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WEISSENSEERHOF

BIO-VITALHOTEL .

HERZLICH WILLKOMMEN
ZU IHRER AUSZEIT IM PARADIES

Fiir immer mehr Menschen gehédrt heute die
Gesundheit zum bewussten Lebensstil, Da geht
es nicht nur um Bio-Lebensmittel und Natur-
kosmetik, die man sich génnt, sondern um die
persdnliche Leistungsfihigkeit. Wir wollen ein-
fach so lange wie maglich kérperlich und geis-
tig fit bleiben — privat und beruflich.

Deshalb ist in unserem familidr gefihrten

| Bio-Vitalhotel Weissenseerhof****s alles auf
himmlisch GenieBien, Wohlfihlen und Gesund
sein und bleiben ausgerichtet:

Die Gourmetabende mit der haubengekronten
Bio-Naturkiiche, unsere sanften Fastenangebo-
te — die moderne FX Mayr Kur und das Basen-
fasten, die Saulen unseres Medical Wellness
Programms — und unsere Insel des Wohlbeha-
gens, das luxuridse See-Spa mit seinen Relax-
und Behandlungsangeboten direkt am See.

Florian Klinger und sein
Team legen beson-

deren Wert auf Quali-

tit. Der Kiichenchef

lebt sein Farm-to-table-
Konzept. Frische und

reife Lebensmittel werden
schonend zubereitet, so dass
das Aroma, Vital- und natirliche Farbstoffe er-
halten bleiben.

GenieRen Sie das Paradies, finden Sie Ruhe,
tanken Sie Kraft und bleiben Sie gesund.

3-TAGES-KENNENLERNPAUSCHALE
,GRIASS DI IM WEISSENSEERHOF“ :

Alles, was man zum Wohlfiihlen braucht, ist be-
reits im Package inkludiert: 3 Tage & 2 Nichte Bio-:
Genuss Halbpension im Bio-Vital Doppelzimmer, :
BegriRungs-Prosecco, Pralinengrul: -

ab € 203,00 pro Person

||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||||

Neusach 18 | 9762 Weissensee |
+43 4713 2219 | rezeption@weissenseerhof.at
www.weissenseerhof.at




Herausgeberin
Mag. Doris Weber

Liebe Leserinnen
und Leser!

In der aktuellen Ausgabe unseres Sportmental Magazins finden
Sie diesmal viele Storys und Tipps, wie Sie die kihlere Jahreszeit
sportlich und entspannt genieBen kénnen.

INHALT 12/2016

4 Mountainbiker
Uwe Hochenwarter

8 Canyoning

Wir haben fiir Sie den frischgebackenen Europameister im Moun-
tainbiken getroffen und mit ihm Gber sein Leben mit dem Ex-
tremsport gesprochen, zeigen lhnen, wie und wo Sie sich auch im
Herbst und Winter fit halten kdnnen und begeben uns mit Ihnen

auf eine spannende Wanderschaft entlang der Grenze Kdrntens. 12 Grenzweg

Neue Entspannungsmethoden und Ratschldge von Experten, wie
man Korper und Geist stérkt, finden Sie ebenso in unserem Maga-
zin, wie Erndhrungstipps und leckere Rezepte, die Sie schnell und

16 Schulterschmerzen

einfach zubereiten konnen.

Wer Sport mit Kultur verbinden méchte, den nehmen wir diesmal
mit ins friulanische Castelmonte, das entlang des Alpe-Adria-Trails

bei Cividale liegt und einiges fiir Wanderer zu bieten hat.

Viel Spal3 beim Lesen wiinscht [hnen
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Lebensmotto: L
Wer auf die Uberholspur
l\'Ni\\, muss die Normalspur

verlassen.”

' Europameister

Vor wenigen Wochen fand in
Bad Goisern der grof3te Moun-
tainbike-Marathon, die ,Salz-
kammergut Trophy", statt. Eine
der anspruchsvollsten Strecken
mit einer Liange von 119 Kilo-
metern und 3.800 Hohenme-
tern, die es zu tiberwinden gilt.
5.000 MTB-Pros waren ange-
treten, aber nur einer konnte
den Tagessieg souverdn ,ein-
fahren" und sicherte sich damit
gleichzeitig den Europameis-
tertitel der Master-Klasse -
Uwe Hochenwarter.

Herzliche Gratulation zu deinem
Europameistertitel. Wie fiihlt sich

das an, gerade auf so einer schwie-
rigen Strecke zu gewinnen?

Absolut fantastisch. Vor allem deshalb,
weil es die Bestatigung und der Erfolg lan-
ger und konsequenter Arbeit ist. Da ist es
schon schon, die Friichte ernten zu dirfen.

Wie bist du liberhaupt zu diesem
Sport gekommen?

Dazugekommen bin ich durch meinen ers-
ten Mentor Siegi Hochenwarter. Mich hat
es fasziniert, dass es mit dem Bike fast kei-
ne Grenzen gibt und auch die Verbindung
zwischen Sport und Natur.

Welche personlichen Erfolge siehst du
in deiner gesamten bisherigen

Karriere als deine groBten?

Der Sieg beim ,Kitzalpbike" letztes Jahr und
eben heuer bei der ,Salzkammergut Tro-
phy." Das sind Klassiker, die man nicht so
einfach gewinnt.

Was war die spannendste Strecke,

die du gefahren bist?

Das war die ,Bike Transalp” Mitte Juli.
Sieben Tage und fast 18.000 Hohenmeter
quer durch die Alpen.

Gibt es ein Ereignis, das dich
besonders beeinflusst hat?

Ja, die Reise im Friihjahr in den Oman zur
Trans-Hajar-Rundfahrt. Sowas hartet ei-
nen ab. Vier Tage zelten in der Wste.

Wie sieht dein Trainingsalltag aus?

Eigentlich trainiere ich sieben Tage die Wo-
che. AuBer es sind Rennen, dann
natlrlich etwas weniger unter der
Woche. Im Jahr sind das tiber 20.000
Kilometer und rund 1000 Stunden.



Du unterstiitzt dein Training mit der Magnet-
Resonanz-Stimulation von vita-life®. Wie hilft dir
die Anwendung?

Die Magnet-Resonanz-Anwendungen von ,vita-life®" hel-
fen mir sehr gut bei der Regeneration. Vor dem Schlafen
gehen angewendet, merke ich, dass ich viel ruhiger und
leichter einschlafe. Dadurch bin ich in der Lage friiher
wieder mit dem Training beginnen zu kdnnen.

Arbeitest du auch speziell an deiner mentalen Stirke?
Die Wettkdmpfe sind das beste Training. Solche Situatio-
nen kann man nicht simulieren. Doch Zeit fur Ruhe nach
harten Rennen ist mir enorm wichtig. Die nehme ich mir
dann auch, um wieder Kraft zu tanken. /|

_ ERFOLGE 2016:

Internationale Meisterschaften
o Europameister XCM Kat. Master

Nationale Meisterschaften
" 1. Platz 00 Landesmeisterschaft XCM

. Marathon :
119 km
o 1. Platz Salzkammergut Trophy :
3 Plats Willingen Bikefestival, Rocky Mountain Marathon

- e 4 Platz Granitmarathon
e 6. Platz Riva Bikefestival, Rocky Mounta

in Marathon

Etappenrennen ]

e 3 lI,Dlatz Gesamtwertung Bike Four Peaks |

’ Ita lbiza oy

" e 5. Platz Gesamtwertung Vue - ; =
e 5. Platz Gesamtwertung Algarve Bike Challenge

« 8. Platz Bike Transalp

Sonstige )
 © 3. Platz Hilllimb Brixen
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-~ Magnet-
Resonanz-Stimulation

als optimale Erganzung filr den Trainingsplan eines Sportlers

IM SPORT HERRSCHT meist der un-
bandige Wille, sich einen Wettbewerbsvor-
teil gegeniiber seinen Mitstreitern zu ver-
schaffen, um DIE Zehntelsekunde schneller
zu sein, DEN Zentimeter weiter zu sprin-
gen oder DIE Minute ldnger durchzuhal-
ten. Magnet-Resonanz-Stimulation von
vita-life® kann dazu einen wertvollen Bei-
trag leisten, indem der Sportler beispiels-
weise in der Regeneration unterstiitzt wird.

Passive MaBnahme zur
Erganzung des aktiven Trainings
Magnet-Resonanz-Stimulationin Form von
regelmdBigen, trainingsbegleitenden An-
wendungen stellt im modernen Training
eine Ergdnzung zum aktiven Training in
Form einer passiven MaBnahme zur op-
timalen, beschleunigten Regeneration dar.
Ein ,hérteres” Training wird so - ohne Ab-
striche bei der Leistung in Kauf nehmen
zu missen - unterstltzt, und der nichste
Trainingsreiz kann nach Méglichkeit wieder
friiher gesetzt werden.

Regeneration - Wiederher-
stellung der Leistungsfiahigkeit
Als ,Regeneration” wird die Wiederher-
stellung der normalen Leistungsfahigkeit
nach Ermiden, zum Beispiel nach einem
Training, Wettkampf oder einer Belastung,
beziehungsweise nach Beschddigung des
gesamten Organismus durch Verletzung
oder Uberbelastung verstanden. Als ,Be-
lastung” kdnnen Ausdauersport, Krafttrai-
ning, Koordinations- aber auch Denksport
verstanden werden.

Die Regeneration hat somit eine wieder-
versorgende  bzw.  wiederherstellende
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Funktion nach einer Stérung des physiolo-
gischen Gleichgewichtszustandes.

Training und Wettkampf stellen eine solche
LStérung” dieses Gleichgewichtes dar. Von
der Dauer der vorangegangenen Belastung
ist auch die Dauer der Wiederherstellung
der Leistungsfahigkeit (physisch wie auch
psychisch) abhingig.
Magnet-Resonanz-Stimulation kann da-
bei behilflich sein, die Regenerationszeiten
signifikant zu verkiirzen und so die Rege-
neration zu optimieren.

Die positiven Effekte der Magnet-Reso-
nanz-Stimulation insbesondere auf die
verbesserte Durchblutung in Training und
Regeneration sind auch wissenschaftlich
belegt. [vgl. Hiibscher, Johanna; Hartmann,
J.; lligner, M.; Hilberg, T, Gabriel, Holger
(2003): Einfluss elektromagnetischer Fel-
der auf die Durchblutungsverbesserung in
Training und Regeneration. In: Deutsche
Zeitschrift fir Sportmedizin 54 (7/8)]

vita-life® Regenerationszonen
bei Sport-Events

Bei namhaften Sport-Events wie zum Bei-
spiel dem Dolomitenmann, der Salzkam-
mergut Trophy, dem K&rntner Radmara-
thon, ... unterstiitzt vita-life® bereits vor
Ort mit ,vita-life® Regenerationszonen" die
Athleten mit der Mdglichkeit, unmittelbar
nach der sportlichen Hochstleistung eine
Regenerationseinheit auf den vita-life®-R-
Systemen einzulegen. Meistens mit dem
Juberraschenden" Effekt, dass ein Muskel-
kater am néchsten Tag schwécher als sonst
zu spliren ist oder sogar gédnzlich ausge-
blieben ist. /]

Vollig legal — und doch
ein ,Geheimtipp"!

Dr. med. Martin Gschwen-
der, niedergelassener Arzt in
Miinchen:
.Magnet-Resonanz-Stimula-
tion bedeutet flr den Sport-
ler neben der Optimierung
der Regeneration im Rahmen
von Verletzungen und Uber-
lastungen auch eine Effi-
zienzsteigerung des Trainings,
wobei die Magnet-Resonanz-Stimula-
tion KEIN unerlaubtes Doping ist, da
die Leistungssteigerung ,nur' innerhalb
der individuellen physiologischen Leis-
tungsmdglichkeiten des Organismus
erfolgt und die Magnet-Resonanz-
Stimulation somit zu den derzeit ein-
fachsten und effizientesten Methoden
zur natirlichen Leistungsoptimierung
zéhit"

[vgl. Gschwender, Martin (2011): Mag-
netfeldtherapie bei Sportverletzungen
und fiir eine legale Leistungsoptimie-
rung. In: Informationsdienst Magnet-
feldtherapie aktuell 43, S. 1-2.]

KONTAKT //

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

Kurszeiten kostenlos.
Kursdauer: 2 Wochen

Kursort: Golfakademie Moosburg, JETZT ANMELDEN

Gradenegg 41

 Ubungsballe nach Bedart 30 Stk. € 2,50 T: 042 7 2_ 82 3 02

www.golfmoosburg.at
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als zwanzig J
wird, ist €s-ir

wo Berge, Schluch-ten und
Fliisse die richtigen land-
schaftlichen Bedihgungen
bieten. Der besondere Reiz

dieser Sportart liegt: N de&,. 4

Vielfiltigkeit: & %

LJEDER CANYON ist anders und stellt
eine neue Herausforderung dar. Man
findet Zugang in eine einzigartige
Naturlandschaft, die auf ,normalen
Wegen' unerreichbar bleiben wiirde”,
erzahlt Gery Rossler von der Canyoning-
Schule CASCATA.

Im Dreilandereck Karnten-Friaul-Slowe-
nien befinden sich atemberaubende
Schluchten, die man nun gemein-

sam mit Profis der Canyoning-Schule

8

CASCATA erleben kann. Hier lernt man
tibrigens nicht nur die grundlegenden
Dinge dieses Sports, sondern auch jede
Menge rund um die Gegenden und
Schluchten, in die man sich begibt.
Grundsatzlich ist Canyoning fiir Kinder
ab 10 Jahren geeignet, hdangt aber im-

mer von der korperlichen Verfassung ab.

Auch bei den Jugendlichen und
Erwachsenen wird auf die Fithess

geachtet. Und natiirlich muss man auch

den notwendigen Abenteuergeist mit-
bringen.

Es gibt aber noch einen ganz anderen
Zugang zum Canyoning. Immer mehr
Unternehmen niitzen diese auBer-
gewohnliche Sportart fiir Teambuil-
ding-Tage, denn Outdoor-Trainings sind
dafiir bekannt, den hochsten emotio-
nalen Anteil an allen MaBnahmen in
diesem Bereich zu haben. Wenn jemand
also erfahren mochte, wie niitzlich und
wichtig Kooperationen und Teamarbeit
sind, sollte er jedenfalls einmal mit-
machen. /|




In unserem Programm haben wir rund
20 verschiedene Canyons in unter- :
Schwierigkeitsgraden.
Ein Highlight dabei sind die Touren im
slowenischen Socatal. Hier kann man
im Triglav Nationalpark - flr den die
Canyoning-Schule CASCATA eine Son-
dergenehmigung erhalten hat - neben
den sportlichen Aktivititen die einzig-
artige Fauna und Flora genieBen. Ein :
Naturerlebnis der ganz besonderen Art!

schiedlichen

Grundvoraussetzung

Jeder Teilnehmer muss schwimmen
konnen und dber eine gesunde korper-

liche Verfassung verfligen.

Ausriistung

Fir jede Tour stellen wir die komplet-
(Halbtrockenanzug,
Schuhe, Socken, Handschuhe, Gurt, :
Helm) zur Verfiigung. Die Ausriistung
entspricht den modernsten Standards.
Einzigartig ist der Einsatz von Halbtro-
ckentauchanziigen, die einen optima-

te  Ausrlistung

i len Warmehaushalt garantieren.

Infos und Anmeldung:
Telefon: 0463 / 38 10 10
www.cascata.at

: TEAM-TRAINING

E. Fiir Unternehmen bieten wir fol-

i gende Themengruppen an:

B Konfliktmanagement, Mediation

B Teambuilding mit und ohne Out-
door-Aktivitaten

M Organisation und Personalent-

. wicklung

.~ M Selbsterfahrung

" @ Kommunikation und Persdnlich-

. keitsbildung

. m Supervision und Coaching

Selpstverstandlich erarbeiten wir fur
Sie gerne auch ein individuelles Pro-
gramm, gemeinsam mit Sportpsy-
chologen.

. Mann, der mit
dem Wasser
spricht ...
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~Power-Point-Therapy®“ - Wie
der Reset-Knopf am Computer

Den Schmerz punktgenau aus-
schalten: Der Villacher Thera-
peut Gerhard Egger entwickel-
te die Akupunkt-Massage weiter
und behandelt erfolgreich
Schmerzpatienten. ,Power-Point-
Therapy®" jetzt kostenlos testen!

~WAS SOLL DER BLODSINN?“ Unge-
halten reagierte Alois Artl, als ihm ein Ar-
beitskollege die ,Power-Point-Therapy®™
des Therapeuten Gerhard Egger empfahl.
Seit Jahren laborierte der 58-Jahrige
an Bandscheibenproblemen, die durch
schmerzstillende Spritzen nur kurzfristig
gelindert werden konnten. Und nun sollte
gerade eine nadellose Akupunktur mit ei-
nem Stabchen helfen?

Probleme mit Statik

Therapeut Egger sind Vorbehalte dieser Art
nicht fremd.

Seine Antwort: ,Probieren Sie's aus!" Die
Liste jener, die dem Aufruf gefolgt sind,
ist lang und liest sich wie das Who-is-
who der Kiinstler- und Sportlerszene. Von
Leonard Bernstein tber Udo Jirgens bis
zu Llangstreckenldufer Dominik Pacher
oder Mountainbike-Weltmeister ~ Kevin
Haselsberger: Sie alle vertrau(tlen der
.Power-Point-Therapy®, der eine simp-
le Beobachtung zugrunde liegt. ,Sehr oft
wurzelt die Schmerzsymptomatik in einem
statischen Ungleichgewicht”, sagt Egger.
Uber 95 Prozent der Menschen haben ei-
nen Beckenschiefstand und eine daraus re-
sultierende optische Beinlangendifferenz.”

Oft unbemerkt - allerdings nicht folgenlos.
Von Riicken-, Nacken- und Schulter-
schmerzen Uber Kieferfehlstellungen oder
Organleiden und Verdauungsproblemen
bis hin zu Schlaf- oder Konzentrations-
storungen reichen die maéglichen Konse-
quenzen.

Wirksam auch fiir Pravention

Die Aktivierung der kdrpereigenen Ener-

giepunkte durch Reizung der Hautoberfld-

che mit einem Stibchen (wie's geht, kann

man in einem Tagesseminar selbst erler-

nen) ist aber auch ein wirksames Mittel
% zur Leistungssteigerung und in der Pré-
vention.

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

Bei Spitzensportlern verkiirzt sich die
Regenerationszeit eklatant. ,Die ,Power-
Point-Therapy” funktioniert dhnlich wie
der Reset-Knopfam Computer”, sagt Egger.
Tatsachlich wird durch die Reizung spezi-
fischer Punkte, die entlang von Energie-
Meridianen verlaufen, die Kérperstatik auf
ein gesundes Ausgangslevel zuriickgesetzt.
Die groBte Erfahrung haben Egger und
sein Therapeutenteam mit der Behandlung
von Rickenschmerzen.

Allerdings suchen Patienten mit allen nur
denkbaren Schmerzsymptomatiken - von
Trigeminusneuralgie bis Migrdne - das Vil-
lacher Gesundheitszentrum auf.

Erstaunen bei TCM-Arzten

Auch ,gestandene” TCM-Mediziner setzen
sich bereits intensiv mit der ,Power-
Point-Therapy™ auseinander. Dr. José Uy,
GefdBchirurg und Akupunkteur aus Salz-
burg, absolvierte die gesamte Ausbildung
bei Gerhard Egger.

Seine Begriindung: ,Die ,Power-Point-The-
rapy™ wirkt am sichersten und schnellsten.”
Und Alois Artl? Der Bandscheibenpatient,
der wegen starker Schmerzen das Ge-
sundheitszentrum in Villach nur mittels
Lift betreten konnte, ging nach der ersten
Behandlung zu seiner Verbliffung bereits
tber die Stiegen wieder hinunter. Sein Fa-
zit: ,\Wenn man das nicht erlebt hat, kann
man sich's nicht vorstellen." /]

Herbert Hohenberger nutzt die Power-
Point-Therapy schon regelmdbBig.
Verletzungen vom Eishockey sind schnell
wieder geheilt. Ich bin leistungsfdhiger,
verspiire wesentlich mehr Energie und
bin im Bewegungsapparat voll beweglich.
Jeder der heute Sport aktiv betreibt, sollte
sich die PPT unbedingt anschauen

und sich selbst davon iiberzeugen.

INTERMATICHNAL HEALTH ACADERY
BY GERMARD DGR

Power-Point-Therapy

Ossiacher Zeile 7-9 // 9500 Villach
Tel.:04242/22140

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

Fa
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Frauen-Sporitclub der Extraklasse

Wer seinen Korper stylen oder
einfach nur fit halten mochte,
ist im Villacher Frauen-Sportclub
Fit 'N' Motion bestens aufgeho-
ben. Fitnessexperten erarbeiten
mit lhnen gemeinsam individu-
elle Trainingspldane und stehen
auch jederzeit fiir Fragen rund
um das Thema Erndhrung zur
Verfiigung.

REGELMASSIGE KORPERMESSUN-
GEN, die selbstverstindlich auf Wunsch
auch aufgezeichnet werden, machen den
Trainingserfolg zusdtzlich ,sichtbar” Trai-
niert wird in angenehmer Atmosphare, in
einem ansprechend eingerichteten Studio.
Den qualitativen Unterschied zu anderen
Fitnesscentern merkt man hier gleich beim
ersten Besuch.

30 Minuten geniigen

Bereits 30 Minuten - zwei- bis dreimal die
Woche - genligen, um den Kérper fit zu

Offnungszeiten :
9:00-13:00, 15:00-20:00 :

: Montag

i Dienstag 9:00-14:00, 16:00-19:30 :
: Mittwoch  9:00-13:00, 15:00-20:00
: Donnerstag  9:00-14:00, 16:00-19:30 :
: Freitag 9:00-14:00, 16:00-19:30
i Samstag 9:00-12:00 :
Sonntag Geschlossen

halten. Ein Parcours mit abwechslungsrei-
chen Ubungen und hydraulisch betriebe-
nen Gerdten ldsst erst gar keine Langeweile
beim Zirkeltraining aufkommen. Wer nach
einer Trainingseinheit gerne noch entspan-
nen mochte, kann dies bei einer Wohlfiihl-
massage tun.

NEU - Jumping

Seit kurzem wird im Fit 'N' Motion auch
Jumping angeboten. Wer es schon einmal
versucht hat weiB, dass es nicht nur total
auspowert, sondern auch richtig SpalB
macht. Am Programm stehen zudem Pila-
tes, Bauch-Beine-Po, Wirbelsdulengymnas-
tik und Latino-Dance-Mix.

Personliche Betreuung

Was diesen Sportclub ganz besonders aus-
zeichnet, ist auch die

personliche  Betreu-

ung. -

Wenn es darum oTignN
geht einfach ein-

mal zu motivieren,

um sportliche Ziele,
oder die gewdiinschte
Gewichtsreduktion
zu erreichen, ist das
Team perfekter ,Men-

talcoach” Pilee i BT R THAL
Aber auch auBer- i

halb des Studios wird | wea: v

gemeinsam Sport

GUTSCHEIN &%

=
EINE WOCHE -3

PROBETRAINING

FUR

VEMEINBARE GLEIEH EISNEN TERMIS

"t 1]

[=palnle s

Gutschein flir 1 Woche Probetraining um nur € 10,-

gemacht. Bergwanderungen oder Nordic
Walking sind nicht nur eine willkommene
Abwechslung, hier lernt man auch schnell
Gleichgesinnte kennen.
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Fit 'N' Motion

ItalienerstraBe 22/b [/ 9500 Villach
Tel.: +43 676/6502940

+43 4242[24519

E-Mail: studio.villach@fitandmotion.at
www.fitandmotion.at
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/| Eine Grenze abzuschreiten
ist immer eine besondere
Erfahrung - eine ,Grenz-
erfahrung®. Es ist der
Ubergang von einem zum
anderen, von einem Land
sum nachsten, von der

Kultur. Um zu verbinden,
muss man aber Grenzen

iberschreiten.
Alexander Schlick

... am Kirntner Grenzweg

.Unterwegs sein" - von einer
Sehnsucht befliigelt machen sich
viele auf den Weg.

Es ist eine selbstgewdhlte Aus-
zeit iiber mehrere Tage oder Wo-
chen und durch die Bewegung
des Gehens wird die duBere Rei-
se zu einer inneren Gefiihlsreise.
Die treibenden Krafte fiir das
Weitwandern sind Naturver-
bundenheit, Abenteuerlust,
Neugierde und der Wunsch

nach Authentizitit. Es scheint,
dass der wandernde Mensch die
Langsamkeit wiederentdeckt und
verdndert in den Alltag zuriick-
kehrt.

SEPP EGARTER IM GESPRACH
MIT DR. ALEXANDER SCHLICK

Wie bist du auf den ,Kdrntner Grenz-
weg" als Projekt gekommen?

Vor vielen Jahren, als mein Sohn noch
klein war und daher Zeit Mangelware, viel
mir das Bichlein tber den Grenzweg in
einem Antiquariat in die Hande. Die Idee
von Karl Preininger, der den Grenzweg in
den 80er-Jahren etabliert und das Blichlein

12

geschrieben hatte, faszinierte mich. Das ei-
gene Bundesland so grenznah wie mdéglich
zu umrunden. Die Zeit war noch nicht reif,
also legte ich das Buch zur Seite. 2011 habe
ich dann das Projekt gestartet.

Bist du den Weg in einem Stiick
gegangen?

Nein, das war nicht méglich. Es sind ja
40 Tagesetappen veranschlagt, und so viel
Zeit hatte ich nicht. AuBerdem ist wohl
der Wettergott selten so lange gnidig. Ich
habe versucht, jeweils zumindest 2 -5 Tage
unterwegs zu sein. Einerseits aus logisti-
schen Griinden, andererseits auch, damit
sich das Weitwandergefiihl auch wirklich
einstellt. Bei einigen Etappen ist dies tiber-
dies sinnvoll, weil sonst sehr lange Zu- und
Abstiege erforderlich waren.

Du warst ja schon vorher viel in der
Karntner Bergwelt unterwegs, was

war hier anders?

Das stimmt, die meisten Gipfel des Grenz-
weges hatte ich schon davor ein- oder
sogar mehrmals erstiegen. Dennoch war
die Erfahrung eine ganz andere. Es ist ein
ganz anderes Geflhl, wenn der Endpunkt
weit weg vom Startpunkt liegt. Ich hatte
das Gefiihl, irgendwie einer Metapher flr
das Leben an sich nachzugehen. Es war ein

Fluss, Hohen, Tiefen, freudvolle Momente,
Anstrengung, und irgendwann ankommen.
Normalerweise ist ja der Ausgangspunkt
gleichzeitig der Endpunkt, gewissermaBen
hinauf/hinunter, und am Abend ist man
wieder daheim.

Hat der Grenzweg deine Beziehung zu
deinem Heimatland Kirnten verindert?
Definitiv! Jedes Mal, wenn ich in Kirnten
unterwegs bin, schaue ich hinauf auf die
Bergkdmme und erinnere mich an die wun-
derschonen Erlebnisse. AuBerdem verlduft
der Weg zum Teil in sehr einsamen Ge-
genden, von denen ich gar nicht wusste,
dass es solche in Karnten Gberhaupt noch
gibt. So wanderten wir in der Gegend bei
Lassnitz durch wunderschone Walder mit
einsamen Bauernhofen

Bist du alle Etappen alleine gegangen?
Nein, etwa 1/3 des Weges begleiteten mich
Freunde, was eine sehr willkommene Ab-
wechslung war. Aber auch die Zeit alleine
war sehr wertvoll. Bei Tagesetappen von 10
Stunden und mehr hat man sehr viel Zeit
zum Nachdenken.

Wie hast du die Logistik bewaltigt?
Man kommt ja immer wo anders an als
man losgegangen ist.

diesseitigen zur jenseitigen




Das ist in der Tat nicht ganz einfach. Auch
deswegen empfiehlt es sich, mehrtétige
Abschnitte in Angriff zu nehmen. Man-
che Tagesausgangspunkte sind wohl mit
offentlichen Verkehrsmitteln recht gut er-
reichbar, viele aber auch nicht. So war es
eine Mischung aus Freunden und Familien-
mitgliedern, die mich dankenswerter Weise
transportierten.

Kann jedermann denn Grenzweg bewil-
tigen oder braucht man einen hohen
Grad an alpinistischer Erfahrung?

Der groBte Teil ist flr trittsichere Men-
schen gut machbar, etwas Schwindelfrei-
heit ist aber hilfreich. Es gibt nur eine sehr
kurze mit Stahlseil gesicherte Passage, die
nicht umgangen werden kann. Allerdings
ist fir den Bereich des Sonnblicks wegen
des Gletschers Umgang mit Steigeisen und
je nach Schneelage auch mit Seil nétig.
Man kdnnte aber nur fir diese zwei hoch-
alpinistischen Tage die Dienste eines Berg-
fuihrers in Anspruch nehmen. Viele Etappen
kann man auch verkiirzen bzw. teilen, so ist
es noch entspannter.

Wie hast du dich immer wie-

der motiviert aufzubrechen?

Das ist eine gute Frage. Wie bei den meis-
ten Projekten habe ich mich auch hier

zwischendurch gefragt, warum ich das
mache. Es wire doch so viel einfacher, Ge-
nusstouren ohne logistische Probleme zu
bewiltigen. Der Wille, die mir selbst ge-
stellte Aufgabe zu erledigen, hat sicher ge-
holfen. Und so gesehen war es auch sehr
gut, dass ich schon frith mit dem Gedanken
spielte, ein Buch darlber zu schreiben. Ein
solches Vorhaben motiviert.

Es gab ja schon das Buch von

Karl Preininger, warum noch eines?
Sein Buch war wirklich gut geschrieben
und sehr informativ. Allerdings hatten sich
die Routenverldufe, aber auch die Druck-
technik in den 30 dazwischenliegenden
Jahren verdndert. Deswegen war es auch
mdglich, gutes Kartenmaterial und viele
Bilder einzubauen. So glaube ich, dass mein
Buch eine tolle Ergdnzung ist.

Was bedeutet der Grenzweg fiir dich?

Ich werde die drei Jahre, in denen ich das
Projekt durchgezogen habe, nie vergessen.
Die vielen schonen Blicke in unsere wun-
derbare Landschaft, aber auch die viele Zeit
mit mir alleine und die daraus resultieren-
den Gedanken beeinflussen mich bis heute
sehr. Ganz egal, ob man nur einen sportli-
chen oder einen religiésen oder spirituellen
Grund fiir den Weg hat. Il

Zum Autor:

Dr. Alexander Schlick, 1969 in Wien als
Sohn Karntner Eltern gebo-
ren, begann frith mit der
ErschlieBung der Karntner
Bergwelt. Studium der
Biologie in Wien mit dem

Schwerpunkt Genetik und
Humanbiologie. Alpinistisch
sind viele Bergfahrten zu den
héchsten Gipfeln Nord- und
Stidamerikas sowie Afrikas zu
verbuchen, ebenso Bestei-
gungen in Nepal und Pakistan.

Staatlich gepriifter Lehrwart

Alpin und fiir Schitouren

und Mitglied der Karntner

Bergrettung.

ZUM BUCH: ,Der Karntner
| Grenzweg" - in 40 Tagen rund um
- Kérnten, Dr. Alexander Schlick, styria
- 2015, ISBN 978-3-7012-0189-1

o /4

/

Sepp Egarter
hises Erhard Allee 15 9500 Villach
T/F#43 4242 230023 M +43 654 2261073

jﬂ‘ I'ESZE‘I'[EI'I vit-alpin@aon.at

M.PI.IE.’.HI,IL[ ALPINSPORT wiwrwviz-adpin.at

Und du bist mit dabei!

wir sialten Ki ve el =Hheangen . Vom
KbtEegarten Kanzianiborg bis tum GreRglockner,
Inife und Anmebdung thehs www. vjz-alpinm
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Am 30. Juli startete die Wahl-
kdrntnerin Jasmin Neuhauser
mit ihrem neuen Gesundheits-
und Bewegungsstudio am Ge-
monaplatz. Ab sofort gibt es

in Velden die neuesten Fitnes-
strends, die modernsten Trai-
ningsmethoden und spannende
Outdoortrainings. Mit dabei: at-
traktive Er6ffnungsangebote.

DIE AUSGEBILDETE PRAVENTIONS-
und Gesundheitsmanagerin, Personal Trai-
nerin, Groupfitness-Trainerin sowie Mas-
tertrainerin fir In-Trinity® liebt ihre Arbeit
und das spiirt man in jedem ,sportlichen”
Moment mit ihr. Jasmin Neuhausers Mot-
to: SpaB an der Bewegung und einen ge-
sunden Lebensstil. Diesem Motto folgten
zur Er6ffnung rund 100 neugierege und
fitnessbegeisterte Giste, die auch gleich
alle Fitnessgerdte ausprobieren durften.

Premium-Auswahl

Neuhauser prasentiert neben dem klassi-
schen Kraft-Ausdauer-Zirkeltraining auch
die neuesten Trends an, z. B. das effektive
Bindegewebs- und Faszientraining mit der
BlackRoll®, das BarreConcept®, ein Mix aus
Ballett, Pilates und Yoga, die JumpMethode
am Minitrampolin oder In-Trinity®, durch
das man Kraft, Balance, Flexibilitit und
Koordination auf ein neues Level bringt.

Neueroffnung

' 'n.u.-'ubn-‘ ;’ (4&‘15 110 ] i\-.-‘.t;un‘

Am liebsten trainiert Neuhauser letzteres,
denn das Training auf den In-Trinity-Board
ist ein Erlebnis, man lernt sich komplett
neu kennen und spiirt den eigenen Kérper
wieder richtig - so die Riickmeldung ihrer
Kunden nach den Trainings. Speziell das
Einzeltraining nach Anweisung von Neu-
hauser hat sich in Velden schon herum-
gesprochen und begeistert Gaste und Ein-
heimische.

Flexible Teilnahme

Wie gesagt, die Auswahl an Trainings
und Kursen ist immens, hier ist wirklich
fur jeden das Passende dabei. Und egal
welches Ziel der Kunde hat: Bodyforming,
Abnehmen, Riickentraining oder eine ge-
sunde Kombi aus Fitness und individueller
Erndhrungsinformation - Jasmin Neu-
hauser macht mit Monatsabos, flexiblen
Tageskarten, 5er- und 10er-Blocks oder
individuellen Trainingsangeboten alle fit.
Unternehmer profitieren durch die Koope-
ration mit der SVA oder kénnen sogar das
Studio exklusiv fir ihr Team mieten.

Er6ffnungsangebot minus 10%

Fir alle, die noch nicht so richtig wissen,
wie sie es angehen sollen, hat Jasmin
Neuhauser einen kostenlosen Schnup-
pertermin parat, um ihre verschiedensten
Fitnesskonzepte, das neu erdffnete Studio
mitten in Velden oder einfach einmal sie

Die BlackRoll® Idsst sich vielfdltig ein-
setzen, fiir ein effektives Faszientraining,
aber auch um die Riicken- und Bauchmus-
keln zum Brennen zu bringen. Steuerbe-
raterin MMAg. Nathalie Christian sowie
JumpSports- und DeepWork-Trainerin Eva
Gottsbacher machen es vor.

selbst als Trainerin kennenzulernen. Und
wenn sich aus diesem Termin ein Abo oder
ein Personal Training ergibt, erhalten alle
nochmals 10% ErmaBigung mit dem Code
PremiumSportMental2016" bis einschlieB-
lich 31. Oktober 2016.

Jetzt gibt es absolut keine Ausrede mehr -
mit diesem Angebot ist es denkbar einfach,
fit zu werden und zu bleiben. Also, run-
ter von der Couch und rein ins PREMIUM
SPORTS-Haus von Jasmin Neuhauser. [/

KONTAKT //

NEU

PREMIUM SPORTS
Jasmin Neuhauser

Gemonaplatz 4

9220 Velden am Worthersee

Tel. +43 676 848 267 358

E-Mail: info@jasmin-neuhauser.com
www.premium-sports.at

Anzeige
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Das Schultergelenk, gebildet
von Schulterblatt und Ober-
armknochen, ist ein muskulér
gesichertes Kugelgelenk. Da-

durch ist es zwar unheimlich
flexibel und ermaglicht uns

%ﬂmmm einen groBen Bewegungsradius,
bietet jedoch keine Stabilitat.
Ein groBer Teil der Bevolkerung
n klagt im Laufe seines Lebens
M@ einmal tiber Schmerzen in der
Schulter.

Die Behandlungsmaéglichkeiten im Uberblick

Kalteanwendung
Wairmeanwendung

Taping

Flossing

Akupunktur

Heilpflanzen

Entspannungsverfahren

Physiotherapie

Training

Bei akut auftretenden oder sich pldtzlich verschlechternden Schulterschmerzen ist im Allgemeinen Kilte eine
Wohltat.

Bei chronischen Schulterschmerzen (meist durch verspannte Muskulatur hervorgerufen) eignet sich Wirme besser
Die bunten ,Pflaster” sind mittlerweile schon sehr weit verbreitet und bekannt. Wahrend die Wirksamkeit wissen-
schaftlich nicht bestatigt ist, schwdren viele Schmerzgeplagte dennoch auf diese Technik. Zudem werden sie auch
verwendet um Faszienverklebungen zu I6sen.

Als Flossing bezeichnet man das relativ stramme Umwickeln eines Gelenks oder Teilen davon mit einem speziellen
Gummiband. Mit dem Band wird das Gelenk dann aktiv oder passiv bewegt. Man geht davon aus, dass durch den
starken mechanischen Reiz, die Weiterleitung der Schmerzempfindung auf Riickenmarksebene gehemmt wird.
Zudem soll der sogenannte Schwammeffekt dafiir sorgen, dass der lymphatische Abfluss verstarkt wird und nach
Offnen der Bandage sich das Gelenk wie ein Schwamm wieder mit Blut und Nahrstoffen fiillt. Auch hierfiir gibt es
derzeit noch keine wissenschaftlichen Belege. Allerdings wird es bei Profisportlern schon mit sehr groBen Erfolgen
eingesetzt.

Vor allem beim Schulter-Arm-Syndrom wird Akupunktur ausdriicklich empfohlen. Hier liegen hdufig Nackenbe-
schwerden vor, die in die Schultern und Arme ausstrahlen. Kribbeln oder Taubheitsgefiihle in den Fingern kénnen
darauf hinweisen.

Sind die Schulterschmerzen auf Arthrose zuriickzufiihren, kdnnen in akuten Entziindungsphasen Arnikaumschliage
helfen. Durchblutungsfordernde Bader mit Heublumen oder Rosmarindl sollten in Zeiten geringerer Beschwerden
Anwendung finden. Wichtig fiir Arthrosepatienten ist es, trotz der Schmerzen die Schulter regelmaBig zu bewegen
und keine Schonhaltung einzunehmen.

Bei chronischen Schulterschmerzen ist es oft wichtig, Entspannungsverfahren zu nutzen, um die verspannte
Muskulatur zu ldsen. Stress, Anspannung und Alltagssorgen liegen oft schwer auf den Schultern. Die progressive
Muskelentspannung nach Jacobson, Autogenes Training und Yoga haben sich hier gut bewahrt.

Gerade in einer akuten Phase kann meistens der Physiotherapeut am schnellsten Linderung verschaffen. Er ver-
sucht mit gezielten Ubungen schnellstmdglich eine Ausgeglichenheit herzustellen, um den Patienten zumindest
kurzfristig von den Schmerzen zu befreien.

Langfristig gesehen, hilft es nur, selbst fleiBig zu sein. Konsequentes Ganzkdrpertraining ist hier angesagt, denn
auch Probleme in anderen Bereichen kénnen Schmerzen in der Schulter hervorrufen (ein Bandscheibenvorfall in
der Halswirbelsdule beispielsweise). Zudem ist eine Ausgewogenheit zwischen dehnen und kriftigen unabdingbar.




MAG. ANGELIKA WASSERFALLER

ZUMEIST HERVORGERUFEN durch Fehl-
belastungen und/oder unzureichend bzw.
falsch trainierte Muskulatur kénnen diese
ganz schon hartndckig sein.

Nachdem der Gelenkskopf des Oberarmes
und die Gelenkspfanne des Schulterblat-
tes nicht optimal zusammenpassen, be-
notigt das Schultergelenk fiir zusitzliche
Belastung wie beim Heben und Tragen
Unterstlitzung. Die sogenannte Rotato-
renmanschette verstarkt aktiv den Halt
im Schultergelenk. Je nach Verlaufsrich-
tung der Muskelfaserziige drehen sie den
Oberarmknochen nach innen oder auBen
- daher auch der Name - und koénnen den
Arm ab- oder adduzieren, also zur Seite
anheben und senken.

Wegen der starken Beweglichkeit des Schul-
tergelenks polstern Schleimbeutel alle Be-
riihrungspunkte zwischen den Knochen ab,
um zu starke Reibung zu verhindern.

Rasche Hilfe gefragt

Der erste Weg bei starken Schmerzen ist
natirlich immer der zum Facharzt. Da so
viele Strukturen das Schultergelenk beein-
flussen, kdnnen natdirlich auch viele unter-
schiedliche Probleme entstehen. Das sollte
mittels genauer Untersuchung abgeklart
werden.

Sehr oft handelt es sich um eine Entziin-
dung einer der Helferlein im Schulterge-
lenk. Ist die Muskulatur der Schulter und
des Schultergirtels in Dysbalance oder der
Alltagsbelastung entsprechend zu schwach
ausgeprdgt, entziinden sich Schleimbeu-
tel oder Sehnen, aufgrund zu hoher bzw.
ungleichmaBig verteilter Belastung. Bei
einer akuten Entzlindung gilt in jedem Fall
Ruhigstellung und Kélteanwendung. Ist

P/
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Mag. (FH) Angelika
Wasserfaller
Atrio, 2. 0G /| Kérntner StraBe 34
A-9500 Villach
Tel.: +43 (0) 660 / 680 06 24
E-Mail: angelika@trainingsloft.at
www.trainingsloft.at
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die Entzlindung allerdings ausgeheilt, soll-
te man sich an die Ursachenbekdmpfung
wagen.

Da es gerade im flexiblen Schultergelenk
wichtig ist, dass die umliegende Musku-
latur in einem ausgeglichenen Verhaltnis
gestdrkt wird, sollte man sich hierbei nur in
professionelle Hinde begeben. Gute Phy-
siotherapeuten und Fitnesstrainer kénnen
aufgrund kleiner Tests feststellen, wo die
Schwachstellen liegen und diese dann ad-
dquat behandeln bzw. ausgleichen. /l

Angelika Wasser-
faller ist gepriif-
te Personal- und
Fitnesstrainerin.
Sie unterstiitzt
Sie gerne bei
lhrem Ziel, fit zu
werden und/oder
zu bleiben.
Vereinbaren

Sie gerne einen
kostenlosen Probetermin und liberzeugen
Sie sich selbst!

MEW & IMPROVED
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DISTANCE BALL

UUBERPRUFE ES SELBST. Im direkten Vergleich wird der
neve Wiison Staff Dx2 Soft LANGER und WEICHER sein.
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VOM BIGGEST LOSER ZUM GREATEST WINNER IN 11 WOCHEN

GEWICHTSREDUKTION DURCH Al ' I‘ | f“H
FETTVERBRENNUNG VISZERAL' & = ' | ' =l |
SUBKUTAN? Ll T

Unser Finessprogramm in unserem lichtdurchiuteten Ry ]
Fitnessraum bietet alles wm Sie in Top-Form zu bringen. y

All das erwartet Sig:
¢ Kraftyging der Trefer- und Hauptmuskalstur

iyl @ o) ke Bk 2 111} T
plan e ene gasunce Mahrungauinahme

re Programme fir [edes Level von Kick Bosing, Yoga

WANNMN: Termine nach Versinhanung

LEITUMNG: Tranerin Haelga Prschinger

Metyr Infos zum Fitnessprogramm erhalben: Sie untes
wawr halidayinnenllach com oder unter +43 [0) 42 42

Holiday Inn

Halsday Inn Villach | nfo@hi-villach.at | T: #43(0) 42 42 22 522 | Europaplatz | - 2 1 3500 Villach | www holidayinn.villach.com Villoehs vinzgus |

RISK RATING
VERSICHERUNGSMANAGEMENT GMBH

KOBAN SUDVERS GROUP AUSTRIA

Ossiacher Zeile 56 - 9500 Villach
- q Tel.: +43(0)4242 [ 22 111

Fax: +43(0)4242 [ 22 111-20
office.villach@kobangroup.at
www.kobangroup.at

Offnungszeiten:

Montag bis Donnerstag

zulassungsstelle von 7.30 bis 14.00 Uhr

hier im Hause Freitag von 7.30 bis 13.00 Uhr

o Ky
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Fit mit David Dobringer

David Dobringer ist
Fitnesscoach und Perso-
naltrainer und spezia-
lisiert sich auf die Pro-
bleme und Bediirfnisse
seiner Kunden - bis zum
kontrollierten Wunscher-
gebnis.

Krafttraining

Beim Krafttraining liegt das Hauptau-
genmerk auf dem gezielten Aufbau der
Muskeln, um eine Steigerung der Kraft-
ausdauer, Schnellkraft und Maximalkraft
zu erreichen.

Gleichzeitig werden auch der Stltzappa-
rat (Knochen) und die Gelenke verstarkt
bzw. stabilisiert. Im hohen Alter hilft dies
besonders Osteoporose entgegen zu wir-
ken.

Gezieltes Training beugt auch Bandschei-
ben-, Knie-, Huft- oder Schulterproble-
men vor bzw. kbnnen durch Krafttraining
behoben werden.

Ausdauertraining

Beim Ausdauertraining geht es darum,
den Kérper in seiner Gesamtheit posi-
tiv zu beeinflussen. So wird hierbei die
Herzmuskulatur gestdrkt und damit das
Herzinfarktrisiko  vermindert, Odeme
(Wassereinlagerungen) in Armen und Bei-
nen kdénnen sich zurlickbilden und das
Immunsystem wird gestarkt.

Gﬁtschein

1 Gratis

Power-Plate-Training

H__

Gewichtsreduktion

Durch die richtige Kombination zwischen
Kréftigungs- und Ausdaueriibungen so-
wie einer ausgewogenen Erndhrung er-
reicht man bereits in kiirzester Zeit sein
Idealgewicht.

Man wird wieder beweglicher und die Le-
bensqualitat steigt.

Das Angebot:
® Krafttraining

® Ausdauertraining
® Gewichtsreduktion
® Heilmassagen

» Neu:
Power Plate!!! «

Die Vorteile:

® Keine Vertragsbindung

® Mobiler Fitnesstrainer und Heilmasseur

® Flexible Trainingszeiten

® MaBgeschneidertes Training

® |ndividuelle Betreuung

® Schnellere Zielerreichung

o Kiirzerer Zeiteinsatz

® Positive Auswirkung auf das Herz-Kreis-
laufsystem

® Psychische Belastbarkeit steigert sich

Offnungszeiten:
Montag bis Freitag von 6 bis 21 Uhr

/ / David Dobringer

P/
\@
N
Dm'l.d._qur.u“lger

David Dobringer

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

E-Mail: david.dobringer@a1.net
www.fit-mit-dobringer.at

at_ltschein

1 Gratis Schnupper-

Pro Person kann ein Gutschein eingelst werden.

Keine Barablése maglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. Gutschein gliltig bis 30.11.2016

stunde fiir ein Personal-
e ——

Training

———

Anzeige

Y
(=]



www.sportmental-magazin.at

S\INESS

A\\V.\NH1Y//4

NEU!! Wir erweitern unseren Service fiir Euch
NEU!! Gunstiger Mittagstarif

AKTION:

Die ersten 50 Neukunden, welche sich fiir
eine Mitgliedschaft entscheiden, trainieren
die ersten 6 Wochen gratis.
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Fitness Vital Club Wernberg bietet ein
einmaliges und vielfaltiges Kursangebot

- mit mehr als 35 Kursen in der Woche!?

NEU NEU NEU

FASZIENTRAINING

das optimale Training gegen Cellulite, Verspannungen und Stress
TRAMPOLIN 50+

VITALITAT + Stabilisation + Koordination + Bein- und Rumpfkraftigung
RUCKEN - STARK

»-.- Mit einem starken Ricken - schmerzfrei im Alltag ...“

Offnungszeiten: taglich 6 Uhr bis 24 Uhr
Betreute Offnungszeiten: Mo.-Fr.: 8-21 Uhr
Sa./So.: 9-12 Uhr

Zutritt mit Mitgliedskarte von 6 Uhr bis 24 Uhr

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

FITNESS VITAL CLUB WERNBERG

IndustriestraB3e 01 9241 Wernberg Tel.: 042 52 [ 449 22  office@fitness-vitalclub.at
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TESTEN AUCH SIE
KOSTENLOS UND UNVERBINDLICH!

TELo4229/2333 | MAIL rundblick@lesezirkel.at WEB www.rundblick-lesezirkel.at

o L
{ Lo

KOSTENLOSE LIEFERUNG

HOHE
KOSTENERSPARNIS

CNeuelrerepeldiven

WER FUR DIE ZUKUNFT PERSPEKTIVEN HABEN MOCHTE,
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 mittelstédndischer Handwerksbetrieb sind oder ein Industrieunternehmen. Wir sehen jeden Kunden in seiner Einzigartigkeit.
Wenn Sie mehr tber uns erfahren mochten, besuchen Sie unsere Internetseite www. groll-schmitt.com

Der schnelle Weg zu uns:
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Human Harmony Resonance

Das Messinstrument arbeitet auf der Basis von
Frequenz-Resonanz und schlieBt hochtechnologische
Forschungsprojekte von Medizin, Lebensinformatik,
Elektrotechnik und andere Wissenschaften ein.

Somit ist es in der Lage eine ganzheitliche Korper-
Zustandsanalyse vorzunehmen, um eventuell vorhandene
Mangelerscheinungen von Vitaminen, Spurenelementen,
Fliissigkeiten, usw. festzustellen.

Der Gesundheitsstatus sowie die Werte der Organe
werden dabei analysiert und Standardvorschlige zur
Verbesserung des Allgemeinzustandes aufgezeigt.

Der grofie Vorteil dabei ist, dass sehr effektiv, einfach,
schnell, und wirtschaftlich gearbeitet werden kann

NICHT invasiv = OHNE Blutabnahme!!

Kurzer Auszug der ca. 300 méglichen
Messpunkte nach 60 Sckunden:

System

Allergie Analyse
Aminosiuren
Augen
Bauchspeicheldriise
Blutfett und Zucker
Endokrines Sysiem
Gallenfunktion
Haut Analyse
Knochen Analyse
Leber Analyse
Magen — Darm
NMicren Analyse
Schwermetalle

Puls von Herz und Gehim
Meridiane und Bezugsysteme
Mannlicher, weiblicher Genitalbereich

%

AL U Sl T W M ST AR

Technik Welt \
Heidenfeldstralie 7

9500 Villach
Tel. 04242 - 22 300
\; Mail: officef@technik-welt at j

(Kardio-und sercheovaskulines System)

Amalysc-Berwcht
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«Meine langjdhrige praktische
Erfahrung zeigt, dass kdrperliche
Disharmonie, chronische Be-
schwerden, Allergien, Gewicht-
sprobleme, Depressionen, Burn-
out als Botschaften unseres
Korpers und Seele zu verstehen
sind”, weill Heidi C. Hofferer
~und korperliche Disharmonie
sowie Beschwerden stehen meist
sehr eng mit Lebenskrisen, Le-
bensdisbalancen, Erfolglosigkeit
in Verbindung und zeigen uns
auf, dass wir uns am falschen
Weg befinden. Konnen wir die-
se korperlichen Symptome als
seelische Information deuten,
konnen wir eine Korrektur vor-
nehmen”.

HEIDI HOFFERER

DER MENSCH STREBT nach Vollkom-
menheit und Gllckseligkeit. Das erklart

24

Body & Mind Whisper Tech'mc

auch unsere standige Suche nach Bestim-
mung, Lebensaufgabe und Sinn. In Wahr-
heit ist es das ZusammenflieBen zur in-
neren und duBeren Einheit, Ganzheit. Ist
das Einheitsstreben gestort, entsteht Dis-
harmonie und als duBeres Zeichen davon
Krankheit. Der Mensch tritt aus seiner na-
turlichen Ordnung und damit entsteht eine
Stérung des ganzen Menschen und nicht
nur seines Korpers.

Bei der Organ-Meridianmessung werden
diese Stérungen aufgezeigt und daraus
ergeben sich die entsprechenden Anwen-
dungen mit Aromen und Farben.

Disbalance

Beispielsweise symbolisiert die Niere die
Dualitdt, das ,Du und ich"-Gleichgewicht.
DaherkanneineDisbalanceeine Information
fur Partnerkonflikte und Kontaktschwie-
rigkeiten sein. Die Bindegewebsschwéche
zeigt auf, dass der innere Halt fehlt und
vor allem lernt man, nicht mehr Gberall
AnstoB zu nehmen und seine Empfind-

_ , o ARy | ,"
P v

lichkeit abzubauen. Bluthochdruck zeigt
auf,dassder Betreffende enorm einem inne-
ren oder duBeren Konflikt ausgesetzt ist
oder in einer belastenden Situation steckt.
Die Bronchien haben die Aufgabe, unser
.Grundnahrungsmittel" Luft und geistige
Eindriicke einzuatmen, zu filtern und wei-
terzuleiten. Istdie eigene Entwicklung durch
die Umwelt behindert oder zu wenig
Raum dafiir, konnen bei den Bronchien ge-
sundheitliche Beschwerden auftreten.
Ausdruck einer beginnenden Storung ist,
wenn wir nervds und angespannt sind,
wenn wir zu viel rauchen oder trinken,
wenn wir uns falsch erndhren und zu we-
nig bewegen, wenn wir uns nicht mehr
richtig am Leben erfreuen. Aber auch
schon, wenn wir nur gelangweilt, unzufrie-
den oder dngstlich sind, flihrt dies irgend-
wann zu einem kdrperlichen Symptom.
Besser ist es, den Mangel gleich zu er-
kennen und zu beseitigen. Dabei liegt der
Mangel in Wirklichkeit nie auBen, sondern
immer in uns, in unserer Einstellung zu
den Dingen.




Body & Health
« Ernahrung
- Wasser & Salz

Mind & Soul

t_gﬂm'ENTAL// KORPER & GEIST
/

WEDA v//72

- Seelenstreichler Aromen
- Energetic Essenzen

Beauty & Lifestyle

+ Natur-Kosmetik, Bodyforming
» Make up Typberatung - Styling

WEDA life « Reinholdweg 7 - 2020 Klagenfurt - Tel.: +43 650 90 20 801

www.weda-life.com

Symptombekdmpfung

Wir missen Dinge nicht bekdmpfen, um
sie loszulassen oder loszuwerden, sondern
wir missen eine Mdglichkeit suchen, diese
zu besdnftigen und zu harmonisieren. ,Seit
Jahren zeigen sich sensationelle Erfolge bei
sanfter Anwendung durch Farben, Aromen
und Meridianpunktur!”, wei Heidi C. Hof-
ferer.

£ WEDA/j7

Casahetich G Leben

Jeder kann fir sich selbst Vorsorge be-
treiben, indem wir unser Denken, Flihlen
und Handeln in Ordnung bringen, so wird
sich auch die kérperliche Ordnung wieder
einstellen. Sich mit schénen und positiven
Dingen umgeben, Entspannung und Zeit
furr sich finden, die Natur genieBen, vital-
stoffreiche Nahrung zufiihren und ausrei-
chend Wasser trinken, kann Ihr Wohlbefin-
den fordern ... /]

Zur Autorin:

Heidi C. Hofferer setzt sich seit mehr
als 20 Jahren mit Aroma- und Phyto-
energetik auseinander und hat im Laufe
der Zeit Konzepte und Anwendungen
fiir Therapie- und Wellness- Hotels
zusammengestellt. Eines ihrer Konzepte
ist auch die ,Body & Mind Whisper
Technic”, bei der Organ-Meridianmes-
sung, Meridianpunktur, Farben, Aromen
und Essenzen und Fllister-Botschaften
eingebunden werden.

+Aroma-Essenzen sind fiir mich so
wertvoll, wie die Essenz des Lebens.
Mich fasziniert die sanfte und doch sehr
intensive Unterstiitzung auf allen Ebe-
nen. Sie dienen als Seelenschmeichler
und emotionale Troster, wecken Gefiihle
und unterstiitzen positive Prozesse."
Heidi C. Hofferer bietet Einzeltermine
und auch Aroma-Homepartys wie z.B.
einen ,Emotional Aromatherapy"-
Abend an.

HIER NOCH EIN
ENTSPANNUNGSTIPP:

m 1 Tropfen Pfefferminzol in den
Handflachen verreiben und dann vor
das Gesicht halten (bitte mit etwas
Abstand) tief atmen, dann noch die
Hiande Giber den Nacken abstreifen.
Herrlich erfrischend.

m 1 Tropfen Lavendel und 1 Tropfen
Lemon vermischen, auf die FuBsoh-
len auftragen, entspannt und bringt
Balance in den Alltag.

P/
WEDAV//72

Heidi C. Hofferer

Dipl. Gesundheitsberaterin
QMT-Master, Mentorin

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

Mail: heidi.hoefferer@gmail.com
www.weda-life.com
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/| .Sage mir, mit wem du
umgehst, so sage ich
dir, wer du bist; weiB3
ich, womit du dich
beschiftigst, so weil3
ich, was aus dir werden
kann."

Johann Wolfgang von Goethe / /

durch Varbtlr

AUS DEM SLALOM PRINZIP®
VON CLAUDIA STROBL,
WELTCUPSIEGERIN SKI ALPIN
EXPERTIN FUR MENTALE,
EMOTIONALE UND
KORPERLICHE FITNESS

Nichts wird stirkeren Ein-
fluss auf dein Leben aus-
tiben als die Menschen,

mit denen du die meiste
Zeit verbringst. Wenn du
schnell viel verandern willst,
brauchst du Menschen in
deinem Umfeld, die dich
durch ihr Vorbild dorthin
ziehen, wo du hin willst.

EINES DER ,GEHEIMNISSE” meines
Erfolgs war mit Sicherheit das Bestreben
meines Vaters und Coachs, Trainingspart-
ner und Trainer an Bord zu holen, die mich
dazu anspornten, meine Bequemlichkeits-
zone zu verlassen, um den nachsten Level
Zu erreichen.
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Wenn du also mehr Kunden willst, darfst
du dich mit Menschen umgeben, die mit
Leichtigkeit Kunden gewinnen.

Wenn du charismatischer sein willst, umgib
dich mit charismatischen Persdnlichkeiten.
Wenn du dich gestinder erndhren willst,
umgib dich mit Menschen, die gesund es-
sen. Entsprechendes gilt auch, wenn du
abnehmen willst, mehr Sport treiben willst,
reicher, glticklicher, fréhlicher sein willst ...
Nichts prégt uns stérker als andere Men-
schen. Nichts hat mehr Einfluss auf unser
Leben und unsere Zukunft.

Aus der Gehirnforschung wissen wir mitt-
lerweile, dass wir Menschen uns perma-
nent gegenseitig erschaffen.

Unsere Gehirne kommunizieren andauernd
tber die Spiegelneuronen (Nervenzellen im
Gehirn) miteinander. Deine Spiegelneuro-
nen bilden standig ab, was dein Gegeniiber
gerade tut - und du denkst und fiihlst
dementsprechend mit.

Wenn zwei Menschen eine Stunde mitei-
nander verbringen, so tauschen sich zehn
Prozent ihrer Elektronen aus. Du bist dann
zu zehn Prozent der andere geworden und

denkst dann zu zehn Prozent wie dieser
andere Mensch.

Beziehungen sind schwachende
oder stirkende Felder

Mit wem willst du also deine Zeit verbrin-
gen? Mit wem nicht?

Wenn du in einem Lebensbereich et-
was verdndern mochtest, dann suche dir
Gleichgesinnte. Menschen, die ebenfalls
wachsen und aus der Bequemlichkeitszone

/] .Jene Ereig-
nisse, die du
mit starker,
emotionaler
Intensitit
auf deiner
mentalen
Festplatte speicherst,
werden auf dem Bild-
schirm deines Lebens
erscheinen.”

Claudia Strobl / /




ausbrechen wollen. Die sagen: ,Ja, wir
schaffen das gemeinsam!"

Wenn dich deine Umgebung jedoch in
deinem Vorhaben nicht unterstiitzt, siehst
du quasi immer etwas anderes in deinem
Gegentber als du selbst willst und da das
deine Spiegelneuronen projizieren, zieht
dich das wieder runter.

Rauchern fillt es oftmals extrem schwer
mit dem Rauchen aufzuhéren, weil sie
weiterhin die meiste Zeit mit Rauchern
verbringen.

Vereinfacht kénnen wir unser Unterbe-
wusstsein mit einer riesigen Festplatte ei-
nes Computers vergleichen auf der alles
gesammelt wird, was wir erleben. Alles,
was um uns herum geschieht, speichern
wir Uberwiegend unbewusst.

Ist es da nicht logisch, dass wir genau das
abspulen, was wir gespeichert haben? Wo-
her sollte auch etwas anderes kommen?
Leider Gbernehmen wir von unserem Um-
feld nicht nur jene Eigenschaften, die wir
uns aneignen wollen sondern auch jene,
die uns nicht gut bekommen bzw. unseren
Zielen nicht dienlich sind.

Jede Begegnung prigt, etwas farbt immer
auf uns ab.

Darin liegt auch die Chance zur Verdn-
derung. Unsere jetzigen Gedanken und
Geflihle haben uns das gebracht, was wir
heute haben und wer wir heute sind.
Dieselben Gedanken und Gefiihle werden
uns aber nicht zu dem machen, der wir
gerne waren. Wir kénnen also nicht genau
derselbe bzw. dieselbe bleiben, aber andere
Resultate erwarten. Wenn wir andere Er-
gebnisse erzielen wollen, dann dirfen wir
lernen, anders zu denken, anders zu fiihlen
und anders zu handeln..

Als Kinder konnten wir uns unsere Umge-
bung nicht selbst aussuchen. Unser Un-
terbewusstsein wurde positiv oder nega-
tiv programmiert, ob wir wollten oder
nicht.

Als Erwachsene haben wir die Wahl ob
wir unsere Zeit vorwiegend mit Menschen
verbringen, die uns bremsen und zuriick-
halten oder mit jenen, die uns inspirieren
und foérdern. Wir kénnen unser eigenes
Schicksal sehr stark bestimmen indem wir
uns bewusst entscheiden, von wem wir uns
beeinflussen und ,programmieren” lassen
wollen.

Es ist leicht, erfolgreich zu sein, wenn du
dich mit erfolgreichen Menschen umgibst.
Suche die Ndhe von Menschen, die einfach
mehr von dir erwarten, dies kann deine
Entwicklung ungemein férdern.

L%MWAL// KORPER & GEIST
/

Nicht jeder deiner Bekannten wird deine
Verdnderung begriiBen.

Hast du schon einmal beobachtet, was ge-
schieht, wenn aus einem Eimer mit Krab-
ben eine herauskrabbeln will? Die ande-
ren halten sie zurlick. Einfach so. Manche
Menschen handeln wie Krabben. Nicht
wirklich bdsartig, einfach so.

Sobald du entschlossen verkorperst, was
dir wichtig ist, wird etwas Interessantes
passieren. Einige werden dich auf deinem
Weg unterstiitzen, andere wiederum wer-
den sich dezent oder mit einem kleinen
Drama aus deiner Realitdt verabschieden.

Mach dir selbst ein Geschenk und umgib
dich mit Menschen, die nicht zulassen,
dass du dich mit weniger zufrieden gibst
als du sein kdnntest.

Seit je her suchen sich Sportlerinnen und
Sportler die ihre volle Leistung entfal-
ten wollen, einen erfahrenen Coach, zur
schnelleren Erreichung ihrer Ziele.
Weshalb sich diesen Erfolgsfaktor nicht
auch fiir die nachhaltige Umsetzung per-
sonlicher und beruflicher Ziele zunutze
machen?

Umgib dich mit Menschen, die dich férdern

Renault VORTEILSWOCHEN

ult

Re

€ 17.990,

& mit ACONTROL-Allradlenkung
erhaltlich

MOTOR MAYERHOFER

Villach, TriglavstraBe 31, Tel. 04242/24867
www.motor-mayerhofer.at

und positiv fordern, das Beste aus deinen
Stérken und Fihigkeiten zu machen und

fordere auch du andere. /l
KONTAKT //
e ¢ ., 4

§ e &
L X L
ERFOLGATRAINING
cladiastrablcam

UNTERNEHMENSBERATERIN
Vortragsrednerin und Mentalcoach

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

Ankiindigung:
Exklusiv-Coaching fiir Frauen in
Fithrungspositionen

Mit 16sungsfokussierter Kommunika-
ktion Handlungsspielriume erweitern
Workshop 12.-14. Oktober 2016
Naturel Hoteldorf Schonleitn/

Faaker See

Anmeldung und Infos:
www.claudiastrobl.com

A RENAULT

i Femso il
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. Achtsam und

"I

Edmund Jacobson (1885-
1976) begann 1908 an der
Harvard Universitat mit seinen
Forschungen iiber Spannung
und Entspannung. Er verof-
fentlichte Fachbiicher und
wissenschaftliche Arbeiten
uiber die Grundlagen der pro-
gressiven Muskelrelaxation
(PMR). Bei Untersuchungen
an Fliegerkadetten im Zweiten
Weltkrieg konnte er nachwei-
sen, dass muskuldre Anspan-
nung und psychischer Stress
zusammenhangen.

ROMANA HAUPTMANN

Was bedeutet Stress?

Grundsdtzlich wird zwischen positivem
Stress (Eustress) und negativem Stress
(Disstress) unterschieden. Der Eustress ist
fiir die Bewaltigung des Alltages wichtig.

28

Der amerikanische Physiologe 3

“entspannt

Er kann jedoch schnell in Disstress um-
schlagen und zur Belastung werden.

Stress ist ein Ungleichgewicht zwischen
An- und Entspannung. Nach Belastungs-
phasen ist Erholung von groBter Wichtig-
keit. Auf Dauer anhaltender oder immer
wiederkehrender Stress macht krank.

Die Wirkung von PMR

Viele Menschen merken gar nicht mehr,
wie angespannt sie durch das Leben laufen.
Das Gefiihl der Entspannung ist den meis-
ten gar nicht mehr bekannt. Dadurch lei-
den viele Menschen an Kopf- und Riicken-
schmerzen, Verdauungs- und Schlafstd-
rungen, Nervositdt und Unruhe. Mit PMR

glichenheit wiederhergestellt werden.
Zuerst erscheint es paradox, dass eine
Muskelanspannung zu einer Entspannung
fiihren kann. Aber die Anspannung ist not-
wendig um einen entsprechenden Kontrast
zur Entspannung zu splren. Erst durch das
progressive Muskeltraining wird der Un-
terschied zwischen An- und Entspannung
wieder deutlich gemacht. Jacobson nannte
die Methode deshalb progressiv, weil sich
die Muskeln immer tiefer entspannen.

Durch das progressive Muskeltraining wird
man sensibler in der Kérperwahrnehmung.
Man erkennt Muskelverspannungen bereits
im Ansatz und kann verantwortungsbe-
wusster mit seinem Kérper umgehen.
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Aufbau der Ubungen

Das Verfahren der progressiven Muskel-
entspannung wurde in der Zwischenzeit
unzéhlige Male modifiziert. Es wird in
unterschiedliche Ubungsarten eingeteilt:
Ganzkorperform, Verkiirzte- oder Halb-
form, Kurzform, Teilform, Gedanklich oder
Koppelungen.

Um die Progressive Muskelentspannung zu
lernen, ist es empfehlenswert, sich einen
Trainer zu suchen, der hilft, die Ubungen
der Reihe nach zu trainieren.

Der Ablauf wird in 6 Phasen eingeteilt:

1. DOKUMENTATIONSPHASE
~VORHER":

Vor der Ubung stellen Sie fest, wie Sie sich
fihlen. Wenn Sie mdchten, halten Sie dies
in einer Trainingsdokumentation fest.

2. Konzentrationsphase

In dieser Phase machen Sie es sich be-
quem. Die beste Lage fiir die PMR ist die

L?ﬁmﬁﬂmm //

Riickenlage. SchlieBen Sie die Augen und
konzentrieren Sie sich auf lhren Atem.

3. UBUNGSPHASE
Je nach Form werden der Reihe nach
Muskelgruppen an- und entspannt.
Die Muskeln werden ca. 8 bis 10
Sekunden angespannt. Sie ent-
scheiden, wie intensiv die An-
spannung sein soll. Wahrend
der Anspannung achten Sie da-
rauf was sie spliren. Danach lassen
sie die angespannte Muskelgruppe
bewusst los und entspannen. Die
Entspannung dauert ca. 30
bis 40 Sekunden. Achten Sie
dabei genau darauf, wie
sich die Entspannung fr
Sie anfuihlt: Spiren Sie
Warme, Kribbeln... al-
le Empfindungen sind
richtig. Wahrend dieser
Phase konnen Sie auch
immer den Unterschied
von bereits entspannten
Muskelgruppen und noch
nicht entspannten Muskel-

gruppen wahrnﬂmin.

4. ENTSPANNUNGS-
PHASE
Die Ubungen sind abge-
schlossen. In dieser Phase
soll die Entspannung ver-
tieft werden. Entweder
Sie  konzentrieren sich
auf |hren Atem oder lhr
Trainer begleitet Sie durch
eine Fantasiereise.

5. AKTIVIERUNGS-
PHASE
Nach der Entspannung ist es
wichtig, dass Geist und Kérper
wieder aktiviert werden. Sind Sie
alleine, beginnen Sie lhren Kor-
per langsam zu bewegen, sich zu
strecken, dehnen und gdhnen. Dann
6ffnen Sie langsam lhre Augen und
nehmen lhre Umgebung wieder ganz
bewusst wahr. Uben Sie mit einem Trainer,
werden Sie durch die Aktivierungsphase
gefiihrt.

6. DOKUMENTATIONS-

PHASE ,NACHHER”

Spiiren Sie, wie es Ihnen nach der Ubung
geht. Halten Sie dies in lhrer Trainingsdo-
kumentation fest. Nach einigen Wochen
werden Sie erstaunliche Verbesserungen
wahrnehmen kdnnen.

Wenn Sie die Progressive Muskelrelaxation
lernen mdchten, ist es wichtig, dafiir genii-
gend Zeit einzuplanen. Eine lange Ubungs-
reihe, wie z. B. die Ganzkdrperform, nimmt
schon rund 45 Minuten in Anspruch. Die-
ses regelmaBige Training ist wichtig, um
die Methode gut einzuliben. Sie werden
bemerken, dass sich dadurch die Entspan-
nung immer friher und intensiver in Ihrem
Kérper und Geist ausbreitet.

Ubung fiir den Alltag

Sind Sie in der Methode gelibt, konnen Sie
Teile rausnehmen und im Alltag integrie-
ren. Sie sind in der Lage, Anspannungen,
die im Alltag auftreten, rechtzeitig wahr-
zunehmen. Fiir diese Problemzonen kon-
nen Sie einzelne Ubungen ofter tiber den
Tag verteilt durchfiihren. Z. B. Sie spiren
Verspannungen im Schulterbereich, Gben
Sie die Schulterlibungen zwischendurch:

Setzen Sie sich bequem hin und spiiren Sie
zu lhren Schultern. Spiiren Sie Verspan-
nungen? Vielleicht bemerken Sie, dass Sie
die Schultern unnétig hochziehen. Denn
- je mehr Stress, desto starker ist die
Schultermuskulatur aktiviert. Durch den
erhéhten Muskeltonus verbrauchen Sie
aber auch mehr Energie. Dadurch kommt

es zu Leistungsverminderung, Muidigkeit

und Muskelverspannungen.

Wenn Sie nun Verspannungen im Schul-
terbereich spiiren, ziehen Sie die Schultern
ganz bewusst bis zu den Ohren hinauf:
8 bis 10 Sekunden halten und dann die
Schultern locker fallen lassen. Spiiren Sie
den Unterschied zwischen Anspannung
und Entspannung? Wiederholen Sie diese
Ubung 3 Mal, dazwischen machen Sie eine
Pause von ca. 30 bis 40 Sekunden. Il

/4

Sie mochten PMR vom Grund auf
lernen? Dann rufen Sie mich an und
wir vereinbaren einen Termin. Ich biete
auch Gruppenangebote an.

Mag.? (FH)
Romana
Hauptmann

Gesundheitstrainerin
flir Entspannung und
Energetik

Lieseregger StraBe 104
9871 Seeboden

T: 0650 444 22 87 ’
E-Mail: fn gt i
romana.hauptmann@silence4you.at
www.silence4you.at
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Nach alter asiatischer Auffas-
sung durchflieBt die Lebens-
energie (Chi) - die allen Kor-
perfunktionen libergeordnet
ist — in einem eigenen Kreis-
laufsystem, den Meridianen,
unseren Korper. Ist der Fluss
der Lebensenergie gestort, also
das Kreislaufsystem blockiert,
kommt es zu korperlichen,
seelischen und energetischen
«Missfunktionen”.

NICKY WATZEK

Akupunktur-Massage

Mit Hilfe der Akupunktur-Massage (APM)
werden solche Energieblockaden aufge-
hoben und das kérperlich, seelische und
energetische Gleichgewicht wiederherge-
stellt. Im Gegensatz zur Akupunktur wird
nicht nur auf spezielle Punkte entlang der
Meridiane eingewirkt, sondern ein oder
mehrere Meridiane komplett ,massiert”.
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Energetisch-statische
Behandlung

Ein GroBteil des Chi durchflieBt den Korper,
ein kleinerer Teil befindet sich in jedem un-
serer Gelenke und unterstiitzt unsere Bewe-
gungen. Auch dieser Teil an Lebensenergie
kann durch ,Fehlistellungen” der Gelenke
und der Wirbelsdule blockiert sein. Durch
die energetisch-statische Behandlung (ESB)
werden Wirbelsdule und Gelenke sanft, oh-
ne Gewalt, aber duBerst wirkungsvoll, be-
handelt und Energieblockaden geldst.

Sinnvolle Kombination

Die ESB/APM-Kombibehandlung ist eine
Tochtermethode der Akupunktur und be-
folgt auch ihre Regeln und Gesetze. Aku-
punkturnadeln werden dabei allerdings
nicht verwendet. Die Behandlung wird
sanft mit einem Massagestdbchen durch-
gefiihrt, welches auch das einzige Utensil
ist, das dafiir benotigt wird. Jede Behand-
lung wird auf den individuellen und damit
auch den aktuellen Zustand des Klienten
abgestimmt. Allein aus dieser Vorgehens-
weise ergeben sich oftmals erstaunliche

r Energie——

ESB

Behandlungsresultate. Selbst Schmerzen
und Beschwerden, die allgemein als unbe-
einflussbar angesehen werden, bessern sich
so oftmals nach kurzer Zeit und wenigen
Behandlungen.

Durch die spezielle Befunderhebung am
Ohr des Klienten kann der jeweils aktuelle,
individuelle energetisch-statische Zustand
erhoben und behandelt werden. Verdnde-
rungen innerhalb einer Therapiesitzung
werden so kontrolliert.

Vorteile der
APM-ESB-Kombibehandlung

Ein entscheidender Vorteil ist, dass Reak-
tionen bei Schmerzzustdnden und Bewe-
gungseinschrankungen zumeist sofort be-
obachtet werden konnen. Bei Schmerzzu-
stdnden kann in der Regel auch der Patient
wéhrend der Behandlung die Richtigkeit
des gewdhlten Behandlungsweges besti-
tigen.

Bei Bewegungseinschrankungen sind Ver-
dnderungen anndhernd sofort sicht- und
messbar. Spontanreaktionen, wie sie die
Neuraltherapie als Sekundenphdnomene
beschreibt, kdnnen ebenfalls beobachtet
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werden. Durch konsequentes Eingehen auf
den jeweilig vorliegenden energetischen
Zustand wird jedes schematische Vorgehen
und damit auch zusétzliche Belastung flr
den Patienten vermieden. Dadurch kann
auch die Gesamtzahl der Behandlungen
klein gehalten werden. Uberfunktionen
werden reduziert und Unterfunktionen an-
geregt. Gegen diesen Grundsatz wird in der
manuellen physikalischen Therapie hdufig
verstoBen.

Mit der ESB/APM gelingt es deshalb oft
schon in der ersten Behandlung auch stér-
kere Beschwerden deutlich positiv zu be-
einflussen. Die Wirbelsdule und Kdrperge-
lenke werden in fast jede Behandlung mit
einbezogen. Durch Beachtung der energe-
tischen Gegebenheiten ist deren funktio-
nelle Normalisierung ebenfalls einfach und
wirkungsvoll erreichbar.

Die ESB/APM st eine Ganzheitsbehand-
lung, die den Organismus normalisiert. Es
bessern sich auch Beschwerden, die vom
Patienten nicht als Behandlungsziel be-
nannt wurden und die dem Behandler so-
mit nicht bekannt sind.

4

"the Otterway” Gesundheitspraxis

Befunderhebung durch die
Ohr-Reflexzonen

Die Ohrmuschel ist Reflexionsort der
gleichseitigen Kérperhdlfte. Energetische
Stérungen zeigen sich hier als beobacht-
bare Veranderungen. Durch sie lassen sich
grundsétzliche Aussagen ber die Zustan-
de innerer Organe, aller Kérpergelenke und
der Wirbelsdule machen. Bei einer, dem au-
genblicklichen energetischen Zustand, an-
gepassten Behandlung werden diese ener-
getischen Dysbalancen sofort abgebaut
und der Klient ist wieder beschwerdefrei. //

oue /4

The Otterway

DorfstraBe 17 // 9520 Sattendorf
Tel.: +43 699 18 22 94 34

(Mag. Uli Puhr)

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

Offnungszeiten:

Mo - Fr: 8 bis 21 Uhr

Sa: 8.30 bis 16 Uhr

Sonn- und Feiertage auf Anfrage mog-
lich!

Einsatz-
und Anwendungs-
moglichkeiten

® Prophylaxe: Ausgleich schon mi-
© nimaler Verschiebungen im energeti- :
i schen Gleichgewicht z. B. das Immun-
system, beugen im Sport Verletzungen
vor und steigern das Wohlbefinden.

® Behandlungen von Sportlern:
© Zielgerichtete Behandlungen fiihren :
zu einer Leistungsoptimierung, schnel-
i leren Regeneration und bauen Stress
ab. Sportverletzungen werden durch
regelmaBige Behandlungen minimiert,
© kleinere Beeintréchtigungen rasch ver-
© bessert. :

® Orthopidisch-rheumatische Er-
i krankungen: Dazu gehéren Kreuz-
Eschmerzen, Hexenschuss, Ischias,é
© Arthrosen uv.m. Diese werden als
© Energieflussstorungen betrachtet und
: mittels entsprechender Energieverla-
i gerung harmonisiert. Schmerzzustin-
de werden positiv beeinflusst. :

. ®  Geburtsvorbereitung:  Viele :
© Schwangerschaftsbeschwerden — wer-
: den normalisiert, Schwangerschafts-
: verlauf und Geburt optimiert. :

® Beckenschiefstand: Die Ursache
i dafur liegt in vielen Fillen in unbe-
weglichen Beckengelenken (lliosacral-
gelenk). Ein unerkannter Beckenschief-
© stand kann auf die Dauer zu Wirbel- :
© und Bandscheibenschaden fiihren.

® Weitere Anwendungsgebiete:

Schlafstérungen, Allergien, seelische
i Blockaden, Narben u.v.m.

Ihre
Wohlfuhlprofis
in Villach

—

Ossiachersee
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Frau Koban, warum m
rade der Riicken im zunehmenden
Alter meist Probleme?
Maria Koban: In den meisten Fal-
len ist ein Beckenschiefstand verant-
wortlich dafiir. Das bedeutet, dass die
Beine unterschiedliche Langen haben.
Viele Menschen denken, dass sie dies
bereits seit der Geburt haben, aber 90
Prozent aller Beinldngenunterschie-
de entstehen erst mit der Zeit. Langes
Sitzen oder Stehen, Beine lbereinander
schlagen sowie Fehlhaltungen fiihren
zu Muskelverspannungen im Bereich
der Wirbelsdule und des Beckens.

Was - auBer Verspannungen -

kann dies noch zur Folge haben?
Koban: Sind die Beine nicht gleich lang
und das Becken schief, verdndert sich
die Kérperstatik bis hoch zur Halswirbel-
sdule. Die Folgen sind Muskelverspan-
nungen in verschiedenen Kdrperberei-
chen und entlang der Wirbelsaule, was
| haufig zu Wirbelverschiebungen fiihrt.
;1’ Durch diese Wirbelfehlstellungen wer-
den Riickenmarksnerven gedriickt bzw.
eingeklemmt. Diese Nervenkompres-
sion kann zu zahlreichen Beschwer-
den in unterschiedlichen Korperregi-
~onen flhren.
\6gliche Auswirkungen = kénnen
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zen, Allergien, Magenbeschwerden, Sod-
brennen,  Sehnenscheidenentziindungen
und vieles mehr sein. Oft sind es Be-
schwerden, die man gar nicht mit einer
Kérperfehlhaltung in Verbindung bringen
wirde.

Sie sind Expertin auf diesem Gebiet.
Wie konnen Sie den Betroffenen
helfen?

Koban: Ich arbeite mit einer sanften und
manuellen Impuls-Massage-Methode, die
Beckenschiefstand und Gelenkblockaden
einfach beseitigt und somit eine korrekte
Statik wiederherstellt.

Es werden praktisch Impulse an die betrof-
fenen Korperstellen weitergegeben, was
so, vereinfacht gesagt, zur Selbstrequla-
tion der Wirbel beitragt. Das ist die einzige
Methode, bei der die Beinldngendifferenz
beachtet und ausgeglichen wird. Deshalb
ist sie so erfolgreich und halt an.

Wie viele Behandlungen sind
notwendig, um ein positives

Ergebnis zu erzielen?

Koban: Das ist genauso wie bei einer Phy-
siotherapie. Wenn der Patient nicht mit-
arbeitet und regelmiBig seine Ubungen

Lgﬂmmﬂl// KORPER & GEIST
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macht, wird's schwierig. Grundsatzlich ist
es aber so, dass ein bis drei Einheiten bei
mir genligen, vorausgesetzt der Betroffene
macht seine Ubungen auch zu Hause. Also
deutlich weniger als bei einer herkdmmli-
chen Physiotherapie. /|

Das Becken -
Fundament des Korpers

Die Wirbelsdule und das Becken sind
von zentraler Bedeutung fir den
menschlichen Kdrper und seine Ge-
sundheit. Die Wirbelsdule ermdglicht
den aufrechten Gang, ist sehr belast-
bar, dabei beweglich und schiitzt zu-
gleich das Riickenmark. Das Becken
mit dem Kreuzbein bildet das Funda-
ment und muss daher gerade stehen
- vergleichbar mit dem Fundament
eines Hauses. Das heift, die Statik des
Beckens darf nicht gestort sein. Ein
schief stehendes Kreuzbein beispiels-
weise bietet der Wirbelsadule nicht die
Mdglichkeit gerade zu stehen. Die
Folge ist eine seitliche Verbiegung,
die sogenannte Skoliose.

P/
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WIRBE L‘S.IUDEHENERG!TIH'.

Maria Koban ist

DORN-Gesundheits-

trainerin und ganz-

heitliche Gesund-
heitsberaterin mit

Impuls-Techniken

Tatigkeiten:

» DORN-Impuls-
Methode (zur
Selbstregulation)

» Hilfe zur Selbst-
hilfe

» 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

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

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

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

.Mensch-Hund" dienliche Hilfestellung
gewahren.

Georg Aichhorn ist
der einzige Karnt-
ner Zuchtrich-
ter fir Deutsche
Schéiferhunde und
durch seine Zucht-
richtertatigkeit auf
der ganzen Welt

unterwegs.

Hundeerziehung niitzt -
Hundeerziehung schutzt

[

Unser Angebot:

M Welpenkurse

M Junghundekurs bzw. -ausbildung

M Erziehungskurse und Begleithundeaus-
bildung

M Hundeflihrschein

M Breitensport M Fahrtenarbeit

M Gebrauchshundeausbildung

M Schutzdienst

M familienfreundliche Freizeitgestaltung

M Therapie von Problemhunden

Die neuen Kurse beginnen am 20. Au-

gust 2016! Ein Einstieg in den Ausbil-

dungskurs ist jederzeit moglich!

Kommen Sie und machen Sie mit! /|

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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Der Hund nut den vier Ohren

Katja Fuchs und Ulrike Wohlert Gber ihre
Arbeit mit Tieren.

Beziehungsaufbau, authen-
tische Reaktionen, sinnstif-
tende Spiegelungen. Tiere
im Coaching sind noch eine
Seltenheit. Derzeit werden
sie hauptsachlich als The-
rapietiere eingesetzt oder
als Assistenztiere, um Men-
schen mit Behinderungen
zu unterstiitzen. Tiere sind
aber auch ausgezeichnete
Feedbackgeber in Coa-
chings.

DAS SPORTMENTAL MAGAZIN sprach
mit den beiden Coaching-Expertinnen
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Was heiBt es, ein Tier im Coaching ein-
zusetzen?

Ein Tier im Coaching heift, einen weiteren
weit objektiveren Beobachter als jeder an-
wesende Mensch als Teil des Coachingpro-
zesses zu haben. Die Verhaltensweisen und
Reaktionen von Tieren sind authentischer,
ehrlicher und unmittelbarer. Gleichzeitig
werden Hemmschwellen abgebaut.

Wie profitieren Menschen von Tieren
im Coaching?

Der groBte Vorteil der Teilnehmer, wenn
Tiere Teil des Coachingprozesses sind, ist
dass sie eine ehrliche Riickmeldung bekom-
men. Tiere zeigen durch ihr Verhalten deut-
lich, was ihnen in dem Moment wichtig

ist. lhre Reaktionen sind unmittelbar und
der Selbsterkenntnis der Teilnehmer steht
nichts im Wege.

Was bedeuten die ,vier Ohren eines
Hundes"?

Das Vier-Ohren-Modell von Schulz von
Thun ist eines der grundlegenden Kom-
munikationsmodelle und hat auf vielen
Ebenen seine Giltigkeit. Wir haben dieses
Modell um den Faktor Tier erweitert. So
kommt es, dass der Hund nicht mehr nur
zwei Ohren hat, sondern gleich vier.

Wie funktioniert Coaching mit Tieren?
Mit Hund und Pferd im Coaching zu arbei-
ten, fihrt nicht selten zu unterschiedlichen
Ergebnissen, die sich zu einem interessan-
ten Gesamtbild zusammenfiigen.

Ein Beispiel: Teilnehmerin Hanna steht vor



der groBen personlichen Herausforderung
eines langeren Auslandsaufenthaltes, bei
dem sie auch mit Tieren zu tun haben wird.
Zunichst steht der Abbau ihrer Hemm-
schwelle vorHundenund PferdenimVorder-
grund, aber sie erfahrt noch viel mehr tber
sich selbst durch das Coaching mit Tieren.
Zunéchst wartet Mischlingshiindin Emma
schwanzwedelnd und freudig auf unsere
Teilnehmerin Hanna. Die Kontaktaufnahme
zwischen Hanna und Emma verlduft gut,
Emma merkt wohl instinktiv, dass Hanna
etwas zurlickhaltend reagiert und legt
sich gleich auf den Riicken, um sich den
Bauch streicheln zu lassen. Nachdem der
erste Schritt der Kontaktaufnahme positiv
verlaufen ist, soll Hanna mit Emma an der
Leine einen Parcours durchlaufen. Da wird
es auch gleich interessant, denn Emma hat
ganz andere Dinge im Fokus als Hanna.

KORPER & GEIST
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Aber Hanna bleibt hartnéckig, nachdem sie
merkt, dass mit Rufen und an der Leine
Ziehen bei Emma nicht viel zu erreichen
ist, stellt sie fest, dass sie Emmas Aufmerk-
samkeit auf sich lenken muss. Daher nimmt
Hanna einen kleinen Stock und motiviert
Emma, gemeinsam mit ihr durch den ge-
samten Parcours zu laufen. Wahrend der
Nachbesprechung der Ubung liegt Emma
einen halben Meter von Hanna entfernt
auf dem Bauch.

AnschlieBend wechseln wir zum Pferd. Der
Trainingsaufbau bleibt identisch, doch jetzt
kommt als Trainingspartner das Pferd Eik
auf den Trainingsplatz. Er macht schon
mal aufgrund seiner GréBe erheblich Ein-
druck auf Hanna. Hanna stellt sich auch
dieser Herausforderung und geht zunéchst
gemeinsam mit einer pferdekundigen Be-
gleitperson und Eik durch den Parcours, um
anschlieBend allein mit Eik den Parcours
noch einmal zu durchlaufen. Eik geht ne-
ben Hanna, genau im gleichen Tempo und
im gleichen Takt ihrer Schritte.

Wahrend der anschlieBenden Nachbespre-
chung steht unser Trainingspferd Eik mit
seinem Kopf und hidngender Unterlippe
véllig entspannt an Hannas Schulter.

Die wichtigsten Ergebnisse daraus?

Hanna benétigt ein klein wenig Eingewdh-
nungszeit, um sich auf neue Situationen
einzustellen, sie verfolgt ihre Ziele hartna-
ckig, findet kreative Losungen, schafft ein
vertrauensvolles Arbeitsklima, hat ein gu-
tes Bauchgefiihl/Instinkt fiir unerwartete/
neue Situationen, ist authentisch, Mensch
und Tier wissen bei Hanna, woran sie sind.

Sie bieten ,Mit dem Tier zum Wir" an.
Was ist das genau?

Bei uns kénnen Sie Flihrungskraftetrai-
nings, Teamentwicklungen und Coachings
mit der Unterstlitzung von Tieren buchen
und durchfiihren. Wir arbeiten in Klein-
gruppen, im Einzelsetting oder in groBen
Teams. Die Angebote werden maBgeschnei-
dert auf die BedUrfnisse der Interessenten.
Wer mehr lernen mochte, I3sst sich bei uns
zum tiergestiitzten Coach ausbilden.

Wir wird man tiergestiitzter Coach?

Wir bieten eine Ausbildung an, die auf 5 Mo-
dulen basiert. In dieser Ausbildung lernen
die Teilnehmer, wie sie Tiere im Coaching
einsetzen kdnnen, worauf sie achten miis-
sen und wo die Grenzen sind. Unsere Aus-
bildung ist sehr praxisnah. Die Teilnehmer
bekommen konkrete Ubungen an die Hand
und erproben sich anfangs unter unse-
rer Aufsicht, spater allein, aber immer be-
gleitet von erfahrenen tiergestiitzen Coa-
ches. Il

Das ,Mit dem Tier
zum Wir"-Team:

ULRIKE WOHLERT - Wirtschafts-
coach und Kommunikationstrainerin

KATJA FUCHS - Pferdegestltzte Trai-
nerin und Unternehmensberaterin
www.mitdemtierzumwir.at

Ulrike Wohlert

WIRTSCHAFTSTRAINING UMD BERATUMNG

Ulrike Wohlert

EtrichstraBe 4 // 9500 Villach
Telefon +43 (0) 664 92 29 158
E-Mail: ulrike@woehlert.at
www.woehlert.at

P=lcours
i T h Personalentwickiung
o S

Katja Fuchs

Zertifizierte Trainerin fiir pferde-
gestiitzte Personlichkeitsentwicklung
Dipl. betriebliche Personalmanagerin
Laggen 2 // 9300 St. Veit an der Glan
Mobil +43 (0) 676 67 73 513

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

o/
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Katja Fuchs

Tel: +43(0)676-6773513
E-Mail: katjafuchs@percours.at

Ulrike Wohlert

Tel: +43(0)664-9229158
E-Mail: ulrike@woehlert.at
www.mitdemtierzumwir.at
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In unserer schnelllebigen Zeit
kann es durchaus einmal pas-
sieren, dass wir uns sozusagen
selbst ,liberholen"”. Wir sind
Geschwindigkeiten ausgesetzt,
die unser Korper aus der Ent-
wicklung heraus so nicht vor-
gesehen hat. Wir fahren Auto,
reisen mit Ziigen und Flug-
zeugen und legen so in kurzer
Zeit Strecken zuriick, fiir die
man friiher Tage, Wochen, ja

sogar Monate gebraucht hatte.
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MAG. VITTORIA BOTTARO

SO ANGENEHM UND FORTSCHRITT-
LICH diese Bewegungsmittel sind, sie
verhindern sehr haufig, dass wir unsere
ureigenste der Fortbewegungsart nutzen,
das Gehen.

Sich selbst, auf den eigenen Beinen wei-
terzubewegen, ist nicht nur fiir den Kor-
per gesund, es entschleunigt auch unsere
Psyche.

Dinge werden wieder bewusster wahrge-
nommmen, nicht umsonst spricht man
auch davon beim Spazierengehen die

Seele baumeln zu lassen”. Dadurch kommt
im Menschen auch etwas in Bewegung.

Bewegtes Coaching

So seltsam es klingen mag und so natiir-
lich das Gehen fiir den Menschen ist, das
Joewusste Gehen" muss man meist erst
wieder erlernen. Dafiir gibt es eigene Trai-
ner, die mit einem hier die ersten Schritte
tun. Man lernt sich in seiner natirlichen
Geschwindigkeit zu bewegen.

Ziel beim ,Bewegten Coaching” ist es, wie-
der aufmerksamer zu werden, die eigenen
Bediirfnisse zu erkennen und diese Dinge
in den Alltag zu lbertragen.

o
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Lenken Sie |hre Achtsamkeit auf lhre Ge-
fiihle. Die nachfolgenden Fragen sollen Ih-
nen dabei helfen.

Beobachten Sie beim
Langsam-Gehen

® Was geht in Ihnen vor? Werden Sie un-
ruhig oder entspannen Sie sich?

® Was sehen Sie? Mehr oder weniger als
vorher?

® Wie geht es Ihren FiiBen?

- ® Wie riecht die Gegend?

~ ® Welche Gersusche fallen [hnen auf?

- Im nachsten Schritt gehen Sie einmal so,

dass Sie eher schneller gehen als Ihr eige-
nes Tempo es zuldsst. Achten Sie auf lhre
Kraft und lhre Atmung. Gehen Sie einige
Zeit etwas schneller, jedoch nur so weit,
wie es fiir Sie in Ordnung ist. Wenn Sie
nicht mehr kdnnen, machen Sie einen Halt
und lenken Sie Ihre Achtsamkeit auf Ihren
Atem und lhre Gefiihle. Die nachfolgenden
Fragen sollen Ihnen bei dieser Beobach-
tung helfen.

Beobachten Sie beim schnellen
Gehen

® Wie sehr waren Sie auBer Atem?

® Hatten Sie noch Reserven?

© Wie weit sind Sie schnell gegangen?

©® Sind Sie zufrieden mit lhrer Leistung?
® Was erwarten andere von lhnen und Sie
~ von anderen?

A ® Ist es leichter alleine schnell zu gehen?
Oder sind andere Menschen dabei eine
Hilfe?

Erkenntnisgewinn
fiir den Alltag

® Welches Tempo wéhlen Sie in lhrem
Alltag?

® Ist die Geschwindigkeit im Alltag unter-
schiedlich? Unterscheiden Sie zwischen
Beruf und Privat?

® Hat das Tempo etwas mit Leistung zu

Ubung zum
Bewegten Coaching

Bei Ihrem Weg durch den Wald, Gber Wie-
sen oder auf den Berg beobachten Sie be-
wusst wie schnell oder wie langsam Sie
gehen. Am besten beobachten Sie dies, tun?

wenn Sie alleine gehen. (Wir neigen dazu @ Inwiefern zwingen Sie die anderen zu

in Gegenwart anderer auch das Tempo des einem Tempo?
anderen anzunehmen) @ Tut Ihnen das Tempo der anderen gut?

® Was erschdpft Sie mehr: das Langsam-
Gehen oder das Schnellgehen?

Im ndchsten Schritt gehen Sie einmal so, i
® Was hat das Tempo mit Ihnen zu tun?

dass Sie es als richtig langsam empfinden.
Achten Sie nicht auf die anderen Men-
schen, die Ihnen auf dem Weg begegnen.

® Mehr Informationen auf:
www.bewegtescoaching.com /|

L,?}?ﬂ@/ﬁnﬁm
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Bewegtes Coaching in der Gruppe fin-

det an folgenden Terminen statt:

Bewegtes Coaching

in der Gruppe

Termine

30. September 2016, von 14 bis 18 Uhr
- Thema ,Mein Gepack”

21. Oktober 2016, von 13 bis 17 Uhr -
Thema ,Neue Wege"

Die Termine sind einzeln buchbar.

Maximalteilnehmerzahl 10 Personen.

P 4

Bottaro Consulting

Unternehmensberatung

Mag. Vittoria
Bottaro

9520 Annenheim
www.bottaro.at

Bewegtes Coaching
Terminvereinbarung:
Tel.: 0699 [ 123 09 004
E-Mail: consulting@bottaro.at
www.bewegtescoaching.com
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Das Leben von uns Menschen
hat sich j den letzten Jahes
zehntensdrastiseh' veérandert.
Haben wik in der Steinzeit
noch den wilden Tieren nach-
gejagt und fleiBig. Beeren und
Krauter gesammelt, jagen

wir heute im Internet nach
den besten Schndppchen und
sammeln ,Likes" in sozialen
Medien. Damit verbringen wir
einen GroBteil unseres All-
tags im Sitzen. Ein Faktum,
dass sich irgendwann einmal
fast bei jedem in Form von
Schmerzen bemerkbar macht.

MAG.CHRISTA MARIA CVEJANOV

DAS SPORTMENTAL MAGAZIN sprach
mit den Gesundheitsexperten Christa Ma-
ria und Ivan Cvejanov von der Xundheits-
werkstatt zu diesem Thema.
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Versitzen wir mittlerweile unser Leben?
Christa:  Wirbelsdulen- bzw. Riickenbe-
schwerden avancieren in Osterreich zur
Volkskrankheit Nummer 1. Bereits zwei von
drei Menschen in Osterreich sind betroffen,
Tendenz steigend. Fakt ist: Wir haben uns
zum Sitzvolk entwickelt.

Was hat Sitzen mit unserer
Gesundheit zu tun?

Ivan: Vieles und langes Sitzen ist nicht nur
ungesund, sondern nachhaltig schmerz-
haft. Wenn wir ein schlampiges Sitzverhal-
ten an den Tag legen, uns zwischendurch
nicht bewegen und durch bereits vorhan-
dene ,Mingel im Korper" (z. B. Verspan-
nungen) beim Sitzen Schonhaltungen ein-
nehmen, ist die Wirbelsdule bald beleidigt.
Wirbelsdulenbeschwerden und jede Menge

G 2

Verspannungen und Verklebungen am
Bindgewebe (Faszien) und darauf folgende
Bewegungseinschrankungen sind die Fol-
ge. Wenn wir Schmerzen und Einschran-
kungen am Bewegungsapparat haben, be-
wegen wir uns noch weniger. Durch das
Nicht-Bewegen entstehen aber nur noch
mehr Faszien-Verklebungen.

Was genau sind Faszien-Verklebungen?
Ivan: Alles in unserem Korper wird durch
das Bindegewebe miteinander verbunden.
Umgangssprachlich sind es die Flachsen,
der Fachbegriff dafiir sind Faszien. Faszi-
en vernetzen sozusagen alles im Kd&rper
miteinander. Unfélle, falsche Bewegun-
gen, Verrenkungen, alte Verletzungen und
vor allem das ,Sich-Nicht-Bewegen" sind
mdgliche Ursachen daflir. Bewegungsein-
schrdnkungen und Schmerzen sind die
Folge. Diese kénnen manuell mit der Fas-
zientherapie sehr erfolgreich und medika-
mentenfrei behandelt werden.
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Exklusives
Leserangebot

Fur alle ,,Sportmental"—Leser gibt es die
vorgestellten Ubungen'i
als kostenfreien Download, und zwar
http://WWW.xundheitswerkstatt.

hier:
com/e-books/

passt an Ihre Be

n einem E-Book

das SportmentaI—Paket:
60 min Yoga—Personaltraining ange—
diirfnisse am Arbeits-
platz und Arbeitsplatzanalyse & Korrek-
tur. Wert: € 90,-. Die ersten 30 ,SSport—
mental"-Leserinnen erhalten mit
Code SPME16 das Paket um € 65—

-:“(,1 ‘{\;; '_XUNG’EQTJ[S
NN Werkstatt

Ivan Cvejanov
R, 0699/12247572
=1 mail@xundheitswerkstatt.com

www. xundheitswerkstatt.com
Klagenfurt / Ebenthal

dem

Welche Bereiche sind besonders
betroffen?

Ivan: Hauptséchlich verspannte Bereiche
sind die Schulter, der Nackenbereich, die
Brustwirbelsdule und der untere Riicken.
Verklebungen der Riickenfaszie und Narben
im Bauchbereich (z. B. Blinddarm, Kaiser-
schnitt, Operationen) sorgen fir Dysbalan-
cen zwischen dem vorderen und hinteren
Rumpfbereich und flihren zu zusétzlichen
Verspannungen und zu einer gekrimmten
Biickhaltung.

Der Nacken selbst ist meist verspannt auf-
grund der Problematik, dass der Arbeits-

—— DI e

dueﬁ ausg.erlchtet ist. Knie abwechselnd vorzusm -

, Katzen-

Wie sieht ein optimaler Arbeitsplatz
aus?

Ivan: Wir leben im Computerzeitalter und
die meisten Arbeitspldtze sind vom Desk-
top her fir die Schreibmaschine ausge-
richtet. Die Folge daraus sind weitere Ver-
spannungen im Nacken. Meiner Erfahrung
nach kann nach erfolgter Umstellung des
Arbeitsplatzes ein erheblicher Gewinn fir
jeden Betroffenen erzielt werden.

Wie kann ich am Arbeitsplatz
Verspannungen vorbeugen?

Christa: Durch Bewegung und gezielte
Ubungen! Niemand hindert uns daran,
dass wir uns zwischendurch mit kleinen
wirksamen Ubungen den Arbeitstag er-
leichtern. Das Um und Auf beim Sitzen ist
jedoch die korrekte Haltung.

Ich war frither beruflich sitzend unterwegs
und litt unter starken Riickenbeschwerden.
So bin ich zum Yoga gekommen. Erst dort
habe ich gelernt, korrekt und aufrecht zu
sitzen.

Welche Ubungen gibt es fiir
wischendurch?

Christa: Als Ausgangsbasis nimmst du den
aufrechten Sitz. Davon ausgehend eignen
sich Seitneigungen, sich mal nach oben
zu Strecken, mit aufrechter Wirbelsdule
zu drehen, die Schultern kreisen lassen

3% Physiotherapie

3= Typaldosmethode

3¢ Fasziendistorsionsmodell
i Narbenentstorung

buckel/Pferderticken und Nackeniibungen
(z.B. Nasenkreise machen). Also 6fter mal
aufstehen, durchbgewegen und im Sitzen
diese Ubungen machen.

Ein abschieBender Tipp.

Ivan: Unser Korper ist ein Bewegungsap-
parat, nutzen Sie diesen als solchen. Halten
Sie den Kérper beweglich und die Wirbel-
saule fit. Je eher Bewegungseinschrankun-
gen und Verspannungen geldst werden,
desto weniger Verklebungen sind zu I6sen.
Die Therapie ist dann angenehmer und
geht viel schneller. /]

Autoreninfo

Xundheitswerkstatt mit lvan und Mag.
Christa Maria Cvejanov vereinen in lh-
rem Unternehmen Reparatur (Physiothe-
rapie, Faszientherapie) und Pravention
(Yoga, Faszienturnen).

Angebot Physio:

» Physiotherapie (Wahltherapeut)

» manuelle Therapie/Faszientherapie

» Narbenentstorung

» Experte fiir Faszien, Kopfschmerz,
Migréane und Regelbeschwerden

Angebot Yoga:

» Schwangerschaftsyoga, MamaBA-
BY-Yoga, Kinderyoga, Personal-Trai-
ning, Chi-Yoga (flieBender Yogastil in
Kombination mit der TCM), gefiihrte

Meditationen und Tiefenentspannung
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Zum gesunde
' Riicken

Die Sanfte Wirbelregulation
nach Dorn-Breuss ist eine ef-
fiziente Kombination aus zwei
hochwirksamen Therapietech-
niken, der Dorn-Methode und
der Breuss-Massage.

MAG. SABINE GERINGER

IM VORDERGRUND dieser Behand-
lungsform steht die Korrektur der Fehlstel-
lung von Wirbeln und Gelenken. Aber auch
Organleiden kénnen durch die Dorn-Breuss
Methode behandelt und behoben werden,

40

da aus jedem Wirbel ein Nervenpaar aus-
tritt. Dieses versorgt das im gleichen Kor-
perabschnitt liegende Organ.
LSportmental” sprach mit Sabine Geringer,
einer Expertin auf diesem Gebiet.

Wie lduft eine Dorn-Breuss-
Behandlung ab?

Sabine Geringer: Am Beginn jeder Behand-
lung steht ein ausfihrliches Erstgesprach,
im Rahmen dessen es zur genauen Abkld-
rung der Beschwerden kommt. Nach einem
genauen Sicht- und Tastbefund beginne
ich mit der Beinldngenvermessung und

%

und der Regulation der Hift-, Knie- und
Sprunggelenke. Im Anschluss erfolgt die
Breuss-Massage mit warmen Johannis-
kraut6l, damit sich die Muskulatur ent-
spannen kann und die Wirbelsdule gelo-
ckert wird. Den letzten Teil meiner Behand-
lung bildet die Dorn-Methode, beginnend
am Ende der Wirbelsdule. Bei diesem Ab-
lauf der sanften Wirbelregulation werden
Wirbelfehlstellungen korrigiert und ein-
fach ,weggedriickt."

Ist die Behandlung schmerzhaft?
Geringer: Keinesfalls. Im Gegenteil, oft



empfinden es die Klienten als eine Art
Erleichterung bzw. Befreiung, wenn sich
Muskelverspannungen lésen und der
: Druck von Wirbelfehlstellungen ge-
nommen wird.

Warum wird die Wirbel-
sdule auch das
«Spiegelbild unserer
Seele” genannt?
Geringer: Riicken-
schmerzen spiegeln
oft kdrperlich-see-
lische Spannun-
gen wieder.
Immer mehr
Menschen
gehen

Uberfor-
derun-
gen im Be-
ruf, in der Fa-
milie oder Energie-
losigkeit mit chro-
nischen Kreuzschmer-
zen einher. Das ,Kreuz" wird
zu schwer beladen und die
stdndigen Belastungen manifestie-
ren sich in der Haltung unserer Wir-
belsdule. Somit wird

der Ricken zum Spiegelbild unserer Seele.
Die Halswirbelsdule steht fir alle Arten von
Emotionen, in der Brustwirbelsiule finden
wir unser Selbstbewusstsein und unsere
Wertschdtzung uns selbst gegeniber. Die
Lendenwirbelsdule beinhaltet unsere Angst
bzw. die Uréngste.

Nicht selten stehen auch die Uberssuerung
des Kdrpers mit Rickenschmerzen im Zu-
sammenhang, da Stress, Arger, Wut, aber
auch eine unausgeglichene Erndhrung die
Sdureproduktion im Kérper ankurbeln und
gleichzeitig die Faszien (= feine Bindege-
webe) verkleben.

Wie oft bendtigt man eine Dorn-Breuss
Behandlung, um eine Nachhaltigkeit
erzielen zu kénnen?

Der Erfolg jeder Behandlung hangt auch

{_g/)ﬁﬂ%EﬁAL // KORPER & GEIST
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von der Mithilfe des Klienten ab, da die
empfohlenen Ubungen der Selbsthilfe die-
nen. In der Regel genligen meist drei bis
vier Dorn-Breuss Behandlungen. Weiters
empfehle ich, den Kérper zwei Tage nach
einer Behandlung zu schonen, damit die
neue Ausrichtung integriert werden kann.

Wo liegen die Anwendungsbereiche?

Es gibt eine Vielzahl von unterschiedlichen
Anwendungsgebieten, wie beispielsweise
Riickenbeschwerden,  Bandscheibenpro-
blemen, Nacken- und Schulterschmer-
zen, Fehlstellungen von Gelenken, Bein-
langendifferenzen, Beckenschiefstand,
Muskelverspannungen, Blockierung des
Kreuzdarmbeingelenkes (ISG), Bindege-
websverhdrtungen, Ischiasleiden, Skoliose,
Migrdne, Pravention, ,Golf- und Tennislei-
den" und vieles mehr. /]

Die Erfinder

Der Erfinder der Dorn-Methode war Die-
ter Dorn, ein Landwirt und Sagewerks-
besitzer aus dem bayrischen Allgdu in
der Nihe von Memmingen (verstorben
2011). Dorn, der selbst 1973 durch starke
Riickenschmerzen auBer Gefecht gesetzt
worden war, lieB sich vom ,Dorfeinren-
ker" Josef Miller behandeln. ,Krumm
kommen die Leute rein, und gerade
gehen sie wieder raus!”, so der Begrii-
Bungssatz. Nach einem sofortigen Hei-
lungserfolg beschloss Dorn daraufhin
selbst, diese ,Griff- und Druck"-Methode
zu erlernen und weiterzuentwickeln.

Heute ist die Verbreitung der Thera-
pie nach Dorn als eine sanfte Form der
Behandlung von Riicken- und Gelenks-
beschwerden weltweit anerkannt und
verbreitet, und wird durch speziell dafiir
ausgebildete Therapeutlnnen ausgelibt.

Rudolf Breuss war ein osterreichischer
Elektromonteur und Heilpraktiker, der
in Bludenz lebte und jahrzehntelang mit
der Breuss-Massage Menschen mit Ri-
ckenproblemen helfen konnte (verstor-
ben 1990). Dabei handelt es sich um eine
energetische Massage entlang der Wir-
belsdule unter Einbeziehung der Meridi-
ane (= Energieleitbahnen) mit warmen
Johanniskraut6l. Diese Massagetechnik
wird langsam und sanft mit wenig Druck
durchgefiihrt, die Wirbelsdule wird da-
bei gestreckt und das Ol kann tief in die
Bandscheiben eindringen. Es wird von
ihnen wie ein Schwamm ,aufgesaugt”
und kann so seine entspannende Wir-
kung entfalten. Breuss vertrat namlich
die Ansicht, dass der Grund fiir Riicken-
schmerzen in ,zusammengedriickten
und ausgetrockneten Bandscheiben” zu
finden ist.

Gesund werden -
gesund bleiben!

«Energie ist liberall - man muss sie
nur abholen”

Meine Energiemedizin fiir Sie
M PranaVita®
L6sen von Energieblockaden und Dysbalan-
cen, Harmonisierung und Vitalisierung des
Energieflusses, Stress-Release
M Dorn-Breuss/Wirbelregulation
Intensivtherapie, Transformation auf Quan-
tenebene
B Narbenentstérung - SCL®-Methode
Manuelle und energetische Auflésung von
Energieblockaden im Narbengewebe, Me-
ridianarbeit
M Reiki-Anwendungen
(Jede Behandlung ist individuell auf lhre
Bedrfnisse abgestimmt.)
B POWER DAY - Workshop

«ICH stérke die Lebens-

kraft in meinem Koérper”
Sa, 15.10.2016, ganztigig
Impulsvortrige: ,Dem Leben eine neue
Richtung geben”

Details und Anmeldungen:
Mag. Sabine Geringer, 0650/7887123
oder www.kraft-punkt.at

MAL. SABINE GERINGER

Zur Autorin:

Dorn-Breuss-Spezialistin,
Dipl. PranaVita®-Therapeutin, Expertin
im Energie- & Gesundheitsmanagement

P

Kraft Punkt

ENERGIE CESUNDHEIT

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

9500 Villach // Tel.: 0 650 / 788 71 23
E-Mail: office@kraft-punkt.at
www.kraft-punkt.at
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Die verborgeneéi
 Krafte

enschen

Von allen Lebewesen dieses Planeten ist der Mensch das am hochsten
entwickelte. Er ist ausgestattet mit Intellekt, zahlreichen Talenten und
geistigen Fihigkeiten. Er kann Probleme losen und Schwierigkeiten
iiberwinden, die die AuBenwelt und
das Schicksal stellen. Als einziges Ge-
,J_.f schopf auf Erden sind die Menschen in
F_, der Lage, Vorgdnge und Zusammenhadnge
. in der Welt zu verstehen, und Mitgefiihl
? g’ und Verstandnis fiir andere zu empfinden.
Alle Lebewesen dieser Erde sind gottlichen Ur-
sprungs, und es ist oberstes Gebot, Respekt vor
jeder Form des Lebens zu haben.

MAG. DAGMAR PUHL, SWAMI DAYA

ZUSAMMENGESTELLT AUS SCHRIFTEN VON PARAMHANS
SWAMI MAHESHWARANANDA

IN ALLEM, WAS EXISTIERT, ist Bewusstsein; in jedem Atom
schwingt die Urkraft des Universums. Die Entfaltung des Bewusst-
seins beginnt schon im Stein und setzt sich im Metall, Kristall und

y T \- ‘ in der Vegetation fort. Pflanzen besitzen bereits Empfindungs-
Prne 2 3 5 . vermdgen, kdnnen ihre Gefiihle aber noch nicht ausdriicken
Ll il ' und mitteilen. Darauf folgen Fische, V6gel, Sdugetiere und der

WL Lk ot "+ Mensch, das am hdchsten entwickelte irdische Wesen.

| f Zwar verfligen auch Tiere iber eine gewisse, begrenzte Ent-
5 scheidungsfahigkeit, die Menschen aber sind die einzigen
Lebewesen auf Erden mit umfassender Urteilsfahigkeit und Lo
freier Wahl ihrer Taten. ey
In jedem von uns existieren groBartige Potenziale, deren Exis- = &
tenz den meisten jedoch verborgen ist. Jeder Mensch hat die
Fahigkeit, sein verschittetes Wissen und seine schlafenden Py
Krafte zu wecken. Die Praxis des Yoga unterstiitzt und be-
schleunigt die Entwicklung des Menschen, indem sie ihm die
Erkenntnis der wahren Dimension des irdischen Lebens und
1 _sein(_:r Aufgaben und Mdglichkeiten _verm'itt'elt.
. YOGA ist der Weg, die kostbaren Edelsteine, die in uns liegen,
; auszugraben und nutzbrmgend ZU verwenden auf dlese Weise




haben wir die Mdglichkeit, die Zukunft so
zu gestalten, dass wir Menschen weiterhin
auf dieser Erde leben konnen.

Ahnlich dem Summen der Bienen im
Bienenkorb vibrieren in unserem Korper
fortwdhrend die verschiedensten Kldnge
und Schwingungen. Tausende von Ener-
giestrémen flieBen ohne Unterlass durch
unsere Nervenbahnen und Zellen. Im
menschlichen Kdrper gibt es ein Netzwerk
von 72.000 Energiekandlen oder Nadis.
Durch diese Nadis stromt PRANA, gottli-
che Energie, Leben und Bewusstsein. Mit
Atemiibungen werden die Funktionen aller
Nadis erweckt. Auf der kérperlichen Ebe-
ne entsprechen die Nadis den Nerven, ihre
Wirkung reicht aber darlber hinaus in die
astrale und mentale Ebene unseres Daseins.
Funktionieren alle Nadis in rechter Weise,
so sind wir gesund und fiihlen uns insge-
samt wohl.

Drei Nadis kommt besondere Bedeutung
zu: IDA, PINGALA und SHUSHUMNA. Auf
der korperlichen Ebene wirkt Pingala im
Sympatikus, Ida im Parasympatikus und
Sushumna im Zentralnervensystem. Die
Energie von Ida Nadi wirkt auf den Geist
mit seinen wechselnden Empfindungen, die
Energie von Pingala Nadi auf Verstand und
Intellekt. Emotionen und Gedanken wech-
seln stdndig, der Verstand hingegen ist ein
stabiles und bestandiges Prinzip. Nur wenn
zwischen beiden Systemen Gleichgewicht
und Harmonie herrschen, sind wir gesund
und fahig, uns geistig und spirituell wei-
terzuentwickeln. Ida und Pingala nehmen
ihren Ausgang vom Gehirn, ungefihr in
der Héhe der Hypophyse. Ida wirkt auf die
rechte Korperhalfte ein, Pingala beeinflusst
die linke Korperseite. Um das Gleichgewicht
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zu bewahren, verlaufen die beiden Nadis in
einer schlangenférmigen Bahn von einer
Seite des Kérpers zur anderen.

In den Kreuzpunkten treffen sie auf die
zentrale Nadi Shushumna. An diesen Stel-
len, an denen die Krafte und Strahlungen
zusammentreffen und in ihrer Wirkung
von Shushumna noch verstirkt werden,
bilden sich sehr starke Energiezentren, die
CHAKRAS genannt werden. Von den Zehen
bis zum Becken befinden sich die niederen
oder tierischen Chakras, die unsere ent-
wicklungsgeschichtliche Herkunft aus dem
Tierreich anzeigen. Entlang der Wirbelsdule
liegen die menschlichen Chakras. Die ho-
heren oder ,g6ttlichen Chakras" finden sich
zwischen dem oberen Ende der Wirbelsdule
und dem Scheitel. Diese Chakras zu erwe-
cken, ist das Ziel von Meditation. /]

Zum Autor:

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

Sie ist 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.

PR/

Yoga im téglichen 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

Yoga im tdglichen Leben

Harmonie fiir Kérper, Geist und Seele

Kursprogramm os. Sept. - 16. Dez. 2016

Das System von Paramhans Swami Maheshwarananda

Atemiibung -
Nadi Shodhana Stufe 1

Grundstellung: Nehmen Sie eine be-
queme Sitzhaltung ein, die es Ihnen er-
moglicht, aufrecht zu sitzen. Die Hande
liegen auf den Oberschenkeln, die Hand-
flachen sind nach oben gerichtet. Dau-
men und Zeigfinger beriihren einander.

Die anderen Finger sind ausgestreckt.

Der Riicken ist gerade und entspannt.

SchlieBen Sie die Augen und konzent-

rieren Sie sich einige Minuten lang auf

die Entspannung lhres ganzen Korpers.

Lenken Sie dann Ihr Bewusstsein auf die

Atmung.

Fihlen Sie die Ein- und Ausatmung zwi-

schen Nabel und Kehlkopf. Nach einigen

Atemziigen lenken Sie die Aufmerksam-

keit auf das rechte und linke Nasenloch

und fiihlen Sie dort den ein- und aus-
flieBenden Atemstrom.

» Legen Sie Zeige- und Mittelfinger der
rechten Hand auf die Mitte der Stirn,
zwischen die Augenbrauen.

» VerschlieBen Sie mit dem Daumen
das rechte Nasenloch und atmen Sie
durch das linke Nasenloch 20 x lang-
sam und entspannt ein und aus.

» Offnen Sie dann das rechte Nasen-
loch, verschlieBen Sie mit dem Ring-
finger das linke Nasenloch und at-
men Sie durch das rechte Nasenloch
20 x tief und entspannt ein und aus.

» Legen Sie die Hand auf das Knie und
nehmen Sie die normale Atmung
wahr.

Fihlen Sie fir einige Minuten die Ent-

spannung und die angenehme Ruhe |h-

res Korpers und Geistes.

Kostenlos schnuppern flir Neueinsteiger

05. - 09. Sept. 2016

Montag 17.30-19.00 Anfanger Stufe 1-2 AEF Donnerstag og.30-11.00 Yoga am Vorm. Stufe 1-3  sar
19.30-21.00  Yoga gegen Rickenschmerzen asr ’ 16.00-17.30 Sanftes Yoga ARF
Hilfe 1l Bltdruck, Hers und Stressabban
Dienstag o0g.30-11.00  Wirbelsdule & Gelenke AEF { 18.00-20,00  Stufe 2-4 F
16.30-18.30  Stufe 2-4 F 4 ‘
19.00:21.00  Stufe 37 F Freitag 09.00-10.30  Senioren 65+ Kostenloss Tellnahme
4
y ab 15.00 Satsang

Mittwoch 15.30-16.15
17.00-18.30
19.00-20.30  Anfanger Stufe 1-2

Yoga mit Kindern

Wirbelsdule & Gelenke ARF s \'\

Yoga im tiglichen Leben - 9500 Wl!a_&h.. Stefan-Moser-Strafie 4, Tel.: 04242 257070

www.yogaimtaeglichenleben.at villach@yogaindailylife.org

in splrituedine Geseitschaft sein

&: Asfanger; F: Fortpeschaitiens
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Leidenschaft ist das, was uns
Menschen antreibt. Manche
Menschen wissen von klein
an, was sie wollen, welche
viele erst im Laufe des Le-
bens und manche scheinbar
gar nicht. Mit der intensiven,
ganz bewussten Beschafti-
gung unseres Lebens kommen
wir den Trdumen und Lei-
denschaften aber wieder ein
Stiick niher.

MAG. MAG. MARTINA ERTL
AUS IHREM BUCH ,DER WEG
ZUM ICH VERTRAUEN”

JEDER VON UNS HAT zumindest schon
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einmal von dem einen oder anderen Vor-
haben getrdumt und es dann wieder sein
lassen.

Viel zu oft lasst man sich durch Dinge ent-
mutigen, anstatt daraus zu lernen.

Die Zukunft ist nicht die Vergangenheit -
mit neuen Gedanken, Einstellungen und
Handlungen in der Gegenwart kann man
die Zukunft durchaus neu gestalten. Der
erste Schritt ist dabei der schwierigste.

Der Unterschied macht's aus

Es gibt Menschen, die haben von Geburt an
alles und machen doch nie etwas daraus
und manche haben gar nichts und machen
eine Menge daraus!

Wo liegt der Unterschied? Es ist die Macht,
die wir Gber uns selbst haben, lber den
unbewussten ,Chef" in uns.

Entscheidend ist, dass wir jederzeit in der

Lage sind, unsere innere Starke zu akti-
vieren.

Erfolg ist also keine Frage von sozialem
Hintergrund oder Ausbildung oder Geld,
sondern die Bereitschaft uns aufzuraffen,
schlechte und hinderliche Gewohnheiten
abzuschitten, verbindliche Entscheidun-
gen zu treffen und die nétigen Handlungen
Zu setzen.

Damit erzielen wir Ergebnisse, mit denen
wir zufrieden sind.

Misserfolge kommen nicht Gber Nacht.
Meist ist es die Summe vieler Unter-
lassungen, die wir uns im Laufe der Jahre
geleistet haben.

Erfolg passiert genau umgekehrt - mit
Dranbleiben. Tun was notwendig ist, Gber
Grenzen gehen, die bisher zu eng waren.

Aber niemand kann Uber seine Grenze



gehen, wenn er sich ausgelaugt und kraft-
los fuhlt.

Ohne leidenschaftliches Verhalten gibt
es keine leidenschaftlichen Emotionen.
Weil die entsprechenden Signale vom Kor-
per an das Gehirn fehlen oder die ent-
sprechenden Signale vom Gehirn an den
Korper fehlen.

Kontrolle der Gefiihle

Die bewusste Kontrolle tber den Zustand
gewinnt man einerseits ber die Physio-
logie und andererseits tGber den Fokus der
Gedanken. Mit diesen Komponenten wer-
den Gefiihle erzeugt.
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So tun als ob

Gib deinem Kérper Spannung, hebe den
Kopf, Schultern nach hinten, ein Licheln
aufs Gesicht! Gib dem Gehirn die richtigen
Signale!

Die ,So tun als ob"-Methode muss man
trainieren.

Wie ist die Kérperhaltung, die Atmung, der
Blick, wenn man siegessicher und selbstbe-
wusst auftritt?

Die Strategie funktioniert nur dann, wenn
man alle Details kennt.

Jeder Mensch ist anders und daher muss
man auf die individuellen Eigenheiten ein-
gehen. Wie verhdlt man sich im Speziellen,
wenn es einem richtig gut geht?

Gefiihle sind nicht ein Produkt der Um-
stdnde, sondern ein Produkt unserer Be-
urteilungen.

Sie sind in Wahrheit ein neurologischer
Prozess, also etwas das von unserem Ge-
hirn gesteuert wird.

Man kann mit den besten Eigenschaften
ausgestattet sein, aber wenn man nicht
weiB, wie wir man sie aktivieren kann,
wird man auch nie das bekommen, was
man will.

Zuerst missen alle Muster, die Kraft rauben
und den Enthusiasmus, durch leidenschaft-
liche ersetzt und fest verankert werden.
Dies fiihlt sich nicht nur besser an, sondern
offnet auch die Tiire zu unseren inneren
Ressourcen.

Theoretisch missten wir uns nie mehr
schlecht fiihlen, wenn wir diese emotiona-
len Hebel betatigen.

- | i
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Eine korperliche Haltung flihrt immer zu
einem bestimmten Gefuhl.

Ein depressiver Mensch hat hdngende
Schultern, einen gesenkten Blick, eine fla-
che Atmung und eine leise Stimme.

Ein positiver Mensch hat eine aufrechte
Haltung, einen offenen, strahlenden Blick,
aufrechte Schultern, eine tiefe Atmung
und eine kraftige Stimme.

Geflihle beginnen sehr hdufig mit der Phy-
siologie - im Guten, wie im Schlechten.
Natirlich gehdren zu einem negativen Ge-
fuhl auch die entsprechenden Gedanken -
Physiologie und gedankliche Blickrichtung
gehdren immer zusammen. Verdndert man
das eine, zieht das andere nach.

Wenn man sich zu einer positiven physio-
logischen Haltung entschlieBt, wird auch
das Denken positiver werden. /|

BUCHVERLOSUNG //

/ertrauen

Sportmental und Martina Ertl verlosen
unter allen Einsendern 3 Biicher.

«Der Weg zum Ich-Vertrauen®
Keine Barabldse mdoglich. Der Rechtsweg
ist ausgeschlossen.

EINSENDUNGEN AN:
office@martina-ertl.at
Kennwort: Sportmental Magazin

Einsendeschluss ist der 30.11.2016.
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Mag. Martina Ertl

Dipl. Neuro-Mental-Trainerin
NLP-Practitioner // Kinesiologin 3in1

PRAXIS:

9020 Klagenfurt
Waidmannsdorfer StraBe 84/13
Mobil: +43 664 | 5427118
office@martina-ertl.at
www.martina-ertl.at
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Kryolipolyse -

Mit Kalte gegen Fettdepots

In Kdrntens 1. Salzgrotte kann
man nicht nur wunderbare,
erholsame Stunden verbringen,
mit den einzigartigen Kiltebe-
handlungen findet man auch
schnell wieder zu seinen ldeal-
maBen und einem jiingeren
Aussehen.

VIELE MENSCHEN HABEN ungeliebte
Problemzonen, die sie unbedingt loswerden
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Holen S sich glech ainen Ta

mochten. Ob Mann oder Frau: Oft wol-
len die Fettpolster an den Hiften, Ober-
schenkeln oder den Oberarmen auch mit-
tels gezielter Didt oder speziellem Training
einfach nicht verschwinden. Doch es gibt
eine Losung, die fortschrittlicher kaum sein
konnte.

Kryolipolyse ist ein neues, nicht invasi-
ves Verfahren, das zur sanften Reduktion
von Fettpdlsterchen eingesetzt wird. Das
Verfahren arbeitet mithilfe lokaler Kilte-
einwirkung an bestimmten Korperstellen,
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ohne dabei die Haut oder das umliegende
Gewebe zu verletzen.

Kryolipolyse basiert auf wissenschaftlichen
Erkenntnissen aus den USA, wonach Fett-
zellen empfindlicher auf Kéltereize reagie-
ren als andere Gewebestrukturen. Durch
Kiihlen werden Fettzellen stufenweise ab-
gebaut.

Das Verfahren ist zur Anwendung am
Bauch-, Flanken sowie im Riickenbereich
gedacht und kann auch im Bereich der
Oberschenkel, im GesdBbereich sowie an
den Oberarmen eingesetzt werden.

Im Gegensatz zu herkdmmlichen invasiven
Operationen ist das Kélteverfahren nicht
invasiv - keine Nadeln oder Einschnitte.

oy /4

Jame-Vital

Kirchengasse 14 // 9020 Klagenfurt
T 0436 31 83 37

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

Offnungszeiten:

Mo bis Sa: 9 bis 19 Uhr

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

Anzeige
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Mit uns fiihlen sich'Ihre Gaste'wohl"
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Fiir uns steht die Zufriedenheit des Gastes und die Optimierung Ihres Wellnessbereiches im
Vordergrund. Wir kdnnen auf eine zwanzigjahrige Firmengeschichte zuriickblicken, in der
wir viele Hotelbetriebe als Subunternehmer betreut haben und immer noch betreuen.

NACH NUNMEHR 20 JAHREN FIRMENGESCHICHTE

Vorteile fiir zukiinftige Partnerbetriebe:

lhre Vorteile:

o Sehr umfangreiches Wellnessangebot und hohe Gastezufrieden-
heit

e Zusdtzliche Einnahmen durch den Miet- oder Pachtvertrag

e Keine Personalkosten im Bereich Wellness

o Kein Aufwand fiir die Personalsuche

o Keine zusdtzlichen Ausgaben durch den Produkteinkauf

o Keine Druckkosten und Gestaltungskosten flir Prospekte

o Keine Probleme mit der Gewerbeordnung Gewerbe fiir Kosmetik/
Massage

Qualitatsversprechen:
Nur gelernte Fachkrifte, die den Beruf des Masseurs oder der
Kosmetikerin in einem Fachinstitut erlernt haben und von uns

in einer firmeninternen Schulung noch einmal den sogenannten
JFeinschliff" erhalten.

Mehrmals jahrliche Schulung auf unser Corporate Identity, bei der
unsere Philsophie immer wieder veranschaulicht und geschult wird.

Beratung Hotels

Wir bieten Ihnen durch:

o Analysieren des Betriebes

® Problemsuche beim Géste-Feedback

o Nachforschung der Verkaufszahlen

o Ermittlung des durchschnittlichen Géstebesuchs der Abteilung in einer
Woche

eine Optimierung des Betriebes.

Mitarbeiterschulung

o|m Umgang mit G&sten

e Praxisorientiertes Arbeiten

e \erkaufs- und Beratungsgesprache

e Hygiene und Sauberkeit am Arbeitsplatz
e Terminvereinbarung mit den Gasten

Niahere Informationen finden
Sie auf unserer Webseite:
www.massage-seebacher.at

Katrin Seebacher, Griinderin
und Inhaberin von Wellexpert

| B
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Klangschalenmassage erfreut
sich in unseren Breiten derzeit
groBer Beliebtheit. Aber was
ist das wirklich und wie funk-
tioniert das? Konnen Kldnge
unser Leben tatsachlich be-
einflussen?

THOMAS KORAN

BEI DER KLANGSCHALENMASSAGE
werden speziell dafiir entwickelte Klang-
schalen am bekleideten Korper aufgelegt
und ,angetdnt” Diese sanften Klang-
schwingungen werden durch das Gehdr

48

und die Haut aufgenommen und breiten
sich nach und nach im Kérper aus, was
relativ rasch zu einer tiefen Entspannung
fuhrt.

Das sind ideale Voraussetzungen fiir eine
Regeneration, zur Forderung des Wohlbe-
findens und fiir Problemlésungen. Mit ihrer
entspannenden, wie auch harmonisieren-
den und vitalisierenden Wirkung kann die
Klangmassage auch einen Beitrag zur Stér-
kung der Selbstheilung leisten.

Verwendet werden Schalen aus speziellen
Metalllegierungen, die 0ber ein starkes
obertonreiches Spektrum verfligen und
lange nachklingen. Meist stammen diese
aus Tibet, Nepal, Indien, Japan und China.

Das Metallgemisch besteht in der Regel
aus Kupfer, Zinn, Eisen, Blei, Zink, Arsen,
Antimon, Silber, Gold, Selen und Tellur. (Be-
vorzugt verwendet werden aber die hand-
gefertigten alten tibetischen Klangschalen,
da diese zusatzlich den einzelnen Planeten
zugeordnet sind.)

Neuerdings werden auch Kristallschalen
verwendet. Zu ihrer Herstellung wird Quarz
aus reinstem Quarzkristall (99,9% Reinheit)
eingeschmolzen und bei einer Temperatur
von 2.200 Grad Celsius geformt.

Neben den Klangschalen werden zusétz-
lich auch Klangstabe, Gongs, Klangréhren,
Rahmentrommeln und Stimmgabeln ver-
wendet.
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Kldange als Sprache

Verschiedene  wissenschaftliche  For-
schungsergebnisse belegen, dass es Men-
schen leichter fillt, falsche Téne zu un-
terscheiden als falsch gesprochene Worter.

Kldnge eignen sich daher in erster Linie

tj§%W¢fMﬂﬁhlﬂyy

dafiir, Zugang zum Unterbewusstsein zu
schaffen. In der Klangenergetik spricht man
in diesem Fall von nonverbaler Kommuni-
kation.

Die Klangpunktur
Die Klangpunktur eignet sich sehr gut fir

Klangmassage und
Klangpunktur sind
besonders geeignet bei:

Kérperlichen Beschwerden, wie z. B.
Schlafschwierigkeiten,  Konzentrations-

schwierigkeiten, Kopfschmerzen, Ver-
spannungen, Verdauungsproblemen,
Unterleibsbeschwerden, Riickenschmer-

zen, Bluthochdruck, Durchblutungssto-

rungen, Gelenksbeschwerden, depressi-

ven Verstimmungen, Lustlosigkeit, wenig

Lebensfreude u. v. m.

» loslassen von Problemen und alten
Mustern

» Losen von Blockaden, Neuordnung
kann entstehen

» entspannen, Stress abbauen, beruhigt
die Nerven

» Kraft und Energie tanken

» positives Verdndernvon Selbstbewusst-
sein, Kreativitidt und Schaffenskraft

» Starkung der Selbstheilungskrafte

» Starkung des Immunsystems und der
Zellgesundheit

» Gewinn neuer Lebensfreude

» Starkung der Aura

» Harmonisierung der Chakren

» Ausstrahlung, die von innen kommt,
Charisma

» Stdrkung des Urvertrauens

» Starkung des Selbstwertes, Entwick-
lung von Kraft, Mut und Gelassenheit

» energetische Reinigung von Rdumen

» unterstltzt auf dem Weg zur Selbst-
verwirklichung

» Klang ist ganz einfach Prophylaxe

Wirkt einerseits beruhigend, aber auch
anregend und vitalisierend.
Klangmassage dient ganz einfach zur
Steigerung des Wohlbefindens, zur An-
regung der Selbstheilungskrafte, um wie-
der in kdrperliche, geistige und seelische
Balance und Harmonie zu kommen.

lhr Team in Villach

-

Reinhold Gaggl
Betrewer Geschaftskunden

Tel: 050100 31636
Fax: 050100 9 31636
Mobil: 050100 6 31636
E-Mail: GagglR@ksph.at

Roman Koren
Batreuer Geschaftskunden

Tel: 050100 31705
Fax: 050100 9 31705
Mobil: 050100 6 31705
E-Mail: KorenR&ksphk.at

Ing. Alexander Lepuschitz
Batreuer Geschaftskunden

Tel: 050100 31706
Fax: 050100 9 31706
Mobil: 050100 6 31706
E-Mail: LepuschitzA@hkspk.at

Mafdgeschneiderte
Finanzberatung vor Ort!

die Meridianarbeit, die das Energiesystem
des Menschen aktivieren soll. Sie hat ge-
genliber der klassischen Akupunktur den
Vorteil, dass sie vollkommen schmerzfrei ist
und auch dann wirkungsvoll ist, wenn der
Meridianpunkt nicht exakt getroffen wird.
Hierflr werden Stimmgabeln verwendet. //

Thomas Koran

Klangschalenbehandlung, Klangpunktur,
Vitalfeld-Balance-Therapie

.Leb dein Leben” - Zentrum fiir Vital-
feldbalance, Klang und Musik

9583 Faak am See

www.lebdeinleben.at

0043 (0)664 33 20 669

E-Mail: office@lebdeinleben.at

Testen
Sie
uns!

Die Karntner Sparkasse bletet fir Grofs-, Mittel- und Kleinbetriche
kompetente und mafgeschnelderte Beratung direkt in den Filialen.

Unsere engagierten Betreuerinnen analysieren mit lhnen gemeinsam
Ihre geschaftliche und private Finanzsituation und stehen lhnen in
allen Finanzangelegenheiten zur Seite. lhre Bedirfnisse und Winsche
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 -

SPARKASSES

Was zahit, sind die Menschen.
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Die Tuina ist eine chinesische
Behandlungsform und neben
der chinesischen Arzneimit-
teltherapie, der Akupunktur,

der chinesischen Diatetik und
den Bewegungstherapien Qi-
gong und Tajiquan eine der fiinf
Hauptsiulen der Traditionellen
Chinesischen Medizin (TCM). Die
Tuina-Therapie umfasst neben
der Akupressur und speziellen
Massagegriffen auch westliche
Behandlungsformen wie Chiro-
praktik und manuelle Therapie.

PATRIK RUHDORFER

Gemeinsamer Erfolg
Eine Mitarbeit des Patienten ist nach der

50

Philosophie der chinesischen Gesundheits-
lehre unbedingt erforderlich. Durch diese
aktive Zusammenarbeit des Arztes, des
Therapeuten und des Patienten (auch mit
Ubungen zu Hause) kommt es zu einer
allméhlichen Neuorientierung des Kérpers
und der grundsdtzlichen Einstellung zur
Gesundheit, was letztendlich den Behand-
lungserfolg ausmacht.

Anwendung und Behandlung

Die Grundlage und die Anwendungsberei-
che sind der Akupunktur gleich, nur kom-
men anstelle von Nadeln, das Driicken von
Akupunkturpunkten - in Kombination mit
indizierten Grifftechniken - zur Anwen-
dung, um eine heilende und regulierende
Wirkung zu erzielen.

Die Massage wird in erster Linie lokal

ohne Nadeln

angewendet, im Sinne einer Reflextherapie
durch Bearbeiten der Muskulatur und des
Bindegewebes. Schmerzzustinde aller Art
(vor allem hartnickige und immer wieder
kehrende Schmerzen), Stérungen im Be-
reich des Bewegungsapparates (besonders
der Wirbelsiule und Gelenke), aber auch
die groBe Gruppe der vegetativen Leiden
(basierend auf einer Fehlsteuerung des
unbewussten Nervensystems) lassen sich
hiermit gut behandeln.

Die Behandlung empfiehlt sich auch be-
sonders bei sensiblen und nadelempfindli-
chen Patienten sowie bei dlteren Menschen
und Kindern. Weiters kann die Tuina auch
postoperativ oder nach Verletzungen am
Bewegungsapparat eine gute Ergénzung
zur klassischen Physiotherapie darstellen,
da durch die Miteinbeziehung der Aku-
pressur eine nachhaltige und ganzheitliche
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Schmerzbehandlung erreicht werden kann.
Auch Sportler nutzen die Vorteile der Tui-
na, da sich durch diese Behandlungsform
auf natirliche Weise die Regenerations-
bzw. Rekonvaleszenzphase nach intensi-
vem Training oder nach sportbedingten
Verletzungen verkiirzt.

Wer bietet Tuina an?
Osterreichweit gibt es zertifizierte Tui-
natherapeuten und Physiotherapeuten,
die die Tuina-Anmo-Therapie anbieten.
TCM-Arzte kénnen Ihnen hier mit Kontak-
ten weiterhelfen.

Wenn diese Massage zu Therapiezwe-
cken, sprich im Krankheitsfall angewendet
wird, dann ist jedenfalls eine Verordnung
des Arztes notwendig. Auch im Fall einer
Schwangerschaft ist es ratsam, vorab einen
Arzt zu konsultieren. /|

Heimiibung gegen
Kopfschmerzen

Die Akupunkturpunkte sollten jeweils ca. 1
Minute mit kleinen kreisenden Bewegun-
gen der Zeigefinger gedriickt werden.

1. Leichtigkeit herstellen

LAGE: Der Punkt liegt auf dem Gallenbla-
senmeridian. 2 Finger breit direkt oberhalb
der Ohrspitze, an jeder Seite des Kopfes.

WIRKUNG:

» bei allgemeiner Schwere des Kopfes und
Benommenheit sowie Schwindel

» Linderung bei Halbseiten- und Schla-
fenkopfschmerz (immer den Punkt auf
der weniger schmerzenden Seite zuerst
driicken)

2. Sinnesorgane entlasten:
LAGE: Am Dickdarmmeridian. Der Punkt
befindet sich an der hdchsten Stelle der
Hautwulst, die sich ergibt, wenn sich bei
gestreckter Hand der Daumen an den Zei-
gefinger driickt.

WIRKUNG:

» bei Kopfschmerzen mit Hitzegefiihl

» bei akuten Entziindungen im Hals- und
Kopfbereich

VORSICHT: Der Punkt kann bei starker
Manipulation wehenausldsend wirken!

3. Wind vertreiben

LAGE: Am Dreifacherwdrmer-Meridian.
Dieser Punkt liegt auf dem Handricken,
in dem Winkel der Mittelhandknochen des
kleinen Fingers und des Ringfingers.

WIRKUNG:

» vorallembeiKopfschmerzen,diesichauf-
grund eines Windzuges entwickelt ha-
ben

» bei Benommenheitsgefiihl und trdnen-
den Augen

4. Nacken lockern
LAGE: In der Vertiefung zwischen den

beiden vom Hinterhauptknochen abwiérts
ziehenden Muskelstrdngen liegen diese
Punkte beidseitig auf dem Gallenblasen-
meridian.

WIRKUNG:

» Allgemeinpunkt bei Kopfschmerzen,
insbesondere solchen, die auch mit Ver-
spannungen der Halswirbelsdulen-und
Schulterglrtelmuskulatur einhergehen

Grundsdtzlich ist es bei Kopfschmerzen
sehr angenehm, wenn man sich mit den
Fingern durch die Haare ,kdmmt" (vorne
beginnend und nach hinten (iber den Na-
cken von oben nach unten ausstreichen).

Eine Tuina- und Akupressurbehandlung
kann wie alle bei allen alternativmedizini-
schen Therapieformen zunéchst eine Erst-
verschlechterung verursachen, welche aber
im Regelfall nach 2 bis 3 Tagen wieder
abklingt.

Um organische oder andere Ursachen, die
Kopfschmerzen und Schwindel bedingen
konnen,auszuschlieBen,solltevorder Durch-
flihrung des Heimlbungsprogrammes auf
jeden Fall ein Arzt konsultiert werden.  //

RuckenWinac
Therapie & Training

Bettina Ruhdorfer

Physiotherapeutin
Tuina-Anmo-Therapeutin
Siebenhiigelstrasse 13

9020 Klagenfurt am Wérthersee
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Holistic-

Korperzellen schwingen

Es gibt unzdhlige Methoden
zur Entspannung, aber nicht
jede ist fiir jeden Menschen
geeignet. Wahrend der ei-
ne gerne Yoga macht, lauft
der andere lieber durch den
Wald. Eine nicht ganz so
bekannte Methode ist das
+Holistic-Pulsing”. Hier wer-
den Korperzellen durch
Tanzen in Schwingungen
versetzt. Durch einen ,pul-
sierenden Grundrhythmus"
kommt es zu einer tiefen
korperlichen Entspannung,
Blockaden werden gelost und

Selbstheilungskrafte aktiviert.
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SILVIA SEISENBACHER

DER SOGENANNTE ,PULSER" ver-
setzt den Klienten (,Pulsee”) mit sanften
Bewegungen und speziellen Griffen in ei-
ne Schwingung, wobei die Frequenz dem
Herzschlag eines ungeborenen Kindes ent-
spricht.

Wie Holistic-Pulsing entstand

Der amerikanische Arzt Dr. Trager entdeck-
te in den 70iger-Jahren, dass Uberspannte
Muskeln durch sanftes Schiitteln und Wie-
gen wieder flexibel wurden.

Der englische Arzt Dr. Curtis Turchin hat
diese Entdeckung weiterentwickelt und
ihr den Namen ,Pulsing” gegeben. Tovi
Browning, eine Osteopathin aus Neusee-
land entwickelte es nochmals weiter und
nannte diese Methode Holistic-Pulsing.

Der holldndische Psychotherapeut Jan
Vonk fligte spdter das Organ- und Chak-
renpulsing sowie Elemente der Musik- und
Atemtherapie hinzu. Verglichen mit der
Art des Kérperpulsens nach Tovi Browning
wurde Holistic-Pulsing dadurch in der
Grifftechnik und den Bewegungen sehr
verfeinert.

Die Praxis

Eine Holistic-Pulsing-Sitzung findet be-
quem und entspannt auf dem Massage-
tisch in nicht beengender Kleidung statt
und wird nach individuellem Wunsch in
Riicken-, Bauch- oder Seitenlage durch-
gefiihrt. Unterstiitzt wird mit angenehmer
Musik, ohne zu sprechen.

Tiefenentspannung

Das Mindeste, was ein Pulsee in einer
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Zur Autorin:

Feng-Shui in Linz L

und Shiatsu an

der Hara-Shi-

atsu-Schule in - eE.
Wien waren

der Beginn der -
Ausbildungen. Es

folgten die TCM, L8
Cranio-Sacral-Ba-

lancing, Aro-

madl-Energetik,
Dorn-Breuss-Methode, Reflexzonenar-
beit, Prana Vita, Holistic-Pulsing sowie
einige Zusatzausbildungen.

Sitzung erfahren kann, sofern er sich mit
Offenheit in die fachkundigen Hande eines
Pulsers begibt, ist eine groBe Tiefenent-
spannung.

Diese Entspannung ist wichtig fur weitere
heilsame Prozesse und eine Grundvoraus-
setzung fiir das Wohlbefinden im Alltag.

Organpulsing

Hier wird nicht an schmerzenden Orga-
nen oder Muskeln gearbeitet, sondern am
gesamten Energiesystem. Blockaden ha-
ben sich oft in bestimmten Organen oder
Muskelsystemen eingenistet. Chronische
Riickenschmerzen, chronisches Kopfweh,
regelmiBige  Migrdneanfille, dauernde
Esssucht usw. Schmerzen, an die wir uns
(fast) gewshnt haben und unser Leben be-
gleiten.

Mit ,Organpulsing” wird der Kérper holis-
tisch(ganzheitlich)-naturheilkundlich  be-
trachtet vor allem die Verbindung zwi-
schen Koérper und Geist.

P/

Silvia Seisenbacher

Naturheil- und TCM-Praxis
Fabriksteig 12/8/EG // 9500 Villach
Tel: 0664 3203650

E-Mail: energetik.praxis@gmail.com
www.naturheilpraxis-seisenbacher.at

Druckerei
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CASINO VELDEN

Das Erlebnis,

VANIC
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/' Es ist ein ganz
besonderes
Ambiente mit Blick auf den
Worthersee, in dem
Haubenkoch Marcel Vanic
seine Gourmetkiiche in

den vergangenen Jahren

zu stets neuen Hochstleis-
tungen und Auszeich-
nungen gefiihrt hat.

Der Restaurantbereich ist
natiirlich auch auf das
Gliicksspielerlebnis des
Hauses abgestimmt und
bietet mit dem 4-gangigen
Dinner & Casino Menii die
passende Ouvertiire fiir ei-
nen allseits berauschenden
Abend - Vorfreude und
Jetons im Wert von 25 Euro
inklusive. Dieses Package
um nur 59 Euro beinhal-
tet auBerdem noch zur
BegriiBung an der Casino-
bar ein Glas Frizzante und
4 Gliicks-Jetons mit der
Chance auf den Gewinn
von 7.777 Euro in Gold.

L?ﬁmﬁﬂmm //

Zutaten fiir 4 Personen:

M 6 kleine ausgehdhlte
Kiirbisse

B 600 g Muskatkiirbisfleisch

M 3 Schalotten

M 2-3 Knoblauchzehen

M 1 Zweig Thymian

M etwas Butter

M 40 g Pinienkerne

M 0,2 | trockener WeiBwein

M 2 | Hiihnerfond

M /2 | Obers

M etwas Salz

M 1 Prise gemahlener Kiimmel

M Pfeffer

M 2-3 EL Créme fraiche

M 2 EL Kerndl

Garnitur:

W 2009 gerdstete, getrocknete
Kiirbiskerne

M Kiirbiskernol

M CroGtons

Zubereitung:

Den Kiirbis in Scheiben schneiden,
Kerne entfernen und im vorgeheizten
Backrohr bei 180°C 15 Minuten bra-
ten. Aus dem Ofen nehmen, die Haut
und Schale entfernen, zerdriicken und
beiseite stellen. Schalotten, Knoblauch
und Thymian anschwitzen. Pinienkerne
beigeben, kurz mitrésten und mit
WeiBwein abléschen. Mit Fond auffiil-
len, Kiirbis hinzufiigen und etwas ein-
kochen lassen. Sahne beigeben, weiter
reduzieren und wiirzen. Créme fraiche
und Kerndl einmixen und anschlieBend
durch ein Haarsieb passieren.

Velouté vom

oy /4

Casinorestaurant

Am Corso 17 /| 9220 Velden
Gedffnet tglich ab 18 Uhr
Tel. +43 (0) 664 [ 2064 515
cuisino.velden@casinos.at
velden.casinos.at

Die Suppe in die warmen, ausgehohl-
ten Kiirbisse fiillen, einige Spritzer
Kernol darauf geben und mit warmen,
gerdsteten Kiirbiskernen und Cro(tons
servieren.

Marcel Vanic
Standortleiter/Executive Chef

ERNAHRUNG & KULINARIK
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Wer sein Immunsystem fiir
die kalte Jahreszeit stiarken
mochte, sollte sich an Kiir-
bis, Kraut, Buchweizen und
Wourzelgemiise halten. Dieses
schmeckt nicht nur lecker, es
halt auch fit.

MAG. (FH) SILVANA PROSSEGGER

Wertvolles Beta-Carotin

Ob Hokkaido, Butternuss oder Muskat-
kiirbis, die verschiedenen Sorten und Ge-
schmacksrichtungen lassen kostbare und
nahrhafte Gerichte entstehen. Von der
Kirbiscremesuppe tber Kurbiseintopfe bis
hin zu Kurbisrisotto oder einem saftigen
Kirbis-Nuss-Kuchen ist der Einsatz dieser
Gemisefrucht von pikant bis siiB sehr viel-
féltig.
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Das orange Fruchtfleisch ist reich an Be-
ta-Carotin. Der Organismus wandelt Be-
ta-Carotin in Vitamin A um, was die Augen
stdrkt, die Haut von innen versorgt und
entzlindungshemmend wirkt. Die Ballast-
stoffe im Fruchtfleisch helfen der Verdau-
ung und sorgen fiir eine angenehme Sit-
tigung. Kirbis unterstiitzt die Regulierung
des Blutzucker- und Cholesterinspiegels.
Von den Mineralstoffen sind Kalzium, Ka-
lium und Magnesium vertreten.

Das Ol und die Kerne sind Vitamin E-haltig
sowie reich an ungesattigten Fetten, was
gut fir das Herz und den Blutdruck ist
sowie blasen- und prostatastarkend wirkt.

Kraftkorn Buchweizen

Buchweizen stammt urspriinglich aus Mit-
tel- und Ostasien, wird aber mittlerweile
auch in unseren Breiten angebaut.

Buchweizen oder ,Hadn®, wie er im

Volksmund heiBt, enthalt komplexe Koh-
lenhydrate und Ballaststoffe, die flir eine
lang anhaltende Sattigung sorgen. Vita-
mine aus der B-Gruppe, Vitamin E sowie
Magnesium schiitzen Gehirn und Nerven.
Die Aminosdure Lysin und das Spurenele-
ment Kieselsdure stirken das Bindegewe-
be. Blutdruck, Blutzucker und Cholesterin
werden durch den Verzehr von Buchweizen
positiv beeinflusst. Da er kein KlebereiweiB
enthalt, ist er flir Menschen, die Gluten
nicht vertragen, bestens geeignet.
Buchweizen wird traditionell in Form von
Hadnsterz, meist mit Milch oder Kaffee,
gegessen. Die gekochten Korner sind eine
kréftigende Beilage, Suppeneinlage oder
dient als Zutat zu Eintépfen.

Vitamine pur

Kohlgemise besitzt neben Vitamin A flr
die Augen und Vitamin E als Radikalfdnger
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die Mineralstoffe Kalium, Kalzium und
Eisen. Die schwefelhaltigen Senfdle im
Kohlgemiise sind entziindungshemmend.
Kraut ist mit seinem hohen Folsdurean-
teil und Vitamin C-Gehalt sehr wertvoll,
da es die korpereigenen Abwehrkrafte
aktiviert und immunstarkend wirkt. Wur-
zelgemiise enthalt Vitamine, Mineralstof-
fe und sekunddre Pflanzenstoffe. Durch
den Verzehr von Wurzelgemiise wird die
P—

‘@VoSana
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*Vergiitungsaktion solange der Vorrat reicht
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Stoffwechselaktivitdt positiv  beeinflusst
und das Immunsystem gestarkt.

Durch den Rohverzehr bleiben die Vitami-
ne im Kohlgemiise bestmdglich bestehen.
Eine Variante ist, die Bldtter gemeinsam

Mag. (FH) Silvana ProB-
egger ist ganzheitliche
Erndhrungsberaterin
sowie Lebensenergiebera-
terin und bietet Unter-

mit Apfeln, Zwetschken, Birnen und Was- stiitzung auf 3 Ebenen:
ser zu einem grlinen Smoothie zu mixen. { M Ernahrung (ganzheit-
Kohlblatter kdnnen auch entsaftet werden,  : Jiche Einzelberatungen,
womit wertvolle Vitamine und Mineral- i Workshops & Ernih-
stoffe erhalten bleiben. Gepresster Saft aus rungsvortrige)

rohem Kraut stdrkt den Verdauungstrakt M Bewegung (Korper-
und tut der Bauchspeicheldrise gut. ibungen zum Aufbau

von Lebensenergie/Chi)

M Psyche (Beseitigen von Disharmo-
i nien auf seelischer und geistiger
Im Herbst und Winter sind wirmende Ge- i Ebene)

wiirze besonders empfehlenswert, da sie
durch ihre 4therischen Ole beruhigend,

erwdrmend sowie verdauungsstarkend m
wirken: Zimt oder Nelken im Apfelkom- .
pott, Muskatnuss im Kartoffelpiiree oder hI"'I' mdﬁmawwm?‘
Piment, Pfeffer sowie Curry zu Fleischspei- ‘
sen. Koriander als klassisches Brotgewlirz

kann auch zu Eintdpfen mit Bohnen oder | I_VA N A S
Linsen gegeben werden.
Kiirbis, Kraut und Co. finden Sie in reich- Mag. (FH) Silvana ProBegger

Duft der Gewiirze

haltiger Auswahl auf vielen Bauernmérk- St. Magdalener StraBe 43

ten. Auch Supermirkte vertreiben immer 9500 Villach

haufiger regionale Produkte und Restau- Tel.: 0664 / 239 12 35

rants bieten kostliche Gerichte mit saiso- E-Mail: office@silvanas-aktiv.at
nalem Gemdse an. // www.silvanas-aktiv.at

Technik-Welt
Villachazzz/zz>o
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www ticikasparat

Kochkurse [ Privatkachin

o Tom L e e el o
feinkosten@ticikasparat . 0660 / 77 23 00

. ,‘

TerMINE KOCHSCHULE TICI KASPAR
HERBST-WINTER 2016

179. ,HOAMATLIEBE" die Liebsten einkochen mit Kasnudl, gelber Suppe & Reindling€ 98,-

24.9. ,,HAUSGEMACHTE PASTA" mit Ravioli, Strozzapretti, Pappardelle und Co. € 98,-
1.10. ,GREEN KITCHEN" veganes Superfood zum Ausprobieren & Verlieben €98,-
15.10. ,BELLA ROMA" meine Lieblingsgerichte der romischen Kuche €98, -
29.10. ,,KUCHEN—QUICKY” flott, saisonell & einfach!

Soulfood fiir den Alltag oder Feierabend €98,-

5.11. ,WILD, GANSL & MARONI” ein Gaumenzauber der Extraklasse in 5 Gdngen € 1205
12.11. ,| LOVE CURRY" DER Kochkurs fur Liebhaber der siidostasiatischen Spezialitat

mit Pfiff € 98,-
26.11. ,TICI'S KLEINE STARBACKER”
Weihnachtsbackerei fur Kinder von 6-10 Jahren €32,

KINDERKOCHKURS von 9 bis 12 Uhr, es ist keine Begleitperson erforderlich!

Location: Restaurant Urbani Weinstuben, Meerbothstrasse 22, Villach/Lind
Kochkurs um € 120,- von 14-20 Uhr ODER Kochkurs um € 98,- von 10-14:00 Uhr
Aperitif, Kursgetranke, Rezeptmappe, Menu mit Wein, Wasser & Kaffee sind im
Preis inkludiert!

Die LIEBSTEN zum Essen einladen!

Begleitperson ohne Kochkurs € 68,- inkl. 5-Gang-Menu mit Aperitif, Wein, Wasser & Kaffee
Aperitif mit Fingerfood bei den Ganztageskurs um 18 Uhr!

Bei den Halbtageskursen (von 10 bis 14 Uhr) pro Person € 38,- | um 12.30 Uhr st Aperitif!

Informationen unter: www.ticikaspar.at



ERNAHRUNG &

fiir 4 Personen

Zutaten

SpieBe

M 500 g Hihnerbrustfilets, 1 cm dicke
Scheiben geschnitten

M 2 EL Erdnussdl zum Braten

Erdnuss-Sauce

M 60 ml Erdnussdl

H 1 rote Chili - gehackt

B /2 Stk. Limette

M 2 Knoblauchzehen,

B 1 daumengroBes Stk. Ingwer

M 150 g Erdniisse

B 1 Messerspitze gemahlener Kreuzkiim-
mel

B 1 TL gemahlener Kurkuma

M 2 EL Sojasauce

M 125 ml Kokosmilch

M 100 ml kochendes Wasser

Zubereitung

M Chili, Erdnisse, Knoblauch und Ingwer
in einer Moulinette zerkleinern, mit den
Gewtirzen und der Flussigkeit zu einer Pas-
te vermischen und diese ca. 15 Minuten in
den Kiihlschrank stellen!

B In der Zwischenzeit das Hihnchen
schneiden und mit Salz und Pfeffer aus
der Mihle wiirzen.

M Die Erdnuss-Sauce in zwei gleich groBe
Portionen aufteilen und ein Teil davon fir
die Sauce beiseitestellen.

M Die andere Portion mit dem Fleisch

vermengen, gut durchmischen und auf-
spieBen.

B Die SpieBe mit Frischhaltefolie zu-
decken und im Kuhlschrank fiir mind. 1h
durchziehen lassen.

M In einer beschichteten Pfanne, bei mitt-
lerer Temperatur die SpieBe 3-4 Minuten
auf jeder Seite in Erdnussol goldbraun
braten. Mit der Erdnuss-Sauce servieren
und genieBen.

M Ein scharfer Eiernudelsalat mit Jung-
zwiebel eignet sich hervorragend als Bei-
lage!

Urbani Weinstuben

DER HERBST STEHT VOR DER TURE
und das Team der Urbani Weinstuben
freut sich schon sehr, Sie mit herbstlicher
Kiiche, wie Kiirbis-SchmankerlIn, Pilze,
heimischen Wild und wie immer mit un-
seren Fisch- und Muschel- Spezialitdten
verwohnen zu diirfen.

An SiiBem gibt es im Herbst natiirlich
wieder Kastanienpiiree und feine Parfaits
mit Beeren.

Wir haben tolle Weine von bekannte Win-
zer wie Scheiblhofer, Reeh, Markowitsch,
WohImuth, Polz und viele andere Winzer.

M Bitte vormerken:
ab Ende Oktober wieder Ganslzeit!

Mittags wie immer ein sehr gutes,
abwechslungsreiches Meniium € 9,80!
Reservieren Sie bitte auch rechtzeitig
Ihre Weihnachtsfeier, dass wir fiir Sie
noch den gewiinschten Termin haben.
Unser Wohlfiihlrestaurant eignet sich
ideal fir diverse Festlichkeiten, Geburts-
tagfeiern sowie Geschaftsessen.

In unserem separaten Raum ,Feststube”
stehen lhnen Beamer und Leinwand fiir
Prasentationen oder Vortrage zur Verfii-
gung.

Das Urbani-Team steht lhnen mit fachli-
cher Kompetenz fiir lhre ganz individuel-
len Wiinsche sehr gerne zur Seite. /]

Herbstliches Alpenmenu
am Freitag den 7. Oktober
und Live-Musik unter dem Motto
JWild auf Kiirbis"

Mendipreis
4-gingig mit Aperitif € 39,-

WIR BITTEN UM RECHTZEITIGE
RESERVIERUNG

o /4

Restaurant Urbani Weinstuben
Michael Kaspar

Villach | MeerbothstraBe 22

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

Offnungszeiten:

Montag bis Freitag: 10.30 bis 23 Uhr
Kiiche: 11.30 Uhr bis 14.30 Uhr und
17.30 Uhr bis 22 Uhr
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... Die guten ins Topfchen

Neben Linsen, die bekanntlich
Aschenputtel verlesen musste,
zahlen Bohnen, Kichererbsen,
Lupinen, Erbsen, Sojabohnen und
Erdniisse zu den Hiilsenfriichten.
Ihre Bedeutung fiir die mensch-
liche Erndhrung und eine nach-
haltige Landwirtschaft sind so
groB, dass die Vereinten Natio-
nen das Jahr 2016 zum ,Interna-
tionalen Jahr der Hiilsenfriichte"
erklarten. Hiilsenfriichte zdhlen
iibrigens zu den dltesten Kul-
turpflanzen, Linsen wurden bei-
spielsweise schon vor iiber 7000
Jahren angebaut und verzehrt.

MAG. CHRISTINE KLEINDIENST

Kleine Kraftpakete

Hilsenfriichte sind kleine Chemiefabriken.
Sie vergesellschaften sich mit Bodenbak-
terien, die Luftstickstoff binden und damit
den hausgemachten Diinger liefern. Da-
durch werten sie den Boden, in dem sie
wachsen, flir nachfolgende Kulturen auf.

60

lhr 6kologischer FuBabdruck ist auch durch
den geringen Wasserbedarf klein.

In den Trockenkornern steckt viel Wertvol-
les fiir den Menschen. Komplexe Kohlenhy-
drate, die langsam verdaut und ans Blut
abgegeben werden, treiben den Blutzucker-
spiegel nicht in die Hohe und verringern
dadurch HeiBhungeranfille. Zudem séttigt
ihr hoher Ballaststoffgehalt uns lang. Dies
macht sie empfehlenswert fir Diabetiker.
Auch hilft der Ballaststoffanteil, Verstop-
fung zu verringern. Der EiweiBgehalt der
kleinen Alleskénner ist hoch. Kombiniert
man Hilsenfriichte z. B. mit Getreide, lie-
fern sie wertvolles pflanzliches EiweiB. So
stellen sie flr Menschen, die sich vorwie-
gend oder ausschlieBlich pflanzlich erndh-
ren, eine wesentliche Quelle fir EiweiB dar.
Mit Ausnahme von Erdnissen und Soja sind
Hilsenfriichte fettarm. Dafiir enthalten sie
Mineralstoffe, vor allem Magnesium, Eisen,
Mangan, Phosphor und Kalium. Ihr Vitamin
B-Gehalt macht sie zu Nervenfutter.

Neben diesen bekannteren Nahrstoffen ha-
ben sie noch mehr zu bieten. Ihnen werden
krebshemmende und auch cholesterin-
senkende Wirkung zugeschrieben und sie

kénnen vor Zivilisationskrankheiten wie
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Fettlei-
bigkeit schiitzen.

Menschen, die zu hohe Harnsdurewerte
im Blut aufweisen oder an Gicht leiden,
sollten mit Hilsenfriichten haushalten, da
diese die Beschwerden verstarken kénnen.

Auf die Zubereitung kommt's an

Schnell hat man Hilsenfriichte aus Kon-
servendosen zur Hand. Da sie mit viel
Kochsalz haltbar gemacht werden, soll-
te man sie mit Wasser abspiilen, um den
Salzgehalt zu reduzieren. Mochte man Hiil-
senfriichte selbst kochen, braucht es Zeit.
Die Trockenkdrner werden flir zumindest
8, besser jedoch flr 12 Stunden, in Was-
ser eingeweicht. Davor spllt man sie mit
Wasser ab und entfernt die, die im Wasser
obenauf schwimmen. Diese konnen von
Vorratsschddlingen befallen sein.

Stachyose, ein unverdauliches Kohlenhyd-
rat, geht ins Einweichwasser iber. Um ver-
mehrte Blahungen zu vermeiden, verwirft
man dieses Wasser. Bldhungen kann man
verhindern, indem man die leichter verdau-
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lichen Sorten bevorzugt: Erbsen, Fisolen, ge-
schilte Linsen bzw. langsam die Menge an
Hilsenfrlichten steigert, auch das gilt als
Vorbeugung gegen Bldhungen. Auch em-
pfiehlt sich die Verwendung bldhungshem-
mender Krauter: Petersilie, Kimmel, Majo-
ran u. a. Und noch eine gute Nachricht:
Durch regelmdBigen Verzehr von Hilsen-

frichten gewdhnt sich der Kdrper an die
unverdaulichen Ballaststoffe und produ-
ziert weniger Gase. Die Empfehlung, dem
Kochwasser kein Salz beizufiigen, hat sich
als falsch erwiesen. Kochsalz unterstiitzt
den Garprozess, indem die Schale durch-
lassiger flir Wasser wird und Bohnen oder
Linsen rascher weich gekocht sind. /]

Rezeptvorschlag: Bunter Pennesalat

4 Portionen

M 250 g Penne

M 150 g Schinken

M 150 g Mozzarella

M 1 gelbe Paprikaschote

M 1 rote Paprikaschote

M 40 g getrocknete Kichererbsen oder
100 g Kichererbsen aus der Dose

M 200 g Cocktailtomaten

M 100 g Jungzwiebel

M 6 EL Naturjogurt

M 4 EL saurer Rahm

M 2 EL Senf

B Olivendl, Weinessig

M Salz, Pfeffer, Petersilie

Die Kichererbsen (liber Nacht in kaltem

Wasser einweichen. AbgieBen und ca. 2
Stunden in frischem Wasser leicht k&-
cheln, abgieBen und abtropfen lassen. Die
Penne laut Packungsangabe in reichlich
Salzwasser bissfest garen. AbgieBen und
etwas Kochwasser aufbewahren.

Die Paprikaschoten waschen, putzen und in
1 cm groBe Wiirfel schneiden. Jungzwiebel
putzen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Schinken und Mozzarella klein wiir-
feln. Cocktailtomaten waschen und hal-
bieren. Aus Joghurt, Rahm, Senf, OI, Essig,
Salz und Pfeffer eine Marinade zubereiten
und alle Zutaten vorsichtig mischen. Evt.
Kochwasser zugeben. Pennesalat fiir eine
halbe Stunde kiihl stellen und noch einmal
abschmecken. Mit Petersilie garnieren.

Mag. Christine Kleindienst

i ist Erndhrungswissenschaf-
© terin und bietet Erndh-

i rungsberatung an:

i M Fir Einzelpersonen, v. a.

M Fir Kleingruppen, z. B. in

M Vortragstatigkeit, z. B.

Gewichtsreduzierung und
-zunahme

der Familie, fiir Freun-
dinnen

in Gemeinden, Vereinen,
Schulen

i M Bewusstsein schulen, dass

Erndhrung téglich zu Gesundheit,
Leistungsfahigkeit und Wohlbefin-
den beitragt!

M Erndhrung fiir Sduglinge und Kinder
| W Vortragtitigkeit :

oy /4

Erndhrungsberatung
Kleindienst

Mag. Christine Kleindienst
Staudacherweg 446 |/ 9710 Feistritz
Tel.: 04245 [ 23 100

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

+ Erhaltlich in vielen Karntner
Supermarkten und im Online

Shop shop finkensteiner.at

| Finkensteiner )

Extravagante Formenvielfalt,
hochwertige Rohstoffe und

eine grofie Portion Leidenschaft
machen Finkensteiner Nudeln
zu einem Genusserlebnis der

besonderen Art.
GOLOFINK PUR NATUR SELEKTION
DIE G'SCHMACKIGEN  DIE REINEN DIEWERTVOLLEN  DIE E'SONDEREN
4-EIER-NUDELN NUDELH BIO-NUDELN HUDELN
Unsere Klassiker Reirer Genusss FUr emdhoungs- Die Presmiumlinis

ohri Ei wnd naturbewusse

Konsumenten

in her .||.|hr.r\_.;:' '!'.‘ll - §
Quealitat

ik exguariten
Nudeharationen

www . finkensteiner.at
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Pasta aus Karnten

Seit liber 130 Jahren steht das
Unternehmen Finkensteiner fiir
Pastakreationen aus Karnten.
Liebevoll werden in dem Famili-
enbetrieb liber 90 verschiedene
Nudelsorten hergestellt.

EXTRAVAGANTE FORMENVIELFALT,
hochwertige Rohstoffe und eine groBe
Portion Leidenschaft machen Finkensteiner
Pasta zu einem Genusserlebnis der beson-
deren Art.

Eines haben (brigens alle 90 Sorten ge-
mein: die Liebe der Familie Gregori-Sal-
brechter zum Produkt. Dieser Anspruch
driickt sich im hauseigenen Qualitdtsstan-
dard aus. Neben dem reinen und klaren
Karawanken-Hochquellwasser werden

nur die hochwertigsten Rohstoffe verar-
beitet: Eier von Bauern aus der Region,

HartweizengrieB aus Osterreich und Ge-
wiirze von einem Karntner Gewiirzwerk.

Geheime Familienrezepte

Alte und geheime Familienrezepte bilden
die Grundlage der Finkensteiner Pasta-
kreationen, die Katharina Gregori-Salb-
rechter laufend verfeinert und daraus neue
Rezepturen entwickelt.

Das Sortiment umfasst die g'schmackigen
4-Eier-Nudeln der GOLDFINK-Linie, die
wertvollen Bio-Nudeln der NATUR-Linie,
die besonderen Nudeln der SELEKTION-Li-
nie und die reinen Nudeln der PUR-Linie.
Ob HartweizengrieB-Nudeln, die einzigar-
tigen 7-Eier-Nudeln oder Spezialitdten wie
Schokonudeln - hier finden Sie alles, was
Ihr Herz begehrt. Guten Appetit!

Mit gutem Gewissen genieBen

Fir Finkensteiner ist das Wort Nachhal-
tigkeit keine Modeerscheinung, sondern
wird seit Generationen aus einem Selbst-

SPORTMENTAL-TIPP //

Versuchen Sie die kdstlichen Nudel-
gerichte in dieser Ausgabe einmal mit
Finkensteiner Pasta! Diese kdnnen Sie
auch im Online-Shop bestellen:
http://shop.finkensteiner.at

/ /lnhaberin Katharina Gregori-
Salbrechter

verstandnis heraus gelebt. Seit es die Nu-
delfabrik gibt, wird der Strom aus dem
eigenen Wasserkraftwerk bezogen. Die
Wahl der Lieferanten und somit die Wert-
schépfung in der Region zu halten, ist eine
bewusste Entscheidung, die den Werten
der Familie und des Unternehmens ent-
spricht. Il

P/

Finkensteiner Teigwaren e. U.
WarmbaderstraBe 34 // 9585 Godersdorf
Tel.: 04257/2009

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

Anzeige



D ON I D I B A cc / Familie Michelotti frutc auf

»Feinste Delikatessen«

Schon vor der Tiire steigt einem Neben einer groBen Auswahl exquisiter
der Geruch von Kostlichkeiten Weine, Grappas und anderer Spirituosen
in die Nase. Spitestens da weil3 sind es die vielen Kostlichkeiten, die Fein-
man, dass man richtig ist: bei schmecker in das Geschift locken. An der
Doni di Bacco — dem angesagten Frischetheke erwarten einem herrliche Ka-
Delikatessen-Geschift in Tarvis. sesorten, genauso wie Prosciutto und Sala-

mi vom Feinsten. Ausgezeichnet sind auch
die hochwertigen Pastasorten, zu denen

man gleich auch ein wunderbares Sugo Doni di Bacco

findet. Fabrizio Michelotti

Die liebevoll arrangierten Delikatessen la- Via Roma 44 [/ 33018 Tarvisio (UD)
den zum Verweilen ein und méchte man Tel.: +39/0428/644280

dabei mehr Gber ein Produkt wissen, wird Offnungszeiten:

man von der Familie Michelotti bestens Montag bis Samstag 8-19:30 Uhr E
beraten. Sonntag 9-19 Uhr 5

L'ALTRO GUSTO-Hotel Tarvisio!

' Geheimtipp fiir Gourmets!

| Das Hotel Tarvisio, direkt im So stammt das Gemdise aus biologischem
Zentrum von Tarvis gelegen (Na- Eigenbau und auch bei den anderen Pro-
| he Kreisverkehr), ist nicht nur dukten wird besonders auf die Herkunft

ein nettes Mittelklasse-Hotel, es ~ 9¢achtet o
| hat vor allem eine ausgezeichne- Abgerundet wird das kulinarische Angebot

te Kiiche und gilt als Geheimtipp d.umh hervorragehde Weme! .d'e man u.b_
| . rigens im Zuge einer organisierten Wein-
unter Tarvis-Kennern.

verkostung in der hoteleigenen Weinstube
| NUR HIER BEKOMMT die ei verkosten kann.
_U . . .\ man aic €imn- Aber auch Bierfreunde kommen hier
zigartige ,Pizza Gourmet” serviert, deren . . .
| Teia 72 Stunden land rastet. bevor er 2. auf ihre Rechnung. Durch ein spezielles
g g ' System, bei dem auf Kohlendioxid verzich-

| einer delikaten .Plzza.m|t wundgrbaren tet wird, bleiben die Farbe und der Ge-
Zutaten verarbeitet wird. Auch die ande- . .. . .
schmack des Biers so, als wire es frisch in

ren Gerichte, wie Fisch, Fleisch und Pas- .

| o der Brauerei gezapft.
ta, zeugen von sehr guter italienischer

| Kiche von ausgezeichneter Qualitat.

TR '1 G“‘Sc“e“‘ Gutschei™®

. Jage jeses auf
\ _:}f'-' N\“ \'o‘:‘e n s“e ‘?0/0 R
pekom® ation i™ 5122019

L"Altro Gusto - Hotel Tarvisio

Via A.Diaz 20 |

33018 Tarvisio (DU)

die Kons\Y (c.a\t'\gb"‘ 15.12- Tel.: +39/347/6424445
A

- tarvisiohotel@gmail.com
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Warum ,nativ extra“ so gesund ist

Natives Olivendl extra bildet die
Hauptquelle an Fett in der me-
diterranen Kiiche. Allen voran
stehen die Griechen, mit einem
Verbrauch von rund 16 Liter pro
Kopf, gefolgt von den Italienern
und den Spaniern. Da ist der Ver-
brauch von Olivendl in Osterreich
noch relativ gering. Mit nur 1,2
Liter Olivenol pro Kopf ist dieser
eigentlich fast nicht nennenswert
im Gegensatz zu den restlichen
Speisedlen wie Sonnenblumenol,
Rapsol etc., die laut Statistik
Austria mit 6 Litern pro Kopf und
Jahr verzehrt werden.

ING. MANUEL WULZ

Was macht das Olivendl eigentlich so
gesund?

Einerseits ist es die Frucht selbst und ande-
rerseits das Produktionsverfahren. Wobei es
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hier auf einen qualitdtsvollen Umgang bei
der Gewinnung ankommt. Exzellente Ole
erhdlt man nur, wenn man auf die Zufuhr
von Hitze verzichtet und die Produktion
ohne einer Raffinierung auskommt. Nur so
bleiben alle Antioxidantien und Vitamine
erhalten und das Olivendl ein wahres ,Ge-
sundheitselixier”

Die positiven Eigenschaften des Olivendls
sind auf einige besondere Inhaltsstoffe zu-
rlickzufiihren:

Polyphenole

.Natives Olivenol extra" enthilt einige der
starksten natlrlichen Antioxidantien, so-
genannte phenolische Verbindungen, die
freie Radikale binden und zerstéren kon-
nen. Zusatzlich zu den antioxidativen Wir-
kungen haben diese Verbindungen einen
ausgepragten  entzlindungshemmenden
Effekt. Sie sind in der Lage den Blutdruck
zu regulieren, Fettoxidation zu verhindern,
Arteriosklerose vorzubeugen und die Blut-
fettwerte zu verbessern.

Der Gehalt an phenolischen Verbindungen

im Olivendl hidngt vom Reifegrad und der
Frische der Oliven sowie von der Sorgfalt
bei der Verarbeitung ab. In einem naturbe-
lassenen Olivendl ,nativ extra" ist die Kon-
zentration dieser Substanzen rund 10 Mal
hoher als in einem hitzebehandeltem bzw.
raffiniertem Olivendl. Olivendle mit einem
hohen Gehalt an Polyphenolen (mehr als
400 mg/kg) sind intensivere Ole und je-
denfalls Olivendlen mit fehlender Bitterkeit
vorzuziehen.

Oleocanthal

Frisch gepresstes Olivendl enthdlt die ent-
ziindungshemmende Substanz Oleocan-
thal.

Oleocanthal ist verantwortlich fir das
Brennen und Kribbeln bzw. die Scharfe
im Hals beim Verkosten von hochwerti-
gen Olivendlen. Sie arbeitet gleich wie der
Wirkstoff louprofen und kann bestimmte
Krebsarten und Herz-Kreislauf-Beschwer-
den vorbeugen, berichteten unldngst For-
scher im britischen Fachblatt ,Nature" 50
Gramm Olivendl am Tag, haben etwa zehn



Prozent der Wirkung einer lbuprofen-Dosis
fir Erwachsene.

Einfach ungesattigte Fettsduren

Einfach ungesattigte Fettsduren sind im
Uberfluss in Nssen, Fisch und Pflanzen-
Ole, insbesondere Olivendl zu finden, das zu
etwa 75 bis 80 Prozent aus Omega-9-Fett-
saure bzw. der Olsdure besteht. Die Olssure
hat verschiedene positive Effekte. So wirkt
sie sich positiv auf den Cholesterinhaus-
halt aus und wirkt durchblutungsférdernd.
Sie verringert den Einbau von gesattigten
Fettsduren (meist tierische) und Ome-
ga-6-Fettsiuren (Sonnenblumendl) in die
Zellmembrane. Dadurch werden die Kom-
munikation der Nervenzellen und die Ge-
schmeidigkeit der Haut geférdert.

Der Konsum dieser gesunden Fette ver-
ringert das Risiko von Herzerkrankungen,
Diabetes, Arteriosklerose und Darmkrebs.

Vitamin E

Olivendl ist reich an Vitamin E, ein fett-
|6sliches Antioxidans, das den Kdrper vor
Augen und Hautproblemen, Krebs, Diabe-
tes und neurologischen Erkrankungen wie
Alzheimer schiitzt. Es ist weit verbreitet
und wird in Hautcremes und Lotionen ver-
wendet, weil es Narben reduziert und die
Heilung fordert.

Der Gehalt an Vitamin E hingt jedoch von
verschiedenen Faktoren ab. Wie zum Bei-
spiel dem Reifegrad der Oliven oder den
Lagerbedingungen.

Vitamin K

Ein Essléffel Olivendl enthalt etwa 10 Pro-
zent der tdglichen Dosis von Vitamin K, die
fur einen Erwachsenen empfohlen wird.
Vitamin K ist ein fettldsliches Vitamin und
kontrolliert nicht nur die Blutgerinnung,
es aktiviert auch die Knochenbildung und
schiitz sogar vor Krebs. Es hindert das
Calcium im Blut daran, sich als todliche
Plaque in den Arterien festzusetzen und
halt so unsere GefdBe sauber.

TIPP: Kaufen Sie nur ein Olivendl, das Sie
auch verkostet haben! Angaben am Etikett,
ein Preis, Gltesiegel oder Herkunftsanga-
ben kdnnen lhnen niemals irgendetwas
ber die Qualitdt und den Inhalt verraten.
Ein gutes Olivendl muss frisch und fruchtig
riechen und darf bzw. muss eine gewisse
Bitterkeit und Schirfe aufweisen.

Sehen Sie Olivendl als Medizin. Es kann
Ihnen helfen gesund zu werden und ge-
sund zu bleiben! /|

r:?' L%MWAL ERNAHRUNG & KULINARIK
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i Olivenol ist nicht

i gleich Olivenol

Gehen Sie mit mir auf eine Geschmacks-
i reise und erleben Sie die wunderbaren
i Aromen, gereift unter der mediterranen

i Sonne. :
i Ing. Manuel Wulz ist Olivensl-Sommelier
und Verfechter des wahren Geschmacks
i und zeigt lhnen, warum Sie mindestens

i drei unterschiedliche Olivendle zu Hause

i haben sollten.

Uberzeugen Sie sich selbst im Shop
i bei einer Verkostung!

Starker Typ. Wahrer Geschmack

Getreideweg 3 // 9500 Villach
Tel.: +43 66055 [ 00010
E-Mail: office@truetaste.at
www.truetaste.at
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Gesunde

Obwohl Informationen rund
um Gesundheit, Erndhrung,
Fitness und Lifestyle jeder-
zeit und uberall verfiigbar
sind, fallt es vielen Menschen
schwer, gesunde Erndhrung in
den Alltag einzubauen.

DR. MANUEL TREVEN

GENAU DIESE PROBLEMATIK hat das
Team des im.puls-Erndhrungsinstitutes
erkannt, und begleitet Personen, die ihre
Erndhrungs- und Lifestyle-Gewohnheiten
positiv verandern mochten, auf dem Weg
in ein geslinderes und fitteres Leben. Durch
die interdisziplindre Zusammenarbeit von
Medizin, Erndhrungspddagogik, Sport und
Psychologie, konnen alle Aspekte der Ge-
sundheit - abgestimmt auf die Wiinsche
und Ziele der Kundinnen und Kunden -
abgedeckt werden.
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Erndhrung

fur Korper und Seele

Denn nur wenn alle Teiloereiche der Ge-
sundheit, des Alltags und das Umfeld mit-
einbezogen werden, kdnnen Ziele erreicht
und langfristige, positive Verdnderungen
zur Gewohnheit werden.

Was erwartet Sie im

im.puls-Erndhrungsinstitut?

Im Rahmen der im.puls Erndhrungspakete

werden flir die aussagekraftige und kom-

petente Analyse und Optimierung lhres

Erndhrungs-, Bewegungs- und Lifestyle-

Verhaltens folgende Punkte vorab ge-

checkt:

® Medizinische Anamnese

e Erndhrungsaufzeichnungen/
Erndhrungstagebuch

® BIA-Analyse

Erndhrungstagebuch - Wozu?

Um das Erndhrungsverhalten optimal
analysieren zu kdénnen, haben Sie im Er-
ndhrungstagebuch die Aufgabe, lhre

Erndhrung und Ihr Trinkverhalten anhand
eines vorgefertigten Tagebuches zu doku-
mentieren.

Durch die genaue Auswertung lhrer Auf-
zeichnungen erlangen wir einen Einblick
in lhre Ess- und Trinkgewohnheiten. Nur
so kann ein individuelles Erndhrungskon-
zept erarbeitet und auch lhre aktuellen
Gewohnheiten optimiert und auf hre Ziele
und Beddirfnisse abgestimmt werden.

BIA-Analyse — Welche Vorteile
bringt diese Messmethode?

Die Korperstrukturanalyse durch phasen-
sensitive Bioimpedanzmessung (BIA) ist ei-
ne international anerkannte Methode und
ermdglicht uns auf einfache Weise, Aus-
sagen zu lhrem Erndhrungszustand, phy-
sischer Fitness (genaue Auskunft Gber den
Anteil der Muskelmasse, Fettmasse, Kor-
perwasser, fettfreie Masse etc.) und dem
tdglichen Energiebedarf zu treffen.

In der Folge erhalten Sie von uns auf Basis
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lhres Erndhrungstagebuches und lhrer per-

sonlichen Erndhrungs-, Bewegungs- und

Gesundheitsziele:

e eine Korperstrukturanalyse (Ergebnisse
der BIA-Messung)

e eine Analyse lhres derzeitigen Ess- und
Trinkverhaltens

e Optimierungsvorschldge Ihres aktuellen
Ess- und Trinkverhaltens

e praktische Tipps zur Umsetzung der
Empfehlungen in den Alltag

L?ﬁa’»ﬁﬂmm //

e cine individuelle Rezeptmappe - abge-
stimmt auf lhre Bedurfnisse und Ziele

Der Fokus unserer Arbeit liegt in der Auf-
kldarung und der Vermittlung von Wissen
- so dass dieses auch leicht in den Alltag
integriert werden kann. Ein gemeinsames
Einkaufen im Supermarkt oder ein Koch-
workshop kann somit auch Teil eines Ter-
mins im im.puls-Erndhrungsinstitut dar-
stellen. Il

Erndhrungspddagogin,
Dipl. Body & Vitaltrainerin
johanna.tschinder@impulspraxis.at

Links: Dr. med. univ. Manuel Treven
Arzt fiir Allgemeinmedizin, Wahlarzt
office@impulspraxis.at

o /4

im.puts

im.puls fiir mehr Gesundheit
und Wohlbefinden

Ihr Institut flr ganzheitliche Medizin,
Therapie, Sport und Erndhrung.

Tel.: +43 463/56117

E-Mail: office@impulscare.at
www.impulscare.at
KhevenhiillerstraBe 38

9020 Klagenfurt am Wérthersee

Um das Gelernte auch in die
Praxis umzusetzen, erhalten
unsere Kundinnen und Kunden
eine individuelle Rezeptmappe
mit einfachen Rezepten.

WER SCHON JETZT LUST aufs Ko-
chen verspirt, findet hier Rezeptideen
fur die einfache und schnelle, gesunde
Kiiche!

Schwarzbeer-Omlett

Zutaten:
M 3 Eier
M 50 ml (Soja-) Milch

Von der Theorie in die Praxis ... p»— _ »=

M 2 EL Kokosflocken

M 1 EL Hirseflocken

M 150 g Schwarzbeeren

M bei Bedarf mit Honig stiBen

Zubereitung:

M Eier trennen, Schnee schlagen.

M Restliche Zutaten vermengen, Schnee
unterheben und in einer Pfanne mit et-
was Butter braten.

B Mit Schwarzbeeren und Zimt anrichten
- fertig.

Sommerlicher Quinoa-Salat mit
frischem Gemiise und Bio-Pute

Zutaten fiir 2 Personen:
M 120 g Quinoa
M 200 g Bio-Pute
B Cocktailtomaten
M Gurken

M Paprika

M Karotten

M 1 Avocado

M 1 EL Leinol

M Zitronensaft

M Salz, Pfeffer

N~

Zubereitung:

M Quinoa mit doppelter Menge Wasser
kochen.

M Fleisch in Streifen schneiden, wiir-
zen und in einer Pfanne mit etwas Ol
scharf anbraten.

B Gemise waschen und klein schneiden.

M Alle Zutaten miteinander vermischen
und mit Zitronensaft, Leindl, Salz und
Pfeffer marinieren.

FUR MEHR KOCHIDEEN: Follow us
on Instagram: #cooklikejoey und auf un-
serer Facebook-Seite: im.puls care
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Zutaten: 2 Personen

1 Vinschgerl
1 Dinkelweckerl

2 Eier
Vinschgerl und Dinkelweckerl halbieren, die un- 1 kl. Pkg. gerducherten Lachs

tere Seite mit Butter bestreichen und toasten. Die -] 1 Lachssteak
getoasteten Brote mit Orangen-Senf bestreichen. - Butter

Eine kleine Schiissel-hehmen-uhd den Schnitt-
lauch klein hacken:und mit dem Sauerrahm, Salz

Zubereitung:

1 Tomate

Sauerrahm

und Pfeffer vermengen. Zwei Pfannen mit etwas . 1/2 Bund Schnittlauch

Ol benetzen und in einer davon. das Lachssteak Orangen-Senf-Sauce
anbraten, in- der anderen die .zwei’ Spiegeleier 1 Salz und Pfeffer
zubereiten: Nun auf eines der Brdtchen den ge-

!, ' Die besten Rezepte entstehen aus Phantasie! raucherten Lachs geben, zwei Scheiben Tomaten

y Da |ch seit acht Jahren kein Fleisch mehr ess€, drauf und ganz oben das Spiegelei, mit etwas

Schnittlauch bestreuen. Auf das zweite das ge-

& beschaftigt. Hier findet ihr zahlreiche ;' bratene Lachssteak, dann die Schnittlauchsauce
vegetarische oder fischbetonte Gerichte, und driber das Spiegelei!

", die ich eigens kreiert habe.

RISTORANTE RIO ARGENTO

FISCHSPEZIALITATEN
vom Feinsten

ALLEINE DIE EINZIGARTIGE ATMOSPHARE am idyllischen Teich lidt schon
zum Verweilen ein. Hier im Ristorante Rio Argento in Ugovizza wird man aber auch kuli-
narisch verwéhnt. Vom Allerfeinsten sind die frischen Forellen, StiBwasserfische und Mee-

reskostlichkeiten, die man in den unterschiedlichsten Zubereitungen auf der Speisekarte =
findet. Dazu gibt es ein exquisites Angebot an hervorragenden Weinen. RIStO ra I’lte
Selbstverstandlich gibt es auch typische Gerichte wie Lasagne oder Gnocchi, genauso wie =
ein herrlich knuspriges Grillhuhn. RIO Argento
Wirt Sandro Zanazzi kredenzt seinen Gésten erstklassige Speisen, die ausschlieBlich Via Pontebbana 2, Ugovizza
aus Naturprodukten aus eigener Herstellung und Verarbeitung stammen. Tel. 0039 (0)428 60038
.| Im Sommer genieBt man die Gastfreundschaft bei einem Essen direkt am Teich, Ruhetage: im Sommer nur Dienstag,
g in der kiihleren Jahreszeit im heimeligen Ambiente des Restaurants. ansonsten auch Mittwoch!
<<
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ddddddddddddddddddddddaddl
Zutaten: 2 Personen
1 El Triiffelbutter
Triiffelol
1/3 von einem Triiffel (schwarz)
2 El Joghurtbutter
3 Stk. Scharlotten
2 Zehen Knoblauch
Tricolore Tagliatelle
Parmesan
Salz

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung: : .

Wasser aufsetzen, reichlich salzen und.digFricolore Tagliatelle-bissfest kochen. In der Zwischenzeit Scharlotten und Knoblauch klein
hacken, mit Joghurtbutter und Truffelbutter in‘einer Pfanne anschwitzen. Den Triiffelsehr fein hobeln tnd mit in die Pfanne geben.
Wenn der Zwiebel glasig-ist, vier bis-flinf Essloffel Nudelwasser in-die-Pfanne geben: .=

Die Nude| miissten jetzt fertig sein, abgieBen und in die' Pfanne gebén. Eine” handvoll-geriebenen Parmesan: dazu und das Ganze
kraftig schwenken.:Noch ein paar Tropfen Triiffelol driiber; etwas pfefrern und-anrichten!

-y -

e .11- - . “ C"z)

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) 5 9335 4819 Mo - Do: 8:00 bis 17:00 Uhr
E-Mail: office@duschlbaur.at Fr: B:00 bis 14:00 Uhr

Karawankenweg 4a
9500 Villach



Hotel Trieste: Gaumenfreuden in Tarvis

Wer traditionelle Kostlich-

keiten der italienischen Kii-
che genieBen mochte, ist im
Hotel Trieste bestens aufge-
hoben. Hier wird die kulina-
rische Tradition des Mittel-
meerraumes wirklich gelebt.

HERRLICHE FISCHGERICHTE und

auBergewodhnliche Pasta- und Risottova-
riationen lassen das Gourmetherz hoher

Zubereitung:

Zwiebel, Paprika, Zucchini und Karotten kiein schnelden ‘Mit OI in-€iner Pfanne anbraten

schlagen. Auch die Pizza - frisch aus dem
Holzofen - sucht ihresgleichen.

Die Speisekarte variiert nach Saison, was
einen zusatzlichen Anreiz bietet, immer
wieder einmal hier vorbeizusehen, um die
neuen Gerichte des kreativen Kilichen-
teams auszuprobieren.

Ein nettes Ambiente und ein zuvorkom-
mendes Servicepersonal runden das An-
gebot perfekt ab. Ein Besuch lohnt sich
jedenfalls. Das 3-Stern-Hotel mit gemit-
lichen Zimmern ist ganzjéhrig getffnet!

el 4
(560&/ ey,

* X S
Hotel Trieste
Ristorante Pizzeria
Via Dante 62/66 // 33018 Tarvisio (UD)
Tel.: +39/0428/645029 - 0428/2214

E-Mail: info@albergotrieste.org
www.hoteltriestetarvisio.it

Anzeige

““.i.r.l.i““uuuu,uuli
Zutaten: 2 Personen

4 Stk. Riesengarnelen
1 kl. Pkg. Shrimps

1 Glas Tomaten-Chili-Pesto
1 Pkg. Sahne

1 groBe Zwiebel

2 groBe Karotten

1 Zuchini

/2 Paprika

1 Dose Thunfisch

2 Stk. Mozzarella
Lasagneblatter

Salz und Pfeffer
Chiligewiirz
Basilikum

Bechamel:

40 g Butter

20 g Mehl

250 ml Vollmilch =

Shrimps tind Riesengarnelen dazu geben etwas schwenken:-und den Thunﬁsch unterruhren Sugo und Sah‘ne dazu geben und kraftlg
vermischen, mit den Gewiirzen und Basilikum abschmecken' I i
Bechamel: Butter in einem Topf anschwitzen, Mehl hinzugeben und: zuglg mlt einem Schneebesen verruhren MI|€h dazu geben und
unter standigem Riihren ca. finf Minuten kacheln fassen.-Mit Salz, Pfeffer-und Muskat abschmecken: :

Lasagneform mit Butter bestreichen! Danneine Schlcht Lasagneblatter eine Schicht Sugo .eine Sehieht Bechamel und eine Schicht

mit zerrupftem Mozzarella! Wiederhofen. .-

Fiir ca. 40 Minuten bei 200 Grad ins Rohr, dann noch etwas im-Backrohr:ruhen:lassen: und mlt Salat servieren!
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Pizzeria Friuli

’_k.'. - “‘

Alles, was das Herz begehrt

DIE PIZZERIA FRIULI Zihlt zu den
dltesten Gastronomiebetrieben in Tarvis
und wurde vor einigen Jahren komplett
renoviert. Jetzt erwartet die Géste, neben
der Bar und der Eisdiele, ein traditionelles
Restaurant mit einer reichhaltigen Spei-
sekarte.

Wunderbare Fischgerichte, hervorragen-
de Fleischgerichte und natiirlich auch
das klassische Pizza- und Pastaangebot

Zubereitung:

zeugen von exzellenter Kiiche.

Ideal gelegen - ein paar Schritte vom Tar-
viser Markt entfernt - an der Gabelung
nach Obertarvis, kann man es kaum Gber-
sehen. Wer das nichste Mal auf Einkauf-
stour ist, sollte jedenfalls hier einkehren
- genieBen Sie einen herrlichen Kaffee
oder ein Glas Wein bei netter Aussicht auf
der schénen Terrasse - wir freuen uns auf
Ihren Besuch!

Pizzeria Friuli

Ristorante-Bar-Gelateria

Via Vittorio Veneto, 144

33018 Tarvisio (UD)

Tel.: +39/0428/644066

E-Mail: info@albergotrieste.org
www.pizzeriafriuli.it

Anzeige

iddddddddddddddddddddddddi

Zutaten: 2 Personen

12 Cocktailtomaten

1 Stk. Mozzarella

/2 Glas getrocknete Tomaten
1 Handvoll Basilikum
Olivenol

Balsamicoessig

Salz

Schwarzer Pfeffer

1 Pkg. Misticanza Salat

Tomaten kopfen-und-mit einem Messer-oder kleinen Loffel ausschaben. Den Deckel fiir spatere Dekoration

aufbewahren. Mozzarella, getrocknete Tomaten tind Basilikum klein schneiden-und in-eine Schiissel g'e.ben,_-'.,
mit Olivendl, Balsamico, Salz und Pfeffer-wiirzen, Die Masse kraftig/durehmischen und'die Tomate__n».qamit'-

befiillen. Deckel wieder rauf! Den Misticanza Salat mit Ol, Balsamico abmachen und:alles schonanrichtent

Infos und mehr finden Sie auf: :

@ Facebook: www.facebook.com/TommyAignerMeﬁlessFood
Instagram: tommyaigner!'meatless_food :

TOMMY

\AIGNER



Face-Lifting furs

Sie verschlingen Wohnzeitschriften und haben doch keinen Plan, wie
Sie lhre Wohnung neu gestalten konnen. Sie wollen Ihr Haus verkaufen,
aber die Interessenten finden es ungemiitlich und altmodisch? Dann
sind Sie ein typischer Fall fiirs ,Home Staging". Sportmental sprach mit
Birgit Rader, Inhaberin der ersten Karntner ,Home Staging Agentur”.

Frau Rader, Sie sind Kirntens
erste Home Stagerin, wie ka-
men Sie dazu?
Im Laufe meines Architekturstu-
diums an der Technischen Uni-
versitdt Graz lernte ich viel Gber
die optimale Planung von Ge-
bauden. Wihrend meiner Aus-
bildung und der Arbeit
inArchitekturbiroswur-
de mir klar, dass die
Architektur eines
Wohngebaudes die
Kauf- oder Mietent-
scheidung eines In-
teressenten zwar sehr
beeinflusst, das Wohn-
gefiihl und der Wohl-
fuhlfaktor aber letzt-
endlich entscheidend
sind. Und diese wer-
den mit einem ,Home
Staging” erzeugt.

Was ist die Aufgabe eines Home Stagers?
Laut Studien kdnnen sich acht von zehn
Menschen nicht vorstellen, wie leere Rau-
me mdbliert aussehen. Als Home Stagerin
helfe ich dem Vorstellungsvermdgen auf
die Spriinge und erleichtere damit die
Miet- oder Kaufentscheidung.

Wieso ist ein ,Home Staging” sinnvoll?
Durch ,Home Staging" wird eine Immobilie
so aufbereitet, dass sich mdglichst viele
Interessenten angesprochen fihlen und
diese zu einem maximalen Wert in mini-
maler Zeit vermittelt wird. Ich vergleiche
das immer gerne mit einem Autoverkauf.
Kein Auto wird ohne Reinigung und Besei-
tigung der Méngel verkauft. Wieso sollte
man dies bei einer Immobilie also tun? Der
erste Eindruck zdhlt, und es gibt eine zwei-
te Chance fiir den ersten Eindruck!

Fiir welche Immobilien eignet sich ein
«Home Staging"?
Fiir leere Immobilien, bewohnte Immobi-
lien, flr unbewohnte - aber eingerichte-
te Immobilien und fir Musterwohnungen
oder Musterhduser.

Wie sieht das konkret aus?
Nach einem ausflihrlichen Beratungs-



=
Lo

LIFESTYLE

Zuhause

gesprdch und einer Analyse der Ist-Situa-
tion wird die Zielgruppe, die wir mit dieser
Immobilie ansprechen wollen, definiert.
Danach beginnt die Konzeptionierungs-
phase. Mit 3D-Skizzen und Visualisierun-
gen wird ein optimales Einrichtungskon-
zept erarbeitet und Farbschemen erstellt.
Fremdfirmen und Handwerker werden
organisiert und koordiniert, bei eingerich-
teten Immobilien beginnt die Entperso-
nalisierung und Reduktion des Mobiliars.
AnschlieBend wird die Immobilie mit neut-
ralen Mébeln und Dekorationsartikeln aus-
gestattet und die Beleuchtung optimiert.
Die Einrichtungsgegenstdnde werden so
platziert, dass die Vorziige der Liegen-
schaft wieder in den Vordergrund ricken.
AbschlieBend erfolgt eine Endreinigung
und Beduftung.

Werden Mingel auch einmal
wversteckt"?

Absolutes Nein! ,Home Staging” ist nicht
dazu gedacht, Méangel zu kaschieren, son-
dern das vorhandene Potenzial der Immo-
bilie zu unterstreichen. Daher werden bei
Bedarf Handwerker vermittelt, die kleine
Reparatur- und  Renovierungsarbeiten
durchflihren. Dadurch steigt auch der Im-
mobilienwert.

Gibt es Zahlen, die den Vorteil von
~Home Staging” belegen?

Ja, eindeutig. Laut aktuellen Studien wird
durchschnittlich ein 15 Prozent hoherer
Verkaufspreis in der Halfte der Vermitt-
lungszeit erzielt. AuBerdem gibt es we-
sentlich weniger Preisverhandlungen. Bei
einem Immobilienverkauf ist es blich, bis
zu zehn Prozent - manchmal auch durch-
aus mehr - vom Preis nachzulassen. Das
sind bei einer 300.000 Euro teuren Im-
mobilie stolze 30.000 Euro Preisnachlass!
Durch ein ,Home Staging" kann der an-
gestrebte Verkaufspreis erzielt oder sogar
liberboten worden. Das bedeutet, die In-
vestition in ein ,Home Staging” flieBt in
einem Vielfachen wieder zurtick!

Was ist die groBter Herausforderung
bei lhrer Arbeit?

Die Aufkldrung der Leute tber die Wichtig-
keit und den Nutzen von ,Home Staging" In
Osterreich ist es noch ziemlich unbekannt
und die meisten Immobilienverkdufer oder
-vermieter wissen nicht tber die Vorteile
von ,Home Staging” Bescheid. Durch ein
.Home Staging" profitieren nicht nur Im-
mobilienverkdufer oder -vermieter, son-
dern auch die kiinftigen Bewohner, denn
sie kaufen oder mieten eine Immobilie in

DI Birgit Rader ...

... ist Home Stagerin in
Villach. Sie absolvierte
an der Technischen
Universitdt Graz das
Diplomstudium ,Archi-
tektur” und arbeitete
danach in Wien. Im
Frithjahr 2016 eroffnete
sie Karntens erste ,Home |
Staging“-Agentur. i
Vereinbaren Sie einen :
Termin fiir ein kostenloses Erstgesprach.

der alles top ist und sie selbst nicht noch
viel Geld und Zeit investieren missen. Au-
Berdem ersparen sie sich endlos viele und
lange Besichtigungstermine.

Was raten Sie Immobilienbesitzern?

Wenn ein Immobilienbesitzer oder -ver-
mittler die Liegenschaft zu einem Bestpreis
in kiirzester Zeit vermitteln will, ist eine op-
timale Prasentation von Anfang an notwen-
dig. Der erste Eindruck zahlt. Verlorene In-
teressenten kommen kein zweites Mall |/

P/

HOMESTAGING EXPERT
DI Birgit Rader
L.-H.-JungnickelstraBe 5/3

9500 Villach

+43 (0)4242/3913
homestaging-expert.at
office@homestaging-expert.at
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Die Grundbuchs-Gerichte in Os-
terreich waren im ersten Halbjahr
2016 fleiBig wie noch nie zu-

vor: 59.452 Immobilien wurden
verbiichert, das sind um +5.456
mehr als im Vorjahr und sogar um
+18.311 mehr als noch im ersten
Halbjahr 2014. In Prozenten lagen
die Steigerungen bei +10,1% ge-
geniiber dem ersten Halbjahr 2015
und bei +44,5 % gegeniiber 2014.

~DIE STEUERREFORM ZEIGTE GEGEN
Ende des letzten Jahres vermehrt Auswir-
kungen in Form von vorgezogenen Verkau-
fen. Ein groBer Teil davon ist im ersten
Quartal 2016 verblchert worden und wirkt
sich damit entsprechend positiv auf die
Statistik aus”, erkldrt der Geschaftsfiihrer
von RE/MAX Idea in Villach und Volker-
markt, Joachim Zmélnig, BEd.

Jmmobilien sind in der Beliebtheitsskala
der Osterreicherinnen und Osterreicher
weiterhin ganz oben zu finden. Wichtige
Rahmenbedingungen wie das aktuell gu-
te Angebot, die groBe Nachfrage und das
niedrige Zinsniveau tragen dazu bei, dass
auch 2016 ein hervorragendes Immobili-
en-Verkaufsjahr wird und das bisherige
Rekordjahr 2015 vermutlich sogar noch
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Immobilienmarkt
weiter im Hohenflug

getoppt wird", so Zmélnig weiter. Wahrend
der verblcherte Immobilienwert im ers-
ten Halbjahr 2015 bei 10,8 Mrd. Euro lag,
sprang er laut RE/MAX-ImmoSpiegel HJ
2016 um satte +20,8 % auf 13,1 Mrd. Eu-
ro. Im Vergleich zum durchwachsenen Jahr
2013 betrdgt die Steigerung nun sagenhaf-
te +80,8 %, vermelden die RE/MAX-Exper-
ten mit Verweis auf die Kaufvertragssamm-
lung von IMMOunited, Roland Schmid.

Kérnten

Karnten liegt als Bundesland-Markt auf
Rang 6 mit 4.060 Immobilien (+9,6 %). Das
Transaktionsvolumen betrégt 620 Mio. Eu-
ro (+6,3 %) - und damit Rang 8 im Bun-
deslander-Ranking.

Hot-Spot laut RE/MAX-ImmoSpiegel ist
bei der Anzahl der Immobilienverkdufe
im ersten Halbjahr 2016 der Bezirk Spit-
tal, gefolgt von Volkermarkt und Klagen-
furt Stadt und Land. Die Steigerungsraten
beim gehandelten Volumen machen sich
am stdrksten in Hermagor bemerkbar, auf
Rang 2 wieder Spittal, dahinter St. Veit an
der Glan. Alle Bezirke sind wertméaBig im
Plus, lediglich Klagenfurt Land und Wolfs-
berg liegen hinter dem Vorjahr.

Wenn Sie planen, eine Immobilie zu verkau-
fen und den aktuellen Boom nutzen wol-
len, beraten Sie die Experten von RE/MAX

.

Idea gerne
unverbindlich
und kosten-
los im Biiro
in Villach,
[taliener-
straBBe 9 und
jetzt auch
am neuen
Standort in
\H/(;lLI;;trg;: trI;t' / / GF Joachim Zmélnig
15. Vereinbaren Sie gleich jetzt einen Be-
ratungstermin! /]

P/

REM

RE/MAX Idea

Immo-Treuhand ZKSA GmbH
ItalienerstraBe 9 // A-9500 Villach
Telefon: +43 (0)4242 [ 27719
www.remax-idea.at /[ www.remax.at

RE/MAX Idea 2

Hauptplatz 15 // 9100 Vélkermarkt
E-Mail: office@remax-idea.at

Web: www.remax-idea.at

Anzeige



Gerd Schifferl - ein be-
geisterter Sportler, der auf
Umwegen zur Fotografie
kam. Sportmental erzihlte
er, wie's dazu kam.

Was war ausschlaggebend dafiir,

dass Sie sich fiir eine professionelle
Ausbildung zum Fotografen
entschieden haben?

Schifferl: In meiner Vergangenheit hat es
zwei ausschlaggebende Ereignisse gege-
ben, die meine Entscheidung beeinflusst
haben.

Das war einerseits mein Auslandssemester
in den USA im Jahr 2002. Da wollte ich
natlirlich moglichst viele Eindriicke fest-
halten und hab' mir eine kleine Kompakt-
kamera zugelegt. Das Fotografieren hat mir
auf Anhieb groBen Spall gemacht.
Letztlich ausschlaggebend war jedoch mei-
ne Sportverletzung Jahre spéater. Ich konnte
von einen Tag auf den anderen nicht mehr
Volleyball spielen, wollte aber dem Sport
trotzdem verbunden bleiben. Daher be-
gann ich als Presse- und Reportagefotograf
Volleyballturniere und andere kleinere
Veranstaltungen zu fotografieren. Das
Interesse an der Fotografie nahm da-
bei immer mehr zu und 2011 entschloss
ich mich dann, die Meisterpriifung zum

Berufsfotografen zu absolvieren, die ich
mit Erfolg abschloss..

Sind Sie ausschlieBlich als
Sportfotograf aktiv?

Schifferl: Meine Schwerpunkte liegen vor
allem in der Peoplefotografie - vom Busi-
nessportrdt bis hin zur Aktaufnahme - aber
auch Werbeaufnahmen sowie Reportagen.
Dariber hinaus versuche ich aber auch im-
mer wieder lustige und teilweise auch ein
wenig verriickte eigene Ideen umzusetzen.
Mein Steckenpferd ist jedoch die Sport-
fotografie. Deshalb bin ich auch oft am
Red Bull Ring oder anderen Rennstrecken
Mitteleuropas zu finden oder jage dem ein
oder anderen Ballwechsel bei Bachvolley-
ballturnieren hinterher.

Welche beriihmten Sportler hatten Sie
schon vor der Linse?

Schifferl:  Als  akkreditierter  Fotograf
kommt man in der Regel sehr nahe an
die Sportler heran. Aus heimischer Sicht
hatte ich beispielsweise den DTM-Piloten
Lucas Auer, Red Bull Air-Race Piloten Han-
nes Arch oder Ski-Ass Marcel Hirscher vor
der Kamera, aber auch Hollywoodstars wie
Patrick Dempsey.

Extrem viel SpaB bereitet es mir, wenn ich
bei dem einen oder anderen Lauf der FIA
World Rallycross Championship im Einsatz

EL;:_ LYCROSS
CHAMPIO

N5L-I.lF‘

bin, wo unter anderem MotorsportgréBen
wie der 9-fache Rallye-Weltmeister Sébas-
tien Loeb, Rallye-Weltmeister und 2-facher
WRX-Weltmeister Petter Solberg oder der
Youtube- und Gymkhana-Star Ken Block
am Start sind.

Dann muss man bei lhnen ja ein
richtiger Star sein, um an ein

Shooting zu kommen?! SpaB beisei-
te, wie eng ist lhr Terminkalender?
Schifferl: (lacht) Als Fotograf arbeite ich
sehr gerne mit Menschen und versuche
ihre Persdnlichkeit im Foto festzuhalten.
Die Leute sehen sich dabei oft in einem
ganz anderen Licht. Eine tolle Erfahrung
fir meine Kunden, aber auch fiir mich.
Wer Interesse hat, einfach anrufen oder
ein E-Mail schreiben, ein Termin findet sich
immer. /|

oy /4

Gerd Schifferl

g

Mag. Gerd W. Schifferl

Berufsfotograf
Web: www.schifferl-photography.at
E-Mail: gerd @schifferl-photography.at

Anzeige
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Das von Bruno Auer
und Andreas Schwar-
zenbacher im Jahr 2002
in Treffen gegriindete
Unternehmen mit aktu-
ellem Sitz in St. Ulrich/
Villach, besticht durch
seine eigene Philoso-
phie: Traditionelles
Handwerk wird hier
mit natiirlichen Mate-
rialien nach indivi-
duellen Kunden-
wiinschen verarbeitet.

DABEI VERZICHTET MAN
weitestgehend auf industriell-ge-
fertigte Halb- und Fertigproduk-
te. Ob im Innenbereich oder rund
ums Haus, das Team entwickelt
fur seine Kunden kreative und

auBergewdhnliche Ideen. Die Mo6-
bel sind allesamt kunstvolle Meis-
terstiicke!

Wohlfiihlwohnen

Das Raumklima spielt bei der In-
nenausstattung eine immer gro-
Bere Rolle, vor allem, wenn es
um ,gesundes Wohnen" geht. Die
Mébel sollen dazu beitragen, Strah-
lung und Elektrosmog zu reduzie-
ren und sorgen so flir mehr Wohl-
befinden.

Kundentraume

Ganz egal, ob es sich um eine
Kiiche, Wohn- Schlaf- oder Ess-
zimmermaébel handelt, mit einer
durchdachten und funktionieren-
den Planung ist es oft erstaunlich,
welches Potenzial jeder Wohnraum
zu bieten hat. Dabei legt man bei
Planung, Design und Umsetzung
groBen Wert auf die individuellen



// Team A+S Bruno Auer und Andreas
Schwarzenbacher mit Mario

Gewohnheiten und Wiinsche des Kunden.
So entstehen wahre Wohntrdume!

Das gewisse Etwas

Wenn's um den Stiegenbau und Haustliren
geht, ist Fingerspitzengeflihl gefragt, um
den gewissen ,Aha-Effekt" zu erzeugen.
Design, Funktionalitdt und Sicherheit mis-
sen hier in Einklang gebracht werden, was
eine ganz besondere Herausforderung mit
sich bringt.

Kraft der Natur

Einer der Schwerpunkte liegt in der Ver-
arbeitung von Zirbenholz, das wertvolle
Naturenergien enthillt.  Wissenschaft-

liche Studien haben bewiesen, dass sich

o "1,
3 ol 8

"3

¥

der Schlaf im Zirbenbett positiv auf das
Herz-Kreislauf-System sowie auf die Erho-
lungsféhigkeit des Kdrpers auswirkt!

Sonderwiinsche

Kunden haben auch die Mdglichkeit ihr
eigenes Holz verarbeiten zu lassen. Dieses
wird geschnitten, getrocknet und indivi-
duell nach den Vorstellungen des Kunden
verarbeitet.

Egal ob Riesenherz oder Gipfelkreuz, wer
ganz spezielle Wiinsche hat oder etwas
AuBergewdhnliches haben mdchte, ist je-
denfalls beim Team A+S genau richtig.

Mobel fiir Generationen

Vom Tischler gefertigte Vollholzmdbel ha-
ben nicht nur eine ausgezeichnete Quali-
tat, sie begleiten den Menschen oft tber
Jahrzehnte, ja sogar Jahrhunderte. Alte
Bauernkidsten, Anrichten, Truhen oder
Schranke werden von Generation zu Ge-
neration weitergegeben und gewinnen zu-
dem oft auch noch an Wert. /|

A
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LIFESTYLE
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SEREENETR

Bruno Auer
Tischlermeister

Wernberger StraBe 7
A-9524 Sankt Ulrich

Tel.: 0664/4601760

Mail: a.bruno@team-a-s.at
www.team-a-s.at
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ONIGIN DER AI.PEN -

I~
Seit der letzten Eiszeit ist die
Zirbe im Alpenraum heimisch.
Aufgrund ihrer Anpassungsfa-

higkeit im Hochgebirge gilt sie
auch als ,Konigin der Alpen”.

DIE ZIRBE GEHORT zur botanischen Fa-
milie der Kiefern und ist die leichteste aller
heimischen Nadelholzarten. Die positiven
Eigenschaften dieses einzigartigen Baumes

machen sich die Menschen seit jeher in
unterschiedlicher Weise zu Nutze: Neben
den klassischen Mobelkreationen findet
die Zirbe auch im Wellness- und Gesund-
heitsbereich Anwendung. Das destillierte
Zirbendl schafft Wohlbefinden und eine
angenehme Atmosphare.

“Wenn es riecht wie in der
Natur, ist es Zirbe pur!” Il

Kraft der Zirbe

P/

Puschan kreativ GmbH

Karntner StraBe 18 // 9500 Villach

Tel.: 0664 [ 836 89 08

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

Zirben Sportpaket

1 o e

g ¥ Duschygel

Nockberge Zirbensalbe

Muskel- und Gelenksalbe aus dem Nock-
berge Zirbendl und rein pflanzlichen
Inhaltsstoffen. Anzuwenden bei Muskel-
und Gelenksbeschwerden sowie des ge-
samten Bewegungsapparates. Aufgelegt
auf Hals, Brust und Riicken hilft sie auch
bei Erkdltungen. Behandeln Sie die be-
troffenen Korperstellen 2 bis 3 Mal tig-
lich und lassen Sie sich von der positiven
Wirkung der Zirbensalbe (iberraschen.

Nockberge Zirben-Duschgel

Die Grundbasis des einzigartigen Zir-
ben-Duschgels ist biologischen Ursprungs.
Das beigemengte Zirbendl wirkt durchblu-
tungsfordernd und vermittelt ein Geflhl
der Frische und Entspanntheit.

Zirben Struwwelpeter

Ideal flr's Nachtkdstchen - ein opti-
scher Hingucker, der nicht nur einen
wohltuenden Duft verstromt, sondern
auch eine beruhigende Atmosphéare fir
einen erholsameren Schlaf schafft. Die
handgehobelte Zirbenspdne mit einem
Tropfen Zirbendl vor dem schlafengehen
betrdufeln.

Zirben Ol-Butler

Das Kleinformat zum Zirben Struwwel-
peter. Mit Einbuchtung zum Eintrdufeln,
ohne zu verrinnen. Verstromt in jedem
Raum einen entspannten Duft!
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WELLNESS IM

BLEIBERGERH

Day-SPA-Angebote
2.500 m? SPA & Wellness- & Wasserwelt

® Innen- und beheizter AuBenpool mit Thermalheilwasser

® Naturbadeteich mit groBzligig gestalteten Garten

® Bistro mit regionaler Kiiche

® Finnische Sauna, Dampfbad, Krdutersauna, Erdsauna und Infrarotkabine
® QOrientalisches Hamam

® 2 private SPAs: ,Modern" und ,Rustikal”

® Ruherdume

® Einzigartige ,Karnten SPA"-Anwendungen mit Kdrntner Naturprodukten
e Massagen, Kosmetik, Packungen, Gesundheits- und Verwdhnangebote
e Cardio-Fitnessraum mit modernsten Technogym-Geraten

Inklusivleistung: Nutzung des SPA- und FITNESS-Bereichs, gefiihrte Sau-
na-Aufglsse, angebotene Sport- und Entspannungsaktivitaten, Tee, Obst,
Vitalwasser, Leih-Bademantel, Leih-Badetuch

Reservierungen: Tel +43 4244 [ 220 56 00
Mail: spa@bleibergerhof.at

LIFESTYLE

‘ ‘
Der Gutschein ist

10 Euro fiir Sie

Einfach bei der Terminvereinbarung
das Kennwort ,Sportmental Magazin®
angeben und Sie erhalten eine
10-Euro-Gutschrift!

Day-SPA-Packages

Package 1

Riickenmassage ,Seebacher Methode" od. Sportmassage 59,-
Package 2

ein Hauptgericht, ein Glas Prosecco 42—
Package 3

ein Hauptgericht, ein Glas Prosecco, 25 Min. Massagezeit 72~
Tageseintritt:

9.30 bis 21.30 Uhr, pro Person 35,-
Abendeintritt:

17 bis 21.30 Uhr, pro Person 19,
Monatskarte:

pro Person 129,-

Privat-SPA ,Modern*

Wohlfiihlgenuss im Zeichen der Zweisamkeit. In privater
Atmosphdare mit Whirlpool, Sauna, Dampfbad, Wasserbett.
Késtliche, regionale Karntner Schmankerln mit Wein machen
das private Spa ,Modern" zu einem unvergesslichen Erlebnis.

120 Min. Privat-Spa ,Modern" plus Day-Spa, 2 Personen 159,-
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singt Gilbert Becaud

Auf seiner langen Reise als Mu-
siker hatte er die Mdglichkeit
mit sehr vielen bekannten Musi-
kern zu arbeiten. Gert Steinbe-
cker (STS), Boris Bukowski, Falco,
Alexus Corner (der Vater des
weiBen Blues), Pierre Price und
Franco Andolfo zdhlten ebenso
dazu, wie jener Mann, der durch
seine einzigartige Stimme Welt-
beriihmtheit erlangte: Gilbert
Becaud. Auf seiner aktuellen CD
singt Reinhard Spitzer Lieder des
Weltstars und eigene.

Herr Spitzer, Sie sind seit 45 Jahren auf
unterschiedlichen Biihnen unterwegs
und begleiteten viele renommierte Mu-
siker. Welche sind lhnen besonders in
Erinnerung geblieben?

Da gab es mehrere. Eine wunderbare Be-
gegnung war die mit Gilbert Becaud zu
seinem 50. Geburtstag, 1977. Da spielte
ich fiir ihn als Uberraschung im Eschenhof
am Worthersee seine Lieder auf Deutsch.

80

So lernten wir uns kennen. Mit Pierre Price
habe ich in den 70er-Jahren gemeinsam
in der berihmten ,Franco's Bar" musiziert.
Er war auch eine ganz auBergewdhnliche
Persénlichkeit.

Und nicht zu vergessen Falco. Ihn lernte ich
1979 im ,Villacher Stadl" kennen, da war er
noch unbekannt und prdsentierte gerade
den ,Kommissar" und ich meine Nummer
.Die Freiheit" Jahre spater haben wir dann
gemeinsam in Graz gespielt, jeder seine ei-
genen Songs.

Wer war ihr musikalisches Idol

in der Jugend?

Ich war immer schon ein bekennender Gil-
bert Becaud Fan und ein Bewunderer von
Udo Jiirgens.

Sie haben gerade wieder eine aktuelle
CD auf den Markt gebracht.

Was erwartet lhre Fans?

Lieder aus dem Leben. Vieles was mich be-
wegt, worliber ich mir Gedanken mache
oder was ich erlebe, flieBt hier ein.

Zu Weihnachten kommt dann meine neue
CD auf den Markt - mit Sprech- und

Gesangtext. Diese CD produziere ich ge-
meinsam mit Professor Erwin Lackner und
Mike Anders im Tonstudio Kock.

Stimmt es, dass Sie den gesamten Rei-
nerlos dieser CD spenden?

Ja, seit den 90er-Jahren setze ich mich im-
mer wieder fir karitative Zwecke ein, vor
allem fiir schwerkranke Kinder. So auch mit
dieser CD, mit der ich wieder einem Kind
helfen mdéchte, das dringend Unterstlt-
zung benotigt.

Produzieren Sie nur im Studio oder tre-
ten Sie nach wie vor auch live auf?

Beides. Live aufzutreten ist einfach etwas
Einzigartiges. Hier ist man im direkten Kon-
takt mit dem Publikum. Das Schéne daran
ist, dass man die Begeisterung der Fans
hautnah miterlebt. Das mochte ich nicht
missen. /|

Frery7/

Tel.: 0664/2510074
Mail: rds52 @aon.at
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Friseur Art Walter www.art-walter. at

Ossiacher Strafie 75a Tel.: +43 4242 419 20
9523 Villach - Landskron friseur@art-walter.at
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SAMSUNG

KU6070 Flat UHDTV

TOP GESTYLT MIT UNISTYLE

Das Cover eines Magazins ist wie eine Visitenkarte und muss deshalb auf den ersten Blick schon ins Auge
stechen. Deshalb werden die Sportmental-Models auch bei jedem Fotoshooting professionell gestylt.
Dankderausgezeichneten ArbeitdesTeamsvon UNISTYLE - welchesfiirHaare und Make-up verantwortlichist
- gibt's immer den perfekten Look.

Vielen Dank fiir diese tolle Zusammenarbeit!

LOREAL  SHUUEMURA
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Kreative

gesund und natiirlic

Raumgestaltung mit gesundem
Raumklima. So kdonnte man
das Credo des Malereibetriebes
Schrammel aus Villach bezeich-
nen, die auf Wohngesundheit
und Schadstofffreiheit groBen
Wert legen und individuelle
Wiinsche, gepaart mit Qualitat,
umsetzen.

Herr Schrammel, warum sind fiir Sie
natiirliche Materialien so wichtig?
Gesunde Baustoffe sind ebenso wichtig wie
gesunde Erndhrung! Der Mensch verbringt
heute die meiste Zeit in geschlossenen
Innenrdumen - und atmet somit perma-
nent die Ausdlnstungen der umgebenden
Materialien, verstdrkt durch die heutigen
dichten Bauweisen, ein. Unsere tdgliche
Umgebung kann krank machen oder das
Wohlbefinden stdrken. Deshalb setzen wir
auf hohe Standards bei den von uns ein-
gesetzten Materialien: 6kologisch, gesund-
heitlich unbedenklich, nachhaltig und von
hoher Qualitat.

Sie empfehlen diese insbesondere in
Schlafrdumen, warum?

Grundsatzlich ist es in allen Bereichen des
Wohnens empfehlenswert, jedoch dient
das Schlafzimmer der ké&rperlichen und
psychischen Erholung und zur Regenerati-
on von den Belastungen des Alltags. Hier
verbringt man - anders als tagstiber - viele
Stunden im selben Raum.

Farben und Putze aus Lehm, Kaliwasserglas-,

t_?;ﬁ’ﬂ%mm //

‘Farbges

oder Kalk sorgen durch reine natiirliche Zu-
sammensetzungen flr eine hohe Diffusion
bzw. guten Feuchteaustausch und somit
fur eine besondere Raumlufthygiene. Auch
Elektrosmog (z.B. Handystrahlung, WLAN)
kann durch einfache MaBnahmen abge-
schirmt werden. Bei Schimmel an Wand-,
oder Deckenflachen sollte unverziiglich ge-
handelt werden. Hoch mineralische Mate-
rialien bieten einen nattrlichen Schutz vor
Schimmelbefall, ganz ohne Chemie.

Sind solche Ausfiihrungen teurer als
konventionelle Anstriche?

In den meisten Féllen fallen bei reinen Far-
banstrichen kaum hdhere Kosten an. Das
liegt eher an den unterschiedlichen Aus-
fuhrungen.

Ubrigens kdnnen bei Wohnraumsanierun-
gen mit dem Handwerkerbonus ab sofort
20% der Nettokosten fiir Arbeitsleistungen
zuriickerstattet werden (max. EUR 600,00).
Wir informieren gerne dartiber.

Welche Wandfarbe soll man verwen-
den?

Es gibt natirlich einige Arten von Wand-
farben. Welche, wann und wie diese am
besten angewendet werden, hdngt von den
jeweiligen vorhandenen Untergriinden und
Gegebenheiten, aber auch von den person-
lichen Vorlieben, ab. Materialien, die nach
strengen gesundheitlich gepriften Krite-
rien, z.B. mit ,Natureplus" Zertifizierung,
sind empfehlenswert. An der Fassade sind
andere Bewertungen bei der Produktaus-
wahl zu treffen als im Innenraum. Auch

a

/ / Bernhar Schrammel

Itung -

hier spielt die Okologie und Langlebigkeit
eine groBe Rolle.

Sie haben lhr Unternehmen zertifizie-
ren lassen. Warum?

So kénnen wir unseren Auftraggebern Si-
cherheit und Qualitdt bieten und garan-
tieren.

Ich bin seit 1994 einschldagig mit Malerei
und Farbtechnik beschéftigt, Malermeister,
habe den Abschluss des HTL-Kollegs mit
Schwerpunkt Dekoration und Farbgestal-
tung.

Seit der Umsetzung meiner ,Malerei flr
gesunde Rdume" sind wir auch als erster
Malerbetrieb mit dem Siegel ,Eco-Com-
panies & Building” zertifiziert und weisen
den Abschluss des Lehrganges ,Bauen-Me-
dizin-Technik" am  Kompetenzzentrum
gesundes Bauen an der &sterreichischen
Akademie fiir Arbeitsmedizin vor.

Aus-, und Weiterbildung der Mitarbeiter,
Férderung und Wertschatzung wird in un-
serem Betrieb groB geschrieben. /l

P/
SCHRAMMEL

Emil-von-Behring-StraBe 23

9500 Villach

Tel. 0676 [ 46 30 280

E-Mail: office@malerei-schrammel.at
www.malerei-schrammel.at
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Castelmonte ...

... Wo Sie die ,,Madonna” empiangt

Etwas auBerhalb der friula-
nischen Stadt Cividale gelegen,
befindet sich der bekannte Wall-
fahrtsort Castelmonte.

EINST ROMISCHE SIEDLUNG, spater
als befestigtes Dorf und zur Verteidigung
des ,Forum lulii*, der heutigen Stadt Civi-
dale, erlangte Castelmonte erstmals 1175
als Marienkirche urkundliche Erwdhnung.
In dieser Zeit gewann Castelmonte immer
mehr an Bedeutung und wurde zu einem
zentralen Ort des Patriarchats von Aquileia,
wie aus Aufzeichnungen aus dem Jahre
1244 hervorgeht.

1469 wurde ,das Heiligtum" (,il Santuario”)
durch ein groBes Feuer zerstért. Ihm zum
Opfer fiel auch eine hélzerne Madonnen-
statue, die spater durch eine aus Kalkstein
gehauene schwarze Statue ersetzt wurde.
Heute kann die ,Madonna“, wie sie hier
genannt wird, immer noch am Hauptaltar
bewundert werden. Wer diese beriihmte
Statue im Castelmonte besichtigt, kommt
auch in den Genuss barocker veneziani-
scher Kunst. So sind der Hauptaltar und
die Seitenaltare Meisterwerke ihrer Epoche.
Unterhalb der Kirche befindet sich eine
groBe Krypta, der dlteste Teil des Santuario.
Seit 1913 steht das Castelmonte unter der
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Aufsicht der Kapuzinermdnche. Besonders
an den Marientagen im Marz (Verkindi-
gung), August (Himmelfahrt) und Septem-
ber (Maria Geburt) kommen viele Pilger
aus Osterreich, Slowenien und Italien hier
her, um die angeblich wundertétige Got-
tesmutter zu verehren. Gemeinsam wird
beim Aufstieg zum Castelmonte die ,15
Geheimnisse des Rosenkranzes" gebetet.

La Casa del Pellegrino

Wer die Gegend hier ndher kennenlernen
mochte und ein paar Tage Zeit hat, ist
im ,La Casa del Pellegrino”, einem 2-Ster-
ne-Hotel, bestens aufgehoben. Gleich in
der Néhe des Castelmonte gelegen, ist es

fur seine Gastfreundschaft bekannt. Hier
sind auch Géstegruppen herzlich willkom-
men, fir die es auch preisliche Sonder-
konditionen gibt. Im angeschlossenen Res-
taurant kann man sich zu dem mit guter
italienischer Kiiche verwdhnen lassen.

Wanderer und Pilger willkommen

Direkt am Alpe-Adria-Trail und ,Via Alpina”
gelegen, und auch der ,Cammino Celeste"
(zu FuB von Aquileia bis zum Luschariberg
liber Castelmonte) bietet das La Casa del
Pellegrino auch eine wunderbare Mdglich-
keit des Zwischenstopps. Hier sind Wande-
rer herzlich willkommen und finden ihren
sportlichen Aktivitdten entsprechend, jede
Menge herzhafte Kostlichkeiten. /|

b /4

AS s.n.c. di Cucchini Alessandra E. C.
LA CASA DEL PELLEGRINO

Via Castelmonte 6 - Castelmonte
33040 Prepotto (Udine)

Tel.: +39/0432/731161
info@lacasadelpellegrino.org
www.lacasadelpellegrino.org

n Facebook:
Casa Del Pellegrino Castelmonte

Ganzjdhrig gedffnet!
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Modern Music College Villach

Musizieren macht teamfahig,
fordert das soziale Verhalten, die
geistige Entwicklung, das kreative
Denken, die Gedachtnisleistung
und die Konzentrationsfahigkeit.

DIE MODERN MUSIC COLLEGE Mu-
sikschulen, kurz MMC genannt, sind pri-
vate Musikschulen fir Popularmusik. Dazu
zdhlen Rock, Pop, Blues, Jazz, Funk, Soul,
Techno, Hip Hop etc.

Alle MMCs verfligen tber moderne, hel-
le und professionell ausgestattete Un-
terrichtsrdume. Die Lehrer sind nicht nur
fantastische Lehrer, sondern auch abso-
lute Musikprofis mit Live-Erfahrung. Sie
sind dynamisch und besitzen das richtige
JFeeling” flr die Schiler, welche ein Mu-
sikinstrument mit neuartigem Repertoire
erlernen mochten. Anfanger sowie Fort-
geschrittene und Profis jeden Alters sind
im College gleichermaBen willkommen. Im
Moment reicht das Altersspektrum von 5
bis 82 Jahren.

Voraussetzung flir den Erfolg und dem
SpalB3 am Musizieren ist das geeignete Mu-
sikinstrument. Hier rat das College: Zuerst
mieten, dann kaufen!

UNTERRICHTET WIRD: E-Gitarre, Akus-
tik-Gitarre, E-Bass, Schlagzeug, Klavier und
Keyboard, Trompete und Saxophon, Steiri-
sche Harmonika sowie Pop-Rock-Gesang.
Neu im Team ist auch ein professioneller
Lehrer fiir Steirische Harmonika.

In Kooperation mit Harmonika Miller stellt
das MMC Villach Leihinstrumente fur 3
Monate kostenlos zur Verfligung - nach

A
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den 3 Monaten koénnen die Instrumente
glinstig gemietet werden.

Mit dem modernen Unterrichtskonzept
Schneller am Ziel" kommen Kinder, Er-
wachsene, Anfidnger oder Profis rascher
zu ihrem individuellen Ziel. Ein Einstieg ist
nach einer kostenlosen Schnupperstunde
jederzeit moglich! Live-Erfahrung wird bei
den zweimal jahrlich stattfindenden Events
gesammelt! Auch heuer im Sommer gab
es wieder das legenddre Open-Air-Event
mit dem Motto ,Stars der Zukunft" auf
der Genottehche in Villach, wo die Schiler
des MMC Villach ihr Kénnen présentieren
konnten. ,Uns als Musikschule MMC Vil-
lach ist es wichtig, dass unsere Schiler ihr
Instrument nicht nur im Unterrichtsraum
erlernen, sondern damit dann auch bei
unseren MMC-Events Biihnenerfahrung
sammeln.” So Schulleiter Wolfgang Legat.

SPASS AN DER MUSIK, dynamische
Konzepte, actionreicher Unterricht und
Events, Leidenschaft und ein sicheres

/ Das Lehrerteam des MMC Villach

anmelden!

Gesplr fur ak-
tuelle  Trends
der Musiksze-
ne - das sind
die sichtbaren
Stirken des Vil-
lacher Colleges,
so der Schullei-

// ] ~ ter und leiden-
Schulleiter und Profi- schaftliche Mu-

musiker Wolfgang Legat siker Wolfgang

Legat.

Wolfgang Legat spielt seit 25 Jahren Trom-
pete, Keyboard und Klavier. Er ist nicht nur
Trompeter in der kelagBIGband", Band-
mitglied in der Hochzeitsband ,GliXzeit"
(www.gliickszeit.at) und musikalischer Lei-
ter des Musikvereins Velden am Wérther-
see, sondern man kann ihn auch als Trom-
petensolist flr diverse Veranstaltungen
buchen.  Seine  Musik/Kiinstleragentur
.Kérntner Musikservice" rundet sein musi-
kalisches Schaffen ab. . //

- Vereinbaren Sie JETZT schon einen kosten-

losen Schnuppertermin fiir das neue

Schuljahr 2016/2017 im MMC Villach!
- Schenken Sie Musik!!! Tolle MMC-

Gutscheine fiir diverse Jubiléden!

P/

Modern Music College Villach
Maria Gailer-StraBBe 4 [/ A-9500 Villach
Tel.: 0664/15 67 767

E-Mail:
villach@modern-music-college.at
Web: www.modern-music-college.at
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Werbung - auffallend anders ...

Die Villacher Werbeagentur kompetenter Berater steht er dem Kun-
creativimpuls hilt, was der Name den von Anfang an zur Seite. Er entwickelt
verspricht. Das erfahrene Team Ideen, erstellt Konzepte und Strategien fir

Verkauf und Prédsentation und berdt Uber
die geeigneten Werbemittel. Mit Kreativi-
tdt und innovativen ldeen geht man hier
auf die Vorstellungen der Kunden ein und
entwickelt erfolgversprechende Konzepte.
Werbung kreiert Marken - gemeinsam
schaffen wir zukunftssichernde Unter-
verschiedenster Branchen. nehmenswerte! Werbung bringt mit einer

guten Idee den Verbrauchernutzen auf
VON DER PROJEKTENTWICKLUNG,  4ep punkt. Die klassische Printwerbung

tber die Realisierung, bis hin zur Nach- st nach wie vor eines der wichtigsten

betreuung bietet ,creativimpuls” fir Kun-— wjarketinginstrumente und hat ihren fes-
den maBgeschneiderte Losungen in bester o, platz in der Medienwelt!

Qualitat. Durch die Uber 20-jahrige Be- ]
rufserfahrung in der Werbebranche wei3 Aufgabengebiete
Stefan Moser, wie ,der Hase l3uft" Als » Design und Logoentwicklung

R
impuls

wir machen werbung
auffallend anders...

kiimmert sich um alles in Sachen
Marketing und Werbung fiir
Unternehmen. Die Passion der
Full-Service-Agentur ist die Krea-
tion und Umsetzung erfolgreicher
Werbeauftritte fiir Unternehmen

sie wollen auffallen... fragen sie uns!

Tel.: O676wwl37
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» Homepagegestaltung

» Gestaltung von Visitenkarten, Ge-
schiftspapieren, Flyern, Prospekten,
Magazinen und Firmenbroschiren

» Drucksorten aller Art

» Erstellen von Planen, Schildern, Tafeln,
Aufklebern, Rollups, Autofolien und
Schaufensterbeschriftungen

» Textildesign und Druck

> u.v.m.

KONTAKT //

Creativeimpuls d.o.o.
Kasmanhuberstr. 3 // A-9500 Villach
Tel.: +43/(0)6767/7372881

E-Mail: office@creativeimpuls.com
www.creativimpuls.com
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Perfekte Fotos: Mobiles

Fotostudio macht's moglich

Der leidenschaftliche Fotograf
Wilhelm Gailberger ist Autodi-
dakt. Mit viel Ehrgeiz und Zeit-
aufwand gelang es ihm, sich
dieses notwendige Handwerks-
zeug anzueignen, gepaart mit
kreativen ldeen und dem Blick
fiirs Besondere ist er heute ge-
fragter Fotograf.

BEGONNEN HAT ALLES vor 20 Jahren
mit Naturfotografie. Besonders das Foto-
grafieren von Tieren hatte es ihm angetan,
was enorme Geduld erfordert. Eine Eigen-
schaft, die ihm heute noch zugute kommt.
Sein Motto: ,Einzigartige Momente fiir die
Ewigkeit einfangen und aussagekraftige
Bilder prasentieren.”

Heute gilt sein geschultes Auge nicht
mehr nur den Tieren, sondern vor allem
den Menschen. Wilhelm Gailberger ist fir
seine auBergewdhnlichen Portrédts und Fa-
milienfotografien bestens bekannt. Dari-
ber hinaus liegt einer seiner Schwerpunkte
in der Businessfotografie. Aber auch flr

unterschiedliche Veranstaltungen - Hoch-
zeiten, Taufen, Firmenfeiern etc. - kann
man ihn buchen.

Seiner groBen Leidenschaft, der Tierfoto-
grafie geht er heute trotzdem noch gerne
nach. Seine Fotos von Hunden und Pferden
.in Action” suchen ihresgleichen.

Wann immer man auBergewdhnliche Fotos
von Tieren, Pflanzen, Landschaften oder
Kunst in der Natur benétigt, Wilhelm Gail-
berger hat ein umfangreiches Archiv. On-
line, Gber seine Webseite, kann man diese
auch erwerben.

Entspannt zu Hause

Erfahrene Fotografen wissen, dass perfek-
te Fotos dann entstehen, wenn der Kunde
entspannt ist. Da spielt die gewohnte Um-
gebung eine groBe Rolle. Viele Menschen
scheuen sich davor, in ein Fotostudio zu
gehen. Deshalb kommt Wilhelm Gailberger
auch gerne zu den Kunden nach Hause.
Profi-Ausriistung samt Profi-Licht wird
dann ins mobile Studio gepackt, denn der
Fotograf legt groBten Wert auf héchste
Qualitit. Deshalb werden die Fotos, bevor

sie der Kunde erhilt,
auch  dementspre-
chend bearbeitet.

Auf die Frage, was der
schonste  Moment
seiner  Fotografen-
laufbahn war: ,Das
sind die Momente,
in denen der Kunde
zum ersten Mal seine
Fotos sieht und man
die Freude dariiber in
seinen Augen erken-
nen kann." /l

FOTO @ILBERGER

Wilhelm Gailberger
EmailwerkstraBe 31

A-9523 Landskron

Tel.: 0699/10397411

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

Anzeige
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Liebe Leserinnen und Leser, der Sommer neigt
sich nun bis 22. September dem Ende zu und
geht anschlieBend in einen kosmisch-ver-
spannten Herbst iiber. Bis November wirken
astrologische Verspannungen, denn Mars, der
Kriegs-Planet schlecht hin, geht mehrere kri-
tische Verbindungen ein. Geben Sie in dieser
Zeit gut Acht auf sich und lhre Lieben. Generelle
Vorsicht ist bei Vertragsunterzeichnungen, Ur-
lauben sowie groBen Menschenansammlungen
geboten. Von Anfang November bis zum Ende
des Jahres gehen die Planeten dann harmonische
Verbindungen ein und einem tollen Weihnachts-
fest sowie Silvesterabend steht nichts mehr im
Wege.

1=30,

Bereits im September drohen zwei kritische Phasen, die vom Monatsanfang bis zur Monatsmitte hin andauern. Nichtsdestotrotz
wird durch viele harmonische Phasen der September ausgesprochen schon fiir alle Sternzeichen. Am 10. September wirkt die Saturn-Nep-
tun-Spannung exakt und 16st eine kritische Zeit bis zum 16. September aus. Dies flihrt zu aggressiven Verhalten bei den Mitmenschen und
einem selber, auch jegliche Unfallgefahr ist stark erhoht. Versuchen Sie speziell Meinungsverschiedenheiten aus dem Weg zu gehen, denn
diese kdnnten eskalieren. Auch wenn Sie gelassen sein sollten, konnte es zu Verzogerungen durch lhre Mitmenschen kommen. Merkur ist
bis zum 22. September riickldufig und sorgt zusatzlich fiir nervige Situationen. Der 07. September verspricht durch Venus und Saturn ein
groBartiger Liebestag zu werden. Partnerschaften griinden sich oder langjdhrige Beziehungen leben wieder auf. Vom 15. bis 18. September
macht Mars abenteuerlustig und bringt sexuelle Spannungen mit sich. Stiirzen Sie sich nicht zu schnell in eine Affdre oder einen One-
Night-Stand, denn dies kdnnte sich rdchen. Der Gliickstag schlecht hin ist im September der 26.

=31

° Extreme Unfall- und Eskalationsgefahr droht im Oktober. Gehen Sie daher besonders besonnen vor, denn der Oktober ist der
streitlustigste und unfallreichste Monat dieses Jahres. Mars verspannt sich mit allen anderen Planeten vom 03. bis 07., 13. bis 20. und vom
27. bis 30. Oktober. Jeder einzelne dieser Tage ist fiir Sie und alle anderen Sternzeichen extrem gefédhrlich. Aggressionen, Eskalationen,
Unfille, starke Auseinandersetzungen, Amokldufe und sogar Flugzeugabstiirze sind wahrscheinlich. Geben Sie daher besonders im Oktober
auf sich Acht. Am 26. und 30. Oktober kommt es durch Venus und Neptun zu Liebesenttduschungen. Legen Sie daher das erste Date nicht
unbedingt auf diese beiden Tage. Niitzen Sie die positiven Planetenkonstellationen am 01. und 05. Oktober fiir alle Liebesangelegenheiten
und am 04. firr alle beruflichen Angelegenheiten. Der erfolgreichste Tag fir alle Sternzeichen wird der 11. Oktober. An diesem Tag kdnnen
Sie alles planen, es funktioniert wie geschmiert. Wenn Sie wichtige Termine, wie zum Beispiel Arzt-Termine, OP-Termine, Bank-Termine etc.
haben, planen Sie diese zwischen dem 08. und 12. Oktober ein, dann verlaufen Sie duBerst positiv flr Sie.

1=30. Novembears

. Sie haben die Herbstkrise fast gemeistert. Der Spannungs-Oktober ist voriiber und die kleine Verspannung ab 18. November ist
schon fast nicht mehr spiirbar. Hierbei handelt es sich um eine Merkur-Neptun-Verbindung die zu Missverstdndnissen und kleinen Strei-
tereien flihren kann. Zusatzlich ist durch eine Spannung zwischen Jupiter und Pluto, vom 18. November bis 01. Dezember Vorsicht bei
finanziellen Angelegenheiten geboten. Auch Reisen in gefdhrdete Lander sollten bestmdglichst verschoben werden. Der November wird
vor allem in der ersten Halfte duBerst harmonisch und es glétten sich die Wogen vom Oktober. Die Venus-Uranus-Verbindung am 05.
November ist ein Segen fir alle Beziehungen oder Partnerschaften, die in den Kinderschuhen stecken. Auch am 20. November herrscht
romantische Stimmung. Nur am 25. und 29. November kommt es zu Konflikten, die aber schnell wieder bereinigt werden kdnnen. Am 15.,
22. und 26. November konnen Sie in allen beruflichen Belangen erfolgreich sein.
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 MENTAL LIFESTYLE
1.=81. Dezambar
J Alle Sternzeichen erwartet ein tolles und harmonisches Weihnachtsfest. Auch Silvester und besonders die Silvesternacht ver-

laufen duBerst harmonisch. Als Draufgabe gibt es astrologisch bis zum 18. Dezember jede Menge erfolgreiche Tage. Dies haben Sie dem
Jupiter-Saturn-Sextil zu verdanken. Diese Konstellationen wirkt den gesamten Dezember iber und bis 23. Januar nach. Alles, was Sie in
dieser Zeit fiir die weitere Zukunft planen, wird definitiv gelingen und erfolgreich sein. Ganz egal ob eine neue Partnerschaft eingegangen
wird, man sich scheiden lasst, oder man in beruflichen Dingen erfolgreicher sein-mdéchte = all dies wird gelingen. Die Gliickstage schlecht
hin sind der 09. und 10. Dezember. An beiden Tagen sind sogar Gliickschancen im Gliicksspiel sehr hoch. Weihnachten und die Silvester-
nacht werden duBerst harmonisch verlaufen. Alles klappt und lduft wie am Schniirchen. Am 25. Dezember herrscht dann eine extreme
Venus-Verbindung. Diese wirkt sich duBerst positiv auf die Beziehungen aus. Vielleicht erhalten Sie sogar einen Heiratsantrag, oder haben
vor einen zu machen? Freuen Sie sich auf das Fest der Liebe, mit [hren Liebsten, denn es wird ausgezeichnet verlaufen.

DIE ZUKUNFT GEHORT DENJENIGEN, DIE AN
DIE SCHONHEIT IHRER TRAUME GLAUBEN.
S e

Diplom-Astrologe & Kartenle:
Roland Hansl

Terminvereinbarung unber:
0664/1610002

Anschrift;

Roland Hansl

5t. Georgenerstralie 171
9500 Villach

Roland Hansl ist diplomierter Astrologe,
Lebens- und Sozialberater, Numerologe
und Humanenergetiker sowie Karten-
leger und Hellseher in 3. Generation
selbststandig erwerbstatig.

_1
SIE SUCHEN?Y WIR FINDEN!

Wir iUbernehmen flr Sie die Suche
nach lhrem Traumpartner!

KARNTNER fiir KARNTNER - die Butterfly Agentur
unterstiitzt Singles in Karnten, die wissen was sie
wollen! Wir sind keine Online-Dating-Plattform! Wir
arbeiten absolut diskret und serids. Der persdnliche
Kontakt zu unseren Klienten ist uns wichtig.

Sportliche Single-Dame, 47  Sportlicher Beamter, 46
unkompliziert, taff sucht ... handwerklich begabt sucht ...
Selbststéindig, elegant, 55 Spielt ausgezeichnet Golf, 59
mit Wow-Effekt sucht ... liebenswert sucht ...
Akademikerin, tolle Frau, 38 Selbststandig, vielseitig, 39
liebt Uberraschungen sucht ...  Romantiker mit Herz sucht ...
Aktive Karntnerin, 69 Kulturinteressierter Kérntner, 65
bildhibsch, lustig sucht ... charmant & romantisch sucht ...
SIE sucht SIE, 63 Gebildet, niveauvoll, 72
sympathische Frau sucht DIE  sucht Frau mit Herzenswarme ...
Frau ...

Lhinden Sie mehr aul wasw butterflyagentur.at

Butterfly Agentur KG

www. butterflyagentur.at

9020 Klagenfurt am Worthersee

0664/34 575 17
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Traumreise nach Las Vegas
gewinnen

Viva Las Vegas! Je mehr Gewinntickets
Sie ab 18. September mit jedem Casino-
besuch sammeln, desto groBer ist lhre
Gewinnchance auf den Hauptpreis - eine
Reise fiir 2 Personen nach Las Vegas! Die
Schlussverlosung findet am Samstag, den
5. November 2016 von 20.30 bis 23 Uhr
statt.

Internationales Humorfestival
Velden

Fir alle Kabarett Fans bietet das Casino
Velden auch genau das richtige Pro-
gramm. Nach einem durchaus erfreulichen
Humorfestival 2015 mit echten Highlights,
Standing Ovations und einem soliden
Zuschauerschnitt geht es motiviert in die
8. Saison!

Donnerstag, 22. September, 19.30 Uhr,
Casineum am See

Florian Scheuba (Wien) - ,Bilanz mit
Frisur”

Running Orchestra (Italien) - ,Noten im
Sturm*”

Freitag, 23. September, 19.30 Uhr,
Casineum am See

Fraser Hooper (NZ) - ,Boxing Show"

Uta Kobernick (D/CH) - ,Grund fiir Liebe -
politisch, zértlich, schon”

Samstag, 24. September, 19.30 Uhr,
Casineum am See

Patrik Cottet-Moine (FR) -

Mime de rien Show"

Hannes Ringlstetter (Minchen) - ,Solo+"
Sonntag, 25. September, 11 Uhr,
Casineum am See

Wolfram Berger (Wien & Graz) - ,Guten
Morgen Freunde .. !

Moderation: Christian Holbling-Helfried
(A)

r__ -

CASINO VELDEN

Das Erlebnis.

Kéarntner Hochzeitstage -
Die Kdrntner Hochzeitsmesse

Am Samstag, den 1. und Sonntag, den

2. Oktober dreht sich von 14 bis 19 Uhr
bzw. 10 bis 17.00 Uhr alles um das Thema
Heiraten.

Aussteller aus allen Hochzeitsbranchen
prasentieren ihre Produkte und Leistungen.
Brautpaare kdnnen sich fiir ihren besonde-
ren Tag inspirieren lassen. Als besonderes
Gewinnhighlight wird ein Polterpackage
von Casinos Austria verlost.

Jeep Renegade gewinnen

Sammeln Sie taglich ab 1. September bei
jedem Casinobesuch und Kauf von Begrii-
Bungsjetons im Wert von 30,- Euro um nur
27,- Euro ein Gewinnticket.

Werfen Sie diese am Montag, den 31. Ok-
tober 2016, dem Tag der Schlussverlosung,
in die Gewinnbox. Um 23.00 Uhr haben
Sie dann an diesem Abend die Chance auf
einen Jeep Renegade und weitere Preise.
Je mehr Teilnahme-Gewinnkarten Sie
sammeln, desto groBer ist Ihre Gewinn-
chance.

Tanzmusik auf Bestellung

Am Montag, den 31. Oktober 2016
veranstaltet das Casino Velden bereits
zum 2. Mal Tanzmusik auf Bestellung in
Kooperation mit Radio Karnten und der
Kronen Zeitung. Mit dabei sind wieder
das Tanzorchester Imperial, Marco Ventre,
Sonja Kleindienst, Mike Diwald und Josef
Nadrag sowie DJane Daniela Winkler.

www.velden.casinos.at
Tel. +43 (0) 4274 [ 2064-112






Ein Haus zu viel,
eine Wohnung
ZUu weniqg?

Wir konnen helfen!

Wir kennen den Markt, ""'\'h ™
die Interessenten, Nl s
die Verkaufer und (

die tatsachlichen Preise!

Wir geben lhren Traumen ein Zuhause
und lhrer Immobilie einen neuen Eigentiimer!

RF/MK 04242 -27719

ldea in Villach office@remax-idea.at
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