine andere Alternative offen: Einfach weniger Fleisch
essen! Der Vegetarier-Bund hat errechnet: Wenn jeder
Osterreicher einen fleischlosen Tag pro Woche einlegen wiirde,
missten jahrlich 15,7 Millionen Tiere weniger aufgezogen und
geschlachtet werden. Natiirlich gehort Fleisch fiir die meisten
Osterreicher (dazu zzhle auch ich) auf ein unverzichtbares
Grundnahrungsmittel, aber wenn wir hin und wieder auf Fleisch
verzichten, beugen wir nicht nur Herz- & Kreislauferkrankungen
vor, sondern erhalten auch ein kleines Stiickchen von unserer
Erde fiir unsere Nachkommen.

e —




Seestuben Restaurant

HOCHZEIT AM SEE?

Darf's etwas ganz Besonderes sein zu lhrem ganz besonderen Tag? Ob Sie lhre
Hochzeit in klassischem WeiBl und exklusivem Ambiente feiern mochten oder
ausgefallene Wiinsche haben - wir erfiillen sie.

Im Restaurant Seestuben direkt gelegen am romantischen St. Leonharder See haben Sie die Moglichkeit, sich am
Hochzeitstag verzaubern und verfiihren zu lassen von unserer wunderschonen Atmosphare und der reizvollen
Asthetik unserer Hochzeitslocation am See.

Wir bieten lhnen 150 Pldtze im Innen- und AuBenbereich. Sie wahlen, wie Sie es sich wahrend lhrer Hochzeitsfeier
bequem machen mochten: an groBen Tafeln, locker an Stehtischen, an unserer Bar, oder in unserem See-Pavillon.
Sprechen Sie uns an. Wir lassen lhre Hochzeit zu Ihrem unvergesslichsten Tag werden! Héhepunkt Ihrer Feier - die
Gaumenfreuden - auf dem Teller und im Glas.

Alles beste Handarbeit, frisch und von exzellenter Qualitdt. So bunt wie die Auswahl an méglichen Geschmacks-
richtungen ist, in denen unser Kiichenchef seine Kochkunst zelebriert, so weit gefachert sind die Mdglichkeiten,
diese zu genieBen. Unser Ideenreichtum fiir Inr Wunschbuffet oder eine raffinierte Mentfolge kennt keine Gren-
zen.

Infos & Reservierungen unter:

www.restaurant-seestuben.at

Treffner StraBe 94
9500 Villach

(g he : Tel: 04242/ 27 759 -39
e ey Mail: office@restaurant-seestuben.at m
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MAG. KARIN STECHAUNER

Die vegetarische Farbenkiiche
beschaftigt sich mit saisonalen
Produkten und legt gleichzeitig
ihren Schwerpunkt auf die Farbe
der Lebensmittel. Der Koch-

bzw. Backvorgang verbindet

auf kreativ-spielerische Weise
individuelle lebensweisebezogene
Puzzleteile und versucht alle
Sinne miteinzubeziehen.

GELEGT WERDEN Erndhrungs-, Farb-,
Gesundheits-, Beziehungsteile und mu-
sikalische Teile. Ein selbst gewobener Fa-
den zieht sich von neun unterschiedlichen
Farben (rot, orange, gelb, griin, rosa, blau,
violett, weiB und gold) zu den indisch ge-
pragten korperlichen Hauptchakren, dann
zu den sieben Wochentagen und weiter zu
individuellen farbigen Lebensmitteln. Die-
ser Weg wird musikalisch begleitet.

Jedem Tag seine Farbe

Das rote Wurzelchakra schmiegt sich an
den Montag an und sucht sich eine rhyth-
mische Herzkirsche. Der Montag ein ,ro-
ter" Tag, der Dienstag ein ,oranger" und
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der Mittwoch ein ,gelber”; der Donnerstag

tragt die Farbe ,Griin/Rosa", der Freitag
.Blau", der Samstag ,Violett" und der Sonn-
tag ,WeiB" Lebensmittel der Farbe ,Gold",
wie Ole und Getreide, kdnnen genauso wie
weiBe Lebensmittel zu jeder Farbe dazu
kombiniert werden. Ein saisonales kulinari-
sches Konglomerat der Sinne verwebt sich
zu einem musikalischen strapazierfahigen
Trampolinnetz. Lassen Sie uns gemeinsam
beschwingt in ein bewusstes Farbenmeer
springen.

Die Farowahrnehmung des Menschen be-
ruht auf drei Rezeptoren flr das kurz- bis
langwellige sichtbare Farbspektrum. Jede
Farbe schwingt mit einer unterschiedlichen
Wellenldnge. Das langwellige Rot liegt im
sichtbaren Bereich bei ca. 710 nm und gré-
Ber. Das kurzwellige Violett befindet sich
bei ca. 380 nm und kleiner. Die Sichtbarkeit
der Farbwelle unterliegt ebenso individuel-
len wie auch altersbedingten Parametern.
Jede Farbwelle transportiert zusétzlich ein
individuelles Lebensthema. Rot beinhaltet
als Hauptkriterium Urvertrauen und Si-
cherheit. Orange ist die Ebene der Sexuali-
tat, der Gefiihle und der Kreativitat. Gelb ist
Sitz der Personlichkeit, Kraft und Fllle. Die
zwei Farben rosa und griin stehen fiir die
Liebe. Blau steht flir Kommunikation und

Klarheit. Violett beinhaltet Erkenntnis und
Verdnderung. WeiB3 ist der Religiositdt bzw.
Ethik gewidmet. Diese Grobdarstellung er-
laubt weitere, auf jeden Menschen zuge-
schnittene Zersplitterungen. Farbnuancen,
sowie positive und negative Auspragungen
lieBen weitere Analysen zu. Menschen ha-
ben verschiedene Zuginge zu einem Ge-
sichtspunkt, wie Familie, Wachstum oder
Status. Die feinen Unterschiede entstehen
auch durch Familien-, Arbeits- und Lebens-
konstellationen. Das Schéne ist, dass man
sich auf die transportierten Themen einlas-
sen kann oder auch nicht.

Akustische Gaumenfreude

Die akustische Wahrnehmung braucht ge-
genliber der sichtbaren Lichtwelle einen
Resonanzkérper, damit die Schallwellen
flr das menschliche Ohr horbar werden.
Ein spezieller derzeitiger Lieblingssong wird
genauso wie die hell klingenden Gerdu-
sche von metallischen Topfdeckel oder das
dumpf brodelnde Wasser zu einem sinnli-
chen Teil der Farbenkiiche.

Rezept fiir eine Friihlingsspeise

Fiir die Friihlingsspeise wurde die Sicht auf
die Farben griin und rosa gelegt. Farbvaria-
tionen wie orange, gelb, violett und weiB
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unterstlitzen die beiden Hauptfarben. Ge-
danklich stand das Erahnen einer sprieBen-
den, aufkeimenden und aufblihenden Friih-
lingswiese, auf welcher ein schénes Fest
gefeiert wird, im Mittelpunkt beim Erstellen
dieses Rezeptes. Die Hauptfarbe griin steht
in diesem Fall fiir die Vitalisierung von Kor-
per und Geist. Rosa fiir die Liebe.

Zutaten fiir 4 Personen:
biologische Lebensmittel: 100 g Sprossen
(selbst angesetzte oder gekaufte), 4 vio-
lette Kartoffeln, 330 g Blattspinat, 50 g
Schalotten, 200 g Linsen (orange oder
gelb), 2 Biozitronen, 1 Grapefruit, 4 Wild-
lachsfilets, 150 g Dinkelmehl, 70 g Butter,
180 g Ricotta, 100g Pecorino, 2 Eier, 1 Ei-
gelb, Balsamico, Olivendl, 1,5 | Gemiise-
briihe, franzdsischer rosa Senf, Apfelkren
Gewiirze: Weizengraspulver, Krdutersalz,
blaues grobes Salz, Pink Curry, Baharat,
Muskatnuss

Vorbereitung und Zubereitung

DieviolettenKartoffelnwaschen,garkochen,
danach pellen und in Scheiben schneiden.
Sprossen waschen, abtropfen lassen und
beiseite stellen. Dressing aus Olivendl, Bal-
samico, Salz und Pfeffer mixen und be-
reitstellen. Schalotten klein schneiden und
in Olivendl kurz anrdsten. Gespiilte Linsen
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dazugeben, kurz im heiBen 0Ol baden lassen
und dann mit GemUsebriihe aufgieBen, mit
Pink Curry wiirzen und laut Packungsan-
weisung gar kochen.

Den Apfelkren mit Weizengraspulver je
nach Vorliebe vermischen und bereitstellen.
Himbeeren waschen und verlesen.

Spinat putzen und waschen. Schalotten fein
wirfelnundineinemgroBenTopfin20gBut-
ter glasig dinsten. Spinat tropfnass zuge-
ben, im geschlossenen Topf zusammenfal-
len lassen, kurz dinsten und in einem Sieb
abtropfen lassen. Den abgekiihlten Spinat
sehr gut ausdriicken und fein hacken.
Pecorino fein reiben. Die restliche Butter
goldbraun erhitzen und salzen. Ricotta, 70
g Pecorino, Eier und das Eigelb mit einem
Holzl6ffel glatt riihren. Spinat untermi-
schen und nach und nach Dinkelmehl un-
terriihren. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Die Masse im Kihl-
schrank kurz durchkiihlen lassen.

Den Backofen auf 180° Umluft vorheizen.
Wildlachsfilets kalt abspilen und trocken-
tupfen. Mit der Hautseite einzeln auf ein
vorbereitetes eingefettetes Alufolienpapier
legen. Salzen und mit Baharat wiirzen.
Mit Zitronenscheiben und Butterscheiben
belegen. Die Alufolie verschlieBen und die
4 Fischpakete im Ofen ca. 25 Minuten (je

nach Dicke) garen.

Einen groBen Topf mit reichlich Salzwasser
zum Kochen bringen. Aus der gekiihlten
Malfattimasse mit 2 Dessertléffeln Gnoc-
chi abstechen. Malfatti in das heiBe Wasser
hineingleiten lassen und bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten langsam kécheln lassen.
Inzwischen die Butter erhitzen, die fertigen
Malfatti in dieser kurz knusprig rosten.

Die violetten Kartoffelscheiben unter die
Sprossen mischen und den Salat mit dem
vorbereiteten Dressing abmachen.

Die Linsen mit Balsamico abschmecken und
auf einem Teller anrichten. Lachs aus der
Folie auswickeln und dazu drapieren. Mit
etwas heiBem Ol aus der Folie betrdufeln.
Die leicht angerosteten Malfatti dazule-
gen. Mit dem franzosischen rosaférbigen
Senf und griiner Apfelkrenpaste, Grape-
fruitscheiben und Himbeeren dekorieren.
Sprossensalat dazu reichen und mit dem
restlichen Pecorino bestreuen.
Getrdnkeempfehlung: Ros¢ Wein oder
Rhabarbersirup

Musiktipp: ,Mademoiselle" von Berry

Zum Weiterlesen:

Karin Stechauner

.Vegetarische Farbenkiiche - fiir ein
verliebtes Leben im Jetzt"

ISBN 978-3-85093-284-4 /l
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er verliert taglich wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente, welche fiir
d korperliches Wohlbefinden unentbehrlich sind. Ein Mangel an diesen Stoffen
ser Immunsystem und beeintrachtigt Stoffwechsel und Organe. Deshalb ist es
ichtig, diese in ausreichender Menge wieder zuzufiihren.

portsuppe enthalt Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente in einer
Mischung. Sie ist somit auch die ideale Nahrungserganzung fiir alle aktiven
dhrungsbewussten Leute.

Erhéltlich ist die Suppe
unter anderem:

Mittwoch und Samstag (7:00-
12:00) am Markt in Villach

Emulgatoren Donnerstag (7:00-12:00) am

ANIBEL Markt in Spittal/Drau
Company Anfragen: Sylvia Ebner

0664/2046384
Mail: vegavital-ebner@gmx.at

Bt S04 34853 15854 * Fax 1 iSa8
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Stiftsschmiede

Ossiac

Immer einen Besuch wert!

An einem der schonsten Pldtze Kirntens
direkt am Ossiacher See, nur wenige
Meter westlich vom unibersehbaren,
eindrucksvollen Stift Ossiach, eingebet-
tet im Blick zum Dobratsch, Gerlitzen
und Ossiacher Tauern, liegt das Fisch-
restaurant Stiftsschmiede Ossiach.

Die um 900 erbaute Stiftsschmiede zdhlt
zweifellos zu den dltesten Gebduden am
Ossiacher See und steht aufgrund ihrer
geschichtlichen und architektonischen
Bedeutung unter Denkmalschutz. Im Jahr
2000 wurde sie mit viel Liebe in ein Fisch-
spezialitdtenrestaurant umgebaut und
mittlerweile in fiinfter Generation von
der Familie Satran gefiihrt. Heute ist es
jedoch nicht mehr die historische Bedeu-
tung der alten Schmiede, die Giste von
nah und fern anzieht, sondern die feinen
kulinarischen Kiinste von Gerhard Satran.

Gaumenfreuden aus heimischen
Gewissern!

Saibling, Bachforelle, Wels und Huchen,
aber auch Schleie und Lachsforelle bis hin
zu Waller, Karpfen, Stér und Reinanken
- diese heimischen StiBwasserfische sind
die Spezialitat der Stiftsschmiede Ossiach.
Jeder Wasserbewohner wird individuell
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gewdlrzt, perfekt gegart und zumeist
von gebratenen Erddpfeln und Gemise
begleitet. Aber auch fir Fleischliebhaber
und Vegetarier finden sich Leckerbissen
auf der Speisekarte. Gerhard Satran,
Chef und Koch des Hauses, bereitet

mit viel Gefiihl und Leidenschaft alle
Gerichte auf offenem Feuer zu. Verwen-
det werden ausschlieBlich mit groBter
Sorgfalt ausgewdhlte, frische Zutaten.
Sommelier Mirel Hatemic sorgt fir die
perfekte Weinbegleitung. Sein Hauptau-
genmerk liegt dabei auf dsterreichischem
Wein. Neben den bekannten Winzern
|asst er es sich aber nicht nehmen auch
kleine Weinbetriebe aufzustébern, um
diese auf die exquisite Karte zu setzen.

Gemiitlichkeit ist oberstes Gebot!

Die beiden Gastrdume in den denkmal-
geschitzten Gemauern bieten Platz fur
ca. 75 Personen. Bei Schonwetter und
passenden Temperaturen lassen sich auch
im wunderschénen Garten nette Pldtze
finden, um die Késtlichkeiten zu genieBen.
Auf der groBen Terrasse direkt am See
verzaubern Sie bei einem guten Glaschen
Wein die wunderbaren Sonnenuntergange.

Geeignet fir GroBveranstaltungen und

Feiern. Wetterunabhingig durch Uberda-
chungsmdglichkeiten mit Zelten eignet
sich die Stiftsschmiede Ossiach optimal
flir GroBveranstaltungen und Feiern.

Lassen Sie sich verwdhnen, genieBen Sie
die Aussicht & die Ruhe direkt am See und
bleiben Sie solange Sie wollen! In dem
renovierten Gebaude wurden 4 Wohnstu-
dios mit Balkon und herrlicher Aussicht
auf den See eingerichtet. Die Ubernach-
tung inkludiert ein GenieBer-Friihstiick.
Auf Wunsch kann die Ubernachtung

auch mit Halbpension gebucht werden.

Lassen Sie sich kulinarisch verwéhnen und
genieBen Sie gleichzeitig den Blick auf
den Ossiacher See! /|

e/

Stiftsschmiede
Fischrestaurant & Bar am See
Ossiach 4

9570 Ossiach

Tel.: 04243/45554

E-Mail: office@stiftsschmiede.at
www.stiftsschmiede.at

Anzeige
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Auf nach Udine! Wer folgt dem Ruf nicht gerne? Nur ein Katzensprung und schon nippt man an
einem Glaschen Prosecco in einer ,richtig” italienischen Stadt. Doch nicht nur Wein und Caffe
schmecken hier italienischer, auch kulinarisch gibt es einiges zu entdecken.

MAG. EVELYN RUPPERTI

FUR FRIAULEXPERTEN ist es kein
Geheimnis, dass von den beliebtes-
ten Schlemmeradressen des Landes
kaum eine in der beliebten Einkaufs-
stadt selbst liegt - wer ausschlieBlich
des Schmausens wegen nach Itali-
en kommt, findet selten den Weg
nach Udine. Kein Wunder also, dass
es sogar die Udinesi selbst am Wo-
chenende hinaus aufs Land zieht, zu
den herrlichen Landgasthdusern der
Umgebung. Hinein in die Weinber-
ge zum Beispiel, nach Buttrio ins
Al Parco oder nach Prepotto in das
Reich des Schioppettino, wo Wirt
Marco in der Enoteca di Schioppet-
tino einen Schweinsbraten auftischt,
der seinesgleichen sogar ndrdlich
der Alpenkette sucht.
Die groBe Dichte der feinen Restau-
rants, die gibt es in Udine tatsdch-
lich nicht. Obwohl, einige Adressen
existieren da schon, die einen aus-
giebigen Schlemmerbesuch wert
sind: die Hostaria Alla Tavernetta
zum Beispiel. Gut versteckt in der
schmalen Via Artico di Prampero
(in Domnahe) vereint sie gepflegte

und bodenstdndige Gemdtlichkeit mit
exzellenter Kiche und ausgezeichnetem
Service, fiir den der emsige Wirt Roberto
sorgt. Delikatessen der Feinkostkdnigin
Jolanda de Colo stehen da ebenso auf der
Karte wie der rare, weil nur in geringen
Mengen hergestellte Schinken von Osval-
do aus Cormons. Das altbewdhrte Vitello
d'Oro (Via Valvason, 4) mit seinen feinen,
damastgedeckten Tischen und poliertem
Silber ist noch immer eine gute Adresse
- vor allem fiir Fans von Fisch und Meeres-
frichten! - im Herzen der Altstadt. Ebenso
fein diniert es sich im Ristorante des ersten
Hotels der Stadt, im Astoria Italia (Piazza
XX Settembre, 24).

Fogolar verspricht Gemiitlichkeit

Die Gemitlichkeit, die der traditionelle Fo-
golar (offene Feuerstelle mitten im Gast-
zimmer) verbreitet , ist der Trumpf einiger
bewihrter, aber auch neuer Adressen: Alla
Vedova in der Via Tavagnacco, 9 Uberzeugt
schon seit Jahrzehnten mit den késtlich ge-
grillten Spezialitdten vom groBen Fogolar.
Weniger bekannt ist noch Il Fogolar, das
Ristorante des Hotels La di Moret gleich
an der Nordeinfahrt, in dem Modernes mit
Traditionellem aufs Kdstlichste kombiniert
wird. Mit Fogolar punktet auch die Osteria




Alle Alpi (Via Veneto, 179, Cussignacco),
die schon in den kritischen Osteriaflihrern
von Slow Food Eingang gefunden hat.
Dazu muss man auf die andere Seite der
Stadt, in den Stden nach Cussignacco. Fiir
die etwas ldngere Anfahrt wird man mit
vollendeten Fleischgerichten belohnt, die
meisterhaft am offenen Feuer vom Wirt
personlich zubereitet werden.

2 Sterne in Godia

Na bitte, das waren ja doch schon so einige
Adressen, fiir die sich ein rein kulinarischer
Ausflug nach Udine lohnen wiirde - dabei
ist das absolute Highlight der Region, das
Agli Amici (Via Liguria, 250) noch gar nicht
in der Liste vertreten! Na gut, das ist ei-
gentlich nicht Udine Stadt, sondern in Go-
dia, einem kleinen Vorort, aber im Norden
und von Kérnten aus leicht erreichbar. Der
gute Ruf des Agli Amici lockt seine Gaste
von viel weiter her - um die auBergewdhn-
lich kreative Kiiche der Familie Scarello zu
genieBen, ist kein Weg zu weit - schlieBlich
ist das Agli Amici das héchstpramierte Re-
staurant Julisch Venetiens und trdgt stolze
zwei Michelin-Sterne!

Osterie — manchmal historisch,
Immer urig

Hochkreative, feine Kiiche ist wunderbar,
doch das eigentlich Typische fiir Udine sind
seine Osterie: oft uralte Beiseln, manchmal
mit der Auszeichnung ,historisch” geadelt,
mit langen, holzernen Tresen im Schank-
raum, an dem sich Runden alter Médnner
und junges Volk gleichmaBen versammeln,
um das eine oder andere Glaserl zu heben.
.Jajut” nennen das die Udinesi - ein Brauch,
der langsam zugunsten eines Aperol Spritz
und anderer In-Getrdnke aus der Mode
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Im Sommer nur Dienstag,
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Ristorante Rio Argento
Via Pontebbana 2, Ugovizza, Tel. 0039 (0)428 60038

ansonsten auch Mittwoch geschlossen
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kommt. Friher ging man noch auf einen
,Giro" - zog dabei von Lokal zu Lokal, wo-
bei jeweils ein anderer die Runde schmiss.
Wie immer auch, Osterie gibt es jedenfalls
noch genug in Udine - und immer gibt es
dort auch was Gutes zum Schmausen, so-
dass die Ubergsnge flieBend sind und die
Osteria manchmal eher eine Bar, manch-
mal schon mehr eine Trattoria ist.

Eine der bekanntesten ist wohl das Vecchio
Stallo (Via Viola 7), in dem man Sams-
tag mittags mehr deutsch als italienisch
- oder friulanisch - hort. Alternativen
gibt es genug: Die Osteria ai Beneandanti
(Via Poscolle, 49) zum Beispiel, sie nimmt
reizvolle Anleihen an der toskanischen
Kiiche. In der Hostaria Al Fari Vecjo (Via
Grazzano, 78) in der hibschen Via Graz-
zano trifft man die Tajut-Runden genauso
wie im Da Pozzo, das noch etwas weiter
auBerhalb liegt, immer die Via Grazzano
entlang, am Piazzale Cella, 10. Ebenso ein
beliebter Treff fir die Einheimischen ist La
Ciacarade beim Dom (Via San Francesco,
6A) und das Ai Barnabiti (Piazza Garibaldi,
3). Uberall dort wird auch so einiges aus
der traditionellen friulanischen Kiiche auf
die Tische gezaubert und meist stilgerecht
auf Kreidetafeln angekiindigt: Trippe (Kut-
teln) zum Beispiel oder Orzotto (Rollgerste
risottoartig zubereitet) des Tages z.B. mit
wirziger Salsiccia  (Schweinsbratwurst),
oder auch Gulasch von Pferd und Esel, die
bei Italienern generell hoch im Kurs stehen.
Das Giardinetto in der Via Sarpi 8 und die
schéne Trattoria Ai Frati mit ihren herr-
lichen alten Stuben (bei der Uni auf der
kleinen Piazzetta Antonini) sind beides
mehr Trattorie, haben aber natirlich auch
einen stets vollen, gemiitlichen Schank-
raum und bieten wunderbare friulanische

Kiiche, bodenstindig, vielfdltig und sehr
empfehlenswert. Mehr fiir einen delikaten
Happen und ein Glaserl Wein vor dem ei-
gentlichen Mahl bieten sich in der Innen-
stadt das beliebte Al Capello (Via Sarpi, 5),
das Al Fagiano (Via Zanon, 7), das Buca di
Bacco (Via Battisti, 21) und das Ars Biben-
di (Via Sarpi, 12) an, ebenso wie das Pieri
Mortadele (Riva Bartolini, 8) und das viel-
leicht originellste aller Beisel, das Sbarco
dei Pirati (Via Bartolini, 12), fiir das man
vor lauter deftiger friulanischer Urigkeit
schon ein wenig Mut braucht.

Und das sind noch lange nicht alle der ori-
ginellen Einkehrmdglichkeiten! Verlassen
Sie bei lhrem nachsten Shoppingsausflug
einfach einmal die gewohnten Pfade, denn
- es gibt auch kulinarisch in Udine noch so
einiges zu entdecken! /]
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Die Insidertipps zu Kulinarik, Wein, Ubernach-
ten, Shopping und Ausfliigen in die Umge-
bung werden diesen Guide zum standigen
Begleiter auf Udine-Ausfliigen machen!

Evelyn Rupperti
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Ristorante Rio Argento

Italien und Fisch - da denkt man gleich an Kostlichkeiten aus dem Meer!
Aber im Ristorante Rio Argento haben StiBwasserfische wie frische Forellen

und Saiblinge eine groBe Tradition und présentieren sich variantenreich auf der
Speisekarte. Aber auch fiir das hervorragende Weinangebot und die freundliche
Bedienung ist das Ristorante Rio Argento bekannt.

Wirt Sandro Zanazzi setzt bei seinen Speisen auf erstklassige Qualitit. Verwen-
det werden ausschlieBlich Naturprodukte aus eigener Herstellung und

Wie frisch die verwendeten Produkte sind, davon kann man sich vor allem

bei wohlwollenden Temperaturen selbst {iberzeugen. So sitzt man schén im
Freien am groBen Teich und kann den Fischen zusehen, wie sie ihre Bahnen

durch das Wasser ziehen bevor sie als Delikatessen auf den Tellern landen. Die
Zubereitungsarten sind ebenso vielfiltig wie die angebotenen Gerichte. Gegrillter
Saibling, lauwarme Raucherforelle oder Forellencarpaccio zéhlen zu den
Klassikern. Aber auch schmackhafte Fleischgerichte wie Backhuhn gewiirzt nach
Art des Hauses und typisch italienische Gerichte wie Gnocci und Lasagne geben

sich auf der Speisekarte ein Stelldichein. Einen kronenden Abschluss bilden die
hausgemachten Desserts, die alle Naschkatzen gliicklich machen.
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Das Autohaus Riesemann blickt
auf eine 25-jahrige Tradition
zuriick!

DIE GRUNDUNG des Unternehmens im
Jahre 1989 in Klagenfurt durch Ing. Wil-
helm Riesemann und die Unterzeichnung
des Peugeot-Werkstdttenvertrages, damals
noch mit der Konzernmarke Talbot, bilde-
ten die Basis furr die Erfolgsgeschichte der
Firma.

Gemeinsam mit dem représentativen Be-
trieb in Klagenfurt und 4 angeschlossenen
Subhéndlern war die Marke Peugeot in
Karnten ausgezeichnet vertreten und er-
zielte starken Zuwachs im Marktanteil.

Im Jahre 1998 wurde eine Filiale in St. Veit
installiert, eine weitere erfolgte im Jahre
2000 in Wolfsberg.

2003 erfolgte die Modernisierung des
Hauptstandortes in Klagenfurt, der Schau-
raum und die AuBenfassade wurden nach
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den aktuellsten Richtlinien der Marke
Peugeot verdndert. In den weiteren Jah-
ren wurde die Filiale in St. Veit durch einen
Vertriebspartner ersetzt und auf Grund der
angespannten wirtschaftlichen  Situation
im Fahrzeughandel wurde der Standort in
Wolfsberg 2009 geschlossen.

Ein Top-Service ist oberstes Gebot!
Seit Beginn an steht das Autohaus Riese-
mann flir ein ausgezeichnetes Service. Die
kundenorientierte Ausrichtung mit den
wichtigsten  Grundsdtzen Freundlichkeit,
Qualitat, Fairness und Kompetenz hat das
Unternehmen zu einem beliebten Fami-
lienunternehmen gemacht. Der Schwer-
punkt liegt nach wie vor im Verkauf von
Neuwagen der Marke Peugeot, Reparatur
und Service aller Marken, sowie der Ge-
brauchtwagenhandel. Letzterer wird in
naher Zukunft durch einen zusdtzlichen

Gebrauchtwagen-Standort in  Klagenfurt
ausgebaut.

Auf Grund einer umfassenden Qualitdtsprii-
fung und ausgedehnten Garantieleistungen
im Bereich der Gebrauchtwagen konnte
man sich hier besonders stark im Markt eta-
blieren. In Klagenfurt hat man sich fiir die
Zukunft geristet.

Im Hier und Jetzt!

Heute agiert das Autohaus Riesemann mit
dem Standort in Klagenfurt und mit 4 an-
geschlossenen Vertriebspartnern in St. Veit,
Volkermarkt, St. Kanzian und einem weite-
ren in Klagenfurt.

Beim mitarbeiterfreundlichen Unternehmen
- mehr als die Hélfte der Mitarbeiter sind
tber 15 Jahre beim Betrieb - stehen nach
wie vor die Qualitdt am Kunden und Freude
am Arbeitsplatz an oberster Stelle. Fir die
Zukunft wiinschen wir uns, dass noch viele
erfolgreiche Jahre folgen! /l
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Ing. Riesemann
Gesellschaft m.b.H.

Papiermiihlgasse 3
9020 Klagenfurt
Tel.: 0 463/35220
// Das Peugeot Riesemann-Team im Jahre 1989, E-Mail: office@riesemann.at
rechts der Firmengriinder Ing. Wilhelm Riesemann” www.peugeot-riesemann.at




Wer im Urlaub lieber das
Adrenalin sucht, anstatt am
Strand zu liegen, der braucht
extreme Trips. Wir prasentieren
lhnen Ziele, die jenseits der
Komfortzone liegen und bei
denen unter anderem ,Wandern"
oder ,Radfahren” eine vdllig
neue Bedeutung bekommen.
Wer aber den absoluten Kick
erfahren mochte, sollte sich
seiner Sache sehr sicher sein
und eines auf keinen Fall
mitbringen: schwache Nerven!

SABINE LANDL

EINE GEMUTLICHE WANDERUNG mit
den Liebsten oder eine Mountainbike-Tour
zu einer urigen Almhitte - flr die meisten
Entspannung pur! Aber viele Menschen
wollen sich im Urlaub nicht nur erholen,
sondern unter extremen klimatischen
Bedingungen oder an entlegenen Orten
vollstdndig aus dem Alltagstrott heraus-
kommen.

Ein ,simpler" Holzsteg!

Der Huashan ist einer der flinf hei-
ligen ,Berge” des Daoismus und gilt als
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lebendiges Natur- und Kulturerbe. Mitten
in diesem Gebirge, welches in der westchi-
nesischen Provinz Shaanxi liegt, befindet
sich der Changkong Holzsteg. Ist ja nichts
weiter auBergewohnlich daran, werden sie
sich jetzt denken. Aber weit gefehlt! Nur
30 Zentimeter breite, halomorsche Holz-
balken - mehr schlecht als recht von einem
taoistischen Monch aus der Yuan-Dynastie
(1271-1368) zusammengenagelt - flhren
in 1000 Metern Hohe an der Felswand ent-
lang. Nicht einmal ein Geldnder schitzt die
Todesmutigen vor dem Fall in die Tiefe. Halt
bietet lediglich eine Eisenkette, die am Fels
befestigt wurde. Man muss seinen Korper
ganz nah an die Wand lehnen, um ihn zu
passieren. Allerdings wenn man auf diesen
Wanderweg steht, hat man das einmalige
Gefihl, in der Luft zu schweben...

Aber auch die Maijishan-Grotten, die aus
der Zeit der Nordlichen Wei- bis Qing-
Dynastie stammen, sind etwas fir all je-
ne, die Hohe lieben. Sie befinden sich 30
bis 80 Meter hoch in den Felswanden des
142 m hohen Berges, der 45 km siiddst-
lich der Stadt Tianshui in der chinesischen
Provinz Gansu steht. Um die Grotten zu
besichtigen, missen die Reisenden (iber
die gefdhrlichen Wanderwege gehen, die
nicht immer einen sicheren Eindruck hin-
terlassen.

Auf dem Pfad des Konigs
wandern

Wer sich auf den Caminito del Rey, ,den
Kdnigspfad”, in Andalusien im schénen
Stdspanien wagt, der sollte eines auf alle
Fille sein: schwindelfrei! Steile Wénde, bis
zu 200 Meter tiefe Abgriinde und dazwi-
schen ein baufalliger Weg - der Kdnigspfad
z&hlt mit seinen Attributen zu den gefahr-
lichsten Mutproben flir Extremsportler auf
der ganzen Welt. Der etwa handtuchbreite,
von Steinschldgen durchldcherte drei Kilo-
meter lange Betonweg zieht sich entlang
einer steilen Felswand.

An manchen Stellen sind die Betonplatten
herausgeschlagen und nur noch rostige
Stahltréger Gbrig. Hier splrt man bei je-
dem Schritt und Tritt den Hauch des Todes
im Nacken und wohl jedem noch so Mu-
tigen schieBt Adrenalin ins Blut. Zwar ist
der Pfad nach dem Absturz einiger Leicht-
sinniger mittlerweile beinahe durchgdngig
mit Stahlseilen gesichert, ein Geldnder gibt
es jedoch nicht. Hier gilt also: Betreten auf
eigene Gefahr!

Ein Hollenritt auf dem Vulkan

Wenn die Taucherbrille sitzt, der ReiBver-
schluss des orangefarbenen Overalls bis
zum Anschlag hochgezogen ist, gibt es
kein zurlick mehr. ,Three, two, one - GO!I",



animiert der Guide - und man sieht nur
noch Staub. Per Schlitten oder umfunkti-
oniertem Skateboard rasen Abenteurer mit
bis zu 50 km/h die Hange des aktiven Vul-
kans Cerro Negro in Nicaragua hinab. Vor
scharfkantigem Lavagestein und Knochen-
briichen wird zwar gewarnt, aber dennoch
scheint die Aussicht auf den ultimativen
Adrenalinkick beim Vulkan-Boarding ein-
fach zu verlockend. Denn schlieBlich bro-
delt die Lava im Inneren des Vulkans stetig
vor sich hin und keiner weil3, wann er das
ndchste Mal Feuer spuckt...

Aber selbst dieses Vulkan-Abenteuer ist fir
manche noch nicht Nervenkitzel genug! In
Chile geht es mit dem Helikopter auf tiber
3000 Meter, zum aktiven Vulkan Villarica.
In diesen luftigen Hohen werden die Tiren
gedffnet, es darf kurz Luft geholt werden
und dann geht es auch schon ab in Rich-
tung der brodelnden Lavamasse. Geht bei
diesem Bungee-Jump alles gut, baumeln
die Todesmutigen 200 Meter Gber der Glut.
Der SpaB ist aber noch nicht vorbei: Am
Seil hingend fliegen die Abenteurer die 20
Kilometer zuriick zum Landeplatz.

Etwas andere Radtouren!

Mountainbiker auf der Suche nach
dem absoluten Kick werden in den

—
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Alpen fiindig. Mountainbiking durch die Val
d'Uina-Schlucht in der Schweiz ist nichts
fiir Weicheier - Kondition und eine fortge-
schrittene Fahrtechnik miissen mitgebracht
werden und die Hohenangst, die sollte auf
alle Félle zuhause gelassen werden. So
fuhrt die Tour auch auf extrem schmalen
Wegen an steilen abfallenden Hingen ent-
lang. Absolutes Highlight ist der 600 Meter
lange Felsenweg mit seinem traumhaften
Panorama. Hier gilt allerdings absolutes
Fahrverbot.

Sollte diese Tour noch Herausforderung zu
wenig gewesen sein, dann empfiehlt sich
eine Reise auf der StraBe des Todes. Dort,
in Bolivien, zeigen Downbhill-Biker was sie
wirklich kénnen. Trotz extrem steiler Ab-
griinde und unbefestigter Seitenrdnder,
sucht man Leitplanken und sonstige Ab-
sperrungen vergebens. Einen Fehltritt sollte
man sich hier definitiv nicht leisten. Nebel,
Regen, Steinschldge oder Erdrutsche sorgen
oft zusitzlich fiir erschwerte Bedingungen
und sind der Zuckerguss auf der Mutprobe.
Sollten Sie sich fiir dieses Abenteuer ent-
scheiden, dann geben wir lhnen zwei
berlebenswichtige Tipps mit auf die Rei-
se: Achtung auf den Gegenverkehr und
checken Sie vor der Abfahrt unbedingt die
Bremsen! Il

BESTPREISGARANIIE®

Die Fahrschulen Sommer-Riedl in Spittal/Drau und Sommer in
Villach setzen mit ihrer jahrzehntelangen Erfahrung auf Menschlich-
keit, hohe Qualitdt und beste Ausbildung.

Das Fahrzentrum Sommer in Feistritz/Drau bietet Fahranfingern und -
erfahrenen Fahrzeuglenkern eine qualitativ hochwertige Gelegenheit zur

Aus- und Weiterbildung ihres Fahrkénnens.

Auf der 12.500 m2 groBen Anlage findet sich ein innovatives Trainingsgeldn-

de, auf dem samtliche Verkehrssituationen simuliert werden kdnnen.

’E Buche dein PKW- oder
1 Motorradfahrsicherheitstraining unter:

www.fahrzentrumsommer.at r

Ruck-Zuck zum Fiihrerschein mit unseren
8-Tages-Schnellkursen -

laufend Kurse fiir alle Fiihrerscheinklassen -
Einstieg jederzeit maglich!

Fahrschulen ...Echt lsissig E Fahrzentrum

SOMMER-RIEDL J‘-”""’EU =

9500 Villach 9800 Spittal/Dray Das Fahrzentrum in Kdrntens Mitte
Tel. 04242 / 23660 Tel. 04762 / 2352 Felstritz/Drau - Bahnhofstralie 490 - T 04762/2352 - www.lahrzentrumsommer.at
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Manager in MaBanziigen, die
andachtig Raucherstabchen
anziinden, um fiir Gesund-
heit und Reichtum zu beten,
wahrend vor den Toren des
Tempels das GroBstadtleben
pulsiert. Hongkong ist wahr-
haftig eine Stadt, die es
schafft, Gegensitze zu
verbinden.

MARION PETUTSCHNIG

DIE STADT AM DELTA des Perlflusses
ist Asiens zweitgroBte Finanzmetropole
und der Inbegriff einer Stadt, die traditi-
onelle chinesische Normen mit modernen,
westlich geprdgten Vorstellungen vereint.
Mit rund 7 Millionen Einwohnern ist die
ehemalige Kronkolonie GroBbritanniens an
der slidchinesischen Kiiste eine der bevol-
kerungsdichtesten Stadte der Welt und gilt

seit 1997 als Sonderverwaltungszone im
Reich der Mitte.

Mix aus chinesischer Kultur und
britischer Kolonialzeit

Hongkong wird in vier Regionen unterteilt.
Hongkong Island, Kowloon, die New Terri-
tories und einige zusammengeschlossene
Inseln, die ,Outlying Islands" Das Zentrum
des ehemaligen britischen Besitztums ist
Hongkong Island, dieser Teil der Stadt ist
wohl der modernste und westlichste Teil
der Stadt und besteht hauptsachlich aus
Wolkenkratzern. Aus akutem Platzmangel
konnte nicht in die Breite, sondern musste
in die Hohe gebaut werden und vornehm-
lich Banken versuchen sich gegenseitig
dort bis zum heutigen Tag zu Ubertreffen.
Interessanterweise merkt man auch hier,
dass der traditionelle chinesische Glaube
immer noch stark verwurzelt ist.

Es werden beim Bau der Wolkenkratzer kei-
ne Kosten und Miihen gescheut, um diese

LIFESTYLE
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nach Feng-Shui-Kriterien zu bauen. So
wurde zum Beispiel das Gebdude der Hong
Kong und Shanghai Banking Corporation
(HSBC) ganz nach den Kriterien der chine-
sischen Harmonielehre geplant.

Es gibt sogar ein Abkommen, dass der Blick
vom HSBC-Gebdude auf den Victoria Ha-
fen unverbaut bleiben muss, da der direkte
Blick auf Wasser Erfolg garantieren und
vor Pech schiitzen soll. Die wahrscheinlich
spektakuldrste Sicht auf die atemberauben-
de Skyline von Hongkong Island hat man
allabendlich von der gegeniiberliegenden
Seite, der Kowloon Uferpromenade. Wer
sich abends dorthin verirrt, hat auch die
Méglichkeit die eindrucksvolle Laserlight-
show ,Symphony of Lights" zu bewundern,
wobei die Wolkenkratzer am Victoria-
Hafen mittels Licht- und Musikeffekten be-
eindruckend in Szene gesetzt werden.

Zwischen Ruhe und Rush Hour ...
Wer es ein wenig ruhiger angehen mochte
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und fernab von Neonlichtern und Men-
schenmassen den Blick Uber die Stadt
genieBen will, sollte hierflir den héchsten
Aussichtspunkt Hongkongs wahlen. Er-
klimmen kann man ,The Peak" mittels Peak
Tram, einer steilen Bergseilbahn, oder man
kampft sich an der Seite von Bentleys und
Rolls-Royces den Weg durch die dichtbe-
siedelten StraBen hinauf zur exklusivsten
Wohngegend der Stadt.

Der Ausblick auf die Metropole zahlt sich
auf jeden Fall aus und wer einen stillen
Riickzugsort mitten in der Stadt sucht,
macht einen Spaziergang rund um den
Peak. Vor allem in den friihen Morgen-
stunden wird man dort einige Einheimi-
sche antreffen, die entweder Tai Chi Chu-
an praktizieren oder ihre Haustiere, kleine
Singvogel, im Park singen lassen. Nicht
verwunderlich ist, dass aufgrund der ex-
trem beengten Wohnverhéltnisse Singvo-
gel und Goldfische die beliebtesten Haus-
tiere der Bewohner Hongkongs sind.

Gucci vs. Kitsch

Doch was wadre Hongkong ohne eine

Shoppingtour? Hongkong ist eine Stadt
voller Geschafte, Mérkte und Einkaufszen-
tren.

Man findet nicht nur glamourdse Ein-
kaufsboutiquen, wo sich die Schénen und
Reichen Hongkongs treffen, viel bunter
und abwechslungsreicher sind die unzéh-
ligen Markte, die Hongkong zu bieten hat.
Abgesehen von Lebensmittelmérkten sind
vor allem die Markte in MongKok und der
Temple Street Night Market die interes-
santesten und buntesten Markte, wo man
nach Lust und Laune handeln und feil-
schen kann. Wer originelle Mitbringsel
sucht, wird hier bestimmt fiindig.

East meets West

Ein weiterer Punkt, der auf keiner Hong-
kong-Reise fehlen darf, ist die Insel Lantau,
um dort den vermutlich schénsten Wan-
derweg Hongkongs zu erkunden.

Wer weniger sportlich ist, verwendet die
Ngong Ping 360 Seilbahn und schwebt
tber die hugelige Landschaft Richtung Po
Lin Kloster, wo der groBte, sitzende Buddha

der Welt, der Tian Tan Buddha, thront und
iber das Land blickt. Das kitschige D&rf-
chen Ngong Ping mit Souvenirstdnden und
Imbisslokalen erinnert zwar an eine Art
buddhistisches Disneyland, wenn man je-
doch ein paar Meter weiter geht, sieht man
hier und da auch Touristen, die vor den
Altdren der Tempelgottheiten Opfergaben
darbringen und in Stille beten. Dies beweist
nur noch mehr, dass der Austausch und
die Vermischung von ferndstlichen und
westlichen Einflissen Hongkong zu einer
einzigartigen Stadt machen.

Trotz der GroBe und der Menschenmengen
macht es Hongkong seinen Besuchern je-
doch einfach. Die Orientierung fallt leicht,
da anders als in anderen chinesischen
GroBstddten die Bewohner gutes Englisch
sprechen und die Hinweistafeln und Stra-
Benschilder meist zweisprachig sind.

GenieBen Sie diese ungezwungene Atmo-
sphére des genuinen Hongkongs am Ne-
bentisch von schmatzenden Chinesen und
ein paar kulturnahen Touristen. /|
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...oder schon Teil des Ganzen?

Wirtschaftskooperationen wer-
den in Zukunft eine immer
groBere Rolle spielen. Katja
Fuchs setzt sich als Business-
Coach und Unternehmens-
beraterin dafiir ein, dass in der
Zukunft mehr Wirtschafts-
kooperationen ins Leben geru-
fen werden. Um Unternehmer
und Manager zum Zusammen-
arbeiten zu ermuntern setzt die
ehemalige Personalleiterin auch
Pferde ein.

KOOPERATIONSFAHIGKEIT und der
Kooperationswille werden - davon ist Katja
Fuchs liberzeugt - wieder vermehrt an Be-
deutung gewinnen. Eine reine Ellenbogen-
Gesellschaft kénnen wir uns einfach wirt-
schaftlich nicht mehr leisten. Vor allem im
Bereich Forschung und Entwicklung sind
wir extrem abhédngig von gruppenintelli-
genten Prozessen.

Es begann mit ,Buster”

Katja Fuchs hatte ein Pferd namens Buster,
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der neben seiner Laufbahn als Rennpferd,

Reit- und Fahrpferd auch ein wunderbares

Trainingspferd war. Buster erblindete auf-

grund einer unheilbaren Augenerkrankung.

Daraus ergab sich, dass mit ihm in vielen

Bereichen anders gearbeitet, besser gesagt

kooperiert werden musste.

Busters Erblindung brachte Katja Fuchs auf

eine besondere Idee fir ihre Seminare zum

Thema Kooperationsfahigkeit. Zwei Teilneh-

mer flihren gemeinsam mit einem Pferd

eine Ubung durch. Dabei bekommt Teilneh-

mer 1 die Augen verbunden. Teilnehmer 2

flihrt sowohl das Pferd alsauch den Teilneh-

mer mit den verbundenen Augen gleich-
zeitig durch verschiedene Stationen eines

Parcours.

In dieser Ubungssequenz lassen sich ver-

schiedene Aspekte beleuchten:

B Teilnehmer 1 wird zur Kooperation mo-
tiviert, denn aufgrund der verbundenen
Augen ist eine Erfiillung der Aufgabe im
Alleingang aussichtslos.

B Teilnehmer 1sollseine Gbrigen Sinne ver-
stirkt einsetzen, indem er durch Fiihlen
am Hals des Pferdes und der Schulter sei-
nes Partners Bewegungen wahrnimmt.

B Teilnehmer 2 wird ebenfalls zur Koope-

ration motiviert, denn er hat eine erhoh-

te Flihrungsfunktion. Er soll zum einen

Teilnehmer 1 sicher durch den Parcours

bringen als auch das Pferd zur Erfiillung

dieser Aufgabe motivieren.

M Die Art und Weise der Kommunikation
zwischen Teilnehmer 1 und 2 zeigt viel
iber Flihrungskompetenz und Koopera-
tionsbereitschaft
(1 Bei Teilnehmer 1 kann man z. B. be-

obachten, inwieweit er mit auBerge-
wohnlichen Situationen klarkommt,
seine Art der Flihrung an die beson-
dere Situation anpassen kann und in
der Lage ist, klar zu kommunizieren,
damit Teilnehmer 2 ebenfalls die
Aufgabe erfiillen kann.

[ Bei Teilnehmer 2 kann man z.B. beob-
achten, inwieweit er Flihrung abge-
ben kann, ob er seinen Partnern ver-
traut, wie er seine anderen Sinne ein-
setzt und ob er mit unterschiedlichen
Partnern in auBergewdhnlichen Situ-
ationen kooperieren kann und will.

Diese Ubung fiihrte zu sehr einpragsamen
Erlebnissen und Erkenntnissen bei den Teil-
nehmern und riickt das Thema Kooperation



unweigerlich in den personlichen Focus.
Eine kooperative Zusammenarbeit kann fir
alle Beteiligten - auch wenn sie vielleicht
aus einer Notwendigkeit geboren ist - eine
absolut gewinnbringende Erfahrung sein
und hdufig kann man auch nur so das
anvisierte Ziel erreichen.

Katja Fuchs leitet das

Thema Kooperation aus dem
Blickwinkel der Pferdeherde her.
Erfolgreiches Sippenverhalten bei Men-
schen sicherte in friiheren Zeiten das
Uberleben. Das Sippenverhalten lasst sich
auch bei einer Pferdeherde erkennen. Aber
wie ldsst sich dies auf uns Menschen tber-
tragen? Zunichst hat jede urspriingliche
Pferdeherde einen Leithengst und eine
Leitstute mit klarer Aufgabenverteilung.
Der Leithengst verteidigt die Herde, wenn
eine Flucht unméglich ist. Er lebt Macht-
spiele, sichert den Fortbestand und sichert
die Herde bei einer Flucht von hinten ab.
Die Leitstute leitet das soziale Netzwerk
der Herde, sanktioniert Fehlverhalten, fihrt
die Herde bei der Flucht an und entschei-
det den optimalen Fluchtweg.

Aber was heiBt das jetzt fiir das
Thema Kooperation?
DiePferdeherdeisteindeutigmehrdurch Be-
ziehung als durch Konkurrenz geprégt. Fur
Katja Fuchs bedeutet dies, dass man Bezie-
hungen aufbauen und pflegen muss, stattin
der Zusammenarbeit zu konkurrieren. Vor-
aussetzungen dafiir sind laut Fuchs u. a.
Klarheit, konsequentes Handeln, Respekt,
Vertrauen und das Erkennen von Ressour-
cen.

Gerade die Struktur in Kdrnten mit vie-
len Einzelunternehmern hat Katja Fuchs
bewogen, genau hier anzusetzen und

Zum Autor:

Katja Fuchs absolvierte ein Jurastudium
mit Abschluss zur Ass.jur. (2. Staats-
examen), Schwerpunkt Arbeitsrecht,
Aufbaustudium Betriebliches
Personalwesen (Abschluss-Diplom).
Mehr als 10-jdhrige Tatigkeit im Bereich
Human Resources als Personalreferentin
und Personalleiterin. Zertifizierung als
Trainerin fiir pferdegestiitzte Persdn-
lichkeitsentwicklung. Ausbildung zur
Hufschmiedin an der Lehrschmiede im
Pferdezentrum Stadl-Paura. Seit 210 In-
haberin der Firma Percours Personal-
entwicklung und seit 2011 Inhaberin
der Firma Katja Fuchs Hufschmied.
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Kooperationen mit anderen Unternehmern
- zunéchst im Bereich pferdegestitztes
Coaching - aufzubauen. Katja Fuchs stellt
gerne ihr Wissen und ihre Erfahrung zur
Verfligung.

Sie ist Uberzeugt, dass der Wirtschaft der
Wandel vom Konkurrenzverhalten zu Ko-
operationen nur Vorteile bringt.

Durch gute Kooperationen kann jedes Ko-
operationsmitglied seine Professionalitat
erhohen. In der AuBenwirkung haben Ko-
operationen die Mdglichkeit, ein breiteres
Expertenwissen anzubieten.

Intern bietet es eine professionelle Ver-
tretungsmdglichkeit, wenn ein Koopera-
tionsmitglied ausfallt. Dabei darf man aber
auch nicht tGbersehen, dass fiir den Aufbau
und das Gelingen von Kooperationen ein
langer Atem erforderlich ist und dies abso-
lut nicht mit dem reinen Netzwerk-
aufbau zu vergleichen ist. Aber es lohnt
sich allemal, zukiinftig mehr auf Koope-
rationen zu setzen. /|
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Katja Fuchs

Eggen 5 // 9300 St. Veit an der Glan
Tel. +43(0) 4212 30 849

Mobil Osterreich  +43 (0) 676 67 73 513
Mobil

Deutschland +49 (0) 157 74 98 71 27
E-Mail: info@percours.at
www.percours.at

professionell...
- Die gegliickten Tagungen
am Dienstl Gut

Losgeldisr von der oft stirenden Biirowelr des Alleags, umpehen
von Nanur pur und glitckdichen Pferden, st das Dienstl Gur der
ideale Treffpunkr fiir Krearivitir und Kommunikation.

Wir bicren Riume fiir bis zu 40 Personen, moderne Tech-
nik, 23 Zimmer, Alpen-Adria Gastronomic und gesalen
Ihr Seminar ganz nach Thren Winschen in unserem famil-
iiren Ambiente. Tagespauschale ab €46,-.

s
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Social Media bietet Privatper-
sonen wie auch Firmen die
Maglichkeit sich mit Freunden
und Kunden zu vernetzen.
Der Informationsaustausch
konzentriert sich vor allem in
Osterreich auf die Plattform
Facebook. Binnen weniger
Jahren hat sich Facebook

zur groBten Social Media
Plattform entwickelt.

MIT MEHR ALS 1 Mrd. User hat Fa-
cebook inzwischen den Traffic-Giganten
Google tiberholt. Derzeit nutzt schon jeder
vierte Osterreicher die Maglichkeiten von
Facebook. In Zeiten von Facebook, Twitter
& Co ist Social Media auch fir Unterneh-
men, Produkte oder Dienstleistungen ein
unverzichtbares Tool.

Unternehmer haben mittels Facebook
Marketing die Mdglichkeit ein groBes
Publikum zu erreichen und damit den
Bekanntheitsgrad ihres  Unternehmens
zu steigern.
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Herr Pirker, was ist Krassgruen.at?
Krassgruen ist ein junges Start Up Unter-
nehmen. Seit dem Frithjahr 2013 haben
wir uns das Ziel gesteckt die Karntner
Unternehmen fit im Thema Social Media
zu machen. Wir konzentrieren uns auf
eine ganzheitliche Social Media Betreu-
ung. Sei es die Erstellung einer Facebook-
Seite, Strategieentwicklung, Themenfin-
dung, Analyse von Seite und Postings
bis hin zu Full-Service-Leistungen, damit
sich unsere Kunden auf ihre Tatigkeiten
konzentrieren kdnnen.

Aus welchem auf Social Media
Marketing fokussiert?

In Zeiten von Facebook, Twitter & Co ist
Social Media einfach ein unverzichtba-
res Tool, um ein Unternehmen, Produkt,
Dienstleistung oder Event zu bewerben.
Mit einer einzigartigen Facebook-Seite
steigt die Mdglichkeit ein groBes Pu-
blikum zu erreichen und damit den

Bekanntheitsgrad eines Unternehmens maB-
geblich zu steigern. Wir mochten, dass Kdrntner
Unternehmen Vorreiter im Bereich Social Media
werden. Mit diesem herausfordernden Ziel wer-
den wir den Karntner Social Media Markt aus
dem Tiefschlaf holen.

Welche Moglichkeiten eroffnet

Social Media Marketing?

Durch den Kommunikationstool Facebook kon-
nen viele Mdglichkeiten genutzt werden. Vom
Aufbau einer Marke, als Informations- und Kom-
munikationskanal, aber ebenso fiir den Vertrieb
bis hin zum Recruiting stehen alle Moglichkeiten
offen.

Damit das gesamte Potenzial ausgeschopft
werden kann, unterstlitzen wir unsere Kunden
zielgerecht bei der Entwicklung von Strategien
und Zielen. Diese Ziele werden andauernd ana-
lysiert um einen langfristigen Erfolg zu sichern.
Facebook Ads bietet als weiteres Tool die Mdg-
lichkeit Kunden individuell anzusprechen. Sei es
nach Hobby, Alter oder Beruf. Krassgruen verhilft




LIFESTYLE

L?QMENTAL //

o /4

nur Zeitvertreib?
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David Pirker

Apeting 16 /| 9560 Feldkirchen

Tel.: 0664/5358401

E-Mail: office@krassgruen.at
www.krassgruen.at

mittels Facebook Werbung und Werbebotschaf-
ten zielgruppengerecht zu schalten. Damit
erzielt man eine enorme Reichweite ohne Streu-
ver|uste.

Sehen Sie Soziale Netzwerke als
Zeitvertreib?

Ja, das macht diese Netzwerke aus. Jederzeit al-
les Uber seine Freunde zu erfahren. Aus diesem
Grund niitzen auch Gber 40 Prozent der oster-
reichischen Bevolkerung aktiv diese Netzwerke.
Firmen kdnnen genau hier ansetzen. Mit einem
professionellen Social Media Auftritt kdnnen
zielgruppengerechte WerbemaBnahmen getétigt
werden - ohne Streuverlust.

Werden Soziale Netzwerke nur von
Privatpersonen geniitzt?

Nein, auch Unternehmen erkennen mittlerweile
die Mdglichkeiten dieser Medien. Aber leider nur
sehr langsam. Damit diese Entwicklung schneller
vorangeht unterstltze ich mit meiner Social Me-
dia Agentur Unternehmen dabei.

David Pirker, Social Media Agentur ,Krassgruen”

Welche Kunden werden angesprochen?

Generell ist zu sagen, dass jedes Unterneh-
men von Social Media profitieren kann. Na-
tiirlich heben sich Produkte die mit Emotio-
nen verbunden sind besser ab als rein tech-
nisch bezogene Produkte. Nichtsdestotrotz
kann jedes Produkt oder jede Dienstleistung
durch den Einsatz von Social Media an
Bedeutung gewinnen. Uns ist es wichtig,
dass Kunden einen Nutzen daraus ziehen
konnen, sonst wiirde ich ihnen dies nicht
anbieten.

Welches Leistungsportfolio deckt
Krassgruen ab?
Als Social Media Agentur gliedern sich un-

sere Leistungen in Social Media Marketing
und Webdesign. Angefangen von der Er-
stellung der Social Media Seite Uber die
grafische Gestaltung bis hin zur monat-
lichen Betreuung bietet Krassgruen alles
rund um Social Media. Vor allem das Me-
dium Facebook wird von uns am meisten

verwendet, da in Osterreich tiber 3 Millio-
nenMenschenangesprochenwerdenkon-
nen. Im Bereich Webdesign bieten wir un-
seren Kunden individuelle Lsungen, sei es
eine einfache digitale Visitenkarte oder
eine komplexe Website mit Online Shop.

Sind auf Facebook nicht nur junge
Leute zu finden?

Nein, ganz im Gegenteil. Laut zahlrei-
chen Studien ist die schnellstwachsende
Altersgruppe jene der Uber-35-jahrigen.
Nattrlich bildet die Gruppe der Unter-
35-Jdhrigen noch den groBten Teil, aber
auch diese Zielgruppe wird alter. Somit
ist jede Zielgruppe eines Unternehmens
in den Social Media vertreten.

Wie kann man Sie und Krassgruen
erreichen?

Am besten Uber unsere Homepage www.
krassgruen.at und natiirlich iber Facebook.
Hier kann man sich noch genauer dber un-
sere Leistungen und das Team von Krass-
gruen informieren. /|
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Vicomte

Sportliche Lifestyle Mode von
Vicomte erhiltlich bei Massive
Sport & Lifestyle.

Massive Sport & Lifestyle
Domcenter, Paulitschgasse 11
9020 Klagenfurt am Wérthersee
Il www.massivesport.at
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www.colmar.it

Im Friihling lockt die Sportmode-

Marke Colmar mit frischen Farben

fiir Damen und Herren. Frisches Weil3

und sonniges Gelb in Kombination

mit Aquafarben liegen nicht nur am | ‘ A

. Golfplatz voll im Trend! \ B
/

E6 Lithium

PALKART"™ z

Das neu entwickelte Super Light Elektro Golf-Trolley mit patentiertem Klappmechanismus aus hochwertigem Alumini-

um, verfugt Uber einen stabilen Rahmen mit Moosgummi Griff. \ ¢

Die Rader im 5-crossing-Design, sind leicht rollend aufgrund industrieller Kugellager. "‘x,

Der drahtlose Controller mit Lock-Funktion ist einfach zu warten. ‘

« Kinderleicht Faltbar « Patentierte Baghalterung

« Griff ist stufenlos verstellbar » Abnehmbare Hinterrader mit Freilauffunktion

« Einklappbares Vorderrad « Distanztimer 10, 20, 30 m

« Lithiumbatterie fiir 18 - 27 Locher » 180 Watt Motor

« MaBe: Gefaltet 60 x 52 x 26 cm, Betriebsbereit 110 x 65 x 115 cm =

« Gewicht Trolley: 8,4 kg Gewicht Batterie: 1,2 kg « Inkl. Scorecartenhalter, Schirmhalter und Getrankehalter : -
. Erhaltllch in den Farben Schwarz WeiB und Grau  Auch mit Motorbremse erhaltlich

A =

_Inh. Andreas Kelz _
A Kreggah 26 9062:Moosburg: - ]
-Lager. TurracherstraBe 13 * 9560 Feldkirch Emﬁ't""h inorer F1T°Sh°p  oder i i,
: . Tel.: +43 650 9951155 _gutsortlenen Fachhandel!":
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Im Gesprach mit Covergirl und Miss Austria 2010

Valentina Schlager

Welche Bedeutung hat der Titel

Miss Austria fiir dich? Was hat

sich fiir dich dadurch verdandert?

Der Miss Austria-Titel 6ffnet einem viele
Turen. Man erlebt so einiges in dem Jahr.
Es erwarten einem nicht nur Fotoshoo-
tings oder Laufstegjobs, sondern auch
diverse Eventauftritte, bei denen man
Leute trifft, die man sonst nur aus Fern-
sehen kennt. Von einem auf den anderen

Tag ist man mitten in der High Society ;).

Welche Rolle spielt Sport in deinem
Alltag?

Da ich auf Grund von Beruf und Pri-
vatleben einen ziemlich strukturierten
Tagesplan habe, finde ich im téglichen
Sport meinen personlichen Ausgleich.
Sei es beim Krafttraining oder beim
Ausdauertraining mit meinen Hunden,
beides macht mir gleichermaBen SpaB.
Ich trainiere nicht nur nach einem

M AENISTYLE
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Was wiirdest du sagen ist deine
groBte Leidenschaft?

Der Sport zusammen mit meinen Hun-
den. Beim Joggen in der freien Natur
genieBe ich die Bewegung im Freien.

Was bendtigst du fiir dein
personliches Gliick?

Ich denke, dass zum persénlichen Gllick
eine ,gesunde” Mischung aus beruflichem
Erfolg und privatem Erfolg gehért. Und
wenn man den richtigen Partner im Le-
ben gefunden hat (so wie ich) steht dem
eigenen Glick nichts mehr im Wege.

Welche Pline hast du fiir 2014?

Ich gehdre nicht zu den Menschen, die
ihre Zukunft ganz genau planen. Der
nachste Schritt in meinem Leben ist der
Abschluss der Fachhochschule, sonst
lass ich alles auf mich zukommen.

CIET e T el

strikten Trainingsplan, sondern achte
auch auf Abwechslung beim Training.

Was ist dein personliches Lebensmotto?
In der Ruhe liegt die Kraft! /|
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NEU BEI AUTO PAMMER A D

IHREM CITROEN- UND SUBARU-PARTNER IN KARNTEN crroen SUBARU

Wi Citroen . at
CATROEN gt Trrmai,
T i,

SIE WERDEN UM SIE KAMPFEN MUSSEN!

SONDERSERIE FLASH MIT KLIMA UND SOUNDSYSTEM.
BEGRENZTE STUCKZAHL!

i e TR oo o SR N AR DG SOEMEC MG T
% 'CITROEN C3 PICASSO CITROEN BERLINGO CITROEN C4
' CITROEM C3 VTiosae € 12.990,- WTi 95 a8 € 14.990,- vTios ag € 13.990
E VTi 68 ab € 9.990,- HD:i 30 AB € 14.990,- eHDi 90 AB € 16.490,- HDi 20 AB € 14.990 -
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INKL. 4 JAHRE GARANTIE" BEI CITROEN BANK FINANZIERUNG P

IHR ALLRAD FUR OSTERREICH

susary 2NV e FORESTER
»EDITION Aus:rmm : ; "EDITION AUSTRIA«.
- A8 - 3

Conffdence i AMation

www.subaru.at www facebook.com/SubaruAustria “§

AUTO PAMMER GMBH  Tripl fie 1 = 9020 Kl f W,
n UTOPn m m E R T: +43/463/376 60-0 = E: n;?c:g;mo;ai;mer.mmagen Sk

klagenfurt sudring = www. autopammercom www.autopammer.com * facebook.com/autopammer f
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Drive*

*Adrenalin Probe fahren: Die A-Klasse. Jetzt ab Euro 21.950,-."
Auf Wunsch mit dem Allradantrieb 4MATIC erhaltlich.

Kraftstoffvarbrauch (NEFZ) 3,6-6,4 1 /100 km, CO_-Emission 92-148 g /km.
www.mercedes-benz.at/a-klasse

Im Leasing ab

Euro 99,-7

" Preis A 180 inkl NoVA und 20% Mw3t, @ Kalkulationsbasis: Madell A 180 CDI;
Listenpreis Eura 27.060,-; Nutzenteasingangebot von Mercedes-Benz Financial
Services Austria GmbH, Laufzeit 36 Monate; Laufleistung 10000 km p.a.;
Restwert garantierl, Eurg 72468 - Vorauszahlung, einmalize, geselzhiche Ver-
tragsgebihr nicht enthalten, zzgl. einmaliger Bearbeitungsgebihr in Hihe von
Eura 150, sdmiliche Werte inkl. NoVa und MwSt. Aktion glltig bis auf Widerruf,

i www.facebook.com/mercedes telss] @ MBI‘CBdBS—Ban

Dlpi ing Hans Teissl & Sohn autorisierter Mercedes-Benz Vertriebs- und Servicepartner, 9500 Villach,
Ossiacherzeile/Ecke HeidenfeldstraBe, Tel. 0 42 42 /24 1 41-524, 9020 Klagenfurt, 5t. Veiter Str. 161, Tel. 0463 /43 3 00-624,
2990 NuBdorf-Debant b, Lienz, Glocknerstrafie 15, Tel. 0 48 52 /62 5 57-0; www.teisslat
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