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FUHLE DICH WIEDER MAL
GUT - FIT - AUSGEPOWERT - ENTSPANNT

- gonne Dir LEBENSQUALITAT und FITNESS

Ein Ort zum Wohlfihlen in familidrer und angenehmer Atmosphare!

Ein einmalig ausgerichtetes und absolut vielfaltiges KURSANGEBOT!

Das Besondere definiert sich in unserem Kursangebot — 30 Kurse in der Woche!

FUR JEDEN ETWAS - von Power bis Entspannung

FUR JEDES ALTER - von Jugendlichen bis Senioren

FUR JEDES FITNESSLEVEL - von Rehabilitationssport bis CROSSFIT und JUMPING

TESTE UNSER KURSANGEBOT - eine Woche kostenfrei — maximal 4 Wahlkurse in dieser Woche!!!

TESTWOCHEN:
7. MARZ bis 11.Marz 2016

4. April bis 8. April 2016

Telefonische Anmeldung ist in jedem Fall notwendig!

Das freundliche und engagierte Vital-Club-Team freut sich auf lhren Besuch!

FITNESS VITAL CLUB WERNBERG

IndustriestraBBe 01 9241 Wernberg Tel.: 04252 /44922 www.fitness-vitalclub.at
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Liebe Leserinnen
und Leser!

Ist einer Ihrer Vorsdtze fiir heuer, sich mehr um Ihre Gesundheit zu
kiimmern oder mehr Sport zu treiben? Dann sind wir der richtige
Begleiter fiir 2016!

In unserer aktuellen Ausgabe verraten wir Ihnen, wie Sie sich Ihre
eigenen Gedanken zunutze machen, lhren inneren Antrieb mobili-
sieren und wie Sie mit ein paar Tricks Ihr Leben verdndern kénnen.

Wir haben Gesprdche mit Top-Sportlern geflihrt, die uns viel Per-
sénliches und Spannendes (iber Ihr Leben erzdhlt haben.

Selbstverstandlich wollen wir den gemitlichen Teil nicht ganz au-
Ben vor lassen und nehmen Sie mit auf eine Reise in die Heimat
des Proseccos und verraten lhnen, wo Sie herrlich Urlaub machen
kénnen. Ebenso haben wir viele kulinarische Tipps mit Rezepten

zum Selberkochen fiir Sie.

Unterhaltsame Lesestunden wiinscht Ihnen

Mag. Doris Weber
Herausgeberin
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ZUR PERSON

Lisa Zaiser

Alter: 21
Sportart: Schwimmen

Verein: ASV Linz

S'

Die in Spittal an der Drau ge-
borene Lisa Zaiser, war schon
als Kind agil und sportlich.
Viele Sportarten iibte sie

aus, vom Skifahren bis hin

zum FuBball. lhre Leiden-
schaft blieb dann aber beim
Schwimmen héngen.

Lisa, schon als Kind hast du viele
Sportarten ausprobiert.

Warum ist es dann schlussendlich

der Schwimmsport geworden?

Ich kann es nicht genau sagen, aber das
Element Wasser hat mich schon immer
fasziniert. Dort fiihle ich mich wohl und
sicher wie in einer anderen Welt - wie in
meiner Welt.

Den Jugendstaatsmeistertitel konntest
du dir schon als Teenager sichern.

Wie kam es dazu?

Das war gleich bei meinem ersten Ju-
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gendstaatsmeisterschaften 2006 in Bad
Radkersburg tber 800 m Kraulen. Diese
Strecke bin ich davor erst 2x geschwom-
men, hatte demnach nicht viel Erfahrung
bzw. Geflihl fir diese lange Distanz. Ich
habe mich zuerst an den anderen orien-
tiert und auf den letzten 100 Metern habe
ich dann noch einmal ,Gas" gegeben und
mir zu meiner eigenen Verwunderung die
Goldmedaille geholt.

Fiir Olympia bist du als jiingste
osterreichische Athletin angetreten.
Wie bereitest du dich mental auf

so einen Wettkampf vor?

Ich versuche Olympia wie jeden anderen
Wettkampf zu sehen. Von den Medien und
dem ganzen Drumherum ist das natirlich
das Hochste der Gefiihle, aber vor mei-
nem Rennen versuche ich das auszublen-
den, um nicht nervds zu werden. Ich freue
mich einfach schon riesig darauf, weil
es irgendwas Magisches hat - alle Jah-
re wieder - mit so viel Geschichte. Diese

Vorfreude versuche ich in Leistung/Power
umzuwandeln.

Wie sieht dein Trainingsalltag

vor einen Wettbewerb aus?

Bei den letzten Trainingseinheiten vor ei-
nem Wettkampf stehen immer Schnellig-
keit und Regeneration im Vordergrund. Die
Einheiten werden kiirzer, hohe Geschwin-
digkeiten werden geschwommen, am
Wenden und den Starts noch gefeilt. Die
Regeneration ist aber wesentlich in dieser
Phase, viel dehnen, Kéltebecken, rasten.

Befolgst du auch einen bestimmten
Erndhrungsstil?

Nein, nicht direkt. Ich versuche mich be-
wusst und gesund zu erndhren. Dazu weif3
ich schon ziemlich gut, was mir schmeckt
und auch noch gut tut.

Wo findest du deinen Ausgleich?
Bei meiner Familie, in der Musik und beim
Yoga.



Aufgrund deiner Erfolge herrscht
seitens der einheimischen Presse
groBes Interesse an deiner Person.

Wie gehst du mit dieser Prasenz um?
Ich muss zugeben, das ist immer noch et-
was ungewohnt fiir mich, weil ich einfach
ich bin und nicht der Typ Mensch, der sich
selbst gerne in den Mittelpunkt stellt. Na-
tlrlich freue ich mich, wenn meine Leis-
tungen geschatzt und anerkannt werden.

Welchen sportlichen Traum verfolgst du
weiter? Was kommt 20167

2016 steht natiirlich ganz im Zeichen der
Olympischen Spiele, aber flr mich gibt es
da noch so einiges mehr. Die EM im Mai in
London, die WM in Montreal im Dezember,
die Mare Nestrum Tour, Weltcups etc. Ich
versuche von Wettkampf zu Wettkampf zu
schauen und mich von Rennen zu Ren-
nen zu verbessern. Mein Ziel[Traum wére

DER CITROEN C4 CACTUS.
JETZT MIT NOCH MEHR
CITROEN C4 CACTUS.
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es, mich in der europdischen Weltspitze
zu etablieren. Jeder darf mit Lisa Zaiser
rechnen.

Was bedeutet Heimat fiir dich?

Familie ist sehr wichtig fiir mich, mein Riick-
zugsort. Ich komme immer wieder gerne
nach Hause, da kann ich abschalten und
aus dem Alltag raus. Heimat ist da, wo ich
aufgewachsen bin, da, wo meine Familie
ist, also in Baldramsdorf in Oberkdrnten. //
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Violetta

Oblinger-Peters

Ihr Vater Wolfgang Peters war
dreifacher Weltmeister im Ei-
ner-Canadier, ihr Onkel war
doppelter Vizeweltmeister im
Kajak. Ihre Liebe zu diesem Sport
entdeckte Violetta Oblinger-
Peters allerdings erst, als sie als
Aufpasserin fungierte.

Du bist Wildwasser-Kanu-Slalom-
Athletin: Was kann man sich unter
dieser speziellen Sportart vorstellen?
Um es ganz simpel zu halten: Ziel ist es, die
Strecke von der Start- bis zur Zielschranke
auf dem Wildwasser mdglichst schnell zu
befahren, dabei die vorgegebenen Tore in
der richtigen Richtung zu passieren, ohne
diese zu touchieren oder ohne das Boot
zu verlassen. Da das Wildwasser allerdings
ein sehr dynamisches Umfeld bietet, ist der
Weg meistens etwas ,erschwert”.

Wahrlich keine ungeféhrliche Passion:
Wie waren deine Anfange?

6

Ehrlich gesagt, sehr bescheiden. Ich war
sehr zogerlich auf dem Wildwasser, ob-
wohl ich im Gegensatz zu vielen anderen
Anféngern gar keine schlechten Erfahrun-
gen machen musste. Grade am Anfang ist
es sehr schwierig, die Kraft und Dynamik
des Wassers richtig einzuschdtzen und es
kommt zu nicht ganz ungefdhrlichen Si-
tuationen, wenn man sich alleine in die
Fluten stiirzt!

Als Sportsoldatin beim Oster-
reichischen Bundesheer beweist

du Ausdauer und Ehrgeiz.

Wie wichtig sind dir diese beiden
Eigenschaften im Profisport?

Ungemein wichtig. Und da meine ich Aus-
dauer nicht nur im physiologischen Sinne!
Es gehort schon sehr viel Ausdauer und
auch Lebenserfahrung dazu, wenn man
sein Leben und mittlerweile auch unse-
re kleine Familie nach den Olympiazyklen
ausrichtet! Ich bin sehr ehrgeizig und im-
mer schon sehr zielstrebig gewesen, in al-
lem, was ich mir vornehme. Im richtigen
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Violetta

_Oblinger-Peters
Alter: 38
Sp(frtart: W'\Idwasser-Kanu-Slalom

Verein: Forelle Teefix SV

Moment eine gesunde Mischung aus Ehr-
geiz, Wille, Loslassen und Geschehenlassen
zu erzielen, ist fir mich immer wieder eine
Herausforderung, die mich fasziniert.

Was bedeutet Kajak-Einer-Damen fiir
Sportinteressierte und wie sehen

die Trainingseinheiten aus?

Ich sitze alleine im Boot, habe die Beine vor
mir halbangewinkelt unter das Oberschiff
meines 3,50 m langen und an der (breites-
ten Stelle) 60 cm breiten Bootes geklemmt
und navigiere mich mit meinem Doppel-
paddel durch die Tore, Wellen, Walzen und
Kehrwésser auf allen mdglichen Flissen
und Kandlen der Welt. Das ist zumindest
das ,schone" Gesicht des Kanu-Slaloms

e |
L3
>
»
“Niﬁs Peschier

E.'- i

"‘



Anzeige

®Nicolas Peschier

im Sommer. In Wahrheit missen wir aber
auch sehr viele Ausdauereinheiten auf dem
Flachwasser abspulen sowie auch Kraft-
und Crosstraining.

Coached dich dein Ehemann Helmut
Oblinger ,Heli" als staatlich gepriifter
Kanu-Spezialtrainer?

Ja, seit Helis Riicktritt ist er nun mein Trai-
ner. Es ist wirklich toll, wie viel in dieser
Zeit bereits weiter gegangen ist! Ich habe
bereits so viel gelernt und kann seine Tipps
auch sehr gut umsetzen. Die Situation ist
fir uns beide neu - immerhin haben wir
uns seit 1997 immer nur gegenseitig aus
dem Boot betreut und da sieht man ein-
fach nur halb so viel Gutes vom Trainings-
partner!

L?am;m[ //

ERFOLGE: N
1. Platz bei den Pre-Olympics In
Rio Nov. 2015
" 5. Platz EM 2012
2. Platz Team EM 201
3. Platz WM 2010
5. Platz WM 2009
3. Platz Olympische

Spiele 2008

Welchem Geschick bedarf es, den SI-
alom im Wasser mit den kiinstlichen
Hindernissen zu bewiltigen?

Man muss sich selbst ungemein gut ein-
schitzen kdnnen, das Wasser lesen kon-
nen (der Wasserstand verdndert sich auch
manchmal kurzfristig), mit widrigen Um-
standen umgehen kénnen (Wind, Sturm,
Gewitter) und vor allem SpaB daran haben
und akzeptieren, dass im Wildwasser nicht
immer alles nach Plan luft!

®Martin Proll

Beschreibe die groBte mentale
Herausforderung in diesem Sport?

Im ,emotional roller-coaster" eines Ren-
nens nicht unterzugehen!

Wir missen zunachst durch die Qua-
lifikation, dann wird die Strecke wie-
der neu gehangen, es geht wie-
der von vorne los und die Besten
10 kommen ins Finale. Dort angelangt,
beginnt das Rennen wieder bei Null und
lediglich der Finallauf zdhlt im Endergeb-
nis. So ein Rennen verlangt einem Kanu-
ten also ein ganzes Arsenal an mentalen
Techniken ab.

Welche Ziele hast du fiir 2016?
Die Olympischen Sommerspiele in Rio.  //

Wir vermitteln dem Hund
durch Motivation, Beloh-
nung, Konsequenz und Spiel,
was wir von ihm wollen!

Wir sind eine moderne zeitgemaBe Hun-
deschule fir alle Rassen.

Unsere Mitarbeiter (gepriifte, tierschutz-
qualifizierte OKV-Trainer) werden ihr
fachliches Wissen vermitteln und al-
len Hundefiihrern der Partnerschaft

.Mensch-Hund" dienliche Hilfestellung
gewahren.

Georg Aichhorn ist
der einzige Kérnt-
ner Zuchtrich-
ter flr Deutsche
Schaferhunde und
durch seine Zucht-
richtertatigkeit auf
der ganzen Welt
unterwegs.

Hundeerziehung
Hundeemehng

[

Unser Angebot:

M Welpenkurse

M Junghundekurs bzw. -ausbildung

M Erziehungskurse und Begleithundeaus-
bildung

M Hundefiihrschein

M Breitensport M Fahrtenarbeit

M Gebrauchshundeausbildung

M Schutzdienst

M Familienfreundliche Freizeitgestaltung

M Therapie von Problemhunden

Der Ausbildungskurs fiir alle Rassen be-

ginnt am 12. Médrz um 14 Uhr - ein

Einstieg ist jederzeit moglich!

Kommen Sie und machen Sie mit! /|

iitzt-

Ing. Georg Aichhorn
Haberle-Miihle-Weg 99 // 9500 Villach
Tel.: +43 (0) 664 [ 160 19 33

E-Mail: hsz@aon.at
www.villach-west.at
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Bekannt wurde sie durch die
Profisportkarriere als Karntner
Diskuswerferin, die auch im
Mehrkampf an den Start ging
und als erste die Cartwheel-
technik im KugelstoBwett-
kampf einsetzte.

Du hast schon im zarten Alter von 3
Jahren an deinem ersten Leichtathle-
tik-Wettkampf teilgenommen.

Erzéhle uns doch kurz, wie es dann
zum Profisport geworden ist?

Mir wurde der Sport wirklich Wort wort-
lich in die Wiege gelegt. Beide Eltern sind
bis heute Sportler aus Leidenschaft, mein
Vater ist Obmann zweier Vereine und steht
- genau wie meine Mutter - als Vorturner
und Trainer am Sportplatz und in der Turn-
halle. Auch ich bin bis heute sehr vielseitig
und brauche reichlich Abwechslung. Meine
Leidenschaft war immer das Gerdtetur-
nen, doch als ich mich dabei mit 16 Jah-
ren schwerer am Kndchel verletzte, wurde
mir dieses von meiner damaligen Trainerin
untersagt, da es fiir die Leichtathletik zu
riskant war. Diese Verletzung lenkte mich

8

in die Leichtathletik und durch diese Fokus-
sierung wurde ich schlagartig besser.

2012 hattest du deine Karriere schon
beendet, trotz spitzen Leistungen -
warum?

Der Abschied fiel mir in der Tat sehr schwer,
jedoch verlor ich Ende 2011 den Platz als
Profisportlerin beim Bundesheer, eine der
nur sehr wenigen Mdglichkeiten als Pro-
fisportlerin in Osterreich zu iberleben. So
musste ich mit Anfang Marz 2012 einen
Job annehmen, der leider auf Vollzeitbasis
war. Bis Anfang August versuchte ich den
Beruf mit dem Sport und meiner Familie
unter einen Hut zu bekommen, doch es
funktionierte leider nicht wie geplant. Da-
her war die damals v6llig richtige Entschei-
dung, den Profisport - schweren Herzens
- an den Nagel zu hdngen. Der Abschied bei
den Staatsmeisterschaften im neugebau-
ten Heimstadion in Klagenfurt 2012 mit
nur knapp 27 Jahren war dementsprechend
tranenreich und emotional.

Was passierte 2015? Du warst ja - fiir
uns iiberraschend - wieder im
Nationalteam und hast Osterreich

ZUR PERSON

Nicky Watzek
Website: www.nickyw?tzek.at
Sportart: Leichtathletik

Verein: KLC
Geburtstag: 13.08.1985
Kinder: 1 Sohn (*29.11.2008)

Trainerin: Mag. Uli Puhr

eindrucksvoll in Baku bei den

«1st European Games" unterstiitzt.

Ja, das war fiir alle Giberraschend - auch fir
mich. Da ich 2014 aus Spaf an den Staats-
meisterschaften teilgenommen habe und
dort tatsachlich den Diskuswurf gewonnen
hatte, wurde ich fiir 2015 ins Nationalteam
einberufen. Zudem habe ich die Hallen-
staatsmeisterschaften 2015 im Kugelsto-
Ben gewonnen, weshalb ich die groBe Ehre
hatte, mit einer Doppelnominierung - also
in Diskus und Kugel - nach Baku zu fliegen.
Weiters wurde ich 2015 Doppelstaatsmeis-
terin im Freien.

Wie kannst du dir das erkldren?

Ich habe den damaligen Job Mitte 2014
gekindigt und mich dazu entschlossen,
mein eigenes Unternehmen zu grinden.
Mit Februar 2015 war es dann auch soweit.
Als Gesundheitsexpertin fiir Privatperso-
nen, Gruppen, Firmen und Unternehmen
und Trainerin in meiner ,Athletic Academy
Nlcky Watzek" habe ich nun freie Zeit-
einteilung. Ich versuche zusatzlich zu den
vielen Sporteinheiten drei spezifische Trai-
ningseinheiten die Woche zu reservieren.
Am Anfang war dies noch ein sehr steiniger
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B der Vize—Europameistertitel u23 ‘

2007 )
W die Goldmedaille in Baku 2015

. @ 12. Platz bei der EM 2006
@ Sieg beim Europacup 2007 o
M Sieg beim EAA-Meeting 201
@ 6. Platz U20-WM 2004

@ 10. Platz U20-EM 2003

@ 12, Platz U23-EM 2005

M 25 Staatsmeistertite|

Weg und klappte nicht nach Wunsch, doch
mittlerweile habe ich meine Kundentermi-
ne, mein Training und meine Familie mit
meiner Freizeit gut vereint.

Hast du auch einen mentalen Trick
angewendet, um die Konkurrenz
zu besiegen?

Also grundséatzlich habe ich schon immer
eine gewisse Gelassenheit und so eine Art
Jst mir egal”-Gefuihl bei den Wettkdmp-
fen gehabt, vereint mit einem tiefen Fokus
ganz auf mich selbst. Trotzdem kann man
natlirlich mit ein paar kleinen mentalen
Tricks die Konkurrenz ausstechen. Als Mit-
initiatorin der Marke KO.P.F® (welche sich
intensiv mit Neurowissenschaft, Psycholo-
gie, Emotionen, den beiden Hemispharen,
als auch mit mentalen Ressourcen be-
schiftigt) weiB ich, durch die zur Entwick-
lung notwendige, stdtige Selbsterfahrung
einfach ganz genau, was ich in welcher
Situation brauche.

Wird es also ein Comeback geben?

Ja, so viel darf schon einmal verraten sein!
Ich habe den SpaB3 am Werfen wiederent-
deckt und auch die Freude am Training
wiedergefunden. 2016 habe ich mir mit
dem Diskus die Europameisterschaft als
groBes Ziel gesetzt, welche Anfang Juli in
Amsterdam stattfinden wird. Auf das Limit
fehlen mir ,nur noch" knappe 2 Meter, wel-
che mit einem gezielten Training zu schaf-
fen sein sollten. Langfristig ware das Limit
fir die Olympischen Spiele 2020 fiir mich
ein groBes Thema. Zu diesen Zielsetzungen
halte ich mir immer passend das Motto vor
Augen: ,Rise like a Phoenix."

Was mochtest du jungen Athletinnen
mit auf ihren Weg geben?

An aller erster Stelle steht flir mich in der
Leichtathletik das altersgerechte Training,
verbunden mit viel Durchhaltevermégen.
Es ist nicht wichtig, wie viele Erfolge man
in jungen Jahren - also unter 23 Jahren -
feiert, sondern dass man einen kontinuier-
lichen, vielseitigen, guten Aufbau mit allen
notigen Leistungskomponenten durchlduft.
Das Hochstleistungsalter der Leichtathletik
liegt nun mal um die 30 Jahre, wobei es
je nach Disziplin variiert. Mein Leitfaden
fur den Leichtathletiknachwuchs ist im-
mer: ,Lieber bis 20 vielseitig und nicht
ganz an der Spitze als mit 20 erfolgreich
ruiniert." /|

Fit mit David Dobringer

Jetzt im Friihling zur Traumfigur und schmerzfrei durchs Leben in jeder Altersklasse!

Half bis jetzt alles nichts, um lhre
Ziele zu erreichen?

David Dobringer ist Fitnesscoach und
Personal Trainer und spezialisiert sich
auf die Probleme und Beddirfnisse seiner
Kunden - bis zum kontrollierten Wunsch-
ergebnis.

Das Angebot:

@ Krafttraining

@ Ausdauertraining
@ Gewichtsreduktion
@ Heilmassagen

» Neu: Power Plate!!! «

Gutschein

1 Gratis-
Power Plate-Training

e uaiy

Pro Person kann ein Gutschein eingelost werden.

Die Vorteile:

X Keine Vertragsbindung

X Mobiler Fitnesstrainer und Heilmasseur

X Flexible Trainingszeiten

X MaBgeschneidertes Training

X Individuelle Betreuung

X Schnellere Zielerreichung

X Kiirzerer Zeiteinsatz

X Positive Auswirkung auf das Herz-Kreis-
laufsystem

X Psychische Belastbarkeit steigert sich

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag von 6 bis 21 Uhr

Gutschein

1 gratis Schnupper-
stunde fiir ein Personal
Training

=

Keine Barablse moglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Gutschein giltig bis 30.5.2016

ap

David Dobringer

David Dobringer

Karntnerstrasse 11 // 9601 Arnoldstein
Tel.: +43 (0) 650 / 94 94 168

E-Mail: david.dobringer@a1.net
www.fit-mit-dobringer.at
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Das spezielle Ubungskonzept
des Core-Trainings bietet einen
ganzheitlichen Ansatz zur Op-
timierung und somit Stabilitat
und Funktionalitit der Rumpf-
muskulatur. Diese wird als Core,
also Kern bezeichnet, da sie der
Mittelpunkt jeder Bewegung ist.
Ziel des Core-Trainings ist es,
den Rumpf in der sogenannten

Jdreidimensionalen Mobilitat
und Stabilitdt" zu trainierten.

NICKY WATZEK

OPTISCH KANN DIE RUMPFMUSKU-
LATUR - zum leichteren Verstandnis - wie
ein stdndig aktiver, permanent interakti-
ver, zylinderférmiger Spannungsschlauch
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dargestellt werden. Die Wand ganz innen
des Schlauchs ist fur die Stabilitdt und
Feinjustierung der Wirbelsdule zustdndig.
Die duBere Wand ist verantwortlich fur die
Bewegung, die Stabilisierung der Gelenke
und die Bewegungskontrolle.

Das Zwerchfell kann als Deckel und die
Beckenbodenmuskulatur als Boden des Zy-
linders dargestellt werden.

Die Stabilitat des Rumpfes ist fur alle Men-
schen von hoher Wichtigkeit. Eine aufrech-
te Haltung, Beweglichkeit der Wirbelsdule,
koordinierte, aber auch schmerzfreie Be-
wegungen, sind nur ein paar der vielen
Resultate aus einem stabilen Rumpf. Eine
abgeschwdéchte bzw. gestérte Koordination
der Rumpfmuskulatur ist oft entscheidend
firr die Entstehung von Riickenschmerzen.
Fiir (Profi-)Sportler noch ein wenig mehr
von Bedeutung ist das Core-Training in

fur menr Stapilitat

Hinsicht auf die Gesamtstabilitdt des Kor-
pers. Nur durch einen stabilen und gleich-
zeitig beweglichen Rumpf haben Profis die
Méglichkeit, Bewegungen genauer bzw.
exakter auszufiihren aber auch, Bewegun-
gen aus ,unnatirlichen Positionen" - wel-
che im Profisport manchmal unumging-
lich sind - verletzungs- und schadenfrei
umzusetzen.

Training der lokalen Stabilisatoren
Gelenksnahe und tiefliegende Muskeln,
welche keine Bewegung bewirken und ihre
Linie kaum verdndern, werden trainiert. Sie
stabilisieren das Gelenk und bremsen die
Bewegung.

Training der globalen Stabilisatoren
Das ist jene Muskulatur, die eher oberflach-
lich liegt und die Bewegung kontrolliert.
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Training der globalen Mobilisatoren

Sie sind das aktive, oberflachliche System,
das mit langen Muskeln fiir die Kraftent-
wicklung verantwortlich ist.

Positive Effekte

Core-Training wird diesen hoch koordina-
tiven Vorgéngen, dank komplexer Ubun-
gen, welche nicht nur einzelne Muskeln,
sondern ganze Muskelschlingen sowie die
tiefliegende Haltemuskulatur trainieren,
gerecht. Um ein optimales Ergebnis zu er-
zielen ist es wichtig, den Trainingsaufbau
systematisch, sinnvoll und langsam auf-
bauend, unter Beachtung aller Kompo-
nenten, zu planen. Ziel ist es, den Muskel
leistungsstarker zu machen und nicht das
Muskelwachstum zu trainieren. Dariiber
hinaus werden die verschiedenen Muskel-
systeme koordinativ vernetzt.

Durch die Kombination mit Balancelibun-
gen wird die selbstregulative Steuerung,
also jene vom zentralen Nervensystem und
dem Rickenmark, koordiniert und trainiert.
Dieser Vorgang ist fiir den Schutz der Wir-
belsdule unumginglich, da die vorberei-
tende Stabilisierung auf eine Bewegung
stdndig optimiert werden muss.

Als positiven Nebeneffekt des Core-Trai-
nings dirfen Sie sich auf die Straffung und
Definierung lhres Rumpfes bzw. lhrer Taille
freuen. Somit sollte dieses Training beim

Abnehmen unbedingt als fixer Bestandteil
in der Zielarbeit eingebaut werden. Weiters
werden Rickenschmerzen durch die ver-
besserte Stabilitat der Wirbelsdule verhin-
dert bzw. gelindert und lhre Haltung wird
ganz von alleine verbessert. Sie werden
sich gréBer und aufgerichteter fiihlen und
Ihr Beckenboden - welcher die inneren Or-
gane ,tragt" - wird ebenfalls gekraftigt.

Core-Training ist aber nicht nur ein Trai-
ning flr einen gesunden und kraftigen Ri-
cken, sondern stellt auch im Hobby- und
Freizeitsport sowie in der Leistungsopti-
mierung im Kinder-, Jugend- und Spitzen-
sport eine besonders wichtige Rolle dar.

Training mit Zusatzgeraten

Im Core-Training werden nicht nur klas-
sische Bauch- und Riickenmuskellibungen
durchgeflihrt, sondern auch ideenreiche
und vielfdltige Stabilisationsiibungen, wel-
che den ganzen Kérper fordern. Je nach
Geschicklichkeitsgrad und Leistungsniveau
werden diese Ubungen dann in vieler Hin-
sicht durch kleine Hilfsmittel - im besten
Fall auch durch die Kombination mehrerer
- erschwert. Neben dem Pezziball kommen
auch Sitzkissen, Kreisel, Wackelbretter, Me-
dizin- und Gymnastikballe, der Slingtrainer
oder Gymsticks®, aber auch verschiedene
Arten von Rollen sowie leichte Kurzhanteln
und vieles mehr zum Einsatz.

Nicht ohne Profi

Core-Training ist ein sehr effektives Trai-
ning flir Jedermann, jedoch sollten Sie sich
bei einem Profi beraten lassen und die ent-
scheidenden Tipps holen. Nur so kénnen
Sie Trainingsfehler vermeiden und Folge-
schmerzen verhindern.

Durch die Vielseitigkeit des Trainings wird
es lhnen mit hoher Wahrscheinlichkeit ei-
nen Muskelkater verschaffen - lassen Sie
sich davon nicht abschrecken, das ist ganz
normal! /|

Athletic Academy

Nlcky Watzek

Web: www.athletic-academy.at
E-Mail: nicky@athletic-academy.at
Mobil: +43 (0) 676 / 961 99 33

M Trainings nach Vereinbarung fir
Privatpersonen - Sportanfénger bis
Profisportler, Gruppen & Teams
im Raum Villach - Feldkirchen -
Klagenfurt.
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Lebensmotto:

Jeden Tag neut”

Der heute 40-jahrige oster-
reichische Snowboardprofi
wurde Weltmeister, mehr-
facher Europameister und
begann mit seiner Leiden-
schaft schon in friihester
Kindheit.

Wann hast du das Snowboarden fiir
dich entdeckt?

Das war in den 80ern - im Jahr 1987/88
habe ich die Boards fiir mich entdeckt. Ich
war sofort davon fasziniert und musste es
einfach ausprobieren. Vor allem im Tief-
schnee war es ein echter SpaB, spater mit
den Carving-Boards dann auch auf den
Pisten.

Spéter kam ich dann zum Rennfahren,
weil die Atmosphdre bei Snowboardren-
nen total anders war, als bei Skirennen.
Alles war sehr professionell, aber trotzdem
locker und der SpaB3 hatte Vorrang. Das
kannte man vom Skifahren und Skirennen
gar nicht. AuBerdem konnte man in der
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Junior-Klasse damals als Sieger im Rennen
auch noch ein Snowboard gewinnen, das
war ganz toll.

Was ist die groBte Herausforderung

in diesem Sport?

Die Herausforderung im Snowboard- Renn-
sport ist es, dass du dich im Zweikampf
mit deinem Gegner befindest, jedoch auf
zwei separaten Kursen. Du jagst deine
Piste hinunter und musst deinen Geg-
ner abhdngen. Du siehst ihn, horst ihn,
er ist immer prasent. Du musst dich aber
trotzdem komplett auf deinen Kurs fokus-
sieren, um nicht Fehler zu machen. Denn
ein Fehler und du verlierst Geschwindig-
keit und dein Gegner zieht davon. Diese
Sportart beansprucht dich sehr. Du musst
bis zu 10 Liufe absolvieren, bis du am
Podium stehst. Das ist kdrperlich anstren-
gend, vor allem aber auf mentaler Seite
nicht leicht. Immer wieder muss man sich
aufs Neue konzentrieren. Dazwischen aber
auch entspannen. Es ist ein stdndiges On-
off.

Was bedeutet mentale Stirke in
deinem Leistungssport?

Mentale Stirke im Snowboard-Parallel-
Bewerb bedeutet, dass du den Rennmodus
erneut und rasch aktivieren kannst. Du
musst dir deiner Stdrken bewusst sein
und diese auch ausspielen. Es ist ein Zwei-
kampf, ohne direkten Kontakt mit deinem
Gegner. Trotzdem ist der psychologische
Aspekt ein ganz zentraler.

Wie du schon vor dem Rennen auftrittst,
wie du bei den Warm-up-Ldufen fahrst,
wie du im Training fahrst, das entgeht
deinen kinftigen Gegnern im Rennen
nicht.

Welche sportlichen Ziele hast du

fiir 20167

Ich bin nicht mehr aktiv im Rennsport
tatig. Ich mache jetzt wieder mehr Free-
riding, Filmen und Fotografieren. 2016
mdchte ich einige Expeditionen mit dem
Snowboard unternehmen. Berge mit mei-
nem Touren-Snowboard besteigen und
befahren, an noch kaum bekannten Orten
der Welt.
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Wann hast du die Magnet-Resonanz-
Stimulation von

Vita-Life fiir dich entdeckt?

Das war bereits vor vielen Jahren. Es war
damals nach einer Verletzung im Rahmen
der Rehabilitation, als ich das erste Mal
mit der Magnet-Resonanz-Stimulation in
- Beriihrung kam. Die schnellen Fortschritte
.~ inder Erholung hatten mich damals tber-
zeugt. Danach verwendete ich das System

~ \\ auch zur Regeneration nach dem Sport.
-~

Welche Auswirkungen wurden bei

. dir spiirbar?

‘\ " Die Regeneration nach hartem Training, in-
tensiven Rennen oder strapaziésen Reisen

b \t war mit Verwendung des Vita-Life-Systems
N\ = schneller und besser spiirbar.
5 X
" .. Fiir welche Zielgruppe wiirdest

du die Produkte von Vita-Life
weiterempfehlen?

Fir jedermann. Erholung und Regeneration
ist flr jeden Menschen wichtig. Ganz egal
ob der Stress oder Druck durch Sport, Beruf
oder Familie entsteht. /|

ZUR PERSON

Sigi Grabner
B Snowboard-Profi seit 1994 |- 2o
B Bis 2002 Erfolge auf .der ISF
World Pro Tour (Profl—Tour)
. @ Ab 2002 Erfolge im FIS ’
» Weltcup _
B 2004 Grindung der eigenen
Board Marke SG Snowboz_ards,
Entwicklung und Promotion
er Boards 1
l(liJnterstUtzung und Coaching
von erfolgreichen Snow-
board-Kollegen

B 2014 letztes Weltcup-Ren-
X Olympia-TeMnahme

nen, 4
B Infos unter:
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Gesund und fit durch
Magnet-Resonanz

Wer wiinscht sich nicht, bis ins
hohe Alter fit und gesund zu
bleiben. Voraussetzung dafiir ist
zumindest eine ausgewogene
Erndhrung und regelméBige Be-
wegung. Dariiber hinaus gibt es
aber noch andere Maglichkeiten,
den Korper zusatzlich in Form zu
halten. Eine davon ist die
Magnet-Resonanz-Stimulation.

DIESE BRINGT AUF SANFTE, aber sehr
wirkungsvolle Weise sofort spiirbare Ergeb-
nisse. Jede Zelle des Kdrpers hat bestimmte
Aufgaben zu erfiillen, die Magnet-Reso-
nanz-Stimulation unterstlitzt sie dabei,
indem sie die Aufnahme von Nahrung
und Sauerstoff sowie die Ausscheidung
von Abfallstoffen férdert. Dadurch werden
die nattrlichen Selbstheilungskrifte des

Korpers aktiviert und es kommt zu einer
nachhaltigen Verbesserung der Korper-
funktionen.

vita-life® R-System

Das ,vita-life® R-System" erzeugt ein pul-
sierendes Magnetfeld im niederfrequenten
Bereich. Zwdlf vollautomatische Program-
me funktionieren nach dem Prinzip der
.chinesischen Organuhr" aus der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin.

Diese geht davon aus, dass unsere Organe
zu bestimmten Zeiten Starke- und Schwa-
chephasen haben. Dieses jahrhundertealte
Wissen und die Erfahrung wurden in ein
Softwareprogramm adaptiert.

Optimale Regeneration

Nicht nur Sportler setzen das vita-life®
R-System gerne zur Regeneration ein. Im-
mer mehr Menschen bestdtigen die po-
sitiven Verdnderungen: Stoffwechsel und
Durchblutung werden aktiviert, das Im-
munsystem gestarkt, Stress abgebaut und

P/

Dr. Seidl Peter

FA f. Orthopadie

Moarfeldweg 24 // A-9900 Lienz
Tel: 04852/ 6 44 11

E-Mail: dr.peterseidl@aon.at

Entspannung geférdert. Kurzum, das allge-
meine Wohlbefinden wird gesteigert und
neue Kraft fir Kérper und Geist geschopft.

Mediziner empfehlen es

Einer, der seit einigen Jahren Erfahrung
mit dem ,vita-life® R-System" hat, ist der
Mediziner Dr. Peter Seidl. Der Facharzt flr
Orthopédie bewertet die Magnet-Reso-
nanz positiv: ,lch setze die Magnet-Re-
sonanz bei Patienten in unterschiedlichen
Bereichen ein. Tatsache ist, dass egal um
welche Symptome oder Probleme es sich
im Einzelnen gehandelt hat, die Patienten
haben sich in sehr kurzer Zeit besser und
gesiinder gefiihlt." //

Der Orthopdide

Dr. Peter Seidl ist
vom ,vita-life®-
R-System” begeistert,
weil es seinen
Patienten rasch hilft.

o /4

Vita Life HandelsgmbH
Gewerbepark 1 // A-9220 Velden-Lind
Tel: +43 (0) 4274 [ 4499

E-Mail: tsc-europe @vita-life.com
www.vita-life.com

Anzeige
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~Die Neugierde
treibt mich an”

Was bewegt einen Menschen,
seine Komfortzone zu verlas-
sen, um an steilen Eis- und
Felskaskaden hochzusteigen?
Josef Egarter sprach mit dem
begeisterten Bergsportler
Markus Pucher liber seine Be-
weggriinde sich bedingungs-
los dem Eis zu stellen.

MARKUS PUCHER wurde im wildro-
mantischen hinteren Maltatal/Kirnten ge-
boren. Vom Talboden aus steilen sich hier
die Bergflanken bis auf ca. 3000 Meter auf
und gewaltige Felswdnde saumen das im-
mer schméler werdende Hochtal. Unzahlige
Felsblécke und der nahe Gebirgsfluss Mal-
ta inspirierten den jungen Markus schon
friih zu kleinen Expeditionen in die ndchste
Umgebung. Gepragt wurde er vom Leben
am Gasthof seiner Eltern, ein paar Jdgern
aus der nahen Gutsverwaltung, Holzarbei-
tern und dem nahen Granitsteinbruch.

Markus war ca. 10 Jahre alt, als im Gasthof
fir ihn sonderbare Gestalten auftauchten.
Ldngere Haare, bunte Kleidung, Rucksacke,
Seile und anderer ,Klimbim" machten ihn
neugierig. Er gesellte sich zu den Frem-
den und folgte gespannt ihren Erzdhlun-
gen. Als sie ihn zum Klettern in der nahen
Kreuzwand mitnahmen, er6ffnete sich fir
ihn ein neuer Horizont. Das Klettern ent-
sprach vollig seinem natiirlichen Wesen
und damit war sein Weg zum Bergsport
vorgezeichnet.

Mehr Infos unter: www.markuspucher.at




IM GESPRACH mit Markus Pucher

Markus, wie war es, als du gemerkt
hast: ,Klettern ist mein Weg"?

Ich empfand es als groBe Herausforderung.
Die freie Bewegung am Berg, am Fels war
mir von Kindheit an vertraut. Bald ver-
feinerte ich meine Klettertechniken beim
Bouldern (Klettern auf Felsblécken in
Sprunghdhe) und lernte Seil- und Siche-
rungstechniken flir groBere Klettertouren,
z. B. in den Dolomiten. Wichtig war auch,
dass ich im neu gefundenen Freundeskreis
unter Kletterern Erfahrung sammeln konn-
te. Die Konzentration beim Klettern brach-
te mich auch erstmals auf einen héhere
Empfindungsebene. Seit diesem Zeitpunkt
bin ich auf einer dauernden Suche.

Was suchst du?

Ich bin neugierig. Und dies fiihrt mich in
eine, oft schwer nachvollziehbare, abstrak-
te Wirklichkeit. Am Berg bin ich dauernd
auf der Suche nach einem gangbaren Weg,
was zu einer Scharfung meines Realitats-
bewusstseins fihrt. Dann stellt sich die
Frage: ,Was will ich - und was muss ich?"
Erst gibt es eine Idee, dann folgt der Wille
sie umzusetzen und dann gibt es auch ei-
nen Weg.

Was findest du?
Ich finde mich selbst, den wahren Markus.

Kennst du Angst?

Ich kenne Angste im Alltag. Am Berg habe
ich Respekt, aber keine wirklich gefiihite
Angst. Die Gewissheit, dass ich es kann,
macht mich stark und gibt mir Zuversicht.
Ich versuche die Situation richtig einzu-
schitzen, orientiere mich nach meinem
momentanen kérperlichen und psychischen

Zustand, auBerdem verfolge ich nur Wege,
von denen ich auch zuriickkehren kann.

War das immer so oder gab es auch
Phasen von ,Grenzgdngen"?

Ich hatte in einer Drangperiode grenzwer-
tige Zeiten. Ich war gut, ausgesprochen
leistungsorientiert und Ubermotiviert. In
Bergsteigerkreisen war ich plotzlich be-
kannt und wollte meine Leistungen noch
weiter steigern. So kam es auch zeitwei-
se zu einem enormen Leistungsdruck und
teils grenzwertigen Aktionen, vor allem
beim Eisklettern im Winter.

Das Eisklettern ist eine sehr sensible
und duBerst diffizile Art des Bergs-
ports. In deiner Kindheit standen im
hinteren Maltatal die Eistiirme ja
direkt vor deiner Haustiir. Hat das Eis-
klettern auch deinen weiteren Weg

im Bergsport gepragt?

Ja, der sagenhafte ,Fallbach” ist ca. 200
Meter hoch und bildet im Winter einen
gewaltigen Eiskegel. Das faszinierte schon
gewaltig. Das Klettern mit modernen Eis-
gerdten, speziellen Steigeisen und Eis-
schrauben an den Eiskaskaden erfordert
sehr viel Geflihl fur das Eis. Das Wasser-
falleis ist gegeniiber dem hochalpinen
Gletschereis eher unbestdndig und Uber
den Winter von vielen witterungsmaBigen
Faktoren abhédngig. Da spielen Temperatur-
schwankungen eine groBe Rolle. Das Eis
kann sich tber den Winter wiederholt ab-
und wiederaufbauen und man begegnet
immer wieder neuen Voraussetzungen im
Aufbau der Eisschichten. Eigentlich kann
man jede begangene Route als eine neue
Tour bezeichnen.

Bei manchen So- =
lobegehungen
hast du besonde-
re psychische Fahigkeiten gezeigt.

Da bin ich mir nicht ganz sicher. Im Grun-
de genommen mache ich solche Eistou-
ren nur, wenn alles zusammenpasst und
wenn ich Uberzeugt bin, dass ich es wirk-
lich kann und auch will. Wichtig ist eine
exakte Einschdtzung der Situation, der
Eisbeschaffenheit und der personlichen
Tagesverfassung. Wenn man einmal einge-
stiegen ist, heiBt es, Ruhe zu bewahren und
keine Hektik aufkommen zu lassen. Einfach
ausgedriickt, in der Ruhe liegt die Kraft.
Bestimmte Bewegungsmuster, die fiirs Eis-
klettern Voraussetzung sind, missen exakt
ausgeflihrt werden.

CERRO TORRE

Deine jahrelange Bergerfahrung, be-
sonders im Eis, fiihrt dich wiederholt
auf den Gipfel dieses weltberiihmten
Monolithen in den patagonischen An-
den. Zweimal warst du im Alleingang
iiber die Ferrari-Ragni-Route am Weg.
Damit hast du dir auch in der interna-
tionalen Bergsteigerszene einen Namen
gemacht. Was bedeutet dir das?
Anerkennung und ein bisschen beriihmt
sein ist schon ein auBergewohnliches Ge-
fuhl. Es gibt inzwischen auch Kontakte zu
bekannten Leuten in der Szene.

Motiviert dich der Druck durch die Of-
fentlichkeit zu solchen anspruchsvollen
Aktionen an einem der schwierigsten
Berge der Welt?

Nein. Ich mache es ausschlieBlich, weil
ich es selbst will. AuBerdem stellt sich die
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Frage, ob das, was ich und wie ich es ma-
che, in der Gesellschaft liberhaupt reali-
siert und verstanden wird. Ich meine so wie
ich es verstehe.

Bei deiner zweiten Solobegehung am
Cerro Torre gab es ja duBerst schlech-
tes Wetter. Du warst mutterseelenal-
lein am Ende der Welt unterwegs, wie
fiihlt sich das an oder wie gehst du
damit um? Patagonien scheint ja der
Gegenentwurf zu unserem gewohnten
Umfeld zu sein.

In unserer Vorstellung stellen sich der Berg
und der Weg dorthin anders dar, als es
sich letztendlich vor Ort ergibt. Jahrelan-
ge Erfahrung starkt die Fihigkeit den Berg
zu deuten. Er wird zum Partner und gibt
positive oder auch abweisende Zeichen.
WeiB man sie zu deuten, wird man mit
der Natur, dem Wind und dem Wetter eins.
Es bildet sich ein Gberschaubarer Horizont
und schon der ndchste Schritt weist den
Weg zum Ziel. PI6tzlich fihlt sich alles gut
an. Da bin ich dann wirklich ich - ich, der
Markus am Torre.

Es ist eine intensive, selbstbestimmende
Lebenserfahrung, ein bloBgelegtes, unver-
leugnetes Leben, jenseits unseres gewohn-
ten Alltags.

Wie definierst du Gliick?

Es gibt Momente des Glicks, der Freiheit
- Hochgefiihle. Auf das Gliick, das man
plant, um heil zurlickzukommen, verlasse
ich mich nicht. Selbstverstandliches Gliick
bedeutet, es dem Zufall zu Uberlassen.
Gliick kann durchaus eine Rolle spielen,
aber man muss fahig sein, es zu finden.

Bei deinen Reisen nach Patagonien
bleiben andere zuriick. Wie gehst

du damit um?

Eigentlich bin ich nie ganz weg. Das ei-
gentliche Ziel ist immer die Rickkehr zu
meiner Familie - meiner Frau und meinen
beiden Tochtern.

Und wenn er wieder zu Hause bei seiner Fa-
milie und seinen Freunden ist und von sei-
nen Erlebnissen erzdhlt, wird ihn bald
wieder die Neugier auf die Suche schicken,
nach dem Markus, dem wirklichen Markus.

Il
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Wem wére es vor Jahrzehnten schon
eingefallen einen Wasserfall hochzu-
klettern?

Als touristische Attraktionen in den alpi-
nen Hochtélern bieten die rauschenden
Wassermassen oder die schleierhaft sei-
denen Wasservorhdnge ein vielschichti-
ges Naturschauspiel.

In den kalten Jahreszeiten wird es aller-
dings etwas ruhiger und die Vorhdnge
aus dem nassen Element scheinen ,ste-
hen zu bleiben”. Es bilden sich vielfaltige
Eisformationen. Sind es da feingliedri-
ge Eisteppiche, kdnnen es andererseits
stdmmige Eissdulen mit maéchtigen
Eisdachern dariiber sein. Es bilden sich
hdngende Gérten aus Eis mit fragilen
Eiszapfen. Diinne Eisstrukturen verlau-
fen sich entlang eines feinen Wasser-
laufs oft hunderte Meter nach oben,

bis sie sich im Felsgeldnde spinnenartig
vernetzen.

Wie erwidhnt ist es die kalte Jahreszeit,
die diese Eislandschaften formt. Ent-
sprechend frostig kann es an den Stand-
platzen bei der Sicherung des Kletter-
partners sein. Sonnigen Bereichen ist oft
mit Vorsicht zu begegnen. Wenn sich
Eisschollen 16sen, nitzt auch der bes-
te Helm nichts mehr. Hoch nach oben
fihrende Eisrinnen bilden ideale Lawi-
nenbahnen. Bei Warmwetterlagen sind
Eisfalle Giberhaupt zu meiden, da eine
spontane Warmeeinwirkung oder ein
plotzlicher Temperatursturz eine starke
thermische Belastung des Eises bewir-
ken.

Ein Inferno beim Einsturz der Eisgebil-
de ist ein spannendes Schauspiel, wenn
man nur weit genug davon entfernt ist.

r Sepp Egarter
Meister Erhard Allee 18 9500 Villach
TfF +43 4242 230123 M +43 664 2261023

a-hregzmten i

WA, 'u'j:-atpln at

hLPlHSIfHI.II.E ALPINSPORT
SPORTMANAGEMENT
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RegelmiBige Bewegung ist der
Schliissel zu mehr Gesundheit
und Wohlbefinden. Mit dem in-
novativen Therabogen holt man
sich ein kleines Fitnessstudio

in die eigenen vier Wande und
erzielt mit nur drei Mal 20 Mi-
nuten Training pro Woche ein
spiirbar besseres Korpergefiihl.

Gesundes Ganzkorpertraining fiir mehr
Kraft, Mobilitat und Wohlbefinden 4

Lgam;ml
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Der Therabogen

ZAHLREICHE WEHWEHCHEN, wie
beispielsweise Rickenschmerzen und Ver-
spannungen, sind auf Bewegungsmangel
zurlickzufiihren. Mit dem Therabogen hat
man alles Zuhause, was man braucht, um
sich fit zu halten: Alleine mit dem Thera-
bogen kann man eine Vielzahl an Ubungen
durchfiihren. Kombiniert mit Gymnastik-
matte, Gymnastikball, Balanceboard etc.
lassen sich die Ubungsmdglichkeiten un-
endlich erweitern.

Die Idee flir den Therabogen kam dem
Karntner  Gesundheitsexperten  Chris-
tian Brunner im Alltag: ,Ich wollte ein

zeitsparendes und unkompliziertes Trai-
ningsgerdt, das ich platzsparend direkt
neben meinem Schreibtisch montieren
kann, um die Bildschirmpausen sinnvoll zu
nutzen."

Individuelle Unterstiitzung
durch Trainingsplattform

Das Therabogen-Konzept eignet sich fir
Menschen aller Altersstufen und ist so
einfach, dass man sofort selbststdndig mit
dem Training beginnen kann. Alles was
man neben dem Therabogen fiir ein gesun-
des, effektives Training braucht, findet

man auf der Online-Plattform www. thera-
bogen.fitness. Die Plattform liefert un-
kompliziert individuelle Trainingsanleitun-
gen fiir saémtliche Muskelgruppen. Bereits
nach vier Wochen Training fiihlt man sich
wobhler, starker und mobiler. Unterstiitzung
gibt es von einem Trainer online oder auch
vor Ort. Der Therabogen ist bereits in zahl-
reichen Privathaushalten, in Unternehmen
(z. B. DM Osterreich) und in Hotels (Prechtl-
hof in Althofen) im Einsatz. Das innovative
Fitnessgerdt mit Wohlfiihleffekt fir Home,
Business und Hotels ist auch ein attraktiver
Hingucker in jedem Raum.

Nahere Infos: www.therabogen.fitness

... die Zukunft im P—/
Trainingsbereich

Christian Brunner

Telefon 0660 / 811 86 30
E-Mail: info@therabogen.fitness
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Kunst den innere

n

Schweinehund zu tiberwinden

Eines der gréBten Hindernisse,
welches viele Menschen davon
abhalt, erfolgreich zu sein, ist es,
nicht zu starten. Nicht und nicht
in die Gdnge zu kommen.

AUS DEM SLALOM-PRINZIP®
VON CLAUDIA STROBL

UNENTSCHLOSSENHEIT UND ZAU-
DERN sind Eigenschaften von Menschen,
die im Leben nicht vorankommen. Sie lei-
den unter einer weit verbreiteten Krank-
heit, der ,Aufschieberitis" Sie erfinden
stdndig Geschichten, um ihr eigenes Ge-
wissen zu beruhigen und sich vor anderen
zu rechtfertigen.

Gewinner warten nicht, bis alles perfekt
ist. Sie erwarten auch nicht, dass all ihre
Probleme und Hindernisse verschwinden.
Sie warten nicht, bis sich ihre Angst legt.
Sie legen los und ergreifen die Initiative.
Willenskraft ist ihr Freund.

Es steckt immense Kraft in dem Sprichwort:
Jede Reise beginnt mit dem ersten
Schritt.”

Tatsédchlich ist der erste Schritt jener, von
dem die groBte Kraft ausgeht.

Erfolgreiche Menschen sind keine Uber-
menschen, sie halten sich nur an ,das
Geheimnis der tdglich kleinen Schritte” in
Richtung des angestrebten Zieles.
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Erfolgstipp 1

Frage dich selbst:

Was hélt dich davon ab, zu starten?
e Perfektionismus

® Angst

* Zweifel

® Mangelndes Selbstbewusstsein

® Mangelnder Selbstwert

Welche Ausrede hélt dich davon, ab zu
starten?

® Zu jung oder doch schon zu alt

® Keine Zeit

e Kein Geld

® Noch nicht der richtige Zeitpunkt

® Zu glauben, nicht gut genug zu sein

® Mangelnde Ausbildung

Frag dich dann, was konnte die positive Ab-
sicht dieser Begrenzung sein. Wovor will
mich diese Eigenschaft, durch welche ich
mich verzettle bzw. diese Ausrede ,beschiit-
zen" Hinter jeder Herausforderung steckt
immer ein ganz bestimmter, jedoch nicht of-
fensichtlicher Grund, eine positive Absicht.
Indem du diese fir dich selbst herausfin-
dest, erkennst du meistens auch die Ant-
wort, um diese Herausforderung zu l6sen.

Es gibt keine Fehler

Die meisten glauben, um erfolgreich zu sein,
gilt es, Fehler zu vermeiden. Es gibt jedoch
keine Fehler, nur Lernerfolge! Sogenannte

Misserfolge sind nicht das Gegenteil von Er-
folg - sie sind Teil des Weges zum Erfolg.
Oftmals sind Fehlschldge die treibende
Kraft, der Treibstoff fiir den zukiinftigen
Erfolg.

Mentalitdt der Gewinner, um den inneren
Schweinehund zu (berlisten:

.Egal, wie mein Vorhaben ausgeht, ich ge-
winne zumindest immer an Erfahrung.”

Selbstdisziplin entwickeln

Deine Fahigkeit, Selbstdisziplin als Gewohn-
heit zu entwickeln, wird mehr als alle an-
deren Charaktereigenschaften zu deinem
Erfolg beitragen.

Fur erfolgreiche Menschen hat Disziplin die
positive Bedeutung, sich kontinuierlich auf
ihr Ziel hin zu bewegen. Kein Jammern, kei-
ne ,Aufschieberitis’, keine Entschuldigun-
gen.

Weniger erfolgreiche Menschen verbinden
mit Disziplin etwas Unangenehmes, etwas
Negatives. Sie haben stindig das Gefiihl,
etwas tun zu ,missen"

Hier ist es hilfreich, das Wort Disziplin durch
einen anderen, gleichbedeutenden Begriff
zu ersetzen. Zum Beispiel: ,Begeistertes
Engagement” Wie hért und fihlt es sich
dann an?

Selbstdisziplin ist die Fahigkeit, langfristi-
gen Erfolg gegenlber kurzfristigem Ver-
gniigen vorzuziehen.
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Gewinner haben gelernt, Disziplin als ihren
Verblindeten und Freund zu schatzen. So
gelangen sie von ihrer aktuellen Lebens-
situation dorthin, wo sie ihre Ziele sehen.
Selbstdisziplin heiBt keinesfalls, auf die
angenehmen Vergnligen im Leben zu ver-
zichten. Es bedeutet lediglich, jener Arbeit,
die entscheidend fiir das Vorankommen ist,
oberste Prioritdt einzurdumen und diese
zuerst zu erledigen.

Erfolgstipp 2

Eine sehr effektive Methode, um deine

tdgliche Produktivitdt zu erhéhen, ist die

ABCD-Methode. Mit dieser Methode teilst

du deine Aufgaben in Prioritdten:

» A-Prioritdten: Das sind jene Tagesaktivi-
taten mit dem stdrksten Outcome. Jene,
die dich deinen Zielen am schnellsten
naherbringen bzw. jene, die am meisten
Einkommen produzieren.

Hore nicht auf deinen inneren Schweine-

hund und erledige diese téglich als erstes.

Ansonsten zieht dies mit der Zeit ernsthaf-

te Folgen nach sich. Danach widme deine

Zeit und Energie den weiteren Prioritaten.

» B-Prioritdten: Erledige diese, sobald du
deine A-Prioritdten flr diesen Tag um-
gesetzt hast.

» C-Prioritdten: Diese sind nicht vorder-
griindig wichtig und kénnen bei Zeit-
ressourcen erledigt werden.

» D-Prioritdten: Diese sind flr dich Zeit-
und Energievampire, delegiere sie an
jemand anderen.

» Nimm dir maximal 3 A-Prioritdten pro
Tag vor.

» Starte deinen Tag mit deiner A1-Priori-
tat.

» Konzentriere dich zielstrebig auf deine
A1-Aufgabe, bis diese zu 100 % erfiillt
ist.

L?ﬁmﬁm‘m //

Die Disziplin von gutem Zeit- und Selbst-
management wirkt sich auf alle anderen
Bereiche in deinem Leben aus. Es zeigt sich
sofort in besseren Resultaten und wirkt
sich langfristig positiv auf deine Lebens-
qualitdt aus.

Erfolgreiche Leute sind keine Wunderwuz-
zis. Sie haben es sich lediglich zur Gewohn-
heit gemacht, die wichtigen Aufgaben
zuerst zu tun, bevor diese durch ewiges
Aufschieben zur Dringlichkeit geworden
sind. Egal, ob sie diese Tatigkeiten mogen
oder nicht.

Weniger erfolgreiche Menschen haben es
sich hingegen zur Gewohnheit gemacht,
unliebsame Tatigkeiten so lange vor sich
herzuschieben, bis diese wegen der Dring-
lichkeit zum Stressfaktor werden.

Positiver Nebeneffekt

Jedes Mal, wenn du dich selbst dazu er-
mutigst, die entscheidenden Schritte fir
dein Vorhaben zu unternehmen, egal, ob
dir danach zumute ist oder nicht, wachst
dein Selbstwertgefiihl ein groBes Stiick.
Gleichzeitig schwindet deine Angst vor
Misserfolgen und Zurlickweisung.

» Durchhaltevermégen ist Selbstdisziplin
in Aktion.

» Dein Durchhaltevermdgen ist ein Grad-
messer dafiir, wie sehr du an dich selbst
glaubst. Je lberzeugter du von deinen
Aktionen und Handlungen bist, desto
bestandiger wirst du.

» Und desto mehr wéchst deine Person-
lichkeit, dein Respekt und deine Ach-
tung vor dir selbst.

» Du setzt damit eine Aufwértsspirale an
positiver Energie in Gang.

» Gleichzeitig entwickelst du die Cha-
rakterstirke, alle Herausforderungen

BAU SALLINGER

www.sallinger-bau.at

Telefon 0 42 15 / 22 63-0
KLAGENFURTER STRASSE 12
9556 LIEBENFELS

zu Uberstehen, bis du dich schlieBlich
durch nichts und von niemandem mehr
von deinem Erfolgsweg abhalten ldsst.

Beginne noch heute, Selbstdisziplin in je-
dem Bereich deines Lebens zu praktizieren,
bis diese flir dich so natiirlich ist wie ein-
und ausatmen.

Gerne unterstiitze ich dich durch weitere
ERFOLGSTIPPS. Diese erhéltst du gratis un-
ter www.claudiastrobl.com //

/[ Lieber ziger-
lich beginnen
als perfekt
gezogert.

Bodo Schdfer //

Herzlichst Claudia Strobl

ERFOLGSTH ATH NG
UNTERNEHMENSBERATERIN
Vortragsrednerin und Mentalcoach

E-Mail: info@claudiastrobl.com
Tel.: +43 (0) 699-159 961 65

Ankiindigung:

Nichstes Seminar:

Das SLALOM PRINZIPO -
Dein Schwung zum Erfolg
22.-23. 2.2016, Hotel Wiesenhof,
WeiBensee

Anmeldung und Infos:
www.claudiastrobl.com




In Steindorf lebt man Eis-
hockey! Vom Nachwuchs
iiber die Kampfmannschaft
bis hin zu den Fans ist das
Hockeyfieber ausgebro-
chen.

VIELES IST NEU IN STEINDORF! Erst-
mals konnte man mit RegYou einen Na-
menssponsor gewinnen. RegYou, der ein
Teil der bekannten Power-Point-Therapy by
Gerhard Egger ist, wurde in den Vereinsna-
men integriert. Der Verein nennt sich nun
ESC RegYou Steindorf. Der ESC kann so-
mit auf eine professionelle, therapeutische
Unterstiitzung vertrauen, damit das Ver-
letzungsrisiko verringert werden kann und
der Heilungsprozess schneller erfolgt.

Was hat sich noch in Steindorf
verindert?
Wir konnten dieses Jahr 2 ehemalige Bun-
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desligaspieler fiir uns gewinnen. Marco
Pewal, der lange beim EC VSV und in Salz-
burg spielte sowie Andreas Wiedergut, der
ebenfalls beim VSV und auch in Graz als
Profi im Einsatz war. Beide bringen sehr
viel Erfahrung in die Mannschaft. Weitere
Spieler wie Markus Schmarl, Florian Per-
dacher, Roland Steinberger und Michael
Kéfele konnten wir ebenfalls verpflichten.

Aktuell findet man den ESC RegYou
Steindorf auf Platz 1 der Tabelle.

Wie kommt das?

Wir spielen heuer sehr einfaches Hockey,
die Spieler folgen den Anweisungen des
Trainers und wie angesprochen, die Erfah-
rung von Pewal und Wiedergut ist ein sehr
groBer Vorteil.

Auch im Nachwuchs hért man von
sehr guter Arbeit.

Was ist hier das Geheimnis?

Es gibt kein Geheimnis! Unser Nach-

REGYQO

wuchsleiter Walter Grud macht mit den
Kindern eine sehr gute Arbeit.

Den Kindern macht es einfach SpaB am
Eis und das zeigen sie auch in der Meis-
terschaft. Kinder miissen mit Freude Sport
betreiben. Sie missen hei3 auf das Training
sein, dann kommt der Erfolg von alleine.

Wie kann man das Eishockey in
Steindorf erlernen?

Ganz einfach! Wir bieten jeden Montag
ein gratis Schnuppertraining fiir Kinder an.
Ausriistungen werden zu Verfligung ge-
stellt. Bei Interesse einfach bei Herrn Grud
sich unter 0676 | 9684 732 informieren. /|

Loy /4

Michael Loschnig

Telefon +43 (0) 676 / 5500 688
E-Mail:
michael.loeschnig@gain-trust.com

oy caerhucd
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Mit der Power-Point-Therapy und
RegYou zum sportlichen Erfolg

Gerhard Egger entwickelte
aus verschieden Therapien
und Arten der Akupunktur
die Power-Point-Therapy®

(in Folge P-P-T) und RegYou.
Immer mehr Sportler nut-
zen auch die Vorteile daraus.
Gerhard Egger erzdhlt uns
wie die P-P-T und RegYou im
Sport wirkt.

Herr Egger, was ist das Besondere an
der P-P-T und RegYou?

Die P-P-T ist eine nadellose Akupunktur
und zeichnet sich dadurch aus, dass man
sie in klirzester Zeit erlernen kann und dass
sich die Erfolge rasch einstellen. RegYou ist
ebenso eine Weiterentwicklung aus der
Akupunkturmassage. Sie gibt den Sport-
ler die Mdglichkeit mehr Leistung, mehr
Ausdauer und eine kirzere Regeneration
zu erzielen.

Fiir wen ist die P-P-T und RegYou
geeignet?

Fiir jeden Menschen. Egal ob Baby, Klein-
kind, Jugendlicher, Erwachsener, Sportler
oder nicht Sportler.

Wie wird die P-P-T durchgefiihrt?

Mit einem eigens entwickelten Therapie-
stabchen werden auf der Haut bestimmte
Areale am Korper gereizt. Diese Reizung
sorgt dafiir, dass sich eine vorhandene

MARCO PEWAL (ehem. Bundesligaspieler beim VSV und Salzburg,
Nationalteamspieler, aktuell beim ESC RegYou Steindorf) nutzt die
P-P-T und RegYou im Eishockey-Sport. Seine personliche Erfahrung

mit der Power-Point-Therapie:

/| Ich kennen die P-P-T nun seit 2 Jahren. Viele
Beschwerden in den Gelenken sind weg. Ein

Von links nach rechts: Marco Kandutsch, Gerhard Egger, Isabella Lech

Beckenblockade 16st. Diese Beckenblocka-
de ist verantwortlich fiir viele Beschwer-
den.

Wie lange dauert eine Therapieeinheit?
In der Eigenanwendung ein paar Minuten.
Beim Therapeuten durchlduft man in den
meisten Féllen eine komplette Therapiese-
rie. Als Eigenanwender wird die P-P-T tig-
lich ausgefiihrt, was auf eine lange Sicht
nattrlich ein groBer Vorteil ist. Das erspart
viel Zeit und Geld.

Muskeleinriss war sehr schnell wieder verheilt, so dass ich
viel frither als erwartet wieder spielen konnte. Nacken-
verspannungen sind in kurzer Zeit gelost. Mit RegYou habe
ich lockere Beine, bin beweglicher und verspiire deutlich
mehr Energie. Ich kann die P-P-T und RegYou als
Kombination wirklich nur jeden Sportler empfehlen.

Wer diese Chance nicht nutzt, ist selber schuld.

Marco Pewal / /

Bei welchen Schmerzen kann ich die
P-P-T anwenden?

Das ist unterschiedlich. Sie kdnnen sie bei
sich anwenden, ob Kopfschmerzen oder
wenn sich lhr Kind am Knie gestoBen hat,
bei Muskelkater, Riickenschmerzen, Ver-
dauungsproblemen und vielen mehr.

Wo kann man die P-P-T-
Eigenanwendung erlernen?

Das Seminar dazu findet in Villach statt.
Dort erlernen Sie an einem Tag die genaue
Punktekombination und kdnnen damit in-
nerhalb lhrer Familie die Therapie anwen-
den. //

AT FRAATHHA i A
BY GIRRHARIF BOGER

Power-Point-Therapy

Ossiacher Zeile 7-9 // 9500 Villach
Tel.:042 4222140

E-Mail: office@powerpointtherapie.com
www.powerpointtherapie.com
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Die unendliche Kraft der Gedanken

Siegen wollen. Verlieren ler-
nen. Sich quélen konnen. Das
ist der Kanon der im Hoch-
leistungssport immer wieder
gesungen wird. Ist das tat-
sachlich so? Wenn es qualvoll
sein soll, dann ja. Erfolg kann
aber miihelos und der Weg
zur Hochstleistung sogar lust-
voll sein!

DIE EIGENE GEDANKENKRAFT kann
- besonders im Sport - Herausforderungen
mihelos werden lassen. Wenige Menschen
allerdings wissen uber die Kraft ihrer Ge-
danken, die Kraft ihres Geistes und zum
groBten Teil wird diese gar nicht genutzt.
Gedankenexpertin - Edith  Mohrenschildt
sagt dariiber: ,Ich persénlich glaube ja,
dass diese Kraft deswegen nicht genutzt
wird, weil die meisten von uns gar nicht
wissen, wie sehr sie im Stande ist, unse-
re Traume und insbesondere unsere Ziele
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tatsdchlich Wirklichkeit werden zu lassen.
Das ganze Leben voller faszinierender
Maglichkeiten."”

Die Voraussetzung dafiir ist, Meister der
eigenen Gedanken zu werden und diese
in eine Ordnung zu bringen, die bewusst
den eigenen Wiinschen und Vorstellungen
entspricht. Gedankenkontrolle funktioniert
bei sich selbst ganz wunderbar. Dann wird
nichts mehr dem Zufall lberlassen, son-
dern das Leben mit all seinen Aufgaben und
demm was man erreichen will, aktiv gestal-
tet. Dazu gehdért auch die Gedankendiszi-
plin. Die meisten Sportler kennen das, wenn
sie sich etwa zu einer weiteren Trainings-
einheit Gberwinden. Aber auch die Art der
Gedanken kann durch Disziplin gelenkt
werden. Das heiBt, dass man sich einfach
dafiir entscheiden kann, negativen Einfliis-
sen keinen Platz einzurdumen. Das bedeu-
tet, darauf zu achten, was man denkt und
wie man spricht, um Eigen- und Fremdkri-
tik stoppen und diese Energie flr Sinnvol-
les verwenden zu konnen. So beginnt man,
sein Leben aktiv und positiv zu gestalten.

Alles ist moglich

Das Prinzip von Ursache und Wirkung be-
sagt, dass alles, was wir verursachen, als
Wirkung in unserem Leben sichtbar wird.
Im Feld eines Gestalters gibt es keine
Schuld, es gibt Konsequenzen. Das ist ein
groBer Unterschied. Edith Mohrenschildt
meint dazu: ,Die meisten von uns haben
Konsequenzen immer als Strafe erlebt,
deswegen (bersetze bzw. ersetze ich die-
ses Wort gerne, damit wir leichter erken-
nen kdénnen, was es wirklich ist. Konse-
quenz ist einfach nur das Ergebnis von et-
was. Mehr nicht. Es gibt keine Schuld, es
gibt Ergebnisse meiner eigenen Handlun-
gen. Und diese Ergebnisse habe ich zu 16-
sen.” Alles, was wir uns denken kdnnen,
alles, was wir in der Lage sind, uns vorzu-
stellen, das konnen wir auch verwirklichen.
Jeder von uns. Alles ist moglich.

Platz machen fiir die
eigene Kraft

Der Schritt Nummer zwei ist es, sich auf



dem Weg zum Ziel bewusst flir eine neue
Sicht zu entscheiden. Menschen, die un-
bedingt die Nummer eins werden wollen,
sind sehr hdufig verkrampft. Sie machen
sich durch Leistungsdruck und Versagens-
angst halb verrlckt. ,Nummer eins werden
zu wollen, weil wir ein Ziel haben, ist legi-
tim - dabei verbissen zu werden, leider oft
die Folge", so die Gedankenexpertin. Ver-
bissene Erfolge kosten zu viel Kraft, Freude
und oft gehen sie auch auf Kosten des Pri-
vatlebens. ,Erfolg kann dann mihelos sein,
wenn wir eine radikale Bereitschaft zum
Scheitern mitbringen”, sagt Mohrenschildt.

Sehr gut, noch einmal!

.Um sich ihren Zielen zu ndhern, ermutige
ich meine Kunden, Klienten und Coaches
fehlerfroh mit einer radikalen Bereitschaft,
auch scheitern zu diirfen”, sagt Mohren-
schildt.

Das Scheitern mit einzukalkulieren, ist
haufig der richtige Riickenwind flir souve-
rane Erfolge. Man verbindet mit dem Wort
immer eine Niederlage. Dass das allerdings
absolut nicht der Realitdt entspricht, be-
stdtigen erfolgreiche Menschen aus den
verschiedensten Bereichen immer wieder.
Denn am Ende des Tages ist ,Scheitern”
ganz einfach gleichzusetzen mit ,Erfah-
rung”, wodurch jedes Scheitern das Ge-
schenk einer neuen Erfahrung mit sich
bringt.

Der ,Scheiter-Haufen" als
Erfolgspodest

Einmal im Leben ganz oben auf dem
Podest mit dem groBen Einser zu ste-
hen, ist der Wunschtraum eines jeden

¢ ?JMHEEM //

Hochleistungssportlers. Was allerdings et-
wa im Fernsehen nie gezeigt wird, ist das,
was alle Siegerinnen und Sieger gemein-
sam haben: Eine lange Durststrecke an
Niederlagen. Das Siegerpodest steht also
quasi auf einem riesigen ,Scheiter-Hau-
fen" und der Weg dorthin ist gesdumt mit
jeder Menge schmerzhafter Erfahrungen.
Die, die ganz oben stehen, haben es aber
geschafft, das Scheitern zu kultivieren, es
nicht mit einer Niederlage gleichzusetzen,
sondern als Lernprozess wahrzunehmen
und mit mehr Kraft und Positivitat daraus
hervorzugehen.

Energie braucht keine Angst

Nichts hemmt einen beim Erreichen seiner
Ziele so sehr wie die Angst vorm Versagen.
Mit dieser Angst zu leben, zu trainieren
und umzugehen, verbraucht eine Unmen-
ge an wertvoller Energie. Wenn man das
Scheitern nun aber als Schritt nach vorne
verbuchen kann, dann gewinnt man die-
se Energie zuriick und kann sie flir das
eigentliche Ziel vor Augen verwenden.
Pl6tzlich traut man sich viel eher an Neues
heran und sich selbst mehr zu.

Ich finde mich immer besser

.Bei jedem Scheitern lernen wir uns auch
ein Stlick weit besser kennen. Wir lernen in
jedem Fall immer dazu, fachlich und per-
sonlich. Freuen Sie sich darlber. Scheitern
heiBt: Ich finde mich immer besser. Das ist
doch genial", sagt die Mental-Expertin. Je-
de Erfahrung bringt eine neue Entschluss-
kraft, klarere Vorstellungen, ldsst Raum fir
Korrekturen, sorgt fiir Entspannung und
schafft den notwendigen Abstand, den

.

impuls

wir machen werbung
auffallend anders...

sie wollen auffallen...

fragen sie uns!

man bendtigt, um souverdn zu gewinnen.
.Geben Sie |hr Bestes, und geben Sie kei-
nem Misserfolg die Macht, lhre Liebe zu
sich, zu Ihren Zielen, lhrem Leben zu ver-
ringern. Wir alleine haben es in der Hand
und das ist gut so." Il

o,

mMmpuls.com
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FLX FACE TECHNOLOGY

Minimizes face contact to only 24% of the
perimeter, freeing up 76% for maximum face
flex and ball speed upon impact.
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GOLF.
MIT GENUSS.,

e Platzrelfekurs m|||en Iatz- 99

8l (PE) HCP 54 o5 ~ [ |ekurs
Inklusive: 15 Trainerstunden, ' bei 2 Erwachsenen
Ausriistung fiir die gesamte Dauer, ist 1 Kind kostenlos
Training auBerhalb der 2. Kind 50 %

Kurszeiten kostenlos.
Kursdauer: 2 Wochen

Kursort: Golfakzcierie Moosbur, JETZT ANMELDEN

Gradenegg 41

. Ubungsballe nach Bedarf 30 Stk. € 2,50 T: 04272_82302

www.golfmoosburg.at
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Sportverletzungen...

-

. .Pr'a'Ven on und Therapie

Sie haben sich gerade dazu ent-
schlossen eine neue Sportart
auszuiiben oder nach den langen
Wintermonaten endlich wieder
sportlich aktiv zu werden. Dann
gehen Sie es langsam an! Einer
der héufigsten Verletzungsgriin-
de ist die falsche Einschdtzung
des eigenen Konnens und der
Kondition.

PETRA GROLL

GERADE JETZT IM FRUHJAHR zieht
es einen wieder hinaus ins Freie und was
bietet sich fur die tdgliche Betatigung bes-
ser an als Laufen. Wer die kalte Zeit Gber
ausgesetzt hat, sollte es allerdings vorsich-
tig angehen. Gerade bei Lauf-Anfdngern ist
die Gefahr von Entziindungen und uber-
reizten Gelenken sehr groB. Sportmediziner
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raten daher, das Laufpensum in den ersten
Wochen so anzusetzen, dass man sich ,un-
terfordert" fiihlt. Ahnlich vorsichtig sollte
man es auch beim Tennisspielen angehen,
wenn man Neuling ist bzw. Gber die Win-
termonate pausiert hat.

Wer Sportarten mit hdufigem Koérperkon-
takt ausibt, wie beispielsweise FuBball
oder Handball und dabei in den Ausweich-
mandvern nicht so gelbt ist, sollte nicht
gleich so ,an den Mann ran", denn dann
sind bestenfalls blaue Flecken vorprogram-
miert - schlimmstenfalls Béanderrisse in
den Gelenken.

Grundsétzlich gilt bei allen Sportarten:
Wenn Sie miide werden, lieber einmal frii-
her aufhdren, denn bei Mudigkeit steigt die
Verletzungsgefahr um ein Vielfaches an.

Richtige Ausriistung

Ein h3ufiger Ausloser fiir Verletzungen ist
auch die falsche Ausriistung. Lassen Sie

sich hier unbedingt von einem Fachmann
beraten. Egal, ob es um Wanderschuhe
geht, die richtige Schildnge oder das pas-
sende Fahrrad - nur wer seinem personli-
chen Konnen und Anforderungen entspre-
chend ausgeristet ist, beugt Verletzungen
vor. Hier ist falscher Ehrgeiz fehl am Platze.
Sie werden auch keine Freude am Sport
haben, wenn Sie gleich mit einer Profiaus-
rlistung an den Start gehen.

Wenn's doch passiert

Die Sportmedizin versucht heute, da, wo
es moglich ist, Operationen zu umgehen.
War es vor wenigen Jahren noch dblich,
Banderrisse im Sprunggelenk, die zu den
hiufigsten Sportverletzungen zédhlen, zu
operieren, werden diese heute nur mehr
geschient.

Muskelzerrungen
Gerade bei Ballsportarten oder beim Laufen
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- vor allem, wenn man sich nicht richtig
aufgewdrmt hat - wird der Oberschen-
kelmuskel leicht Gberdehnt und zieht sich
daraufhin stark zusammen. Dies verursacht
die typisch krampfartigen Schmerzen. Eine
Muskelzerrung wird mittels Druckverband
behandelt, zusétzliches Kihlen und Entlas-
ten fordert die Heilung.

Muskelfaserriss

Muskeln konnen bei einer Uberdehnung
auch reiBen. Dies kann beispielsweise durch
plotzliches Beschleunigen der Bewegung
passieren. So wie bei einer Muskelzerrung
wird auch ein Faserriss mit Druckverban-
den und Kihlen behandelt. Zusdtzlich kann
auch eine Physiotherapie helfen.

Kreuzbandriss

Das Kreuzband ist Teil des Knies. ReiBt das
vordere Kreuzband, durch abruptes Abstop-
pen oder Verdrehen des Beines beispiels-
weise, ist eine Operation unumgéanglich.
AnschlieBend heiBt es ldnger pausieren, bei
gleichzeitiger Physiotherapie.

Meniskusriss

Der Meniskus ist ein Knorpel und wie das
Kreuzband Teil des Knies. Auch hier kann
es durch plotzliche Drehbewegungen
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zum Riss dieses Knorpels kommen. Auch
Abnitzungserscheinungen  durch  lang-
jahrigen Sport oder altersbedingte Abnut-
zung kdnnen einen Meniskusriss hervor-
rufen. Hier ist eine Operation nicht immer
notwendig, die Entscheidung dartiber trifft
der Arzt aufgrund unterschiedlicher Fak-
toren.

Binderriss

Der Banderriss im Sprunggelenk ist duBerst
schmerzhaft. Das Gelenk schwillt rasch und
stark an und ein Auftreten ist kaum mdog-
lich. Dennoch ist eine Operation heute eher
selten. Das verletzte Gelenk wird getapt
oder geschient. Auch eine Elektrotherapie
kann helfen.

Tennisarm

Beim sogenannten ,Tennisarm” kommt
es zu einer Uberlastung und kleinen Ris-
sen in den Muskeln zwischen Ellenbogen
und Hand. Die Folge: Der Ellenbogen ist
geschwollen und schmerzt. Operiert wird
heute kaum noch. Vielmehr versucht man
durch Spritzen, Ultraschall und Massagen
die Symptome zu lindern.

Ein Tennisarm trifft Gibrigens nicht nur Ten-
nisspieler. Auch Golfer, Bowler, Surfer und
Fechter leiden h&ufig darunter.

Verstauchung und Prellung
Verstauchungen passieren hdufig durch
Stiirze, bei denen man sich mit den Han-
den abstutzt. Das Gelenk schwillt an
und schmerzt. Hier hilft als Therapie nur
striktes Schonen. Auch Prellungen wer-
den in erster Linie durch Stlrze verur-
sacht. Hiervon betroffen ist vor allem das
Schienbein. Durch den Schlag/Druck wird
der Muskel gegen die Knochen gedriickt.
Dabei werden BlutgefaBe beschaddigt und
es entsteht der typische Bluterguss. Auch
hier kann man nicht viel tun, aulBer Abwar-
ten und eventuell Salben gegen Himatome
verwenden.

Gesundheitsrisiko

Wer Angst davor hat, sich beim Sport zu
verletzen und sich deshalb erst gar nicht
bewegt, der lauft noch groBere Gefahr sei-
ner Gesundheit zu schaden. Egal ob es sich
um Herz-Kreislauf-Krankheiten handelt
oder um Probleme mit dem Bewegungs-
apparat, regelmaBiger Sport leistet hier
Abhilfe. Dabei geht es nicht darum, gleich
zum Hochleistungssportler zu avancieren,
die RegelmidBigkeit macht's aus. Und Sie
werden sehen, wenn Sie einmal damit be-
gonnen haben, méchten Sie die Bewegung
schon bald nicht mehr missen. //

Zulassungsstelle
hier im Hause :

\ RISK RATING
?\ VERSICHERUNGSMANAGEMENT GMBH

B D

KOBAN SUDVERS GROUP AUSTRIA

Ossiacher Zeile 56 - 9500 Villach
Tel.: +43(0)4242 22 111
Fax: +43(0)4242 22 111-20
office.villach@kobangroup.at
www.kobangroup.at

Offnungszeiten:

Montag bis Donnerstag
von 7:30 Uhr bis 14:00 Uhr
Freitag von 7:30 Uhr bis 13:00 Uhr
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Haben Sie sich schon einmal
gefragt, woher lhre Moti-
vation kommt? Was Sie im
Leben antreibt und was Sie
stresst? Die Transaktions-
analyse verrat lhnen, wer
lhre personlichen ,inneren
Antreiber” sind.

EVA HOCHMULLER

Kindlich gepragt

Als Kinder lernen wir, welches Verhalten
uns die Zuwendung und den Zuspruch
unserer Bezugspersonen einbringt und
speichern es als Erfolgsstrategie ab. Ob wir
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wollen oder nicht, diese wenden wir wei-
terhin in den unterschiedlichsten Situa-
tionen des Lebens automatisch an. Diese
sorgen aber nicht nur fiir Erfolg und Moti-
vation, manchmal fiihren sie zu Stress und
Blockaden.

Die fiinf Antreiber

Der amerikanische Transaktionsanalytiker
Taibi Kahler definierte flinf Antreiber, die
als typisch fur die Selbststeuerung von
Menschen gelten:

Sei stark!

Wenn dieser ,Antreiber” stark ausge-
prdgt ist, sind Sie jemand, der sich ungern
Schwidchen eingesteht geschweige denn,

ntreiber’
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sie gar zeigt. Sie verlassen sich ungern auf
andere und lassen nur wenige Menschen
ndher an sich ran. Er schenkt viel Kraft
und Vorsicht.

Dass Sie stets auf alles vorbereitet sind,
erzeugt aber sehr viel Spannung im Kérper.
Anstatt um Hilfe zu bitten, erlediegen Sie
im Leben so gut wie alles selbst. Sie ver-
zichten auf Unterstiitzung und verschwen-
den Energie mit Dingen, die andere besser
machen als Sie.

Sei perfekt!

Mit diesem Antreiber gehéren Sie zu den
klassischen Perfektionisten. Lieber investie-
ren Sie mehr Zeit als notwendig, als dass
Sie riskieren, etwas Fehlerhaftes oder nicht
ganz Fertiges abzuliefern. Sie sind gern der
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oder die Beste in dem, was Sie tun.

Sie sind nicht nur Ihr eigener gréBter Kri-
tiker, Sie neigen auch dazu, das fiir andere
zu tun. Anstatt sich Gber die Leistungen zu
freuen, versuchen Sie stdndig, noch besser
zu werden - fiir wen eigentlich?

Mach es allen recht!

Als  Harmoniesiichtige/r halten Sie es
kaum aus, wenn es Missstimmungen im
Team oder unter den Kollegen gibt. Sie
vermitteln gerne und versuchen, stets die
beste Ldsung fiir alle Beteiligten zu su-
chen. lhnen fdllt es sehr schwer, ,Nein' zu
sagen. Sie sind sensibel, eine gute Zuhére-
rinfein, guter Zuhérer und Sie achten auf
das Wohlbefinden der Mitmenschen.

Der/die einzige, den Sie manchmal auf der
Strecke lassen, sind Sie selbst. Im Versuch,
allen méglichst viele Gefallen zu tun, zer-
reiBt es Sie eher, bevor Sie lhre eigenen
Bediirfnisse an die erste Stelle reihen.

Beeil Dich!

Fiir Sie gibt es keinen Stillstand, Sie streben
immer vorwdrts und haben stdndig etwas
zu tun. Mit diesem Antreiber sind Sie ein
Multi-Tasking-Talent und stets leistungs-
bereit. Auch in lhrer Freizeit sind Sie immer
auf Achse. Entscheidungen zu treffen, fdllt
Ilhnen leicht und Sie organisieren sich stets
effizient. Sie haben das Gefiihl, dass die
Zeit um Sie herum viel zu schnell vergeht
und Sie niemals mit allem fertig werden,
was Sie gerne mdéchten. Entspannung ist
fiir Sie kaum mdéglich und vielleicht gar
nicht erstrebenswert.

Streng Dich an!

Sie sind ausgesprochen beharrlich, aus-
dauernd und leidensfdéhig, wenn dieser
Antreiber bei lhnen stark ausgeprdgt ist.
Sie sehen das Leben als stindige Heraus-
forderung und stdndigen Kampf. Dinge,
die sich leicht erreichen lassen, sind fiir Sie
nichts wert und kaum interessant. lhre Er-
folge erarbeiten Sie sich hart und wenn Sie
etwas beginnen, dann ziehen Sie es auch
durch. ,Leicht” und ,locker” sind Begriffe,
die Sie nicht kennen. Verspannungen im
Riicken- und Nackenbereich gehdren fiir
Sie zum Leben.

Nutzen Sie lhre Antreiber

Diese Antreiber bewirken aber nicht nur
Negatives, sie sind es auch, die viele Stér-
ken in Ihnen hervorgebracht haben. Durch
Sie haben Sie viel erreicht. Wenn lhre
Jnneren Antreiber” allerdings Ihr Leben

beherrschen, kdnnen Sie jede Menge Stress
verursachen. Versuchen Sie daher, sich Ih-
rer personlichen ,Antreiber” bewusst zu
werden und sie gezielt und bewusst zu
nutzen. Dann werden Sie sie auch nicht
stressen oder blockieren. /l
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Eva Hochmiiller

KLAGENFURT - GRAZ

Tel.: +43 (0) 676 [ 6005 226
E-Mail: eva@mentalmuskel.at
www.mentalmuskel.at
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© M Finde die Motiva-

© tion, an deinem
Ziel - sportlich
oder nicht -

¢ dranzubleiben!

© M Lose Blocka-

© den und bleib
ruhig, wenn es
um dich herum

i stressig wird!

i M Hol das Beste aus

© dir heraus und leg
den Schalter in
deinem Kopf um!

© M Einzelcoaching — Teamcoaching
Mentaltraining — Verdnderungs-
coaching in Unternehmen -
Workshops
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ein untrennbares Ganzes

Wir Menschen sind Wesen
aus Korper, Geist und Seele.
Sind wir mit unserem Korper
verbunden, dann sind wir mit
dessen Wahrhaftigkeit ver-
bunden. Denn der Korper ist
der Ort der lebendigen Erfah-
rung im Hier und Jetzt. Wir
spuren. Wir begreifen und
erkennen und finden Worte
fiir unsere phy-
sischen Empfin-
dungen, unsere
Gefiihle und un-
sere Gedanken.
Wir sind uns
unserer Selbst
bewusst.
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/[ Wenn wir nicht ganz wir
selbst sind, wahrhaft im tig
gegenwadrtigen Augen-
blick, verpassen wir alles.

(buddhistischer Ménch) / /

DI ELISABETH LEITNER

Korper — Gefiihl — Gedanke

Jedes Gefiihl findet Ausdruck oder griindet
im Korper: die Atmung, die flacher oder
tiefer wird, die Anspannung oder Entspan-
nung verschiedener Muskeln, die Veren-
gung oder Erweiterung von BlutgefdBen
und die Ausschiittung von Hormonen und
anderen chemischen Verbindungen - die-
se physischen Verdnderungen werden uns
zum Teil bewusst und wir nehmen sie als
Empfindungen
wahr. Gleichzei-
haben wir
Geftihl(e)  und
bringen  damit
auf mentaler
Ebene Gedanken
in Verbindung.

Thich Nhat Hanh

Das Geflihl von Angst oder Stress ist im
Kérper beispielsweise oft spiirbar durch die
Empfindung von Enge im Brustkorb und
geht einher mit angespannten, hochge-
zogenen Schultern und flacher Atmung
oder sogar Atempausen und steht mit
mehr oder weniger bewussten Erinnerun-
gen bzw. Erwartungen in Verbindung.

Trennung - Abspaltung

In der westlichen, zivilisierten Welt hat der
Mensch oft die Verbindung zum Korper
verloren. Die mentale Ebene - Verstand
und Vernunft - stehen Gber Empfindung,
Geflihl und Intuition. Die Lebensweise in
einer technisierten, digitalisierten Welt,
Stress und Hektik des Alltags entfernen uns
immer mehr von uns selbst.

Auch unsere personliche Geschichte trégt
dazu bei, dass wir uns vom Kérper trennen.



/| Existenz ist nur im
gegenwartigen Moment.
Der Verstand ist niemals
im gegenwdrtigen
Moment.

Osho (buddhistischer Ménch) / /

Manchmal fiihren schlimme Erlebnis-
se - physische Gewalt, Unfdlle und
Narkosen oder emotionale, verba-

le Gewalt - zur Abspaltung von gan-
zen Korperteilen. Sie fiihlen sich taub,
dumpf, dunkel oder Uberhaupt nicht an.
Wir alle haben Verbote und Bewertungen
verinnerlicht. Wir haben es unseren Eltern
gleich getan und unsere Gefiihle in gute
und schlechte eingeteilt. Wir haben Glau-
benssdtze wie ,Ein Indianer kennt keinen
Schmerz" oder ,Ein Kind muss still sitzen
und ruhig sein" zu den unseren gemacht.
Das hat dazu gefiihrt, dass wir uns scha-
men, alle Geflihle auszudriicken und noch
schlimmer, dass wir nicht mehr fiihlen.

Korpersprache

Der Korper, so der Osteopath Bevis N., re-
flektiert den Versuch, die personliche Um-
gebung, die personlichen Beziehungen und
eigenen Gedanken und Geflihle zu inte-
grieren. Und so werden zurlickgehaltene
Emotionen in Form von Muskelver-
spannungen

im  Korper || Schmerz ist nicht da, um
dich leiden zu lassen,

gespeichert.

Chronische ¢ dern um dich bewusst
Eﬁzcgfﬁﬁffﬁ zu machen. Und wenn du
zen kénnen  bewusst bist, verschwin-
aqftreten. det das Leid.

Damit will der

Korper unsere

Osho (buddhistischer Ménch) / /

L%MENTAL// KORPER & GEIST
/

g—

Aufmerksamkeit erregen. Doch wir miissen
nicht so lange warten, bis sich der Kérper
auf diese Art und Weise meldet. Bewegung
im Allgemeinen, gezieltes Training oder
Yoga und Meditation sind einige M&g-
lichkeiten, Kérperbewusstsein zu erlangen.

Korper - Berithrung — Massage

Eine wunderbare Mdglichkeit gut in uns
anzukommen ist achtsame Berlihrung.
Massage oder andere Formen von kdrper-
orientierten Behandlungen bringen uns in
Berlihrung mit unserem Kérper, mit dem
Dasein im Hier und Jetzt.

Berlihrung hilft den Spalt zwischen unse-
rem bewussten und unbewussten Selbst
zu Uberbricken. Wir treten in Kontakt mit
unserer Wahrhaftigkeit, denn der Korper
ltgt nicht. Doch erzdhlt er uns meist an-
dere Geschichten als unser Verstand. Die
Reise in den eigenen Korper, ist ein Weg
ins Ungewisse und meistens flirchten wir
uns davor, tiefer zu gehen und loszulassen.
Aber dieser Weg ist das groBte und schdns-
te Abenteuer unseres Lebens: der Weg zur
Ganzheit, der Weg zum Selbst.

Die Schéatze, die wir dort finden, sind die
Reise wert. Durch achtsame Beriihrung
kénnen wir damit in Kontakt kommen.
Erinnerungen werden wach gerufen. End-
lich erleben wir Empfindungen und Ge-
fuhle, die wir in der Vergangenheit nicht
wahrnehmen und ausdriicken
konnten. Dabei lernen wir uns
zu akzeptieren und anzuneh-
men, mit allem was ist. Er-
fahrungen konnen integriert,
gespeicherte  Gefiihle und
Spannungen im Gewebe los-
gelassen werden. Wir kdnnen
uns wieder frei bewegen und
tiefer atmen. Wir schopfen

=
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Vertrauen und wissen, dass wir auch den
Schattenseiten des Lebens gewachsen sind.
Und alles, was auf der physischen Ebene
geldst wird, wirkt auch befreiend auf den
Geist. Es entsteht Raum flr neue Méglich-
keiten. /|

/| Paradoxerweise gelangen
wir nur dann zur wah-
ren Ganzheit, wenn wir
unserer Zerbrechlichkeit
und manchmal auch
unserer Gebrochenheit
annehmen.

Jalaja Bonheim (Autorin) / /

Zum Autor:

Elisabeth Leitner ist in Villach gebo-
ren und aufgewachsen. Studium der
Architektur in Graz, Antwerpen und
Wien. Schon wahrend des Studiums
erwachte das Interesse fiir die Kérper-
und Raumwahrnehmung. Seitdem setzt
sie sich mit Korper(n) auseinander,
sowohl theoretisch als auch praktisch.
Nach der Ausbildung zur Heilmasseurin
macht sie schlieBlich ihre Leidenschaft
zum Beruf und arbeitet seit 2015 als
freiberufliche Heilmasseurin in Villach
und Klagenfurt.

2

DI Elisabeth Leitner
www.elisabethleitner.com
heilmassagen@elisabethleitner.com
+43(0)650 9810154
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Manchmal stellt eine Schwan-
gerschaft das Leben ganz schon
auf den Kopf und die werdende
Mutter hat mit vielen kdrper-
lichen, hormonellen und see-
lischen Veranderungen zu tun.
Die Schwangerschaft ist ein tief
emotionaler Weg vom Paar zur
Familie und ein ganz besonderer
Lebensabschnitt.

MAG.CHRISTA MARIA
AMBIKA CVEJANOV

WAS WUNDERBAR mit der Liebe zweier
Menschen beginnt, kann in den rund 40
Wochenauch Herausforderungen fiirdie zu-
kiinftigen Eltern bieten. Damit diese Zeit
zur schonsten im Leben wird und sie rich-
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tig genossen werden kann, ist die Beschaf-
tigung mit dem Guten und Schénen em-
pfehlenswert. Yoga unterstiitzt die werden-
de Mutter dabei, sich in Ruhe und Gelassen-
heit zu Uben, in die Mitte zu kommen und
kérperlich wie auch mental kraftvollin Rich-
tung Geburt und Babyzeit Uiberzugehen.

Yoga hilft

Die Schwangerschaft wird in drei Ab-
schnitte (Trimester) unterteilt und in Wo-
chen berechnet.

1. Trimester (bis zur 16. SSW)

In den ersten Wochen wird der Kérper von
Jnichtschwanger" auf den Modus ,schwan-
ger" umgestellt. Die hormonellen Verdn-
derungen machen oft ganz schén mide.
Dies ist eine gute Gelegenheit, wieder mit
unserem Bauchgefiihl oder der ,weiblichen

i

Intuition" in Kontakt zu treten und sich
bewusst im Fihlen wahrzunehmen.

2. Trimester (16.-34. SSW)

Das zweite Trimester darf richtig in vollen
Ziigen genossen werden. Die Plazenta ist
voll ausgebildet, der Fotus hat sich gut ein-
genistet und der Hormonhaushalt kommt
wieder ins Gleichgewicht.

Das ist die Phase, wo es darum geht, Kraft
und Vitalitdt aufzubauen und korperlich
gut aktiv zu sein. Yogatechniken unterstiit-
zen die werdenden Mamis, um mit kleinen
Wehwehchen gut zurecht zu kommen und
sie zu lésen.

3. Trimester (34. SSW -Geburt)

In der Phase der spaten Schwangerschaft
haben sich die meisten Babys bereits rich-
tig gedreht und liegen ,startklar” mit dem
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Yogalin der

Schwangerschaft

Kopf nach unten. Die Beweglichkeit von
Mutter und Baby nimmt ab. Nun geht es
darum, es sich bequemer zu machen und
ruhiger zu werden, um sich auf die be-
vorstehende Geburt - mental und korper-
lich - vorzubereiten. Geburtsvorbereitende
Atemtechniken und Dehniibungen stehen
hier im Vordergrund.

Der richtige Zeitpunkt

Gestartet werden kann ab ca. der 13. SSW,
nachdem sich der Fétus gut eingenistet hat
und der betreuende Frauenarzt das OK ge-
geben hat. Die meisten Frauen beginnen
um die 16. SSW, weil sie den Impuls haben,
jetzt wieder was fiir sich und ihren Kérper
tun zu wollen. Je eher man mit dem Yo-
ga beginnt, desto besser kann ,Frau” ihren
Kérper und die einhergehenden Verande-
rungen managen.

Der richtige Kurs

Viele klassische Yogahaltungen sowie eini-
ge Atemtechniken sind kontraindiziert und
sollten von Schwangeren nicht praktiziert
werden. Suchen Sie sich daher einen Yoga-
lehrer mit Erfahrung und spezieller Ausbil-
dung im Schwangerschaftsyoga. Sehen Sie
sich mehrere Angebote an, manche Anbie-
ter offerieren eine kostenfreie Schnupper-
stunde.

Das 4-Saulenkonzept der
Xundheitswerkstatt

Atmung: Durch die Atmung wird das Ba-
by dber die Nabelschnur bestens versorgt
mit Sauerstoff und chi (der Lebensener-
gie). Bereits wahrend der Schwangerschaft
lassen sich viele Atemtechniken (Pra-
nayama-Techniken) anwenden, beispiels-

Lown /4

Mag. Christa
Maria Ambika
Cvejanov

Yogalehrerin,
Faszientrainerin,
Mentalcoach
Xundheitswerkstatt
Yoga &
Physiotherapie

Klagenfurt und

Ebenthal in Karnten

E-Mail: mail@xundheitswerkstatt.com
www.xundheitswerkstatt.com

Tel. 0699 [/ 1977 1223

Unser xundes
FAMILY-PAKET:

® Schwangerschaftsyoga

® MamaBABY-Yoga zur Riickbildung
gemeinsam mit Baby im ersten Le-
bensjahr

® ChiYoga fir Mama undfoder Papa
als kleiner wochentlicher Kurzurlaub
vom Alltag

@ Einzelstunden flr die werdende Ma-
ma/Papa, fir Paare oder dann ge-
meinsam fir die ganze Familie

® Yoga flr Schwangere in der Xund-
heitswerkstatt:

» Mittwoch 17 Uhr
» Freitag 10.30 Uhr
je 90 Minuten

weise bei Kurzatmigkeit. Yogische Atem-
techniken helfen den Geb3renden enorm,
die Wehen richtig zu veratmen und so die
Geburtsarbeit erfolgreich zu leisten.
Dehnung: Durch die hormonelle Umstel-
lung im Kérper sind Sehnen und Béander
viel elastischer als im ,Nichtschwanger-
Modus" Hauptaugenmerk liegt in der Deh-
nung des Brustkorbes, der Flanken und des
Beckens.

Kréaftigung: Die Geburt erfordert kdrperli-
che Arbeit, Ausdauer und Kraft. Kraftvolle
Ubungen stirken den Organismus, halten
fit und fordern das Durchhaltevermdgen
fiir die Geburt.

Entspannung: Es geht um das Loslassen,
das reine Sein mit dem Baby, um sich selbst
und dem Baby einfach etwas Gutes zu tun.
Wenn die werdende Mama entspannt ist,
dann spiirt das auch das Baby. /l
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Eigentlich ist unser Korper per-
fekt konstruiert und auf Be-
wegung ausgelegt. Aber unser
modernes Leben stellt unseren
Korper durch unnatiirliche Be-
wegungsabldufe und andere
duBere Einfliisse auf eine harte
Bewahrungsprobe. Das Ergebnis:
Wir alle haben eine ,antrai-
nierte” Haltung, die meist nicht
optimal ist. Unsere Haltung wird
dabei nicht nur durch physische
Faktoren beeinflusst, sondern
vor allem auch durch unsere
Psyche und chemische Einfliisse
auf unseren Korper.

MARIA KOBAN

FALSCHE ERNAHRUNG, Stress- und
Dauerbelastungszustdnde, verdnderte Le-
bensweisen, wenig Bewegung, seelische
Konflikte, emotionale Haltungen und trau-
matische Erlebnisse zdhlen zu den wesent-
lichen Ursachen fiir Verspannungen und
Verschlackungen. Die Folge sind Fehlhal-
tungen, haufig begleitet von Schmerzen
bis hin zu chronischen Schiden an der
Wirbelsdule und in den Gelenken.

Schmerzen - aber woher?

Die Wirbelsaule und das Becken sind von
zentraler Bedeutung flir den menschlichen
Kdrper und seine Gesundheit. Die Wirbel-
sdule ermdglicht den aufrechten Gang, ist
sehr belastbar, dabei beweglich und schiitzt
zugleich das Riickenmark. Das Becken mit
dem Kreuzbein bildet das Fundament und
muss daher gerade stehen, d. h. die Statik
des Beckens darf nicht gestort sein. Ein
schief stehendes Kreuzbein beispielsweise
bietet der Wirbelsdule nicht die Moglich-
keit gerade zu stehen. Die Folge ist eine
seitliche Verbiegung - die Skoliose.

Uber 90 Prozent der Menschen haben un-
terschiedliche Beinldngen. Nicht von Ge-
burt an, sondern durch unsere Lebensweise

{ﬂgﬁmmfm// KORPER & GEIST
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erworben. Langes Sitzen oder Stehen, Bei-
ne Ubereinander schlagen sowie Fehlhal-
tungen fiihren zu Muskelverspannungen
im Bereich von Beinen, Wirbelsiule und
Becken. Dadurch wird das Becken verscho-
ben und die Beine erscheinen bei Testung
unterschiedlich lang. Man nennt das einen
Jfunktionellen Beckenschiefstand” Sind die
Beine nicht gleich lang, verandert sich die
Kérperstatik bis hoch zur Halswirbelsdule.
Die Folge sind Muskelverspannungen in
verschiedenen Korperbereichen und ent-
lang der Wirbelsdule, was haufig zur Ver-
schiebung von Wirbeln fiihrt.

Durch diese Wirbelfehlstellungen werden
Riickenmarksnerven gedriickt bzw. einge-
klemmt. Diese Nervenkompression kann zu
zahlreichen Beschwerden in unterschiedli-
chen Korperregionen fiihren. /|

DORN-Impuls-Anwendung
Heilung iiber die Wirbelsdule

Die  DORN-Impuls-Methode mit der
anschlieBenden tiefenentspannenden
Breuss-Energiebalance ist eine idea-
le Basis, um Sie wieder in Balance zu
bringen. Eine duBerst wirksame Metho-
de - rund 80 Prozent aller Riicken- und
Gelenkprobleme vermag sie zu heilen.
Auch Kopfschmerzen und organische
Leiden verschwinden, oft schon nach
ein paar Anwendungen.

Mit der DORN-Impuls-Methode werden
Fehlstellungen von Wirbel und Gelen-
ken mit den Fingern erfiihlt und durch
sanfte, intuitive Impulsberiihrungen,
bei gleichzeitiger Bewegung des Klien-
ten, selbstregulierend geordnet.

Zu Beginn jeder Anwendung werden
die Beinlangen kontrolliert und die
meist vorhandene Beinldngendifferenz
korrigiert.

Selbsthilfeiibungen zur Gesundheits-
férderung und als Hausmittel fir
Schmerzen und Beschwerden sind eine
wichtige Ressource, die bei jeder An-
wendung vermittelt wird.

Atlas

4. Halswirbel

1. Brustwirbel
dung

6. Brustwirbel

9. Brustwirbel

Mogliche Beschwerden durch fehlstehende Wirbel:

- chronische Mudigkeit, Kopfschmerzen, Schwindel
- Heuschnupfen, Allergien, Dauerschnupfen
- Tennisarm, pelziges Geflihl in den Handen, Sehnenscheidenentziin-

- Magenbeschwerden, Verdauungsstérungen, Sodbrennen
- Allergien, Schuppenflechte, Nesselausschldge

10. Brustwirbel - Nierenbeschwerden, chron. Miidigkeit

4. Lendenwirbel - Ischias, Hexenschuss, Riickenbeschwerden

Beinlangenkorrektur

fuir zu Hause

» Wihrend Sie liegen, heben Sie

Ihr Bein angewinkelt beim Einatmen
an (90 Grad) und platzieren Sie das
gerollte Handtuch am Oberschenkel
direkt unter dem GesaB.

» Legen Sie das Bein langsam ab (so
dass es wieder getreckt ausliegt) und
ziehen Sie wahrenddessen mit beiden
Héanden das Tuch in Richtung Kopf.
» Die Ubung ca. 5x mit jedem Bein
durchfiihren.

TIPP: Die Korrektur am Abend ist we-
sentlich effektiver als am Morgen, da
der Korper die Schlafphase zur Regene-
ration des Hiiftgelenkes nutzen kann.

FOR MENSCH & TIER.

WIRBELSAULENENERGETIK

Maria Koban ist

DORN-Gesundheits-

trainerin und ganz-

heitliche Gesund-
heitsberaterin mit

Impuls-Techniken

Tatigkeiten:

» DORN-Impuls-
Methode (zur
Selbstregulation)

» Hilfe zur Selbsthilfe

» Breuss-Energie-Balance

» Information und Beratung zum Thema
Entsduerung und gesunder Erndhrung

» energetische Tiermassage mit
DORN-Impuls-Methode

» Tierkommunikation

Maria Koban

Janaschweg 21 // A-9220 Velden/Aich
Tel.: 0681/ 101 39 285
www.wirbelsaeulenenergetik.at
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Therapiekreis Faak ist lhr Therapiezentrum

Die Idee hinter Riickenwind ist
es, Menschen so zu unterstiit-
zen, dass sie ihr Leben leichter
schmerzfrei, gesiinder und fitter
gestalten konnen.

Dafiir haben wir im ersten
Schritt fiir Sie den Therapiekreis
Faak eroffnet.

IM HAUS IN DER DIETRICHSTEINER-
STRASSE 7, in dem sich bereits die Elisa-
beth-Apotheke mit dem Café Vitamin C von
Mag. Pharm. Kerstin Bachlechner sowie die
Allgemeinmedizinische Praxis von Dr. Anita
Steiner befindet, konnten wir ein Thera-
piezentrum mit 3 Behandlungsrdumen und
einem Turn- und Tainingsraum realisieren.
Das Therapeuten- und Trainerteam, unter
der Leitung von Patrik Ruhdorfer, steht
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Ihnen mit einem umfangreichen Angebot
zu Verfligung.

Therapie:

In der Physiotherapie werden nach der
Befundaufnahme, Problematiken im Bewe-
gungsapparat mit passiven sowie aktiven
Methoden behandelt.

Wahrend bei den passiven Anwendungen
der Patient vom Therapeuten behandelt
wird, ist es bei aktiven Methoden notwen-
dig, dass der Patient selbst handelt.

Die Unterstiitzung des Therapeuten soll
dazu geniitzt werden, dass der Patient
tiber Hirden kommt, Giber welche er ohne
therapeutische Hilfe nicht oder schwerer
gekommen ware. Nur wenn Patient und
Therapeut am selben Strang ziehen, wird
das Ziel erreicht werden.

Hier ein Ausschnitt unseres
Therapie-Angebotes:

® Physiotherapie
Behandlung von orthopédischen oder
neurologischen Problemen mit Hilfe von
passiven und aktiven Anwendungen.

@ Sportphysiotherapie
Behandlung von Sportverletzungen so-
wie Unterstlitzung beim Wiedererlan-
gen der kompletten Leistungsfahigkeit
in lhrer Sportart.

® Golfphysiotherapie
Hier werden Ubungen und Behand-
lungstechniken angewandt, die dem
Golfer zu einer signifikanten Leistungs-
steigerung verhelfen.

® Functional Pattern-Training
Ein ganzheitliches Bewegungs- und



Trainingskonzept, welches lhren Alltag
und Sportbereich von Grund auf verdn-
dern wird.

® Osteopathie

Ein ganzheitlicher Behandlungsansatz,
der auch auf Zusammenhinge zwi-
schen Organen und Bewegungsapparat
eingeht.

® Tuina-Therapie

Eine Behandlungsmethode, die auf
Grundlage der traditionell chinesischen
Medizin arbeitet.

® Massage

@ Faszientechniken

Sind Behandlungsformen, die tber die
Jahre oder nach Traumen entstandene
Verklebungen der Faszien (Bindege-
websschichten) ldsen sollen.

® Mobile Physiotherapie zu Hause

Es ist auch mdglich, dass Therapeuten
zu lhnen nach Hause kommen, wenn

es lhnen aus gesundheitlichen Griinden
nicht mdglich ist, zu uns zu kommen.
Wobei hier der Bereich Villach-Land um
Faak sowie der Bereich Klagenfurt-Land
bis Velden und das Rosental angefahren
werden kdnnen.

Sport- und Turngruppen:

>

>

Riickenschule
Physiotherapeutisch geleitete Ubungen

Beckenbodentraining

Von  Physiotherapeuten  geleitete
Ubungen zur Stirkung des Beckenbo-
dens. Ist in der Gruppe und im Einzel-
training moglich.

Nordic Walking

Functional Pattern-Training
In kleinen Gruppen oder im Einzeltrai-
ning werden die Ubungen erarbeitet.

Corpus-Motum-Riickenfit fiir
Biiro und Alltag

Riickenfit

Mit einer staatlich gepriiften Fitness-
trainerin ~ werden  unterschiedliche
Ubungen gemacht.

Golffitness

Mit dem Golf-Physiotherapeuten wer-
den Ubungen gemacht, die das Spiel
verbessern werden.

Mit ,Corpus Motum" haben wir einen
Partner, mit welchem wir auch der online
und im Firmengesundheitsbereich Unter-
stiitzung anbieten kénnen.

Infos unter: www.corpusmotum.com

Das Team vom Riickenwind-Therapiekreis
Faak freut sich auf Ihr Kommen.

RuckenWinc

Therapie & Training
Therapiekreis Faak

DietrichsteinerstraBe 7
9583 Faak am See

Patrik Ruhdorfer

Leitender Physiotherapeut

Tel : +43 (0) 6601 481 357

E-Mail:
ruhdorfer@rueckenwind-physio.at
www.rueckenwind-physio.at
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«Coaching mithilfe von Pferden
ertastet sich wachsender Auf-
merksamkeit”, bestdtigt Angelika
von ,coach-me". Die Trainerin
fordert Reiterlnnen, Privatper-
sonen und Fiihrungskréfte spie-
lerisch zur personlichen und be-
ruflichen Zufriedenheit. Angelika
Franczukowska berichtet, warum
das Coaching mit Pferden die
Sorte neugieriger und abenteuer-
lustiger sowie auch die Sorte be-
sorgter Menschen befriedigt und
warum ein Coaching die Lebens-
qualitat zunehmend starkt.

.Pferde haben ein faszinierendes Gespir
dafiir, uns Menschen wertschitzend und
spielerisch zu spiegeln, wenn wir es am
wenigsten erwarten”, lacht die Psycho-
login und pferdegestiitzte Coachin. ,Mit
ihrer sanften und ehrlichen Art bringen
sie Teilnehmer dazu, sich zu probieren, zu

40

=]

Coach me!

reflektieren und somit tiber sich hinauszu-
wachsen. Das Training endet stets positiv
und wird von den Klienten zufrieden und
selbstbestimmt verlassen, egal, ob sie aus
privaten Griinden, aufgrund von ange-
wiesener Form einer Supervision oder aus
reiner Abenteuerlust auf Selbsterfahrung
vorbeikommen.

.Pferde sind eine kraftvolle
Briicke."

Ein kurzer Rickblick in die Geschichte
zeigt, dass Pferde seit Jahrzehnten als
Co-Trainer in Coachings eingesetzt wer-
den. Mit ihren sieben Sinnen spliren sie das
Anliegen des Gegeniibers und somit auch
seine Fiihrungsqualitdten, innere Blocka-
den, Angste, Verhaltensmuster etc. Sie ver-
trauen und suchen die Ndhe nur zu dem,
der einen klaren Weg hat und trotzdem
respektvoll bleibt. Uberreizte und chaoti-
sche Reaktionen wiirden im Tier das Flucht-
verhalten auslésen. Auf diese Urinstinkte
basiert das pferdegestltzte Coaching.

& -
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.Pferde sind wertfrei und
authentisch, von ihnen lernen
wir Menschlichkeit.”

Im pferdegestiitzten Coaching lernen die
Menschen neue Seiten an sich kennen, die
zuvor an sich selbst nie aufgefallen sind.
Ob im Beruf, privat, persdnlich, beim Sport,
mit dem eigenen Pferd, oder die Einstel-
lung zu persénlichen Themen - durch das
schonungslose Feedback helfen Pferde,
ehrlich und klar die momentanen Gefiihle
zu deuten, um diese im Coaching positiv in
Stérken umzuwandeln. Wird das Coaching
aus erfahrenen und professionellen Han-
den angeboten, kann es neue Tiren 6ff-
nen, wo maglicherweise andere Methoden
bereits versagen.

«Mit Pferden wachsen und
fiihren lernen.”

Im Personal Coaching lernen die Coachees
mit Themen umzugehen. Im Einzeltraining
kénnen beispielsweise Angste und Blocka-
den abgebaut werden und die Gelassenheit



im Alltag oder die Motivation mit be-
stimmten Ubungen erreicht und gefordert
werden. Zahlreiche spaBige Seminare for-
dern ebenfalls das Selbstbild der Singles,
alleinerziehende Elternteile oder sogar ar-
beitssuchender Menschen.

Im Rider's Coaching arbeiten Pferdebesit-
zer gemeinsam mit ihrem Pferd Themen
auf, wie Turniervorbereitung, Angstiiber-
windung, Grenzen setzen, Flihrung und
Vertrauen, Loslassen und Selbstvertrauen,
und Zielentwicklung. Dafiir brauchen die
Kunden nicht mit dem Pferd kommen,
sondern Angelika besucht sie auch Oster-
reichweit. Zum Business Coaching kom-
men Teams zur Gruppen-Selbsterfahrung,
soziale Fachkrafte fur die Selbsterfahrung
als Supervision, Fihrungskréfte fir wert-
schitzendes Flihrungsverhalten, Handels-
vertreter und Unternehmer flir das Auftre-
ten und ihre Kdrperpréasenz.

Genauso  suchen  Unternehmer  das

KORPER & GEIST

Coaching auf, die sich neu erfahren wol-
len, ihre Kreativitdt und Inspiration wecken
wollen, um neue Unternehmenswege und
Problemldsungen zu schaffen!

.0b Private’, Business- oder
Rider's Coaching, fiir jeden
Teilnehmer ist es ein
vielversprechendes Setting."
«Pferde verstehen uns Menschen
blind und dafiir braucht es nicht
viel Einsatz. Das macht das
Coaching zu einem nachhaltigen
Energiefeld.”

LEin Ziel ist es, eine ,coach-me'-Farm zu
schaffen, wo Menschen ihre Seele im Bei-
sammensein zwischen Natur und den Pfer-
den baumeln lassen, sich somit ein paar
Tage Selbsterfahrung und Auszeit génnen,
und danach gestdrkt und dankbar in ih-
ren Alltag heimkehren”, sagt die bestrebte

Jetzt
.~4coach-me

Pferdegestiitztes Coaching

Schafferin. ,Wo unsere Farm sein wird, kann
ich nicht sagen, da wir erst auf der Suche
nach dem passenden Fleckchen sind. Es ste-
hen zwar viele daflir geeignete Landwirt-
schaften leer, die sich nach Leben sehnen,
jedoch scheint es, dem dafiir vorgesehenen
Unterstiitzer erst zu begegnen. Ich freue
mich schon, diesen kiinftigen Moment
aufder coach-me'-Homepage mitzuteilen."
Bis dahin fihrt Angelika Franczukowska
Einzel- und Gruppencoachings am Reiter-
hof Xonder in Spittal/Drau durch und be-
sucht Reiterlnnen sowie Pferdebesitzer 6s-
terreichweit, um ihnen auch zu helfen. /|

Nahere Infos zum pferdegestiitzten
Coaching und dem Coaching-Ort finden
Sie unter www.coach-me.jetzt oder unter

Angelika Franczukowska, MSc
Horse Assisted Coach

Hochfeldstr. 6a, 9523 Landskron

Tel. +43 660 490 55 44

E-Mail: office@coach-me.jetzt

Anzeige
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8. Herz-

Kreuz-Pil:

am 30. April 2016

3 Lander - 3 Sprachen

Die Freunde der Annahiitte Neu
laden ein!

TELEFONISCHE ANMELDUNG

bis 28. 4.2016 uber Pepi Puschan unter

0664/25 35 071 oder Tourismusinforma-
tion Faak am See unter 04254/2110

ACHTUNG: Reisepass nicht vergessen!

Pilgerfriihstiick, Riicktransport per Bus,
Menii incl. Getranke
Kostenbeitrag ca.€35,-

ABLAUF:

7.00 Uhr: Pilgerfriihstiick Filialkirche
.Heilige Drei Kdnige" in Untergreuth

8.00 Uhr: Pilgersegen, gesangliche Um-
rahmung Chor ,FaakerSeeKlang” und Start
der Pilgerung mit Glockenklang auf alten
Flurwegen zur ehem. Annahiitte

ca. 12.00 Uhr: Rast auf dem Geldnde der
ehem. Annahiitte; anschliessend Abstieg
ins Belcatal bis zur Zaga Belca und weiter

Zirben Kul

UNTER DEM MOTTO ,Essen ist ein

Beddirfnis, genieBen eine Kunst” bieten wir

neben unseren Zirben-Holzprodukten auch

besondere Zirben-Geschmackserlebnisse:

® Zirben-Schnaps - Das  Zirbale" hilftbeiMa-
genverstimmung und Vollegefiihl. Es wird
nach altem Rezept mit Nockberge Zirben-
zapfen in Kornbrand angesetzt und leicht
gesiiBt.

® Zirben-Zuckerlan - Angenehm gegen
Husten, die Zirbe veredelt mit Gebirgshonig.

¢ Zirben-Schokolade - handgesch&pft und
mit dem zartem Aroma der Zirbe.

— 3 Kulturen

bis zum Denkmal von Jakob Aljaz an

der Kreuzung Dovje - Mojstrana an der
Bundesstrasse

ca. 16.00 Uhr: Ubergabe des Annahiitten-
kreuzes an Pfarrer Franz Urbanija. Kultu-
relle Begleitung durch die Alphornblasern
des Kanaltaler Kulturverein Karnten und
mit slowenischem Volksgesang.
ANFORDERUNGEN: Ausdauer, gute
Kondition, (evtl. Schneeschuhe - Wet-
terabhingig)

PROFIL: ca. 840 Héhenmeter, ca. 7 Stun-
den Pilgerung, ca. 21 km

DER WEG: Filialkirche ,Heilige Drei
Konige" in Untergreuth — Annahiittensat-
tel - ehem. Annahiitte - Belca - Denkmal
Jakob Aljaz

EINKEHR: HiSa Pr' Katr' na Dovjem
RUCKKEHR: ca. 19.00 Uhr in Unter-
greuth

Niheres unter www. Annahhuette.info

® Zirben-Schokokugeln-Zartbitterschokola-
de geflllt mit einer Zirbentriiffelmasse.

® Zirben-Wiirstel - nach geheimen Rezept
mit Zirbe verfeinert und mit Zirbenholz ge-
rauchert.

e Zirben-Salz - Zirbige Wiirze flr Saucen,
Fleisch, Gemiise und Kise. Wunderbar zum
Einbeizen von Schweinsbraten und Wild.

® Zirben-Essig -Harziges Aroma flir rusti-
kale Salate, durch die angesetzten Zirben-
zapfen in WeiBweinessig.

® Zirben-Gelee - Zirbiger Brotaufstrich,
oder auch zu Kése und Wild.

inarik

wiww . annahustie. infa

Nl PN

Zirben- Wissen
Warum eine Zirben Brotdose?
Wissenschaftlich nachgewiesen wurde, dass
das Brot in einer Zirben-Brotdose langer frisch
hélt und aufgrund der antibakteriellen Wirkung
auch der Schimmelbildung entgegenwirkt!

Y/

Puschan kreativ GmbH

Karntner StraBe 18

9500 Villach

Tel.: 0664 [ 836 89 08

E-Mail:
gesundundkreativ@puschan.com
www.puschan.com
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Gasthof-Pension

Reitstall Jager

Ein Paradies fiir Reiter,
Golfer und Naturliebhaber

Nur wenige Autominuten von
Velden am Worthersee entfernt,
liegt die idyllische Pension Jager
im kleinen Ort Oberwinklern.

VON HIER AUS HAT MAN aus 800
Metern Hohe einen herrlichen Ausblick auf
die Natur Kérntens. Aber nicht nur das:
Durch die sonnenbeglnstigte Stidhanglage
kann man wunderbar Golf spielen.

Fir Pferdeliebhaber bietet der Reitstall mit
der Reithalle, der Koppel und den Boxen
auch den idealen Ort, um mit dem eigenen
Pferd Urlaub zu machen. Auch ausgedehn-
te Ausritte in der schonen Landschaft sind
hier méglich.

Ausgebildete Schulpferde, stattlich gepriif-
te Reitlehrer und Instruktoren erméglichen

es auch Reitneulingen, diesen Sport zu er-
lernen. Zudem werden Kurse abgehalten,
bei denen man alles Wichtige rund ums
Pferd lernt.

Aber auch fur Wanderer und Mountain-
bike-Begeisterte bietet das Gebiet ausge-
zeichnete Maglichkeiten, die Natur aktiv
zu erleben. Drei Seen in unmittelbarer Ndhe
laden zum Baden ein und bieten Spal flr
die ganze Familie.

Im gemitlichen Gasthof erwarten Sie
hausgemachte Spezialititen und ausge-
wéhlte Weine bei heimeliger Atmosphare
und machen so jeden Urlaub zu einem
ganz besonderen Erlebnis. GroBzligige Zim-
mer mit Blick auf die imposanten Karawan-
ken und ein reichhaltiges Friihstiicksbuffet
runden das Angebot ab. /]

KORPER & GEIST

Hauseigene Reitanlage

I Halle 20x40

M Springplatz 50x50

I Dressurplatz 20x 60

M Vielseitigkeitsstrecke vor Ort (April -
Oktober Trainingsméglichkeiten)

B Ausreitgebiete direkt vor Ort

M Boxen 3,50 x 3,30 mit Paddock und
eigenem Koppelzugang

I Boxen 3,50 x 3 mit tdglichem Koppel-
gang

I 3x téglich Kraftfutter

M 2x taglich Heu

» Staatl. Geprifter Reitlehrer vor Ort
» Ubungsleiter vor Ort
» Einzel- und Gruppenunterricht méglich

Offnungszeiten

Winter:

Mittwoch - Samstag 17-23 Uhr
Sonntag 11.30-22 Uhr
Sommer:

Montag - Sonntag 9-24 Uhr

P/

Gasthaus + Reitstall Jager

Oberwinklernerweg 21

A-9231 Kdstenberg

Mobil: +43 (0) 660 / 655 69 65

Fax: +43 (0) 4274 [ 70 19 33

Mail: info@gasthof-pension-jaeger.at
www.gasthof-pension-jaeger.at

Anzeige
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Sie sind mit lhrer jetzigen
Lebenssituation unzufrie-
den, wissen aber nicht,
wie Sie eine Verdanderung
herbeifiihren konnen. Das
JViermond-Zentrum fir
Bewusstsein” bietet dazu
unterschiedliche Hilfestel-
lungen an.
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CHRISTINA GRUBER

DIE DIPLOMIERTE ENERGETIKERIN

Christina Gruber hat dazu einige grundle-

gende Fragen und Tipps zusammengestellt,

die den Ausgangspunkt fiir den Beginn ei-
ner Veranderung darstellen:

» Hor auf jemand zu sein, der du nicht
bist. Achte deine Grenzen. Was liebst du
an dir und was nicht?

» Deinen Weg kann niemand gehen auBer

dir. Deshalb hat es keinen Sinn, ande-
ren zu gefallen. Standig sind wir darauf
bedacht, was die anderen sagen bzw.
denken kdnnten. Das hilft uns nicht
weiter. Der Weg liegt in uns.

» Was brauche ich, um glicklich zu sein?

Was brauche ich, um frei zu sein?

» Was sagt mein Herz, was mein Ver-

stand?

» Ja, es kann schmerzhaft sein, sich mit



sich selbst zu beschaftigen, aber es ist
heilsam.

» Stell Dir vor, wie es sein soll und male
dir die Bilder im Kopf bunt aus.

» lass die alten Muster los und frage dich:
.Was winsche ich mir?"

» Geh deinen Weg und bleib dir treu.
Mach Fehler und riskier' etwas. So
kannst du herausfinden, wer du wirk-
lich bist.

» Der schlimmste Feind der Verdnderung
ist die Angst. Angst blockiert uns, nimmt
uns die Luft zum Atmen und ldsst uns
nicht weitergehen. Schau dir die Angst
genau an: Was ist das Schlimmste, das
passieren kann?

» Und dann geh, probier' dich aus, finde
deine Grenzen. Das Auf und Ab, Wut,
Trauer, Freude - das ist es, was das Leben
ausmacht. Lebe, liebe und lache auch
einmal Gber dich selbst. Mach verriickte
Dinge, die andere zum Staunen bringen.

» Hor zu, was andere dir sagen, aber nimm
sie nicht zu ernst. Du bist der Meister in
deinem Leben und bestimmst, was dir
wiederfihrt. Deshalb wiinsch' dir was
Schénes und Ubertreib ruhig maBlos.

Tipps fiir eine
erfolgreiche Veranderung

1. Wenn dich etwas an anderen stort,
ist es etwas in dir.
Du kannst die anderen nicht dndern,
nur dich selbst. Schau dir das Thema
an, dann wird es dir im AuBen nicht
mehr begegnen.

2. Vertraue auf dich selbst. Du be-
kommst nur das, was du auch be-
waltigen kannst.

3. Loslassen ist ein zentrales Thema
im Verdnderungsprozess. Es gilt
alles loszulassen, was nicht mehr
gebraucht wird: Gegenstinde, die
ihren Glanz verloren haben; Freund-
schaften, die sich nicht mehr richtig
anfiihlen; Berufe, die krank machen;
Beziehungen, die einem die Luft
zum Atmen nehmen.

Nur durch Loslassen schaffst du
Platz fiir Neues.

4. Stell dich deinen Angsten. Frag dich,
was das Schlimmste ist, das eintref-
fen kann und dann geh' weiter.

. _Sjr)ﬂ’lf?ﬂENTAL
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5. Such dir Gleichgesinnte. In einer
Gruppe ist eine Verdnderung oft
leichter moglich und ihr kénnt euch
gegenseitig motivieren, wenn es
schwierig ist.

6. Geduld. Verdnderung bedeutet, das
gewohnte Gebiet zu verlassen und
etwas Neues auszuprobieren. Es
dauert ein bisschen, bis sich das Si-
cherheitsgefiinl wieder einstellt.

7. Belohne dich selbst, wenn du einen
Verdnderungsschritt gemacht hast.

Das motiviert und starkt dich auf
deinem Weg.

8. Die wichtigste Zutat fiir einen Ver-
anderungsprozess ist der Mut etwas
zu wagen.

Die groBten Veranderungen im Le-
ben passieren dann, wenn du das
Gefiihl bekommst, dass du den Bo-
den unter den FiiBen verlierst. Dann
ist es Zeit, mit Mut zu springen und
etwas zu riskieren. Es lohnt sich!

9. Sehr hilfreich sind auch die Licht-
essenzen vom ,Viermond-Zentrum
fiir Bewusstsein". Es gibt die Essenz
«Rote Kraft", die beim Loslassen un-
terstitzt.

Annehmen, was ist und loslassen,
was nicht mehr gebraucht wird.

10. Aktiviere deine Selbstheilungskrafte,
indem du erkennst, was dich an dir
selbst stort und habe den Mut, es zu
verandern.

o /4

Christina
Gruber

Dipl.
Energetikerin flr
Mensch und Tier

Kanzianibergweg 11

A-9584 Finkenstein

Tel.: 0699/19730414

E-Mail: vertrau@viermond.at
www.viermond.at

KORPER & GEIST

In Finkenstein ist das

Viermond Zentrum |
fiir Bewusstsein entstanden

In Finkenstein ist das ,Viermond Zen-
trum fir Bewusstsein" entstanden. |
Es werden energetische Einzel-
sitzungen fiir Erwachsene und |
Kinder zur Unterstilitzung bei Stress,
Krankheiten, Allergien, schwierigen |
Lebensphasen und Angstzustanden
angeboten. Darunter auch Geburts- |
begleitung, Priifungsunterstiitzung,
Operationsbetreuung und Sterbe- |
und Trauerbegleitung.

Gearbeitet wird mit kinesiologischem |
Muskeltest, Heilsteinen, Chakren und
Farben, Traditioneller Chinesischer
Medizin, energetischen Essenzen |
- darunter auch die Viermond-Es-
senzen: hergestellt in der Gemeinde |
Finkenstein, auBerdem mit Numero-
logie und Aufstellungsarbeit sowie |
mit verschiedenen Visualisierungs-

und Kérperiibungen. |

Fiir Tiere gibt es die |

Gearbeitet wird mit der Tier-Ver- -
stdndnis-Methode - elnerfMlsdﬁ!ﬁ‘@'
aus Tierkinesiologie und Tlerkamhku—.'
nikation und verschiedenen encfge
tischen Anwendungen. -

Es kann mit allen Tierarten gearbei-
tet werden.

Einsatzgebiete sind unter anderem
Missverstandnisse zwischen Besitzer
und Tier, unerwiinschtes Verhalten
von Tieren, Unreinheiten bei Katzen,
nichtliche Unruhe bei Katzen, Pfo-
tenlecken und ibermiBiges Putz- |
verhalten, Futterneid, Aggressivitat
oder Unvertraglichkeiten zwischen |
Tieren, Allergien, Futtermittelunver-
traglichkeiten, Tiere als Kinder oder |
Partnerersatz, emotionale Begleitung
bei schweren Krankheiten, Sterbebe- |
gleitung sowie Trauerbegleitung fiir
Hinterbliebene. |

Tier-Verstandnis-Sitzung: ¥ } ‘u%
B + ag*- :

Mut zur Veranderung: |

Seminar am 10. April 2016
L T
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Ziriick Zims Dreprnes

Yoga ist ein System, das sich seit
seinen Anfingen vor tausenden
von Jahren nicht verdndert hat.
Es ist ein Weg fiir alle Men-
schen: der Weq zuriick zu un-
serem Ursprung.

MAG. DAGMAR PUHL, SWAMI DAYA

ZUSAMMENGESTELLT AUS
SCHRIFTEN VON PARAMHANS
SWAMI MAHESHWARANANDA

Alle Seelen sind gleich

Das Zustandekommen der menschlichen
Geburt ist der groBte Glicksfall fur die
Seele. In qualitativer Hinsicht sind die
Seelen aller Wesen gleich; sie unterschei-
den sich nur im Grad ihrer Entfaltung. Der
Mensch lebt sozusagen intensiver und
bewusster als die Tiere und unterscheidet
sich vor allem durch die Gabe des Intel-
lekts (Buddhi) von diesen. Die Praxis des
Yoga unterstlitzt und beschleunigt die
Entwicklung des Menschen, indem sie ihm
die Erkenntnis der wahren Dimension des
irdischen Lebens und seiner Aufgaben und
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Méglichkeiten vermittelt. Die Verschieden-
heit der Formen betrifft nur die duBere Ge-
stalt und die Ausprdgung von Bewusstsein
und Intellekt - die Essenz jedoch ist in allen
dieselbe, Atma. (Anm.: Der Atma ist das Le-
ben selbst, reine Energie. Und dieses Selbst
ist das Selbst aller Wesen. Alle Lebewesen
sind Geschdpfe Gottes, sowohl Menschen
als auch Tiere und Pflanzen. Ein Schopfer
erschuf alles Leben: Der Eine lebt in allen
und alle in dem Einen.)

Korper der Nahrung

Der physische Kérper wird im Yoga Anna-
maya Kosha genannt, Kérper der Nahrung.
Er ist unser bioenergetisches Feld. Dieses
Feld besitzt eine Ausstrahlung von mehre-
ren hundert Metern. Bei jeder kdrperlichen
Bewegung geben wir Energie ab. Indem
wir ein reines, ,sattvisches Leben” fiihren,
strahlt von uns ein makellos klares Licht
von Harmonie, Gesundheit und Liebe aus.
(Anm.: ,sattva" bedeutet rein, harmonisch,
klar, ausgeglichen, friedlich). Die Gesund-
heit des Kdrpers ist eine der wichtigsten
Grundlagen unseres Lebens.

Essen bedeutet Disziplin

Physische Kraft, ebenso wie geistige Stérke,
entsteht durch Disziplin. Eine sehr wesent-
liche Form der Selbstbeherrschung ist es,
beim Essen Disziplin zu Gben. Am verninf-
tigsten ist es, in seiner Erndhrung alle Ext-
reme zu vermeiden und frische, vollwertige
Nahrungsmittel zu sich zu nehmen.

Was wir essen, beeinflusst sowoh! unseren
Kérper als auch unsere Psyche, Gewohn-
heiten und Eigenschaften. Zu den Nah-
rungsmitteln, die eine ,sattvische”, starke
positive Schwingung enthalten, zdhlen
Getreide, Gemdlse, Hulsenfriichte, Obst,
Nisse, Milch und Milchprodukte sowie
Honig, Keimlinge, Salat, Samen, Krduter
und Gewdrze - als Rohkost oder frisch zu-
bereitet. Eine vollwertige, lakto-vegetabile
Erndhrung versorgt den Kérper in optima-
ler Weise.

Harmonische Ausgewogenheit

Unser Kérper bedarf gleich einer Maschi-
ne der kundigen Behandlung, um richtig
zu funktionieren. Zundchst bendtigt man
Energie um den Motor zum Laufen zu



bringen. Dann beginnt die Lichtmaschine
zu arbeiten und lddt die Batterie wieder
auf. Genauso wirken die ,Asanas" - Kor-
perlibungen, die die Kdrperfunktionen un-
terstitzen und bestens zur Stabilisierung
unseres bioenergetischen Feldes beitragen.

Innere-Zufriedenheit

Gesundheit bedeutet harmonische Ausge-
wogenheit aller Aspekte unseres Daseins.
Ein gesunder Kérper schafft einen gesun-
den Geist. Ein gesunder Geist schafft ge-
sunde Gedanken. Aus gesunden Gedanken
entsteht ,gesundes”, rechtschaffenes Han-
deln. Rechtes Tun bewirkt wiederum ge-
sundheitsférdernde Reaktionen in Korper
und Geist. Daraus gewinnen wir ein Geftihl
innerer Zufriedenheit - Santosha.

Unser Kérper ist nicht unsterblich, er unter-
liegt den Gesetzen der Natur, deren Prinzip
die Verdnderung ist. Der Atma, das Selbst
hingegen ist unsterblich. Er ist nicht an
dieses Gesetz gebunden. Nicht ,du” stirbst,
sondern nur dein Kérper.

Der Korper bedeutet nicht alles, aber nur
durch ihn kénnen wir arbeiten und wirken.
Mit dem Kdrper erzeugen wir Karmas - gu-
te und schlechte Taten.

Gesunde Erndhrung

Gesunde Erndhrung ist die duBere Hilfe,
Korperbewegung die ergdnzende inne-
re Unterstitzung. Die Bewegungen und
Positionen der Asanas - Korperlibungen
bilden die naturgegebenen Bewegungs-
abldufe nach und regenerieren durch ihre
psycho-somatische Wirkung die nervliche
und kdrperliche Vitalkraft. Sattvische Nah-
rung, Asanas und Pranayam erhalten un-
seren Korper gesund. Prana (Vitalitat und

Harmonie fiir Kdrper, Geist und Seele

Lebenskraft) gelangt mit der Aufnahme
von Sauerstoff und Nahrung in unseren
Kérper. Falsche Erndhrung macht nicht
nur physisch krank, sondern verwirrt auch
Geist und Verstand. Sie zerstort die Pra-
na-Energie und erzeugt Aggression, De-
pression und Angste.

Tagliche Bewegung

Es gibt eine Regel im Yoga, dass man
wenigstens einmal am Tag jeden Muskel
bewegen sollte. Das l6st Blockaden und
bringt die Energie zum FlieBen. Mit der
Energie ist es wie mit dem Wasser: Wasser,
das still steht, wird unrein und faul; flie-
Bendes Wasser hingegen bleibt rein. Wir
sollten daher auch téglich unsere Bauch-
muskeln und den Darm bewegen. /|

Zum Autor:

Mag. Dagmar Puhl, Swami Daya be-
gann 1990 mit der Yogaausbildung im
System ,Yoga im téglichen Leben". Seit
1993 unterrichtet sie mit ihrem Yoga-
lehrer-Diplom durchschnittlich 10 Yo-
gakurse pro Woche.

Sie st seit 1989 Schiilerin von
Paramhans Swami Maheshwarananda,
dem Autor des Systems ,Yoga im tig-
lichen Leben”, aus der Linie von Sri
Alakhpuriji Siddha Peeth Parampara.

P/

Yoga im tédglichen Leben

Stefan-Moser-StraBe 4 // 9500 Villach
Tel.: 0676 [ 711 2927 oder 04242/25 70 70
E-Mail: villach@yogaindailylife.org
www.yoga-im-taeglichen-leben.at

Kursprogramm 11. Jan. — o1. April 2016

Das System von Paramhans Swami Maheshwarananda

KORPER & GEIST

Agnisara Kriya

Einfache ,Reini-
gungslibung"”
zur Unter-
stiitzung der
Verdauung und
Ausscheidung.
Es wirkt stoffwech-
selférdernd, starkt
das Immunsystem
und hilft bei Diabetes.
» Mit gegratschten
Beinen stehen.

» Tief durch die Na-
se einatmen und
durch den Mund
vollig ausatmen.

» Knie etwas beugen
und die Hande auf die
Oberschenkel stiitzen.

» Arme durchstrecken. *
Ricken ist gerade,
der Kopf aufrecht.

» Bauchmuskel locker lassen.

» Nun - ohne zu atmen - die Bauch-
decke 10 bis 15 x krdftig nach innen
und auBen bewegen.

» Durch die Nase einatmend wieder
aufrichten.

» Ubung 3 bis 5 x wiederholen.

ACHTUNG!

Nur mit leerem Magen durchfiihren!
Wihrend der Schwangerschaft, Mens-
truation und nach einer Bauchopera-
tion nicht durchfiihren. Bei Krank-
heiten des Darms und der Bauchspei-
cheldriise vorher den Arzt konsultieren.

Kostenlos schnuppern fiir Neueinsteiger

11.- 15, Januar 2016

Donnerstag  09.30-11.00  Anfanger Stufe 1-2 AKF
Montag 17.30-19.00  Anfinger Stufe 1-2 ART 16.00-17.30  Sanftes Yoga A&F
19,30-21.00  Yoga gegen Rilckenschmerzen aar Hilfe Hir Biutdruck, Herz und Stressabbauy
1B.o0-20.000  Stule 2-4 £
Dienstag o9.30-11.00  Wirbelsdule & Gelenke Aaf
16.30-18.30  Stufe 2.4 [ 1 ' Freitag 09.00-10.30  Senioren 65+  kostenlose Telinahme
1g.00-21.00  Stufe 37 i . ab 19.00 Satsang
f in spifituefler Geselkschalt sein
Mittwoch 17.00-18.30  Wirbelsdule & Gelenke ARF ! A Anliinger; F: Fartgeschrittons

19.00-20.30

Anfdnger Stufe 1-2

ARF . \-

Yoga im tdglichem Leben - 9500 Villach, Stefan-Moser-Strafie 4, Tel 04242 257070

www.yogaimtaeglichenleben.at

villach@yogaindailylife.org
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Der menschliche Korper be-
steht aus 70 bis 80 Billionen
Zellen, die Tag fiir Tag Hochst-
leistungen vollbringen. Taglich
bilden sich rund 300 Millionen
an neuen Zellen.

DIE QUALITAT fiir die Neubildung der
Zellen ist das Geheimnis fiir ewige Ju-
gend, Leistungssteigerung, ganzheitliche
Gesundheit, mentale Vitalitdt, Kraft und
Energie. Dazu muss das ganze Spektrum
der Nahrstoffe den Zellen zugefiihrt wer-
den. ,Der wichtigste Faktor fiir Energie
und Leistungsfahigkeit ist die persénliche

Verpflichtung und Einstellung zu einem
gesiinderen Lebensstil”, bekraftigt Heidi
Hofferer, Weda-Life-Coach. Ein gesunder
Lebensstil erfordert gesunde ausgewogene
Erndhrung, Bewegung, Entspannung und
eine positive mentale Einstellung.

Unser Korper besitzt zwar die erstaun-
liche Fahigkeit, auch bei Engpédssen und
Méngeln in der Nahrstoffversorgung seine
Grundfunktionen noch eine Zeit lang auf-
rechtzuerhalten, aber am Ende der jah-
relangen Mangelerndhrung stehen dann
doch unweigerlich nicht nur harmlose
.Befindlichkeitsstérungen”, sondern auch
chronische Leiden bis hin zu Herz-Kreis-
lauf-Problemen an.

Heidi Hofferer ist liberzeugt: ,Vitalstoffrei-
che Erndhrung ist die beste Vorsorge, denn
sie sichert unsere Gesundheit und Leis-
tungsfahigkeit unserer Zellen."

Leistungssteigerung durch
Proteine

Ausreichend Proteine und deren Amino-
sauren sollten deshalb immer Bestandteil
einer gesunden und vitalen Erndhrung
sein. Sie sind fur den Muskelaufbau und
fir den (Ausdauer-)Sport notwendig und
daher essentiell fiir korperliche Leistungs-
fahigkeit. Ein Tipp von Heidi Hofferer:
.Zum athletischen ,Super Food' gehort das
naturliche Reisprotein. Trinken Sie tdglich




mindestens ein- bis zweimal tdglich einen
Cocktail aus griinen Pflanzen, Kradutern
und Reiskleie wie zum Beispiel das natiir-
liche Hippokrates-Pulver und einen Liter
Griintee mit Moringa, damit ist die schnel-
le und optimale N&hrstoffversorgung von
Sportlern gegeben, baut Sdure und Schla-
cken ab und verkiirzt die Erholungsphasen
und férdert eine schnellere Regeneration.”

Einfach und leicht zum
Idealgewicht

Es gibt viele Ubergewichtige Menschen,
viele davon sind schlecht bzw. unterer-
ndhrt. Wenn die Zellen nicht ausreichend
mit allen wichtigen Vitalstoffen versorgt
werden, entsteht ein Mangel und der Kor-
per signalisiert ,Hunger" und wir essen!
Wir essen SiiBes, Fast Food, Knabbergebéck
- wir haben HeiBhunger, Gusto und grei-
fen zu denaturierter Nahrung. Dies fiihrt
zu einer Zell-Leere und zu einer Fille an
Kérpergewicht.

Der menschliche Korper benétigt eine
vollstandige, ausgewogene und nattrliche
Vitalstoffzufuhr, damit die Zellen bestens
versorgt werden und tdglich neue Krafte
zuwachsen. Ausgewogen heiit, dass Sie
lhren Korper nur mit Produkten versor-
gen sollten, die uns von der Natur seit
Jahrtausenden von Jahren nachweislich in
immer ausreichenden Mengen zur Verfi-
gung gestellt werden, wie beispielsweise
die Hippokrates-Nahrung. Die Hippokra-
tes-Nahrung hat einen groBen Vorteil bei
der Gewichtsregulation: Wir kdnnen eine
Fulle an leicht aufzunehmenden Vital-
stoffen und Enzymen zu uns nehmen, bei
gleichzeitiger minimaler Kalorienzufuhr.
Wer regelmé&Big und konsequent die grii-
ne Hippokrates-Nahrung zu sich nimmt,
wird sich nicht nur wie ein neugeborener

Mensch fiihlen, sondern kann auch gute
3 bis 9 kg an Gewicht verlieren”, weil3 Hei-
di Hofferer, die schon vielen Menschen zu
einem neuen Lebensgefiihl verholfen hat.

Was ist Hippokrates-Nahrung

Der Ansatz von Hippokrates besagt, dass
wir regelmaBig die kraftvollsten Nahrungs-
mittel, in ihrer natlrlichsten Art, zu uns
nehmen sollen, die unser Planet Erde zu
bieten hat. Nahrung aus ganzen Pflanzen
- vor allem sind hier grline Pflanzen wie
Getreidegraser, Sprossen, Keime, Vitalpilze,
Algen, Beeren und gut pigmentierte Friich-
te gemeint. Sie liefern nicht nur wichtige
Vitalstoffe, die das Immunsystem anregen,
sie helfen auch beim Entgiften, bieten hohe
Vitalstoffdichte bei wenig Kalorien, liefern
Kraft und Energie und mobilisieren optimal
die Selbstheilungskrafte. Wenn Sie alles so
urspriinglich, natirlich und frisch zu sich
nehmen wollten, dann missten Sie einen
enormen Aufwand betreiben und mehrere
volle Einkaufswdgen an frischnem Gemdse,
Obst und vor allem griine Pflanzen und
Krduter heranschaffen. Mit dem Hippo-
krates-Pulver werden wertvolle, kraftvolle
ganze Pflanzen, aus biologischem Anbau
schonend geerntet und im Niedrigtempe-
raturverfahren verarbeitet, so dass alle Vi-
talstoffe und das empfindliche Chlorophyll
erhalten bleiben. Hippokrates Nahrung gibt
Ihnen mehr Energie, um aktiv zu sein und
mehr Vertrauen in lhre Fahigkeit, gesund
zu werden und zu bleiben.

.Die wahre Lebenskraft liegt in Grasern,
Blattern, Algen und Keimen, der sogenann-
ten ,grinen' Nahrung”, ist Heidi Hofferer
Uberzeugt, die ihr Vitalstoffcoaching auf
die Erkenntnisse von Hippokrates gestiitz-
ten Ansatz von Nahrung setzt: ,Lass deine
Nahrung, dein Heilmittel sein.” /]

.
{ﬂngz‘mm // KORPER & GEIST
W

lhr personlicher Anti-Aging
und Lifestyleplan

mit Heidi
Hofferer, Weda-
Life-Coach
Sie  haben die

Méglichkeit, mit
diesen einfachen
und erschwingli-
chen natdrlichen
Produkten einen
Plan zur Ge-
wichtsreduktion,

Leistungssteigerung
im Sport und Anti-Aging aufzustellen
und Ihr personliches Konzept zur Op-
timierung lhres Gesundheitszustandes
und zur Verbesserung lhrer Lebensqua-
litdt mit den natlrlichen Vitalstoffen
zusammenzustellen.

«Iransform your Body"

» Anti-Aging & Jungbrunnen-Booster

» Natirlich schlank

» Stoffwechseltuning

» Hautregeneration & Lifting

» Leistungssteigerung im Beruf und
Sport

» Auffillen der Vitalstoffdepots

» Herstellung des optimalen S&u-
re-Basen-Haushaltes

» Unterstltzt das Immunsystem nach-
haltig

» Vitalstoffversorgung  fiir
und Vegetarier

» Urlaub von denaturierter Nahrung

» Tragt zur optimalen Gesundheits-
vorsorge mafBgeblich bei

Hippokrates Nahrung -

die Lebenskraft in Grasern, Algen
und Keimen

von Martina Friedinger.

Dieses Buch kdnnen Sie per E-Mail oder

direkt telefonisch fiir € 11,90 bestellen.

WEDA../i#

Heidi C. Hofferer

Dipl. Gesundheitsberaterin
QMT-Master, Mentorin

Veganer

Reinholdweg 7 // A-9020 Klagenfurt
Tel.: 0650 / 9020 800

Mail: heidi.hoefferer@gmail.com
www.weda-life.at

Anzeige
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Der Villacher Facharzt fiir
Dermatologie Dr. Michael
Gasser steht seit tiber 30
Jahren im Dienste der Ge-
sundheit und Schonheit.

Die Ordination

Mitten in Villach in der Volkendorfer StraBe
liegt die Ordination, welche im Laufe der
Jahre immer wieder renoviert und tech-
nisch auf den neuesten Stand gebracht
wurde.

Modernste Diagnostik und Therapie stehen
fur den Facharzt an erster Stelle und durch
rasche und plnktliche Termine erfullt er
die Anspriiche vieler Patienten.
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Gesundheit: WeiBBer Hautkrebs

In den letzten Jahren kam es in der Bevol-
kerung nicht nur zu einer massiven Zunah-
me von schwarzem Hautkrebs (Melanom),
sondern auch von weilem Hautkrebs.

Risikogruppen

Besonders Menschen mit sonnenempfind-
licher Haut, die in ihrer Freizeit (z. B. beim
Golfen, Wandern), aber auch beruflich hau-
fig und lange der Sonne ausgesetzt waren,
leiden zunehmend an weiBem Hautkrebs.
Auch die Einnahme immunsuppressiver
Medikamente (Organtransplantat, Rheuma
etc.) und hoheres Lebensalter sind wichtige
Risikofaktoren. Gliicklicherweise lassen sich
krankhafte Hautverdnderungen durch den

m Alter

Hautarzt schnell und verlésslich feststellen
und meist unkompliziert reparieren.

Diagnose

Mit der HD-Videodokumentation ,Foto-
finder" lassen sich aufféllige Muttermale
am Bildschirm mit 20- bis 70-facher Ver-
gréBerung in HD-Qualitdt analysieren und
speichern. Bei den folgenden Kontrollun-
tersuchungen werden die Bilder neu digital
gescannt, analysiert und exakt durch ein
Computerprogramm  verglichen. So sind
auch minimale Verdnderungen der pig-
mentierten Muttermale feststellbar. Einer-
seits konnen damit ,bdsartige” Muttermale
sehr friih erkannt werden, andererseits
kénnen unnotige Operationen und die



dadurch eventuell storende Narbenbildung
verhindert werden.

Die aktinische Keratose zeigt sich durch
Rotung, raue oder krustige Veranderungen
an Hautstellen, die verstiarkt der Sonne
ausgesetzt sind. Besonders betroffen sind
Gesicht, Nase, Ohren und die unbehaarte
Kopfhaut. Die aktinische Keratose gilt als
Friihstadium einer bestimmten Form von
hellem Hautkrebs - dem sogenannten Plat-
tenepithelkarzinom - welches unbehandelt
lebensbedrohliche Folgen haben kann.

Neue Therapie

Durch die photodynamische Therapie
konnte eine sehr wirksame Behandlungs-
methode entwickelt werden, die jedoch

L%MENTAL
/

aufgrund der Schmerzhaftigkeit schwierig
einzusetzen war. Nun endlich gelingt es,
diese Therapie durch die Kombination mit
Lasergerdten meistens praktisch schmerz-
frei durchzufiihren.

Neuheit: Fadenlifting als
Gesichtsstraffung

Seit Jahrzehnten gilt Dr. Michael Gasser
als erfahrener, verldsslicher Partner im
Bereich der &sthetischen Dermatologie.
Zum breiten Behandlungsspektrum zéh-
len Faltenunterspritzung mit Hyaluron-
sdure, Botox, Liquidlifting, verschiedene
Laserbehandlungen sowie Hautverjiingung
und effektive Haarwuchsanregung mittels
PRP-Methode.

Seit Gber einem Jahr bietet die Ordination
Dr. Michael Gasser die wohl innovativste
nicht operative Lifting-Behandlung an:.
das Fadenlifting mit resorbierbaren Fa-
den. Nach einer lokalen Betdubung wer-
den sich selbst auflésende Faden durch
eine Mikronadel unter die Haut nahezu
schmerzfrei implantiert. Die Behandlung
dauert 30 Minuten, das Ergebnis ist sofort
sichtbar und das soziale Leben kann ohne
Unterbrechung weitergefiihrt werden. Die
implantierten Fdden regen die Kollagen-
neubildung an und bewirken dadurch eine
Straffung der Gesichtskonturen.

Schonheit: Permanent Make-up

Im hauseigenen Kosmetikinstitut wird nun
auch Permanent Make-up angeboten. Dies

soll die natlirliche Schénheit unterstrei-
chen, aber auch UnregelmiBigkeiten, wie
asymmetrische oder blasse Lippenkontu-
ren, fehlende oder diinne Augenbrauen
ausgleichen und in eine formvollendete
Form bringen, ohne dabei Ubertrieben ge-

schminkt zu wirken. //
Dr. Michael

Gasser

» Facharzt fiir
Haut- und
Geschlechts-
krankheiten

» Angiologie

» Gerichtlich
beeideter ﬁ
Sachverstian-
diger

)
4

Voélkendorfer StraBe 25 A, 9500 Villach
Tel.: +43 (0) 4242/52838

Fax +43 (0) 4242/52 838-40
www.hautarzt-villach.at

Dr. Michael Gasser

» Terminanfragen:
termindrgasser@gmx.at

Anzeige

51



www.sportmental-magazin.at

Binde-

gewebe

Manner sind
Pfirsiche -

Frauen Orangen

Wenn die fiesen Dellen an Oberschenkel und Po
wenigstens auch in Wirklichkeit so klein waren wie
bei ihrem Namensgeber. Egal, ob wir es wie um-
gangssprachlich bekannt als ,Orangenhaut" be-
zeichnen oder als Cellulite, es bleiben unschone
Einbuchtungen, von denen, vor allem in hoherem
Alter, sogar 80 bis 90 Prozent der Frauen betroffen
sind.




KORPER & GEIST

MAG. ANGELIKA WASSERFALLER

WAHREND DIE WEIBLICHE Bindege-
websstruktur parallel angeordnet ist, ist
die mannliche quer und ldngs miteinander
vernetzt und bildet somit eine kompakte
und feste Einheit. Nur durch Ubergewicht,
Bewegungsmangel und Fehlerndhrung
kénnen sich auch bei Minnern leichte
JKrater" bilden.

Durch die parallele Anordnung bei uns
Frauen und das Ostrogen, welches uns
eine weichere Gewebestruktur verleiht,
kann sich das Gewebe nach oben ausdeh-
nen und dadurch die Dellen bilden. Was so
unfair erscheint, hat aber natirlich seinen
Sinn - wir bendtigen diese Elastizitat fir
die Schwangerschaft.

Mit Missverstindnissen
aufraumen

Haufig wird Cellulite auch als Zellulitis be-
zeichnet, was nicht korrekt ist. Eine Zel-
lulitis ist eine Entziindung im Unterhaut-
fettgewebe, die nichts mit der Ausbildung
einer Cellulite zu tun hat und umgekehrt.
Des Weiteren wird haufig von einer Bin-
degewebsschwéache gesprochen, was ich
hier nicht als véllig korrekt dastehen las-
sen mochte. Eine tatsdchliche Bindege-
websschwéche stellt ndmlich weniger ein
kosmetisches, als vielmehr ein medizini-
sches Problem dar. Nattirlich bildet sich bei
einem schwachen Bindegewebe Cellulite,
aber eben nicht nur diese. Folgen einer Bin-
degewebsschwéche sind zudem auch Deh-
nungsstreifen, Besenreiser, Varizen (Krampf-
adern), Himorrhoiden und Hernien.

Vergessenes Bindegewebe

Verglichen mit dem was unser Bindegewe-
be fiir uns leistet, schenken wir ihm sehr
wenig Beachtung. Solange an der Qberfla-
che keine Streifen, Risse, Dellen oder dhn-
liches auftauchen, machen wir uns kaum
Gedanken dariiber.

Unser Bindegewebe hat neben seiner form-
gebendenFunktionaucheinewichtige Gleit-
und Verschiebefunktion und dient da und
dort als Polsterung. Wir unterscheiden lo-
ckeres, straffes und netzartiges Bindege-
webe.

Wahrend das lockere Bindegewebe unse-
rem Kérper ein Gerist bildet und die Hohl-
raume zwischen den Organen ausflllt, fin-
den wir das straffe Bindegewebe beispiels-
weise im Auge, im Gehirn und natirlich in
der Muskulatur. Das lockere Bindegewebe
ist mit seinem hohen Wasseranteil ein
wichtiges Bindeglied fiir den Stofftrans-
port zwischen Blut und Zelle.

L?ﬁmﬁﬂm //

Das retikuldre Bindegewebe zeichnet sich
durch eine enorme Zugfestigkeit aus und
wird im Knochenmark und in den lympha-
tischen Organen benétigt.

Nahrung fiirs Bindegewebe

Wie so oft, spielt auch hier wieder eine ge-
sunde Erndhrung eine ganz wesentliche
Rolle. Kein groBes Wunder, wenn wir uns
tberlegen, dass eben das Bindegewebe
fir den Stoffaustausch zustindig ist. Hier
werden nicht nur Néhrstoffe an die Zelle
weitergegeben, sondern es flieBen auch Ab-
fallprodukte wieder an das Bindegewebe
zuriick. Sofern das nicht zu viele sind, er-
weist uns das Bindegewebe mit der Neutra-
lisation der Produkte einen guten Dienst.
Naschen wir jedoch im UbermaB oder essen
wir zu oft Wurstwaren und Milchprodukte,
kann das Bindegewebe dies nicht mehr
puffern und wird dauerhaft geschwécht.

Defekte Gene

Ja auch das gibt es und nennt sich Mar-
fan-Syndrom. Dabei ist das Bindegewebe
fehlerhaft strukturiert, was zu einer mehr
oder weniger ausgeprdgten Instabilitdt
aller Bindegewebe des Kérpers fihrt. Wer

sich hier einmal die Miihe macht und die
mdglichen Symptome dieser Erkrankung
ansieht, wird schnell erkennen, wie wichtig
wir unser Bindegewebe nehmen sollten.

Hormonelle Verdnderung

Das optimale Zusammenspiel von Ostrogen
und Progesteron sorgt fiir ein festes Binde-
gewebe. Somit kann aus jeder Verdnderung
und Stérung dieses Haushaltes, sei es in
der Schwangerschaft, in den Wechseljah-
ren oder auch in der Pubertdt eine Binde-
gewebsschwdache resultieren.

Kein Weg zuriick

Ist das Bindegewebe einmal so geschwécht
oder durch Veranlagung ohnehin schwach,
dass sich Dellen und/oder Streifen bilden,
gibt es keinen Weg mehr zurlick. Auch
wenn die Kosmetikindustrie immer wieder
Hoffnungen weckt! Es ldsst sich maximal
eine Linderung erzielen und dies nur mit
auBerster Konsequenz bei den essentiellen
Eckpfeilern - Erndhrung und Sport!
Bislang gibt es jedoch keinen Nachweis fuir
einen therapeutischen Effekt der angebo-
tenen Methoden. Von der Fettweg-Sprit-
ze bis zum Thermowickel schmalert alles
hochstens den Geldbeutel. //

Hilfe fiirs Bindegewebe

von innen helfen

von auBen helfen

basische Kost

Bewegung, Bewegung und noch mehr Bewegung

viel frisches Obst und Gemise

Ubergewicht abbauen

Hirse und Hafer

Wechselduschen und Biirstenmassagen

stilles Wasser (mind. 2 Liter/Tag)

Schrdpfen, Entgiftungskuren

Schiissler-Salze (Nr. 1 und Nr. 11)

Schiissler-Salben

Rosskastanie, Schachtelham und
Bérlauch werden in der Pflanzenheil-
kunde als stirkend fiir das
Bindegewebe erwdhnt und verwendet.

Angelika Wasserfaller ist gepriifte Per-
sonal- und Fitnesstrainerin.

Sie unterstiitzt Sie gerne, bei Ihrem Ziel,
fit zu werden und/oder zu bleiben.
Vereinbaren Sie gerne einen kostenlo-
sen Probetermin und Uberzeugen Sie
sich selbst!

/4
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Angeliga
r i ATRID

aut HOHEM HI'-'?J'I.I_,_
11 MODERNER ATMOSPHARE

Mag. (FH) Angelika
Wasserfaller

Atrio, 2.0G /| K&rntner StraBe 34
A-9500 Villach

Tel.: +43 (0) 660 / 680 06 24
E-Mail: angelika@trainingsloft.at
www.trainingsloft.at
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Hilfe - rasch und unkompliziert

Nicht nur kranke und gebrech-
liche Menschen bendtigen
Pflege, auch im Sport ge-
schehen leider immer wieder
Unfille, bei denen man unvor-
hergesehen ,auBer Gefecht"
ist. Nicht immer sind dann
Angehdorige vor Ort, die helfen
konnen. Hier bietet das Hilfs-
werk rasch und unkompliziert
Unterstiitzung im Rahmen der
Kurzzeitpflege an.

JE NACH SCHWERE der Verletzung
tbernimmt das Hilfswerk einfache tig-
liche Erledigungen, bietet Unterstiitzung
bei der Korperhygiene oder kommt zum
Verbandswechsel ins Haus. Bei schweren
Verletzungen, die einer langeren Pflege
bedirfen, werden die notwendigen MaB-
nahmen bereits im Krankenhaus gemein-
sam mit dem Arzt und dem Betroffenen
selbst bzw. mit dessen Angehdrigen be-
sprochen.

Mobiles Sanitiatshaus

Das Hilfswerk betreibt in der Adlergas-
se 1 in Klagenfurt ein eigenes Sanitdts-
haus, das neben klassischem Pflegebedarf
auch vieles flir Sportbegeisterte anbietet
- Nahrungsergdnzungsmittel, Sporteinla-
gen, Bandagen u.v.m.

Die Bestellungen konnen hier auch ein-
fach per Telefon oder E-Mail durchgege-
ben werden und werden auf Wunsch auch
in ganz Karnten nach Hause geliefert.
Ausgewahlte Artikel finden sich auch im
Online-Shop.

Meniiservice

Wer nach einem Unfall kérperlich einge-
schrénkt ist, flr den bietet das Hilfswerk
365 Tage im Jahr gesunde und abwechs-
lungsreiche Meniis an. Heimische Liefe-
ranten und strenge Hygienebestimmun-
gen garantieren hochste Qualitat.

Personliche Beratung

Vereinbaren Sie ein ausflhrliches kos-
tenloses Erstgesprach mit unserem Fach-

personal bei hnen zu Hause oder in ei-
ner unserer Bezirksstellen in ganz Karn-
ten.

Bei der Pflege arbeiten wir selbstver-
standlich mit den Arztinnen und Arzten
Ihres Vertrauens zusammen.

P/ 4

HILFSWERK

Informieren Sie sich unter:

Hilfswerk Kirnten
8.-Mai-StraBe 47

9020 Klagenfurt am Worthersee
Tel.: 05 0544-00

E-Mail: office@hilfswerk.co.at
www.hilfswerk-ktn.at

b S

WER FUR DIE ZUKUNFT PERSPEKTIVEN HABEN MOCHTE,

ClNeuelrelgpeldiven

MUSS IN DER GEGENWART DAMIT BEGINNEN, SIE ZU GESTALTEN.

Wir unterstiitzen Sie dabei! Als internationales Kommunikationsunternehmen mit langjahriger Erfahrung wissen wir, wie Sie sich und Ihr Unternehmen in der

Offentlichkeit bestens prasentieren.
Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie ein mittelstandischer Handwerksbetrieb sind oder ein Industrieunternehmen. Wir sehen jeden Kunden in seiner Einzigartigkeit.

Wenn Sie mehr (iber uns erfahren méchten, besuchen Sie unsere Internetseite www. groll-schmitt.com

Der schnelle Weg zu uns:

[m] e [m]
[=]
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Im Reich der Erholung
?

Fiihlen Sie sich wie im Urlaub! Wir
holen Ihnen ein Stiick davon nach
Kdrnten - denn Salz beruhigt!

IN DER 1. SALZGROTTE KARNTENS
haben wir ein einzigartiges Mikroklima
geschaffen ... wie am Meer!

Einatmen, ausatmen, einatmen, ausatmen
- mit jedem Atemzug geslinder, erhol-
ter und entspannter werden. SALZ - die
Wiirze des Lebens - hilft Ihnen bei Atem-
wegserkrankungen, Allergien, Hauterkran-
kungen, DysfunktionendesNervensystems,
Herz- und Kreislaufproblemen, Stress-
erscheinungen, Migrdne, Ermidung, Un-
wohlsein, Ubergewicht ... und Sie gehen
ERHOLT, ENTSPANNT, BERUHIGT, GE-
STARKT!

HeiBe Stunden in der Sauna

GenieBen Sie in angenehmer Atmosphére
eine Auszeit mit Freunden oder génnen
Sie sich zu zweit einmal etwas Beson-
deres!

Entspannung pur
Kommen Sie bei entspannenden mechani-

Mit einer arzt\\chen
e
Bestat\gung fir di

schen Lymph-
drainagen zur

) o h rapm in
Ruhe. Gleichzeitig Az :otie erhalten
verbessern Sie damit 10er—B\ ock statt
auch das Hautbild bei ~ ym €
Cellulite.

er
Sie de“
£ 150,

—

Traumhaft schon

In unserem Kosmetiksalon verwdhnen wir
Sie mit ausgewahlten Produkten, Gesichts-
und Koérperbehandlungen.

Jame-Vital

Kirchengasse 14 // 9020 Klagenfurt
T 0436 318337

E-Mail: info@jamevital.at
www.jamevital.at

Hollywood-Feeling

Mit Leichtigkeit traumhaft aussehen! Im
Rahmen unserer Ultratone-Behandlung
bieten wir Ihnen: Cellulite-Entfernung,
Face-Lifting, Umfangreduzierung, Muskel-
aufbau, Bruststraffung und Po-Lifting.

Offnungszeiten:

Mo bis Sa: 9 bis 19 Uhr

Sonn- und Feiertag geschlossen
Kinderstunde: 15 und 16 Uhr, MO-FR

Anzeige

Ihr Team in Villach

Reinhold Gaggl
Kundenbetreuer Geschaftskunden

Tel. 050100 31636
Fax: 050100 9 31636
Mobil: 050100 & 31636
E-Mail: GaggiR@kaerntnersparkasse.at

Mag. Michaela Brunner
Kundenbetreuerin Geschaftskunden

Tel: 050100 31610
Fax: 050100 2 31610
Mobil: 050100 6 31610

Roman Koren
Kundenbetreuer Geschaftskunden

Tel. 050100 31705
Fax: 050100 9 31705
Mabil: 050100 & 31705
E-Mail: KorenR@kaerntnersparkasse.at

Ing. Alexander Lepuschitz
Kundenbetreuer Geschaftskunden

Tel. 050100 31706
Fax: 050100 9 31706
Mobil: 050100 & 31706

E-Mail: BrunnerM3&kaerntnersparkasse.at

E-Mail: Lepuschitzd@kaerntnersparkasse.at

Testep
Sie
uns!

Mafdgeschneiderte
Finanzberatung vor Ort!

Die Karntner Sparkasse bletet fiir Grof-, Mittel- und Klginbetriebe
kompetente und mafgeschneiderte Beratung direkt in den Fillalen.

Unsere engagierten Betreuerinnen analysieren mit lhnen gemeinsam
Ihre geschaftliche und private Finanzsituation und stehen lhnen in
allen Finanzangelegenheiten zur Seite. lhre Bedirfnisse und Wiinsche
stehen dabei im Mittelpunkt. lhr/e Betreuerln erarbeitet gemeinsam mit
Ihnen die optimale Strategie, individuell abgestimmt auf lhre person-
lichen Anforderungen.

Gerne unterstitzen wir Sie bei all lhren Vorhaben - von der Grindung
Uber Forderungen bis zur Betriebslbergabe.

Kommen Sie uns besuchen oder kontaktieren Sie uns per Telefon oder
Mail - wir freuen uns auf Sie!

DieKarntner

SPARKASSE S

Was zihit, sind die Menschen.
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KOCHSCHULE TICI KASPAR // TERMINE FRUHJAHR/SOMMER 2016
05.03 ,BRAINFOOD to go!” schnelle, gesunde & innovative Gerichte zum Mitnehmen in's Biro € 98-

02.04 ,KiichenQuicky” flott, fetzig und super-einfache Kiiche fiir den Alltag oder Feierabend € 98-
23.04 ,PARTYTIME" Fingerfood und Loffelgerichte zum Einheizen jeglicher Feier €120,-
21.05 ,| LOVE CURRY" DER Kochkurs fur Liebhaber der siidostasiatischen Spezialitat mit Pfiff € 98-
04.06 ,TICI'S kleine Starkéche” Kinder von 6 bis 12 Jahren kochen ihre Lieblingsgerichte - 9-13 Uhr! € 38,-
18.06 ,Alpen-Adria-Kiiche” cin Sommernachtstraum in 5 Gangen €120,-
02.07 ,FISCH & Meeresfriichte” gekocht, gedampft, gegrillt, als Sashimi & Suppe €120,-
16.07. ,Die Gaste kénnen kommen" das perfekte Mend fiir einen herrlichen Sommerabend €120,-

Location: Restaurant Urbani Weinstuben, Meerbothstrasse 22, Villach/Lind

Kochkurs GANZTAGS von 14-21 Uhrum  €120,- oder HALBTAGS von 10-15 Uhr um £ 98-
Aperitif, Kursgetranke, Rezeptmappe, 5 Gang Gourmet-Mend mit hausgemachtem Brot, Weinbegleitung,
Wasser & Kaffee inklusive!

Die LIEBSTEN zum Essen einladen!
Begleitperson ohne Kochkurs, inkl. 5-Gang-Meni mit Aperitif, Wein, Wasser & Kaffee € 68,-
Beginn bei Halbtageskurs:13 Uhr, bei Ganztageskurs um 18 Uhr!




Rezept von Tici Kaspar

Cannoli siciliani

fiir 30 Stiick

M 140 g Mehl, 1 E, 10 g Schweine-
schmalz (es funktioniert aber auch mit
Butter)

W 20 g Puderzucker, 4 EL Rotwein,

2 EL Wasser

B 1 Messerspitze Zimt, 500 m| Butter-
schmalz (oder original mit Schweine-
schmalz) zum Frittieren

Fiillung

M 400 g Ricotta, 70 g Puderzucker,
12 Vanilleschote, 2 Zitrone, Schuss
Cointreau

M 50 g Schokostiickchen, 40 g gehackte
Pistazien, Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitung

B Das Ei verschlagen und mit zerlas-
senem Schweineschmalz, Puderzucker,
Rotwein, Wasser, Zimt und dem Mehl zu
einem festen Teig kneten und 20 Minu-
ten zugedeckt ruhen lassen.

M Arbeitsplatte mit etwas Mehl bestreu-
en. Den Teig ca. 1 bis 2 Millimeter dinn
ausrollen.

B GroBe Quadrate mit ca. 5 mal 5

%
7y

Zentimeter aus dem Teig ausschneiden.
B Backrollen leicht anfetten, diagonal auf

jede Teigplatte legen und die gegenuber-

liegende Teigecke mit Wasser anfeuchten.
M Den Teig locker aufrollen und an der
befeuchteten Teigecke leicht andriicken.
M Teigrollen ins heiBe Butterschmalz glei-
ten lassen und darin 3-4 Minuten goldgelb
ausbacken.

M Die Teigrollen missen so viel Platz ha-
ben, dass sie sich im Fett drehen kdnnen.
B Auf ein Kichenpapier gut abtropfen,

leicht auskiihlen lassen und die Backrollen
vorsichtig herausziehen.

B Den Ricotta mit Zucker und der aus-
gekratzten Vanilleschote vermengen, mit
einem Schuss Zitronensaft, -schale und
Cointreau abschmecken. Mit Schokosti-
cken vermengen und fiir 30 Minuten in
den Kuhlschrank. Die gekiihlte Masse in
einen Dressiersack fiillen.

M Die Teigrollen mit der Creme fillen und
mit Puderzucker bestreuen.

Tipp: Tipp: Jeweils eine Cannoli-Seite mit
gehackten Pistazien dekorieren. /l

Urbani Weinstuben

DER FRUHLING STEHT VOR DER
TURE und das Team der Urbani Weinstu-
ben freut sich schon sehr, Sie mit leichter
Alpen-Adria-Kiiche und wie immer mit
unserer  Fisch-Muscheln-Spezialitdten
verwohnen zu diirfen. An SiiBem gibt es
Buttermilchterrine mit Rhabarberragout
und neue Friihlingsdesserts.

Wir haben tolle Weine von bekannten
Winzern wie Scheiblhofer, Jermann, Mar-
kowitsch, WohImuth, Polz und viele ande-
re Winzern wie Eigenimport aus Cotes du
Rhéne, Frankreich - ein sehr guter Rose.

M Bitte vormerken:

ab April Spargelzeit! Mittags wie

immer ein sehr gutes, abwechslungs-

reiches Menii um € 8,90!
mit frisch gebackenem italienischen
Landbrot. Reservieren Sie bitte auch
rechtzeitig lhre diversen Feiern, so dass
wir [hren gewlinschten Termin einplanen
kénnen.

+«INNAMORATO
CUCINA ITALIANA*

.. mit Tici Kaspar
Freitag, 18. Mirz,
mit italienischer Live-Musik
Menlpreis €44,
4-gdngig mit Aperitif und Antipasti
WIR BITTEN UM RECHTZEITIGE
RESERVIERUNG!

Unser Wohlfiihlrestaurant eignet sich ideal
fiir diverse Festlichkeiten, Geburtstagsfei-
ern sowie Geschaftsessen.

In unserem separaten Raum ,Feststube”
stehen lhnen Beamer und Leinwand fiir
Prasentationen oder Vortrage wie Vereins-
veranstaltungen zur Verfligung.

Das Urbani-Team steht lhnen mit fach-
licher Kompetenz fiir Ihre ganz individu-
ellen Wiinsche sehr gern zur Seite.

Restaurant Urbani Weinstuben

Michael Kaspar

Villach | MeerbothstraBe 22

Tel: 04242/28105, Mobil: 0699/11885454
E-Mail: restaurant@urbaniweinstuben.at
Homepage: www.urbaniweinstuben.at

Offnungszeiten:
Mo bis Fr 11 bis 15 Uhr - 17.30-23 Uhr
Kiiche 11.30 bis 14.30 und 17.30-22 Uhr

Wir machen Pause von 15. bis 29. 2. 2016
Wir freuen uns, Sie ab 1. Marz wieder
begriiBen und verwdhnen zu diirfen.
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Es ist ein ganz besonderes
Ambiente mit Blick auf den
Worthersee, in dem
Haubenkoch Marcel

J. Vanic seine Gourmet-
kiiche in den vergange-
nen Jahren zu stets neuen
Hochstleistungen und Aus-
zeichnungen gefiihrt hat.

Der Restaurantbereich ist
natiirlich auch auf das
Gliicksspielerlebnis des
Hauses abgestimmt und
bietet mit dem 4-gangigen
Dinner & Casino Menii die i
passende Ouvertiire fiir ei-
nen allseits berauschenden

mend -vortewte wnd | Rgffmops vom Bismarck-

Jetons im Wert von 25 Euro

inklusive. Dieses Package Hering' ,,eXOtiSCh ll!

um nur 59 Euro beinhaltet

auBBerdem noch zur Be- Zutaten fiir 4 Personen: Die Filets mit Sesamdl, Sojasauce, Balsa-
griiBung an der Casinobar B 8 StkeriSCHEGMINEIIET ingsfilets:(schr  Mico und kernolbetraUiginsund zu einem
; . frische, da sie roh zubereitet werden) Rollmops zusammendrehen. Die Rollmdp-
ein Glas Frizzante und 4 B 50 g Karottenstreifen se in eine Porzellanschale setzen und noch-
Gliicksjetons mit der Chan- M 50 g gelbe Riibenstreifen mals betriufeln. Uber ca. 2 Stunden khl
ce auf den Gewinn M 50 Zuckerschotenstreifen marinieren lassen und auf Hummerchips
Vol Eirolin R W50g Rettichstre!fen anrichten,.mit Sprossenmix garnieren und
. . | 50.g Gurkenstreifen rasch servieren. Marcel J. Vanic

: ?Oéiljall_‘icrgette Standortleiter/Executive Chef

M Sesamol

M Balsamico dunkel

M Kiirbiskernal

B Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

M Salz

Zubereitung:
Die kleinen ganz frischen griinen Herings-
filets entgrdten, mit kaltem Wasser abspii-
Tel. +43 (0) 664 | 2064 515 |§n und auf einen Brett ganz leicht plat-
cuisino.velden@casinos.at teren.

velden.casinos.at Gemdsestreifen darauf platzieren, so dass
die Streifen rechts und links ca. 1,5 cm
Uber das Filet hinausragen. Pfeffern, ganz
leicht salzen.

=

-

Casinorestaurant

Am Corso 17 /| 9220 Velden
Gedffnet tiglich ab 18 Uhr
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Bereits in 6. Generation pro-
duzieren die Briider Christian
und Thomas Weiss auf ihrem
Weingut im Burgenland ein-
zigartige Qualitidtsweine. Dabei
punkten sie nicht nur mit ihrem
Fachwissen rund um die Verar-
beitung der Trauben, mit neuen
innovativen ldeen {iberraschen
sie Weinliebhaber immer wieder
aufs Neue.

DER ZERTIFIZIERTE BIO-BETRIEB
hat sich dabei unter anderem auf die

Herstellung von Weinen fiir Menschen
mit Intoleranzen spezialisiert. ,Uns liegt
besonders viel daran, auch Menschen mit
Unvertrdglichkeiten den Weingenuss zu
ermdglichen”, so die Briider.

Histamin - (k)ein Problem

Produziert werden Weine fiir den vega-
nen Genuss, fruktose- und sorbitgeprif-
te Weine und Weine mit einem Histamin-
restwert von unter 0,1 Milligramm pro Li-
ter. Neuerdings sogar histaminfreie Weine.
Histamin ist ein natlrlicher Stoff, der
zu den biogenen Aminen zdhlt. Es wird

a2

einerseits vom Kdorper gebildet und ist
unter anderem am Zellwachstum, Wach-
Schlaf-Rhythmus und Absonderung des
Magensaftes beteiligt, andererseits wird
Histamin mit der Nahrung aufgenommen.
Bei Menschen mit Allergien wird Histamin
in erhéhtem AusmaB produziert. Durch
eine zusatzliche Aufnahme von Histamin
in der Nahrung kommt es dann zu einem
Uberschuss.

Bei einem ,gesunden” Menschen produ-
ziert der Korper ausreichend vom histamin-
abbauenden Enzym Diaminoxidase. Wenn
eine Histaminintoleranz vorliegt, dann
kann der Korper die bendtigte Menge von
diesem Enzym nicht zur Verfligung stellen
bzw. kann das Enzym durch Alkohol ge-
hemmt werden. Der Korper reagiert dar-
auf mit unterschiedlichen Symptomen, die
Haut, Kreislauf oder Verdauung betreffen
konnen.

Unterschied zu herkommlichen
Weinen

Bereits beim Anbau des Weines wird fiir ein
gesundes Mikroklima in den Gérten gesorgt.
.Ganz besonders wichtig ist die saubere
Verarbeitung. Uberall wo Bakterien, Hefen



TERMINAVISO

Wer die ausgezeichneten Weine ken-
nenlernen mochte, hat dazu im Marz
in Klagenfurt die Gelegenheit.
Vom13. bis 15. Mirz findet am
Messegeldnde die ,Intervino”
statt, auf der auch das Wein-

gut Weiss vertreten sein wird.

etc. unkontrolliert aktiv werden, kann sich
Histamin als Nebenprodukt bilden®, so die
Weinprofis. ,Bei der alkoholischen Garung
verwenden wir Reinzuchthefen, die keine
Nebenprodukte wie Histamin bilden. Das
gleiche ist beim Saureabbau enorm wich-
tig. Wir verwenden nur speziell geziichtete
Bakterien als Starterkulturen beim biologi-
schen Saureabbau."

Bezeichnung ,hysteriefree”
Der Grund, warum der Wein nicht als

Weindegustation zu Hause

Fiir alle, die keine Mdglichkeit haben,
den Wein direkt vom Gut zu holen -
kein Problem. Die Briider Weiss betrei-
ben einen Online-Shop, in dem man
bequem von zu Hause aus bestellen
kann. Wer die Weine noch nicht kennt,
fiir den empfiehlt sich das Probierpaket
in weil oder rot.

Hier findet man eine unterschiedliche
Zusammenstellung erlesener Weine von
vegan bis histaminfrei oder einfach nur

ganz ,normal"

e, = il

Jhistaminfrei” oder ,histaminarm” bezeich-
net wird, liegt an einer Verordnung der EU.
Diese verbietet diese Bezeichnungen, da
es sich um eine ,gesundheitliche Angabe”
handelt. Deshalb haben sich Christian und
Thomas Weiss dazu entschlossen, ihren
Wein unter dem Begriff ,hysteriefree” auf
den Markt zu bringen.

UBRIGENS: Alle Hysteriefree-Weine des
Weingutes Weiss werden im Floridsdorfer
Allergiezentrum offiziell auf den Histamin-
restwert untersucht. /|

)

Christian Weiss

Volksfestgasse 12 [/ 7122 Gols
Austria

Telefon +43 (0) 2173 2123

E-Mail: info@weingut-weiss.at
www.weingut-weiss.at
www.facebook.com/WeingutWeissGols
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Proteine, also EiweiBBe bzw.
EiweiBstoffe, gehoren zu den
biologischen Makromolekiilen
in unserer Erndhrung. Super
Fettkiller und top Muskel-
macher - wer abnehmen will,
braucht mehr!

ELLEN RETTENBACHER

DASS EIWEISSHALTIGE LEBENSMIT-
TEL beim Abnehmen helfen, ist inzwischen
gesicherte Erkenntnis. Proteine kommen
nicht nur in unserer Nahrung vor, sondern
uberall in unserem Kérper. Neben Wasser
und Fett sind Proteine der wichtigste Be-
standteil.

Proteine bestimmen Bau, Funktion und
Stoffwechsel aller Gewebe. Sie stecken in
jeder Zelle und sind an der Bildung und
der Erhaltung von Korpermasse beteiligt
- im Wachstum, wéhrend der Schwanger-
schaft und bei der Regeneration nach dem
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Sport. Uber 20 verschiedene Aminosauren
steuern Proteine sdmtliche Prozesse in un-
serem Korper.

Sport

Proteine haben unter anderem die Funk-
tion, Fette durch das Blut zu transportie-
ren, um die Abwehrkrafte des Menschen
zu starken.

Die tagliche Einnahme der EiweiBstoffe
ist unentbehrlich, fiir eine ausgewogene
Erndhrung. Proteinreiche Nahrungsmittel
sind vor allem fiir Menschen mit groBem
Interesse am eigenen Kérperkult duBerst
wichtig.

Muskelaufbau

Proteinzufuhr alleine bringt noch keinen
Muskelaufbau. Wer Muskeln aufbauen will,
muss Sport treiben und kdmpfen. Daran
kann auch die beste Nahrung nichts &n-
dern. Erst dann sendet der Muskel die ent-
scheidende Nachricht an den Stoffwechsel:
Jch brauche mehr!" Proteine = Baustoff

(21}

e'l

Grundstoff des Lebens

A

der Muskeln! Pro Kilogramm K&rperge-
wicht sollte der Mensch 2 g Proteine tédg-
lich einnehmen.

Direkt nach dem Training, bietet es sich an,
EiweiBe zum Beispiel in Form von Shakes
oder Riegel zu sich zu fiihren. Hier beginnt
der Korper dann Muskelfasern zu verdi-
cken, Oberarme wachsen zu lassen und
Pomuskeln zu heben.

Wie gut der Kérper nach dem Training das
EiweiB aufnimmt, entscheidet sich aus wis-
senschaftlicher Sicht nach drei Faktoren:
a) Zeitpunkt der Aufnahme, b) Menge der
Proteine und c) Art der Proteine.

Viel hilft tatsichlich viel - vor
allem bei Trainingsanfangern!

AuBerhalb des Fitnessstudios empfiehlt
es sich aber den EiweiBbedarf mit Fleisch,
Fisch, Getreide und Co. abzudecken. Vege-
tarier kdnnen sich die notwendigen Amino-
sduren aber auch anders zusammenkombi-
nieren, die Verbindung von Kartoffeln und
Ei gilt dabei als Spitzenreiter. /|
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IM GESPRACH mit Markus Schuster ...
... Inhaber des Geschiftes Korperkult

Wie wichtig sind Proteine fiir den
Korper wihrend diversen sportlichen
Trainingseinheiten?

.Proteine sind nicht nur wichtig an Trai-
ningstagen, sondern gerade an Tagen an
denen nicht trainiert wird, da der Kor-
per sich und seine Muskeln regeneriert.
Ratsam wire es, kleinere Portionen von
eiweiBhaltigen Lebensmitteln verteilt Gber
den Tag zu sich zu nehmen. Speziell nachts
kann man die Regeneration férdern, indem
man das langsam verdauliche Casein-Pro-
tein in Form von Magerquark oder Shakes
zuflihrt. Das Protein wird langsam an den
Kérper abgegeben und man ist somit auch
wahrend des Schlafs, in dem der Kérper ja
bekanntlich am meisten Regenerationsar-
beit leistet, gut versorgt.”

Welche Art der Erndhrung wendest

du fiir dich personlich an?

.Meine Erndhrung setzt sich eigentlich
immer aus einem sinnvollen Verhiltnis
von Proteinen, Fetten und Kohlehydraten
zusammen, wobei ich immer darauf achte,

um die 3 g Protein pro kg Korpergewicht
zu mir zu nehmen. Tdglich stehen um die
5 Mahlzeiten und 2 Shakes am Programm,
ergdnzt mit Aminosduren (BCAAs und
Glutamin) und Creatin. Zu meinen ,bes-
ten" Zeiten musste ich teilweise schon an
die 8000 kcal zu mir nehmen. Ich hatte al-
lerdings auch ein Kérpergewicht von lber
120kg (in muskulGser Form), das einen
solch extremen Kcal-Wert erforderte, um
weiter aufzubauen.

Da zur Zeit das Training nicht mehr an
erster Stelle steht und auch das Korper-
gewicht um einige Kilo abgenommen hat,
liegt der Wert heute natiirlich viel tiefer."

Wie unterstiitzen Proteine den

Muskelaufbau bzw. die Fettreduktion?
.Der Kdrper bendtigt die einzelnen Amino-
sduren der Proteine um die ,Mikro-Risse"
in der Muskulatur zu ,reparieren” Des-
halb sollte dem Kérper auch rund um die
Uhr genligend davon zur Verfligung ste-
hen, wenn man Muskeln aufbauen will.
Aber nicht nur zum Aufbau werden diese

bendtigt. Auch der Muskelabbau bei einer
Unterversorgung ist ein meist vergesse-
ner Aspekt (speziell bei Didten), dem man
vorbeugen sollte. SchlieBlich ist es so:
mehr Muskeln, mehr Fettverbrennung." //

¥, ¢ KORPERKULT.

FITHESS | BIAT | FASHION

TRAININGSH

KLEIDUMNG

f koerperkult.villach

Baratung und Verkauf
vom Produkten fir

Diat
Fitness
Ausdauer

WWW.KOERPERKULT.cc il

KORPERKULT - Markus Schuster e.U. | Trattengasse 1 | 9500 Villach | Tel.: 04242 | 27420 | office@koerper-kult.com
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Fruchtsmoothies, Gemiise-
smoothies, Wildkrauter-
smoothies, Smoothies mit Jo-
ghurt ... Die Palette ist bunt.
Aber was macht diese
Mixgetranke zu solchen Ener-
gie- und Vitaminspendern?

MAG. (FH) SILVANA PROSSEGGER

GRUNES GEMUSE hat eine hohe Nahr-
stoffdichte und liefert lebenswichtige
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemen-
te, Aminosduren und Enzyme. Bioaktive

... gemixte Energie

Substanzen schiitzen die Kdrperzellen vor
Umwelteinfllissen und Ballaststoffe unter-
stlitzen die Verdauungsaktivitdt. Die darin
enthaltenen Vitalstoffe verleihen Wohlbe-
finden, verhindern ein zu schnelles Altern
der Zellen und unterstiitzen die Regenera-
tion bei Zivilisationskrankheiten.

Eine russische Entdeckung

Nach jahrelangen Krankheitssymptomen
hat die Russin Victoria Boutenko den grii-
nen Smoothie entdeckt. Inr Mann sowie ih-
re Kinder litten unter Ubergewicht, Depres-
sionen und chronischen Krankheiten. Auf
der Suche nach Mdglichkeiten fiir die Ge-
nesung stieB die Russin auf die Erndhrung

der Schimpansen, die sich vorwiegend von
grinen Blattern, Friichten und Wurzeln
erndhren. Schimpansen besitzen dieselbe
Blutgruppe wie der Mensch. Die Nachfor-
schungen lieBen Frau Boutenko zu der Idee
kommen, griines Blattgemiise mit Friich-
ten und Wasser in einem Hochleistungsmi-
xer zu purieren. Daraus entstand nun der
schmackhafte, cremige, griine Smoothie,
der auch der gesamten Boutenko-Familie
wieder gesundheitlichen Aufschwung ver-
liehen hat.

Der Mix macht's aus

Durch den Mixvorgang werden die Zell-
wénde der Pflanzen faserfrei aufgespalten
und somit kann der Korper die Ndhrstoffe
zellverfligbar aufnehmen. Dadurch pas-
siert die Zellsdttigung, die man auch splirt,
wenn man einen griinen Smoothie trinkt.

Einfache Zubereitung

Hier gilt das Reinheitsgebot: Griine Blatter,
reife Friichte und Wasser werden zu je ei-
nem Drittel vermischt und gemixt.

e Griines Blattgemiise wie Salate (Feldsa-
lat, Rucola, Kopfsalate) und Wildkriuter
(Lowenzahn, Brennnessel, Schafgarbe,
Vogelmiere, Spitzwegerich)

® Reife Friichte (Apfel, Birnen, Himbeeren,
Marillen, Zwetschken, Bananen)

o Stilles Wasser /|
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Griiner Gartensmoothie

® 1 Handvoll Babyspinat

® Griin von einer Karotte

® 1 reife Birne

* 2 siiBe Apfel

® 12 | Wasser

Spinat und das Karottengriin gewaschen
in den Mixer geben, danach die Birne
und die Apfel zerkleinert hinzufiigen. Ca.
12 Liter Wasser hinzufligen. Den Mixer mit
mind. 28.000 Umdrehungen einschalten
und kurze Zeit auf kleiner Stufe die Zu-
taten zerkleinern lassen. AnschlieBend auf
die hochste Stufe schalten und ca. eine
Minute lang mixen, bis der Smoothie eine
cremige Konsistenz hat.

10 Tipps fiir den Start

1. Griine Smoothies einfach selbst auspro-
bieren und hineinspiiren, wie der eigene
Korper darauf reagiert und auf die Signale
achten.

2. Sanft beginnen, indem anfangs nur we-
nige unterschiedliche Zutaten auf einmal
verwendet werden.

3. Dann immer wieder die Zutaten variieren
(griines Blattgemiise, Wildkriuter, Friichte),
damit verschiedene Nahrstoffgruppen auf-
genommen werden und es nicht eintdnig
wird.

4. StiBe Friichte wie Bananen, Birnen oder
Trauben geben dem Smoothie eine na-

tiirliche und angenehme SiiBe. Der griine
Smoothie kann aber auch mit Datteln oder
Rosinen erganzt werden. Gewdhnlicher
Haushaltszucker oder Rohrzucker sollte ver-
mieden werden.

5. Fiir einen fruchtzuckerfreien griinen
Smoothie werden Fruchtgemisesorten wie
Paprika, Gurken, Zucchini oder Tomaten mit
griinem Blattgemiise und Wasser piiriert.

6. Gemiisesorten wie Karotten, Sellerie, Rote
Riiben oder Pastinaken behindern durch den
hohen Stirkeanteil die Verdauung der grii-
nen Smoothies. Daher verwendet man von
den Wurzelgemiisesorten nur das Griinzeug,
das oberirdisch wéchst. Dieses ist vitalstoff-
reicher als die Wurzel/Knolle selbst.

7. Fette, Ole oder Niisse werden nicht direkt
im griinen Smoothie mitgemixt.

8. Ein griiner Smoothie sollte eine eigene
Mahlzeit oder Zwischenmahlzeit darstellen
und nicht als Vor- oder Nachspeise verzehrt
werden.

9. Einen frisch zubereiteten griinen Smoo-
thie nimmt man am besten als erste Mahl-
zeit zu sich, indem man ihn langsam und
schluckweise genieBt.

10. Wer ihn morgens zubereitet und mit-
nehmen mochte, fillt ihn in eine Glasflasche
ein und lagert ihn dunkel (z. B. in der Hand-
tasche oder in einem Schrank). So halt er
sich 5 bis 8 Stunden.

Jetzt direkt beim Hersteller

anfragen!

www.vivosana.at/aktion

*Vergiitungsaktion solange der Vorrat reicht

i Mag. (FH) Silvana ProB-
egger ist ganzheitliche

i Erndhrungsberaterin sowie
i Lebensenergieberaterin
und bietet Unterstiitzung
i auf 3 Ebenen:

M Erndhrung (ganzheit-

i liche Einzelberatungen,
Workshops & Erndh-

i rungsvortrage)

M Bewegung (Kérper-

i {ibungen zum Aufbau

i von Lebensenergie/Chi)

M Psyche (Beseitigen von Disharmo-

¢ nien auf seelischer und geistiger
Ebene)

)V

il

St. Magdalener StraBe 43

9500 Villach

Tel.: 0664 [ 239 12 35

E-Mail: office@silvanas-aktiv.at
www.silvanas-aktiv.at
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Mag. (FH) Silvana ProBegger
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Familie Michelotti fiihrt den
Familienbetrieb schon seit 50
Jahren, wie gewohnt, mit einer
hohen Qualitat an Delikatessen,
verschiedensten Weinen, Olen,
Essigen, Nudeln und Traditions-
waren der Region.

DIE KUNDEN KONNEN aus dem bereits
groBen Angebot in einem noch moderne-
ren Geschaft ihre Auswahl treffen.

Die Produktvielfalt reicht von Rot-, Weil3-,
Rosé-, SiB- oder Schaumweinen, Grappas,
edlen Schokoladen, Whisky, Rum, Cognac,
Triffel, hochwertigem Olivendl und regio-
nalen Spezialitdten.

Fabrizio Michelotti: ,Unser Angebot ist das
Ergebnis aus vielen Jahren der Erfahrung
auf der Suche nach den besten Produk-
ten." Besonders schdtzen die Kunden die
familidre Beratung bei Doni die Bacco.

Sie sind auf der Suche nach
besonderen Spezialititen -
dann sind Sie bei Doni di Bacco
genau richtig!
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// Familie Michelotti freut sich auf
Ihren Besuch!

Doni die Bacco

Fabrizio Michelotti

Via Roma 101, 33018 Centro di Tarvisio
Tel: +39/04228/644280

Offnungszeiten:
Montag bis Samstag: 8-19:30 Uhr
Sonntag: 9-19 Uhr

Anzeige



Giuseppe Manna betreibt das
neue In-Restaurant in Tarvis mit
seinem Sohn Christian. Schon
beim ersten Besuch wird klar,
hier stimmen Ambiente und Ku-
linarik (iberein.

DIE OSTERIA TARVISIO unterteilt
sich in den Bar-Bereich, in den Delikates-
sen-Shop mit Waren wie Prosecco, Weine,
Biere, Kaffee und div. Teigwaren und in den
Speisesaal. Regionalitdt und italienische
Gastfreundlichkeit stehen bei Vater und
Sohn an erster Stelle.

Das Angebot reicht von klassischen Ge-
richten aus der stidldndischen Kiiche bis
hin zu kleinen Imbissen, als Snack an der
Bar serviert. Frische Pasta-Varianten (Ra-
violi, Gnocchi, Tagliatelle u.v.m.), saisonale
Fischgerichte, Pizzen in allen Varianten und
hervorragende Weine runden die Vielfalt
auf der Speisekarte ab.

Besonderer Getrénketipp sind die Spezial-
biere aus Italien, Korsika und Bayern.

Kulinarik in Tarvis - dann sind
Sie in der Osteria Tarvisio genau
richtig!

e
y 4

Osteria Tarvisio

Winebar-Ristorante-Pizzeria-Friggitoria
Via Vittorio Veneto 138
33018 Tarvisio

Tel: +39/0428/644128
www.osteriatarvisio.it

Anzeige
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Zutaten: 4 Personen

1/2 Pkg. Spaghetti

1/3 Pkg. Soja-Faschiertes
1 Dose Tomaten in Stiicken
1 Dose Passierte Tomaten
Pasta-Asciutta-Gewiirz

3 Zwiebel

3 Karotten

Olivenal

20 g Sellerie

2 Knoblauchzehen

2 El Tomatenmark
Rotwein

Lorbeerblatter

Parmesan

Zubereitung:

Zwiebel, Sellerie und die Karotten klein hacken und alles braten bis der-Zwiebel goldgelb ist. Knoblauch dazu geben und mit Rotwein
abléschen. Dann Tomatenmark, die passierten tomaten und die Tomaten in Stiicken hinzugeben, salzen und mit Pasta-Asciutta-Gewiirz
verfeinern. Ca. 40 min. leicht kochen. .

Soja-Faschiertes im Gemiisefond weichkochen, abseien und: die Restfllissigkeit ausdrucken.

Eventuell leicht anbraten und in die SoBe geben, Lorbeerblatter hinzugeben und und noch etwas kocheln lassen. Lorbeerblatter vor
dem Anrichten wieder herausnehmen. Spaghetti bissfest kochen, SoBe dariiber und nach Wunsch mit Parmesan bestreuen.

Bella Italia |asst griiBen! :

Tarviser Jause - das Original im Caffé 53!

VIELE REGIONALE SCHMANKERLN stehen bei Livio in Tarvis auf der Speisekarte.
Neben der traditionellen und bekannten Tarviser Jause bietet der Gastronom siiBe Spezia-
litdten aus Valbrunna von ,Dolci di Irma" an.

Im gemitlichen Caffé kénnen Sie zum
Beispiel heiBe Schokolade von Cioc-
co Elite in 28 verschiedenen Sorten,
Caffé von lly oder Tee von Lightion

in 32 diversen Geschmacksrichtungen
genieBen.

Livio und sein Team
freuen sich auf Ihren Besuch!

Offnungszeiten: BDL di E. Lenardo & C. snc

Di bis So: 8-20 Uhr Via Alpi Giulie,

Montag Ruhetag, ausgenommen an 53 — Comporosso/Tarvisio (UD) Italy

osterreichischen Feiertagen Cell. 333 2034614 %
<<
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Zutaten: 2 Personen

1 Zwiebel

2 Eier

1 Zehe Knoblauch

1/2 Paprika

1 Pkg. vegetarische Extrawurst
2 Karotten

einige Cocktailtomaten
1 Zucchini

2 Scheiben Gouda-Kése
Balsamico-Essig
Olivenol

Salz

Pfeffer

Brot

——

Zubereltung ; = e e e B AP

Eier kochen-und mit der Warst, ZWIebeI Paprika; Cocktantomaten und dem Kase klemwurfellg schnelden aIIes in-eine Schussel geben
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Ollvenol und Balsamico: abschimeckén.

Knoblauch hacken und mit etwas Olivensl - vermischen. Zucchini und Karotten in dunne Strelfen schnelden In der Pfanne anbraten
und mit dem Knoblauchol verfeinern, salzen tnd pfeffern' In-¢€ine-Schussel -geben und etwas abkiihlen lassen; leicht mit Balsamico
verfeinern.

Zucchini und Karotten auf-einen Teller zu.einem Nest anrichten, die Salatmasse in emem Suppenschopfer in Form bringen und vor-
sichtig auf das Nest geben' Den Schopfer vorher mit kaltemWasser ausspu[en dann l8st sich die-Masse leichter.

Brot mit Butter bestreichen-und toasten: Ein wunderbares Friihlingsgericht!

._qF =

2248, Pz ousciieaue

Der Tiefkiihl-Spezialist fiir regionale, frische
und qualitativ hochwertige Lebensmittel!

» 100 % osterreichischer Betrieb
« attraktives und abwechslungsreiches Sortiment
» nachhaltige und heimische Produkte
» bestes Service und Qualitét

www.duschlbaur.at

Telefon: +43 (0) 5 9335 4841 Biirozeiten:
Fax:  +43 (0) 593354819 Mo - Do: 8:00 bis 17:00 Uhr Karawankenweg 4a
E-Mail: office@duschlibaur.at Fr: 8:00 bis 14:00 Uhr 9500 Villach



Zubereitung:
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Zutaten: 2 Personen

2 groBe Tomaten

1 Pkg. Cocktailtomaten
1 Pkg. Burratina (Mozzarella)
Oregano

Basilikum

Bio-Zitrone

Meersalz

Pfeffer

Olivendl

Knoblauch

Balsamico

Die groBen Tomaten in diinne Scheiben schneiden, Cocktailtomaten halbieren:den Burratina in Stiicke reiBen. In einer Sehiissel vefmengen.
Oregano, Basilikum und Knoblauch zerhacken und mit den Tomaten in einer Schussel vermengen: Mit Of und:Balsamico nach-Geschmack: -

marinieren und noch etwas Zitronensaft und Abrieb der Schale hinzufiigen:
Schmeckt nach Sommer!

Zubereitung:

Zwiebel, Paprika und Karotte klein hacken, mit dem Thunfisch in eine Schiissel geben und gut vermischen.

lddddddddddddddddddddddddi

Zutaten: 2 Personen

1 Dose Thunfisch
Parmesan
Cheddar Kase

1 Zwiebel

1/4 Paprika

1 Karotte

1TL Backpulver
1TL Ol

1/4 1 Milch

Salz

Pfeffer

4 Eier
Muffinform 7 %

Die 4 Eier auch in eine Schiissel geben, einen TL Backpulver, einen TL Ol-und dena/4 L Mileh tnterriihren und wiirzen: Muffinform mit’
Butter oder Ol bestreichen. Nun die Form befiillen: zuerst die Thunfischmasse, dann die zwei Kasesorten. Zuletzt die Eimasse bis leicht unter
den oberen Rand der Muffinform einflieBen lassen. Bei 280 Grad fiir ca.'20-min ins Backrohr. Schmeekfwunderbar mit frischem Salat!

RISTORANTE RIO ARGENTO

Sie lieben Fisch? Hier erleben ¥ &

Sie den wahren Genuss!

IM BEKANNTEN RESTAURANT RIO ARGENTO steht Fisch von erstklassiger Qua-
litdt auf der Speisekarte. SiBwasserfische, wie frische Forellen oder Saiblinge aus dem
hauseigenen Teich, werden zu einzigartigen Gerichten zubereitet. Aber auch herzhafte
Fleischgerichte wie das bekannt gute Brathuhn sowie die hausgemachten Crespelle,
Gnocchi oder Lasagne finden viele kulinarische Fans.

Wirt Sandro Zanazzi setzt auf Naturprodukte aus

eigener Herstellung und Verarbeitung. Sein Konzept

kann sich schmecken lassen: erstklassige Produkte,

ein hervorragendes Weinangebot und dariiber hi-

naus eine herzliche, kompetente Bedienung. Viele

zufriedene Stammgéste, die hier nahe Tarvis Gber

Jahre dem liebevoll eingerichteten Restaurant sowie

dessen Besitzer die Treue halten, sprechen fiir sich.
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Risforante
Rio Argento

Via Pontebbana 2, Ugovizza
Tel. 0039 (0)428 60038
Im Sommer nur Dienstag,
ansonsten auch Mittwoch Ruhetag.




Kaffee ist der zweitgroBte
Markt der Welt und ein Ge-
nussmittel. Der neue Trend im
Bereich Kaffee heiBBt Qualitat.

DAS HAT AUCH DER JUNGE Grazer Kai
Schober 2012 mit seinen damals erst 20
Jahren erkannt und hat begonnen hoch-
wertigen Kaffee in abbaubare Kapseln zu
fiillen. Viele Probanden haben in Form von
Blindverkostungen den perfekten: Kaffee-
geschmack erarbeitet. Das Motto des jun-
gen Grazers: hochste Qualitdt in der Ros-
tung, umweltschonende Verpackung bei
den Kaffee-Tabs sowie bester Geschmack
fiir den Kunden.

.Diese aufwendige R&stung verwenden
wir um die Chlorogensduren abzubauen,
um den Kaffee noch aromatischer und
vor allem schonender zu machen”, erklart

der junge Unternehmer. ,In ganz Europa
achten die Kunden immer mehr darauf,
wo und was sie kaufen. Sie wollen posi-
tive Entwicklungen unterstiitzen"”, erklart
Kai Schober den groBen Erfolg. ,Personen
mit empfindlichem Magen wollen nicht
auf Kaffee als Genussmittel verzichten,
daher miissen sie auf Kaffee mit schonen-
der Rdstung umsteigen und das bieten wir
in Kombination mit bestem Geschmack”,
meint Kai Schober begeistert.

In Kérnten werden jetzt regelmidBig Kaf-
feeverkostungen angeboten, wo man die
Produkte des Steirers verkosten und be-
gutachten kann. Von Tabs, Kaffeebohnen,
Tab-Maschinen, Vollautomaten bis hin zur
perfekten Zubereitung wird alles geboten.
JIn Kérnten wollen wir jetzt richtig Gas
geben”, zeigt sich der Firmeninhaber voller
Energie. Daher haben wir jetzt super Aktio-
nen bis Ende Méarz in Karnten.

ERNAHRUNG & KULINARIK
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Del.l‘ Espresso————-

Infos erfahren Sie bei der Karnten-
Betreuerin
Kirstin Krizek-Bleicken

Mail: kirstin.krizek-bleicken@lamante.at
Tel.: 0043 (0) 650 [ 4466 612

Anzeige
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Der Gast ist Konig. Er verdient das Beste vom Besten.

Ganzjdhrig geoffnet ist
Harry’s Farm, die ideale
Location fiir einen roman-
tischen Abend zu zweit, fiir
gemiitliche Familienfeiern
oder fiir gesellige
Geschaftsmeetings.

DER SCHONE GASTGARTEN, die At-
mosphére des Hofes mit dem Lindenbaum,
dem Brunnen und dem wohligen Lager-
feuer, laden GroB und Klein zum lauschi-
gen Beisammensein nahe des Faaker Sees
ein.

Hier in Ledenitzen kiimmern sich Ha-
rald Warum und der Junior-Chef Sohn
Max noch selbst um ihre Gaste. Wichtig
ist den beiden Profi-Gastronomen, dass
das Fleisch, welches sie verarbeiten, aus-
schlieBlich von 0sterreichischen Bauern
stammt und dies in der hauseigenen Flei-
scherei verarbeitet wird.
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Beide Chefs setzen zu 100 % auf
beste Qualitiit aus Osterreich.

Ein Merkmal, das sich in der
Frische und im Geschmack wider-
spiegelt.

In Harry’s Farm sucht sich der Gast sein
Stiick Fleisch selber aus und diese Auswahl
kann sich sehen lassen: Roastbeefsteak
oder Huftsteak, Rib-Eye-Steak oder Filet-
steak, Clubsteak, T-Bone-Steak oder Por-
terhouse-Steak.

Fur Einsteiger eignen sich auch Beef Tartar,
Kalbsriickensteak oder Lammkotelettes
vorzlglich. Appetitlich dekoriert liegen
die Steakvarianten zur Wahl in einer Vi-
trine auf und lassen einem schon hier das
Wasser im Munde zusammenlaufen. Aber
auch Liebhaber von Kalb-, Lamm-, oder
Schweinefleisch sowie Gefliigel, kommen
in Harry's Farm auf ihre Gaumenfreuden.
Nach einem saftigen Steak, einer nahrhaf-
ten Hauptspeise, darf natiirlich ein késtli-
ches Dessert nicht fehlen. Darum kiimmert

sich der Junior-Chef Max Warum gerne
selbst. Die SuBspeisen werden eigens von
ihm kreiert und kénnen sich sehen lassen.

Besuchen Sie Harry's Farm -
das Team freut sich, Sie im
feinen Steakhaus am Faaker See
zu begriiBen!

o /4

HARRY'S FARM

Harry's Farm

Kumweg 8 // 9581 Ledenitzen
Telefon +43 4254/2359

Fax +43 4254/2359-3

E-Mail: office@harrys-farm.at
www.harrys-farm.at

Anzeige
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Die ,Brau Union Osterreich"
prasentiert eine neue Dimensi-
on des Getrdnkegenusses. Mit
der starken Marke ,Strongbow
Cider" kommt ein Getrank mit
enormem Wachstumspotenzial
nach Osterreich.

FUR HERRN UND FRAU OSTERREI-
CHER ist das Thema Cider noch ein ziem-
lich neues, wenngleich der Cider unter der
alten Bezeichnung Zider fiir Apfelwein
hierzulande schon lange existiert. Wie auch
immer, Cider ist eben alles andere als Most.
Zwar stammt alles vom Apfel, aber

andere. Cider ist vergorener Apfel- &= ==+

saft, der oft durch Karbonisierung

)
oder Fermentation in geschlossenen @J}
Containern mit Kohlensdure ange- Gold
reichert wird. Strongbow verwendet — Apple
dazu mehr als zwolf Apfelsorten. B g

Und Cider wird in vielen Lindern
der Erde hergestellt, in Europa un-
ter anderem in Belgien, Frankreich,
Spanien und England.

Die ersten Berichte Uber die
Verwendung des Saftes des
Apfels stammen aus einer
Zeit etwa 400 v. Chr. Der grie- 1
chische Geschichtsschreiber \
Herodot berichtete von ei-
nem Stamm in Kleinasien, im
Gebiet des heutigen Side, wel-
cher offensichtlich das Aus-
pressen von Apfeln betrieb. Als
Sydre kam er vermutlich im 6.
Jahrhundert aus Nordspanien.
Der Sydre wurde dann in die

Normandie und dann in weite Gc’” AF_'P"E

Teile Europas exportiert. :
Erste ausdriickliche Erwdh-
nungen der Rezeptur finden

2 sich in Schriften des 13. Jahr- i

£ hunderts. N s

t_g/)ﬁm'ENTAL ERNAHRUNG & KULINARIK
/

DIE NUMMER 1.

Die Brau Union pré-
sentiert aber nicht nur
einfach einen Cider.
Mit der Marke Strong-
bow kommt die welt-
weit starkste Cider-
Marke nach Osterreich.

Und Cider ist die am

die Herstellung ist eine vollkommen .fi{'j'-n'a{“tj.q" schnellsten wach-

""_'E sende Getrinke-
kategorie  welt-
weit mit einem
Wachstum von 25

// «Unser Strongbow Cider - die
leichte alkoholische Erfrischung - ist
das perfekte Getrdnk fiir Genussmo-
mente mit Freunden. Strongbow ist
die perfekte Alternative und sowohl
bei Mannern als auch bei Frauen
beliebt. Ein Genuss am Puls der Zeit,
mit herausragendem Geschmack und

einzigartigem Produktdesign.”
Thomas Santler,
Regionaler Verkaufsdirektor der Brau Union Osterreich / /

% in den letzten 5 Jahren. durch die einzigartige Geschmacksvielfalt

mit drei verschiedenen Sorten. Der pure

EINE NEUE KATEGORIE, Genuss aus knackigen Apfeln, wie frisch
EINE I_E_CHTE vom Baum gepfliickt. Am besten schmeckt
- GETRANKALTERNATIVE. Strongbow Apfel-Cider auf viel Eis im ori-
. ;. Strongbow ist ein vollig neues Ge- ginal Markenglas serviert. Prickelnd, zart
/% trédnk, nicht nur durch den styli- und angenehm leicht zu trinken mit einem
=g schen Auftritt, sondern auch Alkoholgehalt von nur 4,5 % vol. V/4
";'4{ Gold Apple - goldgelb, L Elderflower - elegant -
}g fruchtig, verfiihrerisch = mit einem Hauch von g
55' prickelnd ‘E- Holunderbliite und ==~
g:' Limette
b
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Red Berries -

mit dem fei-
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Die geschiitzte Marke ,Prosec-
co" steht fiir einen sehr er-
folgreichen WeiBwein aus der
Grenzregion Friaul/Venezien.
Prosecco Doc grenzt die Region
um Valdobbiadene, Conegliano,
die Umgebung von Treviso und
noch ein paar kleine Gemein-
den ein. Den Namen erhielt
das alkoholhaltige Getrank von
einer sehr alten Rebsorte, die
heute unter dem Namen ,Gle-
ra" vereinheitlicht wurde.

=
»

MAG. KARIN STECHAUNER

VIELLEICHT ETWAS UNTERSCHATZT,
aber dennoch sehr présent, entfaltet der
Schaumwein seinen fruchtigen Charakter,
besonders, wenn er ganz frisch getrunken
wird. Ob die ruhige, die spritzige, die tro-
ckene oder die Luxusvariante ,Cartizze",
Prosecco trinkt man zu jeder Gelegen-
heit - zum Frihstlick mit Freunden, zum
Nachmittagskaffee mit der GroBmutter
oder gemtlich als Aperitif zum geselligen
Abendessen in einem WeiBweinglas.

Zwischen Conegliano und Valdobbiadene
bietet die hilgelige WeinstraBe auf rund
40 Kilometer eine spannende Reise fiir Ge-
nuss-, Bewegungs- und Kultursuchende.
Nach dem Piemont werden im Prosecco
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Doc die zweitgréBten Schaumweinmengen
Italiens nach sehr strengen Vorschriften
produziert.

Vittorio Veneto

Ein Ausgangspunkt der Entdeckungsfahrt
in die weinbehangenen Higel ist Vitto-
rio Veneto, wo einst die entscheidende
Schlacht zwischen Osterreich-Ungarn und
Italien den Ausgang des Ersten Weltkrieges
maBgeblich beeinflusste. Bei einem duf-
tenden Espresso auf der Piazza Flaminio
mit Blick auf die Wallfahrtskirche der Hei-
ligen Augusta kann man sich gedanklich
schon verlieren in das Weinberg-Griin des
Prosecco Doc.

Sich anschmiegend an Vittorio Veneto er-
offnen sich westlich, hinter den seerosen-
bedeckten Gletscherendseen von Revine
mit den verrosteten grotesken Badeanla-
gen, die bis zu 400 Meter hohen, meist
recht steilen Hdnge mit unzdhligen Reb-
stocken in Reih und Glied. Vorbei an dem
kleinen Ortchen Nogarolo entdeckt man
das erste einladende Weingut, die ,Azienda
da Agricola Ca'Piadera” (http://www.capi-
adera.com/).

Herzlich wird man von ,Ribollo”, dem
schwarzen  Weinguthund, empfangen.
Heuer 6ffnen sich auch die Pforten der
neu adaptierten Zimmer. Die exzellente
Kiiche des kleinen Weingutrestaurants ist
der ideale Platz flir ein Hochzeitsmahl im

prickelnde Reis

s

b
At ?1: -.

kleinen Kreise.

Refrontolo

Die Reiseroute fiihrt zu den nichsten
Weingemeinden, lber Tarzo nach Refron-
tolo. Die ,Molinetto della Croda", eine
Mihle aus dem siebzehnten Jahrhundert,
nordlich vom Ortskern gelegen, bietet ein
beliebtes Fotomotiv. Ein dicker getigerter
Kater wacht Uber das kleine Museum und
den Einstieg zur Wanderroute zum Bivacco
Marsini.

Cison di Valmarino

Die Strecke zurlick zur Landesstrasse fiihrt
iber Rolle, dem Herzen des Prosecco Doc.
Klein und fein présentiert sich dieser
Weinanbauort. Rolle ist immer einen Be-
such wert. Zu einem der schonsten Dorfer
Italiens zdhlt Cison di Valmarino. Castel
Brando, die Burg mit Hotel und zwei Res-
taurants, ragt hoch tber den Ort und be-
obachtet genau, das jedes Jahr im August
stattfindende Kunstfest , Artigianato Vivo"
So gegen 18 Uhr verwandelt sich dann
der Ort aus Stein in ein buntes Treiben aus
Menschen, Kunststdnden, Musikbihnen,
gefiillten Lokalen und Zelten mit kulinari-
schen Schmankerln.

Wer einen Rickzug antreten will, kénn-
te nach einigen imposanten Kehren den
Passo San Boldo dberqueren, um in die
Dolomiten zu gelangen. Ansonsten fahrt




man westwarts nach Follina. Die Zisterzienserabtei aus dem 12.
Jahrhundert ist der Kulturmagnet mit dem malerischen Kreuz-
gang und der gotischen Kirche mit dem vergoldeten Hochaltar.
Gleich gegeniiber der Abtei befindet sich ein wunderschones
Geschaft, ,Ergo 2000 S.A.S", welches hochwertige Stoffe fir
Kiche, Bad und Schlafzimmer vertreibt. Im Ortsteil Valmareno
ist die ,Osteria A La Becasse” gelegen und durchaus einen
Besuch wert.

Farra di Soligo

Nach Taubchen, Roastbeef und eisgekiihltem selostgemachten
Limoncello geht die Fahrt weiter Richtung Stiden, mit dem Ziel
.Farra di Soligo” Das ganze Weingebiet deklariert sich auch als
eine Oase flir den Radsport. Und so kann es kein Zufall sein, dass
Guido De Rosso, ein italienischer Radprofi, sein Licht der Welt
in den trevianischen Voralpen erblickte. Sehr zentral fuir Erkun-
dungen liegt das Bed & Breakfast ,Villa Maria" Ein Weingut
mit einer Villa aus dem 16. Jahrhundert bietet die Mdglichkeit
einer gemitlichen Nachtigung im historischen Rahmen in fa-
milidrer Umgebung. Farra di Soligo ist auch der Ausgangspunkt
fiir romantische Wanderungen durch die Weinberge. Vorbei an
Weinreben, Wasserféllen und alten kleinen Kirchen kommt man
schon gelegentlich ins Gesprdch mit redseligen Weinbauern.

Combai

Der Endpunkt der Prosecco-StraBBe im Westen liegt in Valdob-
biadene. Zuerst geht es aber ins historische Combai. Ein Ort der
Maroni und des Verdisos. Jedes Jahr im Herbst findet in Combai
das Maroni-Fest statt. Die lokalen Gastronomen lbertreffen ei-
nander mit ihren vollmundigen Maroni-Kreationen. Ob Maroni
Pizza, Maroni-Eis - einfach alles probieren. Dazu verkostet man
Verdiso, eine hiesige WeiBweinsorte aus dem Norden Italiens.
Das Weingut ,Serre" (http://www.proseccoserre.com) hat in sei-
nem Sortiment einen wunderbaren apfeligen Verdiso.

Die StraBe des Hungers, ,la strada de la fan", wurde 1917
von einheimischen Kindern, Frauen und &lteren Mdnnern unter
Zwang der osterreich-ungarischen Besatzung gebaut. Heute
wandert man zwei Stunden vorbei an Kastanienbdumen und
nur der Name erinnert noch an die entbehrungsreiche Zeit.

Valdobbiadene

Immer weiter breitet sich das Gebiet des Proseccos Cartizze in
seiner ganzen perlenden Frische und héchster Qualitat aus. Die
Region um Valdobbiadene steht fiir Tradition und eine groBen

Ihr Karntner Sport jer-
anstalter mit deg hwerpunkten
- Sporteventy Radtouren

- Wandergs '

Ebner Reisen Ges.m.b.H.

A-9500 Villach-Heiligengeist
Tel.: +43 (O] 4244, 23910
Mail: ebner-reisen@buspartner.at
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Seelenverbindung zur Geschichte, zu den
Menschen und zur Weinrebe.

Eine ganz besondere Wanderung erschlie3t
sich einem nun. Westlich von Valdob-
biadene, in dem kleinen Ort Santo Stefano
beginnt ein Weg durch die Weinberge zu
einer Osteria ohne Wirt. Nur ein gefillter
Kiihlschrank mit Kdstlichkeiten und reich-
lich vollgefillte Flaschen lassen erahnen,
dass es sich um eine Wirtschaft handelt.
(http://www.allostechenonce.it/). Also den
selbsterrechneten Beitrag in die vorgese-
hene Kassette werfen und genieBen.

Man spricht von Valdobbiadene, von ei-
nem der erfolgreichsten Weinbauorte der
Prosecco-StraB3e. Das énologische Erbe, das
bis in die Antike reicht, zieht den Weinrei-
senden wie auch den Kulturreisenden in
seinen perligen Bann.

Mit jedem neuerlichen Besuch dieser
kleinen Region im Norden ltaliens findet
meist jeder sein Lieblingsweingut zum

Ubernachten und Verkosten. Ein Weingut
ist dennoch hervorzuheben - Nino Fran-
co (http://www.ninofranco.it/), wo rein aus
der Glera-Traube die sanfte SiiBe heran-
reift und sich die fruchtigen Aromen ent-
falten.

Monte Cesen

Nordlich von Valdobbiadene erstreckt sich
das Bergmassiv des Monte Cesen. Leicht
erreicht man mit dem Auto den Bergbau-
ernhof ,Mariech” auf 1.500 Meter Seeho-
he. (http://www.agriturismomariech.com/
index.php/it/).

Mehrere Ausblickpunkte wéahrend der Auf-
fahrt geben immer wieder neue Eindriicke
tber das tief darunterliegende Prosecco
Doc-Gebiet frei. Das ganze Jahr (iber kann
man kostliche Hausmannskost auf dem
Monte Cesen verspeisen, um dann gestarkt
den nahen Gipfel zu erklimmen.

Entlang des Flusses Piave geht es weiter
nach Susegana.

Susegana

Die Gegend um Susegana kann auf einen
Stammbaum bis in die Bronzezeit zurlick-
greifen. Die steinerne romische Bricke tber
die Crevada ist ebenso ein beeindrucken-
des historisches Bauwerk wie das Kastell
San Salvadore. Das Schloss ist seit 800 Jah-
ren im Besitz des alten dsterreichischen
Hochadelsgeschlechts Collalto. Fiihrun-
gen sind ganzjahrig gegen Voranmeldung
moglich.

Conegliano

Schon die wohlhabenden Venezianer im
18. Jahrhundert wussten sich in ihrer

Sommerfrische zu amisieren und bauten
so Uber 40 Villen nordlich von Venedig. So
begann die Stadtgeschichte Coneglianos,
Ostlich von Susegana gelegen, auch mit
dem Bau einer Villa. Die ansdssige renom-
mierte Weinbauschule ist heute der Anzie-
hungspunkt.

Ein Abschiedsfoto mit den zwei mysti-
schen Lowen mit Frauenképfen vor dem
Akademie-Theater darf auf keinen Fall
fehlen. Aber es ist kein Abschied fiir im-
mer, denn ... jedes Jahr im Méarz 6ffnen
sich die Weinkeller fir die Offentlichkeit.
Schon Valeriano Canati schrieb 1754:
LUnd jetzt will ich mir den Mund be-
netzen mit diesem apfelaromatischen
Prosecco ..." /l

Druckerei
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Neue Reisen im Gepack

Insgesamt 20 neue Reisen und
tolle Familienangebote befinden
sich im Gepack des aktuellen
Euroaktiv-Kataloges. Neue Des-
tinationen wie Slowenien, Irland
und Holland erweitern die Palet-
te ebenso wie ein ausgebautes
Osterreichprogramm.

Fiir Abenteurer oder Familien

In Slowenien wird erstmals ein kompletter
Wildwasserkurs mit der Reise ,Kajak Soca"
angeboten. ,Wir wollen unseren sportli-
chen Urlaubern immer wieder Moglichkei-
ten bieten, die Natur auf neue Art und
Weise zu erleben. Hier bietet das Wildwas-
serparadies in Slowenien perfekte Bedin-
gungen fir Reisende, die erstmals Action
im Wildwasser erfahren wollen”, so Micha-
el Kroll, Leiter von Euroaktiv.
Naturbegeisterte Abenteurer werden nun
auch in Irland flindig: Hier kdnnen ver-
schiedene Outdoor-Aktivititen wie Kanu,
Wandern und Biken bei der Reise ,Mix Ir-
land" entdeckt werden.

Auf Familien wartet Holland und deren

Hauptstadt Amsterdam auf eine Erkundung
mit dem Rad bei der ,Holland Familien-
radtour”. Schone Striande, internationales
Stadt-Flair und hervorragende landschaft-
liche Gegebenheiten machen die Region
rund um Amsterdam wie geschaffen fiir
eine Rad-Reise, auch mit jlingeren Kindern.

Vielfdltige Aktivreisen

in Osterreich & Italien

Auch das Programm in vertrauten Euro-
aktiv-Landern wie Italien oder Osterreich
wurde weiter ausgebaut. Der ,Mix Natio-
nalpark Hohe Tauern” zeigt die vielféltigen
Méglichkeiten, die ein Aktivurlaub in Os-
terreich bieten kann. Gleich sechs unter-
schiedliche Aktivitaten, vom SUP (Stand Up
Paddling) bis zur Biketour, gibt es in dieser
einzigartigen Naturlandschaft zu erleben.
Die Gruppenreise ,Kajak Salzach & Inn"
- Ubrigens exklusiv bei Euroaktiv - bietet
erstmals die Mdglichkeit, mit dem Kajak
die Natur zwischen Salzburg und Passau
zu erkunden. Wie bei vielen Euroaktiv An-
geboten gibt es auch bei dieser Reise den
Komfort eines Gepacktransfers.

Bei den Familien-Reiseangeboten wurde
die ,Familienaktivwoche Dolomiten" sowie
die ,Familienaktivwoche Tirol" und speziell
fir Kinder das ,Traunsee Kids Bike-Camp"
ins Programm genommen. Der Klassiker
aus dem Radreisebereich fiir Erwachsene
ist nun auch speziell fir Familien buch-
bar: die ,Zehn-Seen Familienradtour” Hier
im Seenland rund um Salzburg haben

Familien immer wieder die Mdglichkeit, die
Radetappen zu stoppen, um sich in einem
der zehn Seen abzukiihlen.

Alle Aktivreisen auf einen Blick

Das gesamte Katalogangebot gibt es im
Internet unter www.euroaktiv.at

Online findet man zusatzlich einen Blog
mit Fitness- und Freizeit-Tipps und eine
eigene Rubrik fir Reiseberichte. Wer (iber
neue Reisen, Blogbeitrdge und die Welt
von Euroaktiv auf dem Laufenden bleiben
will, kann dies auch tber die Facebook-Sei-
te oder durch Abonnieren des Euroaktiv-
Newsletters. /|
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Eurofun Touristik GmbH

MiihistraBe 20 // A-5162 Obertrum
Tel: +43 (0) 6219 [ 7444-190
E-Mail: office@euroaktiv.at
www.euroaktiv.at
www.facebook.com/euroaktiv

Anzeige
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In Krisenzeiten

gut beraten

Petra Groll war iiber viele Jah-
re in fiihrenden Positionen im
Bereich der Unternehmens-
kommunikation und des Mar-
ketings tatig. Anfang 2011
machte sie sich als Unter-
nehmensberaterin selbststian-
dig und berat nationale und
internationale Unternehmen
und Institutionen.

Frau Groll, einer lhrer Schwerpunkte
liegt in der Beratung in Krisensitua-
tionen, die entweder ein Unternehmen
oder einzelne Personen betreffen.
Wann spricht man von einer Krise?
Krisen sind Situationen, in denen Unter-
nehmen oder Personen offensichtlich in
ihrer Existenz bedroht sind. Beispielsweise
ein Umweltskandal, der durch das Unter-
nehmen hervorgerufen wurde. Dann gibt
es aber auch Ereignisse, deren Auswirkun-
gen nicht gleich in ihrer ganzen Tragweite
erkennbar sind. Eine unbedachte offentli-
che Aussage oder ein falscher Kommentar
in den sozialen Medien kdnnen einen ne-
gativen Schneeballeffekt, einen sogenann-
ten ,shit storm", erzeugen. In beiden Fallen
bedarf es einer professionellen Kommuni-
kationsstrategie.

Welche Rolle iibernehmen Sie hier fiir
Unternehmen?
Das hédngt davon ab, wie das Unternehmen

aufgestellt ist. GroBe Unternehmen haben
bereits vor Eintreten einer Ausnahmesitua-
tion einen festgelegten Krisenstab, hier ist
man dann Teil des Teams und bringt den
fachlichen Input. Bei kleinen und mittleren
Unternehmen tbernimmt man haufig den
GroBteil des Krisenmanagements.

Was ist hierbei lhre konkrete Aufgabe?
Meine vorrangige Aufgabe besteht darin,
drohenden Schaden vom Unternehmen
abzuwenden bzw. zu vermeiden. Jedenfalls
spielt die Kommunikation nach auBen, aber
auch die interne Kommunikation zu den
Mitarbeitern hin, eine essentielle Rolle.
Hier entwickle ich Kommunikationsstra-
tegien und halte den Kontakt zu Medien
und sonstigen relevanten Personen, wie
Entscheidungstragern in Politik und Wirt-
schaft.

Ist es nicht schwierig sich in kurzer
Zeit als externe Person auf

ein Unternehmen einzustellen?

Das ist Teil des Jobs, der groBe Flexibi-
litdt und Einflhlungsvermdgen verlangt.
Inhalte und Fakten (ber das Unterneh-
men kann man sich relativ schnell aneig-
nen, Menschenkenntnis erlangt man (ber
langjahrige Tatigkeit in unterschiedlichen
Bereichen.

Gibt es Fille, die besonders

schwierig waren?

Eine besondere Herausforderung ist es
uberall da, wo es um rechtliche Belange

geht. Ich berate ja Unternehmen und Fiih-
rungskrafte auch bei 6ffentlichen Rechts-
streitigkeiten. Hier geht es darum, den
Kontakt zu den Medien zu halten, ihnen die
Sachlage zu erklaren bzw. die oft schwierig
zu lesenden Rechtstexte so aufzubereiten,
dass sie allgemein verstandlich sind.

Als Magazin mit Schwerpunkt Sport
interessiert es uns natiirlich, wie man
sich wahrend dieser — zweifelsohne
anstrengenden Zeit - kdrperlich

fit halt?

In der Akutphase, das heiB3t beim Ausbre-
chen einer Krise, befindet man sich in den
meisten Fallen in einer 24-Stunden-Bereit-
schaft, da bleibt nicht viel Zeit firr Sport.
Hier achte ich darauf, dass ich mich trotz-
dem regelmaBig und gesund ernidhre. Ich
trinke Fruchtsifte oder Tee und statt der
Fertigpizza gibt's trotzdem ausreichend
Gemuise und Salat. Diese Zeit muss man
sich nehmen, da man sonst nicht leis-
tungsfahig ist. Im Winter versuche ich
bewusst ,Telefonstunden” einzulegen und
gehe dann wahrend der Telefonate spa-
zieren. Ich war selbst Gberrascht, welche
Strecken ich da oft zuriicklege. Und im
Sommer versuche ich zumindest eine hal-
be Stunde Rad zu fahren oder schwimmen
zu gehen. Da geht es oft nicht um die Zeit,
sondern vielmehr um die Konsequenz, das
durchzuziehen. /l

Petra Groll und der in New York lebende Matthias Schmitt haben sich im Rahmen eines Projektes fiir eine international tatige Institution
kennengelernt und dabei erkannt, dass das Biindeln ihres breiten Fachwissens und ihre unterschiedlichen Erfahrungen im Bereich der
Kommunikation enormes Potenzial bieten. Zudem sind beide in Wirtschaft, Medien, Politik und 6ffentlichem Leben sehr gut vernetzt.
Vor diesem Hintergrund entstand die Idee, diese einzigartigen Vorteile auch fiir andere Unternehmen zugénglich zu machen und als
kompetenter Partner Unternehmen verschiedener Branchen und GroBen im Bereich der strategischen Unternehmenskommunikation
und der Offentlichkeitsarbeit zu unterstiitzen. Seit 2014 treten sie als Firmenkooperation GROLLSCHMITT & PARTNER gemeinsam auf.
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Sind Sie Single, 1ind Sie alleine?

30, Mutter, taff und hiibsch sucht gestandenen

Mann zw. 35 & 48 Jahren ...

Akademikerin, beeindruckend, smart sucht
Akademiker mit Stil ... B
natiirlich, sehr sportlich, unkompliziert und
podenstindig sucht ...
Angestellte, sprachgewan

sucht ... .
schlank, naturverbunden, sauniert ger

Pensionistin, sportlich, kocht gerne sucht Tanzer ...
... und viele mehr ...

dt, besonders hiibsch

ne sucht ...

Akademiker sucht modische, attraktive Partnerin ...
leitender Angestellter, kommunikativ,

echt kirntnerisch sucht...

Akademiker, geschmackvoll, elegant, zuvorkommend
sucht ...

Angestellter, groBherzig, erfolgreich sucht ...
Pensionist sucht Partnerin fiir Harmonie und
Zweisamkeit...

... und viele mehr ...

Unternehmer, naturverbunden, sportlich aktiv sucht...

Tel. 0664/34 575 17

Wir tibernehmen fiir Sie die Suche nach lhrem
Traumpartner! KARNTNER fiir KARNTNER -
die Butterfly Agentur unterstiitzt Singles

in Kdrnten, die wissen, was sie wollen!

Wir sind keine Online-Dating-Plattform!

Wir arbeiten
absolut diskret
und serios.

Der personliche
Kontakt zu
unseren Klienten
ist uns wichtig.
Das Informa-
tionsgesprach
ist unverbind-
lich und
kostenlos!
Trauen Sie sich -
machen Sie den
ersten Schritt!

office@butterflyagentur.at

LastenstraBBe 34H 9020 Klagenfurt a. WS.

Qa
Butterfly Agentur KG
www.butterflyagentur.at
L )
TESTEN AUCH SIE
KOSTENLOS UND UNVERBINDLICH! :
| —
—

| &by
L

TEL04229/2333 |

v

o

Mo

VIELFALTIGE AUSWAHL

MAIL rundblick@lesezirkel.at |

WEB www.rundblick-lesezirkel.at

]
"u:;

HOHE
KOSTENERSPARNIS
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von! Februar bis Mal

Liebe Leserinnen und Leser, die Astrologie ist gerade in den letzten Jahren wieder verstérkt in das Be-
wusstsein der Menschen eingedrungen, denn das Interesse dieser Thematik gegeniiber ist nach wie vor
ungebrochen. Wir leben mittlerweile in einem ,Wassermannzeitalter”, was kosmisch betrachtet ein hoch-
zivilisiertes und hochtechnologisiertes Zeitalter ist und die ndchsten 2000 Jahre andauert. Im heurigen
Marsjahr geht es vor allem um die Aktivitdt, die Selbstverwirklichung und Selbstentwicklung, um lhren
Unternehmungsgeist und um Energie, die sich frei entfaltet. Durch Mars als Jahresherrscher kdnnen Sie
endlich das verwirklichen, was lhnen bereits seit Ewigkeiten im Sinn vorschwebt. Dem 100-jahrigen Ka-
lender zufolge wird dieses Schaltjahr trocken, mit einem kiihlen Friihjahr und Herbst, sowie einem heien
Sommer

@1].==-23.

Ein wahres Geflihlschaos droht in der Faschingszeit, denn die gesamte Faschingswoche wird duBerst turbulent. Die sexuelle
Anziehung zwischen den Sternzeichen ist duBerst hoch und somit spielt die Eifersucht bei allen eine groBe Hauptrolle und
ettliche Trennungen werden die Folge sein. Dieser kritische Punkt belduft sich auf den 6. und 7. Februar. Dennoch kénnen Sie
an beiden Tagen mit viel Diplomatie diese Spannungen umschiffen. Falls es dennoch eskaliert, ist der 10. Februar perfekt dazu
geeignet, ein Versohnungsgesprach zu starten. Trotz alle dem tiberwiegen im gesamten Februar die harmonischen Einfliisse.
Auf Ihre Gesundheit sollten sie ganz besonders am 28. Februar achten.

Gonnen Sie sich an diesem Tag Ruhe und vermeiden Sie jegliche anstrengende Aktivitaten. Dieser Tag ist prima dazu geeignet
in die Therme zu fahren oder einfach nur zu faulenzen. Vor allem am 3. Februar kénnen Sie sportliche Héchstleistungen
erzielen. Vom 1. bis 5. Februar kénnen Sie alle angestauten Arbeiten im Nu erledigen. Auch vom 12. bis 17. Februar konnen
Sie arbeitstechnisch zu Héchstleistungen mutieren. Am meisten Erfolg fahren Sie am 13. Februar ein. Verschieben Sie daher
alle Vertragsunterzeichnungen oder wichtige Entscheidungen auf diesen Tag.
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Sie kdnnten groBe Erfolge im Marz einfahren und lang Geplantes kann endlich gelingen. Durch Pluto und Jupiter in einem har-
monischen Aspekt zueinander kann nun vieles gelingen. Ab dem 15. Marz bremst Merkur diese Erfolgslinie nur kurzfristig. Am
Monatsende (30. und 31. Mirz) sollten Sie sich auf weitere Unfallgefahren vorbereiten. Deshalb bleiben Sie so besonnen wie nur
irgend mdglich. Partnerschaftlich herrschen im Marz ungewdhnlich viele harmonische Einfliisse und es kommt somit zu vielen
schénen Beziehungskonstellationen. Die mitunter besten Tage der Liebe sind der 1., 3. und der 20. Mdrz. Am 20. Méarz wird es
dann als Héhepunkt besonders romantisch.

Dennoch gilt in der Zeit vom 25. bis 26. Mérz - herunter mit lhren Erwartungen, sonst fiihrt dies ziemlich schnell zu Frust. Am
26. und 27. Marz ist die sexuelle Anziehung zwischen den Sternzeichen immens. Beziiglich der Arbeit und der Finanzen sind
der 16. und 10. bis 24. Médrz spannend. An diesen Tagen wirkt der klassische Reichtumsaspekt und bringt im Berufs- oder
Finanzleben ordentlich Erfolg, ebenso lassen sich am 7. und 8. Marz groBe Plane schmieden, die im Nachhinein auch aufgehen.
Vorsicht in finanziellen Angelegenheiten ist am Karfreitag, den 25. Marz geboten und am 30. Mérz fallt Ihnen dann das Arbeiten
besonders leicht. Achtung ist an folgenden Tagen noch zusatzlich geboten: 5. Marz - Auseinandersetzungen, 6. Marz - weiterer
Frust und schlechte Stimmung, 11. und 14. Mérz - nicht alles glauben, was einem aufgetischt wird.

= S0Aprls

Der April eignet sich hervorragend fiir wichtige Entscheidungen, denn nur vier Tage sind kritisch und der Rest verlauft duBerst
harmonisch. Im Beruf kommen alle Sternzeichen endlich vorwérts, somit kommt es zu Gehaltserh6hungen und dem ein oder
anderen Aufstieg. Der 14. April eignet sich prima fiir den Verkauf und Vertragsunterzeichnungen, auch der 17. April eignet
sich fir alle geschéftlichen Belangen. Achten Sie nur auf den 28. April. Am besten Sie unterzeichnen alle Vertrdge davor.
Gesundheitlich betrachtet, eignet sich der Monat April zur intensiven sportlichen Aktivitdt und somit kann in kiirzester Zeit
kérperlich viel erreicht werden. Besonders am 5. April legen alle Sternzeichen viel Ausdauer und Zielstrebigkeit an den Tag. In
der Liebe steht am 12. April das partnerschaftliche Miteinander im Vordergrund, die Gespréche verlaufen emotional und alle
verstehen sich gut. Auch die Erotik liegt an diesem Tag in der Luft. Achten Sie nur auf den 19. und 22. April, denn an diesen
beiden Tagen kommt es gerne zu Streit und emotionalen Uberreaktionen. Auch Eifersucht liegt in der Luft. Kritisch verlaufen
der 6. und 9. April, an beiden Tagen kommt es zu Machtkdmpfen und Hektik. Generell betrachtet, herrschen starke Energien,
denn Mars entfaltet endlich seine volle Kraft und somit kdnnen alle hre Ziele endgiltig verwirklichten.

= @ﬂu M@ﬂg

In der ersten Maihilfte erwartet alle Sternzeichen ein sogenannter Wonnemonat, hier lacht das Gliick férmlich von allen Seiten
und in der zweiten Maihalfte wiederum ist das Glick leicht begrenzt. Das zentrale Thema im Mai sind die materiellen Dinge und
der Erfolg, dieser ist allerdings vom 14. Mai bis 3. Juni miihsam zu erreichen. Insgesamt jedoch wird der Mai eher ein ruhiger
Monat ohne groBartigen Verdnderungen. Am 1., 3. und 7. Mai Uberwiegen die ruhigen, friedlichen.und harmonischen

Aspekte. An diesen Tagen kann man sich so richtig wohl fiihlen, denn kein Sternzeichen ist in dieser Zeit auf Krawall gebiirstet.
Achten Sie speziell auf die Zeit zwischen dem 14. und 22. Mai. In dieser Zeit kommt es zu Verzégerungen, Absagen und
Anderungen in Vertrdgen. Ab dem 22. Mai wird dann alles wieder lebendiger und es.kommt dadurch vermehrt zu
Auseinandersetzungen und Streitigkeiten. Am 9., 10. und 14. Mai dreht sich alles um die Liebe und die Partnerschaft. Das

sind ideale Tage zum Heiraten, denn kosmisch betrachtet, stimmt an diesen Tagen einfach alles. Verschieben Sie daher erste Dates
unbedingt auf diese magischen Daten. Gehen Sie doch am 25. Mai aus? An diesem Tag herrscht ausgesprochen hohe Flirtlaune
unter allen Sternzeichen. In der Gesundheit gibt es zwei wichtige Daten. Am.3. Mai sollten Sie sich etwas gdnnen, ein
ausgiebiges Essen mit Freunden oder eine sinnliche Massage. Stier, Krebs, Jungfrau, Skorpion, Steinbock und Fische kdnnen an
diesem Tag gut genesen oder sich von Krankheiten gut erholen.

DIE ZUKUNFT GEHORT DENJENIGEN, DIE AN
DIE SCHONHEIT IHRER TRAUME &QM
Sy o

Diplom-Astrologe & Karten

Roland Hansl

Terminvereinbarung unter:
0664/1610002 W ;
Roland Hansl ist diplomierter Astrologe,

Lebens- und Sozialberater, Numerologe
und Humanenergetiker sowie Karten-
leger und Hellseher in 3. Generation
selbststandig erwerbstatig.

Roland Hansl
5t. Georgenerstralte 171
9500 Villach
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CASINO VELDEN

Das Erlebnis.

Veranstaltungs-

tipps im

Frithling

Im Casino Velden ist immer was los

Das Casino Velden, bekannt far
seine Vielseitigkeit, gastronomi-
schen Spitzenleistungen und
traumhafte Lage am Ufer des
Worthersees, bietet den idealen
Rahmen fir Veranstaltungen. Ein
Treffpunkt der Gesellschaft und
der Freunde kultivierter Lebens-
art.

Das Glack schldft nie e Casmo Velden.
Wer Gewimnntickets sammelt, kann i der
Vollmondnacht am Montag, den 220 Fe-
bruar, Mittwoch, den 23. Marz, Freitag,
22. April oder Samstag, 21. Mai 2016
500, Furo sowie 2 Dinner ¢t Casimo und 2
Surt tt Turt Gulscheine gewinnen.

Far alle Kabarett Fans bictet das Casmo
Velden auch genau das richtige Programm.
Osterreichs auBergewohnliche und lustige
Sexpertin Barbara Balldini ist am Sonntag,
den 6. Marz 2016 um 20.00 Uhr wie-
der zu Gastim Casineum am See. Diesmal
prasentiert sie thr neues Programm  VER-
KEHRSTAUGLICH: gibt Vollgas!"

Hier regelt sieals Politesse i sexualpad-

Balldini

agogischer Mission den Verkehr zwischen
den Geschlechtern.

Alle Reisemteressierten kommen  am

Donnerstag, den 10. Mérz 2016 voll auf
ihre Kosten. Reisefotograf Wolfgang Fuchs
stellt ab 19.30 Uhr seinen Multivisionsvor-
trag ,Skandinavien - Norwegen-Schwe-
den-Finnland" im Casineum vor.

Das ndchste Highlight erwartet Sie am Jo-
sefitag am Samstag, den 19. Méarz 2016.
Am Tag des Kérntner Landespatrons ver-
lost das Casino Velden um 23.00 Uhr einen
neuen Jeep Renegade. Je mehr Gewinn-
tickets Sie bis dahin sammeln, desto gro-
Ber ist Ihre Chance auf den sensationellen
Hauptpreis.

Auch fur Musik Fans ist im Friihling etwas
Besonderes mit dabei - Die Lange Nacht
der Big Bands am Samstag, den 16. April
2016 ab 19.30 Uhr. Erleben Sie mit flinf
verschiedenen Big Band Formationen ab-
wechslungsreiche Swing-, Jazz- und Blu-
esrhythmen.

Und alle Pokerfans lddt das Casino Vel-
den jeden Dienstag sowie jeden ersten
und dritten Samstag im Monat zu einem
Pokerturnier in den Spielsaal ein. Gespielt
wird Texas Hold'em No Limit. /l

www.velden.casinos.at
Tel. +43 (0) 4274 | 2064 100
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SAMSUNG

Curved SUHDTV"JS9080

Nano Crystal Farbe

Brilliante Farben in 4-fach hoher Auflésung

48"
4920

Technische Daten:

SUHD Auflésung: 3840x2160, 3D
Tuner: 2x DVB-T/-T2/-C/-5/-52

Sehen Sie eine noch gréBere Bandbreite von dy-
namischen Farben, die jetzt so lebendig sind,
dass sie nicht nur lhre Augen ansprechen und
eine Erfahrung fir alle Sinne bieten, sondern
auch alles Gesehene echt aussehen lassen. Die
bahnbrechende MNano Crystal-Technologie er-
zeugt so auliergewdhnlich prazise und reichhal-
tige Farben - 64 Mal so viel wie bej UHD.

KONTAKT
ELBE Store Villach

Tiroler Stralle 21
9500 Villach

+43 (0) 4242 51115

Offnungszeiten: Mo-Fr: 8-18 & Sa: 9-13 Uhr

Erleben Sie eine spektakuldre Vielfalt von Schat-
tierungen von tieferem Schwarz bis zu strahlen
dem Weill, die auf magische Weise zum Leben
erwachen. 4-fach hohere Auflésung als Full HD -
bedeutet, dass Sie jedes noch so winzige Detail
auf dem Bildschirm deutlicher sehen kénnen als
jemals zuvor. Genieflen Sie ein Bild mit noach

mehr Klarheit und Detailzeichnung als je zuvor,

ELBE Store Spittal

Tiroler Strafie 20
Q800 Spittal an der Drau

+43 (0) 4242 51115

ETBE

...die Lésung

Weil Service wichtig ist!



Aufgefrischtes AuBendesign
Aufgewertetes Interieur - eine sportlich-individuelle Note mit orangefarbenen

Kontrastnahten

jedem Terrain agil unterwegs

2,0-Liter-Benziner jetzt auch mit 6-Gang-Schaltgetriebe erhaltlich

TESTSPARER
GESUCHT!

suBaru XV
ab € 19.990,-

IHRE SUBARU-
PARTNER IN
KARNTEN

Auto Pammer GmbH
Triplatstrafie 1

7020 Klagenfurl

www. autopammer.com

FORESTER
ab € 26.990,-

ABS Autobike GmbH
Rosentaler Strafle 177

020 Klagenfurt
office@autobike-klagenfurt.at

Autohaus Schwarzenbacher
Katschach 181

R840 Katschach-Maulhen
wiww.aulo-schwarzenbacher.at

ouTBACK
ab € 36.990,-

Autohaus Altenweisl
[rautal Bundesstralie 14
$920 Mussdori/Debant
www_ auto-altenweisl.at

Auto Flath GmbH
Millstatter Strafie 32
9545 Radenthen
ww.auto-flath.at

DAMC - Oberdrautaler
Auto & Motorrad Center
9771 Berg i, Drautal 115
wwiw.oamc.at

Autohaus Wulz

9821 Obervellach
Obervellach 130
www.aulohaus-wulz.at

Mit permanentem Allradantrieb und 220 Millimetern Bodenfreiheit ist er auf

suUBARU

Conilfiafens e i Mt v

www.subaru.at

KFZ Technik Lackner
e 1l

wiww.kfz-lackner.at

KFZ Lobnig GmbH
u e 29

wiww.lobnig.at
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