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Wenn
Naturlichkeit
zum Stil wird!

Osterreichisches Herzblut vereint mit der
Kraft der Alpen, ergibt eine einzigarti-

ge Synergie fur bleibende Augenblicke.
Die aufstrebende Kosmetiklinie ,beauté
cosmetics“ mit Hauptsitz in Villach, hat
es sich zur Aufgabe gemacht, den nattir-
lichen Stil perfekt zu unterstreichen.

Das Duett fir Wimpern und Augenbrauen
begeistert mit seiner duBerst vertrag-
lichen und nattirlichen Basis, gewonnen
aus der Alpenflora, und mit seiner unver-
gleichlichen Wirksamkeit flir sehr lange,
dichte, dunkle und starke Wimpern und
Augenbrauen.

Das Auge wirkt durch die langeren Wim-
pern groBer und offener. Durch das neue
intensive Volumen der Wimpern erhalt
die Augenpartie einen dramatisch-verfih-
rerischen Look und das ganz nattirlich!
Die Produkte werden mit Leidenschaft
vom Jung-Unternehmerpaar entwickelt,
getestet und per Hand abgefiillt und
verpackt. So ist garantiert, dass auch das
drinnen ist, was draufsteht!

Der Verkauf findet ausschlieBlich Giber
Friseur- und Kosmetikfachinstitute

statt. Fragen Sie bei lhrem Friseur oder
Kosmetiksalon nach den beauté cosme-
tics-Produkten. Sollten die Produkte nicht
lagernd sein, werden diese per Express
direkt dorthin geliefert!

beauté cosmetics
Melissa S. Stock
Warmbaderstra3e 36
9500 Villach
Tel.: +43 (0) 676/5772215

E-Mail: office@beaute-cosmetics.at
www.beaute-cosmetics.at

Inhaberin und Geschaftsfiihrerin Melissa S. Stock



Editorial

Mag. Doris Weber
Herausgeberin

Liebe Leserinnen und Leser!

Endlich ist der Sommer da und man kann wieder viele schone
Stunden im Freien verbringen. Deshalb haben wir fiir Sie tolle
Tipps, wie Sie sportlich-aktiv Ihre Freizeit gestalten kénnen.
Tauchen Sie in Karntens einzigartige Unterwasserwelten ein,
erleben Sie Abenteuer auf Flissen und lernen Sie den neues-
ten Familienspal in dieser Ausgabe kennen.

Jede Menge Informatives finden Sie in unserer Rubrik ,Kor-
per und Geist. Wir stellen lhnen Methoden vor, wie Sie
schnell wieder ins Gleichgewicht kommen, die Konzentration
verbessern und sich selbst zu mehr Erfolg verhelfen.
AuBerdem erfahren Sie in dieser Ausgabe, was die Italiener
besser machen und wie lhr Essverhalten das Gewicht beein-
flusst.

Und fiir Literaturliebhaber haben wir diesmal einen ganz au-
Rergewdhnlichen Reisebericht, der uns durch Sidfrankreich

fuhrt.

Viel Spal? beim Lesen und einen wunderbaren Sommer!

Mag. Doris Weber
Herausgeberin
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Autor: Christina Brandstatter

Kaum zeigen sich die ersten Sonnen-
strahlen, steigt auch unsere Laune. Die
Motivation ist grof3, die Sporteinheiten
wieder vermehrt nach drauflen zu ver-
lagern. Aber Laufen bei der Hitze? Schon
ein Workout im Schatten kann gefiihlte
100 Mal anstrengender sein als in einem
kiihlen Raum. Mit den richtigen Tipps
bleibt man auch bei heiien Temperatu-
ren im Training cool.

Grundsatzlich ist unser Korper bestrebt
eine konstante Koérperkerntemperatur
aufrecht zu erhalten. Damit ihm das im
Sommer auch gelingt, hilft er sich zum ei-
nen mit vermehrtem Schwitzen - durch
Verdunsten an der Hautoberflache soll
die Haut gekihlt werden - und zum an-
deren weiten sich die GefaRe, um war-
mes Blut zur Abkiihlung an die Hautober-
flache zu schicken. Und das schon ohne
zuséatzliche sportliche Aktivitat.

Beim Sport ist der Korper noch mehr
damit beschaftigt zu kiihlen und das be-
deutet eine enorme Belastung. Sowohl
flir das Herz-Kreislauf-System als auch
fiir den gesamten Organismus. Das soll
aber nicht als Ausrede dienen.

Tipps, fiir ein optimales
Sommer-Training

Auf den Kérper héren

Man sollte sich immer und zu jederzeit
des Trainings wohlfiihlen - das heil3t
nicht, dass man nicht an seine Grenzen
gehen soll. Muskeln dirfen brennen,
der SchweiB soll flieBen. Aber bitte kein
Schwindelgefiihl, Kopfschmerzen, Mus-
kelkrdmpfe oder groRes Durstgefiihl!

Warm up ist Pflicht

Muskeln, Bander und Sehnen wollen
trotz hohen Temperaturen auf die bevor-
stehende Belastung vorbereitet werden.

Trinken, Trinken, Trinken

Beim Sport ist es doppelt so wichtig, die
Flissigkeitsbilanz regelmaRig auszuglei-
chen. Kiihle Krautertees oder Zitronen,
Orangenscheiben oder Minzblatter im
Wasser sind erfrischend und tun gut.

Training friih morgens oder spdt abends

Hier sind die Temperaturen angenehmer
und dementsprechend weniger belas-
tend ist das Training fiir den Kérper.

Der ideale Workout-Platz
Schon mal ein Workout im Wald probiert
oder an einen Waldlauf gedacht? Da ist
es schon schattig! Oder an eine Strecke,
die an einem See vorbeifiihrt, in dem
man sich abkihlen kann?

Leichte Kleidung und Sonnenschutz

Die Kleidung sollte in jedem Fall at-
mungsaktiv und funktionell sein. Auch
wasserfeste Sonnencreme, Kopfbede-
ckung und Sonnenbrille gehdren zur
Grundausstattung!

Vitamin- und Mineralreiche Kost

Auch wenn man sich grundsatzlich ge-
sund erndhrt, sollte man im Sommer
trotzdem ganz besonders auf vitamin-
und mineralstoffreiche Nahrungsmittel
achten. Durch das vermehrte Schwitzen
gehen viele Elektrolyte verloren, die man

den Korper wieder gesondert zufiihren
muss.

Fazit: Hitze als Ausrede zahlt nicht! Es
gibt immer Moglichkeiten, das Training
regelmaRig durchzuziehen. Gegebenen-
falls bedeutet das etwas Neues auszu-
probieren und neue Moglichkeiten zu
entdecken. I

Angebote:

o  Personal Training
o  Groupfitness
Trainingsplanung
Firmenfitness
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TAUCHEN IN KARNTEN

Mystische, magische und
tiberraschende Unterwasserwelten

Die Kérntner Seen sind einzigartig. Nicht
nur Uber, sondern auch unter Wasser
eroffnen sie unvergessliche Erlebniswel-
ten. Sie sind mystisch. Sie sind magisch.
Und sie stecken voller Uberraschungen.
Viele von der Natur und auch von Men-
schen geschaffene Highlights kann man
hier entdecken. In Gewassern mit unver-
wechselbarem Charakter.

Fiinf Dive Spots, die jeder Seentau-
cher in seinem Logbuch braucht:

DER FELSKEGEL im Woérthersee
Untiefen, Steilwdnde und das pure
Leben

In der Mitte des Worthersees erhebt
sich aus der Tiefe ein Felskegel bis knapp
unter die Wasseroberflache. Steil abfal-
lende Wande und felsige Landschaften
bieten ein auBergewohnliches Taucher-
lebnis. In den lichtdurchfluteten oberen
Schichten strotzt der Fels vor Bewuchs
und bildet die Heimat fiir eine Vielzahl
von Fischen. Gleich darunter zeichnen
die verschiedenen Drop-offs und Fels-
formationen ein grandioses Bild fiir Tau-
cher jeder Erfahrungsstufe. Erreichbar ist

dieser Tﬂjchplatz nur mit dem Boot.
! s

MISTY GREEN im Woérthersee

Megasprungschicht, Mondland-
schaften und dunkle Geheimnisse

Ein absolutes Highlight flir erfahrene

Taucher ist die Durchquerung der legen-
da-ren Sprungschicht des Worthersees.
Vom klaren Oberflachenwasser geht es
in die mystisch-triibe Schicht, die meh-
rere Stockwerke in die Tiefe reicht. Nach
spannenden Sekunden des Abstiegs
tauchen wir unter der Schicht in die un-
beriihrte und maérchenhafte Welt aus
ewiger Dunkelheit und absoluter Stille
ein. Der Schein der Tauchlampe offen-
bart uns felsige Mondlandschaften mit
Abhzngen und birgt so manche Uberra-
schung, die seit Jahrzehnten darauf war-
tet, entdeckt zu werden. Ein Blick nach
oben steigert die Faszination bis zum
Hohepunkt: Eine smaragdgriin schillern-
de Decke weist uns den Weg zuriick in
die lichtdurchflutete Oberwelt.

DIE MOWE im Millstdtter See
Ein stummer Zeitzeuge und lippige
Unterwassergdrten

Im Juli 1972 kollidiert die ,K&rnten” in
der Nahe der Bootsanlegestelle Mar-
chetti in Millstatt mit dem Motorboot
,Mowe" der Firma Schuster, dem Ho-
telschiff der Schlossvilla in GroRegg. Die
,Karnten“ erreicht noch ihren Anlege-
platz, geht dort auf Grund und wird an-
schlieBend geborgen. Die ,Moéwe" hin-
gegen wird so schwer beschadigt, dass
sie noch auf der Riickfahrt nach GroRegg
sinkt. In knapp 40 Metern Tiefe ruht das
Wrack auch heute noch in leichter Sei-
tenlage auf dem Seegrund in der Nahe
eines steil abfallenden Abhangs.

Genau dorthin fiihrt uns unser Tauch-
gang. Bereits wenige Minuten nach dem
Abtauchen erreichen wir das Heck und
konnen das kleine Schiff innerhalb der
Nullzeit bequem umrunden. Entspre-
chende Erfahrung vorausgesetzt und
gesichert durch unsere Dive Guides ist
auch das Betauchen des Innenraums

moglich. Das Tageslicht dringt auch in
diese Tiefen noch vor und sorgt flr einen
unvergesslichen Anblick des stummen
Zeitzeugen.

DIE MUTTER DER STEILWANDE im
Millstdtter See

Gewaltige Felsformationen und un-
endlich scheinende Tiefen

Am tiefsten See Karntens finden erfah-
rene Taucher einen ganz besonderen
Tauchplatz. Nach dem Einstieg fallt das
Gelande relativ steil ab, bis es plotzlich
senkrecht nach unten abbricht. Uns er-
schlieBt sich eine Felswand, die in un-
endliche Tiefen zu reichen scheint. Die
Stille und die gewaltige Felswand pra-
gen sich unvergesslich ins Gedachtnis
ein. Minutenlang schweben wir entlang
dieser Wand bei toller Sicht, bevor der
Aufstieg in die stark bewachsene Ufer-
zone beginnt. Dort warten schon Hech-
te, Welse und unzahlige andere Fische
und begleiten uns bis zum bequemen
Ausstieg.



Tauchprofis mit Leidenschaft

Wenn auch Sie die Schénheiten
der Kérntner Seen unter Wasser
erleben wollen, steht Ihnen das
Team des Tauchshops Klagenfurt
gerne zur Seite. Die mehr als 10
Tauchprofis rund um Wolfgang Falk
bieten Ihnen alles, was Sie fiir einen
gelungenen Tauchgang brauchen:
von geflihrten Tauchausfliigen und
Tipps fir interessante Dive Spots
Uber ausfiihrliche Briefings bis hin
zu Leihausristungen und Flaschen-
flllungen.

Auch eine Tauchschule und eine
eigene Tauchbasis mit Tauchboot (in
Maria Loretto am Worthersee) sind
mit dabei. Von Tagesausfliigen Uiber
Alpen-Adria-Wochenendtrips bis
hin zu Schnuppertauchaktionen ist
furr die ganze Familie etwas dabei.

Detailinformationen bekommen Sie
beim Tauchshop Klagenfurt unter
Tel.: +43 463 900888.

DIE VERSUNKENE MUHLE im Frei-
bacher Stausee

Mystische Mauerreste und geflutete
Geschichte

Ein idyllisches Dorf, durch das ein stol-
zer Bergbach flieRt: Das war vor mehr
als 70 Jahren. 1958 kam dann das Was-
ser. Durch einen Staudamm wurde ein
kiinstlicher Bergsee geschaffen und so
manches Bauwerk fiir immer unter den
Fluten begraben. Sieben Anwesen, eine
Sage und mehrere Miihlen verschwan-
den. Fiirimmer? Nicht ganz. Einige Uber-
bleibsel sind heute eine beliebte Attrak-
tion fiir Taucher. Wie zum Beispiel die

GUTSCHEIN

-20%

AUF IHREN LIEBLINGSARTIKEL
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versunkene Mihle, die wir in der stdli-
chen Halfte des Freibacher Stausees fin-
den. In moderater Tiefe tauchen wir an
dickem Mauerwerk entlang - und mitten
in die Vergangenheit hinein.

Der Rickweg fiihrt uns dann durch fla-
ches Wasser, vorbei an schonem Be-
wuchs und begleitet von vielen Fischen
bis zum Ausstieg. /
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Tauchshop Klagenfurt

Scuba factory Falk KG

Wolfgang Falk

Villacher Ring 59

9020 Klagenfurt

Tel.: +43 463 900888

Mail: office@tauchshop-klagenfurt.at
www.tauchshop-klagenfurt.at

giga sport
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Splish-Splash

Rein ins nasse Vergniigen!

Die Sonne scheint, die Temperaturen
steigen - was gibt es da Schéneres als
am Wasser zu sein. Und wenn man
dabei auch noch Sport treiben kann, ist
das Vergniigen gleich doppelt so grofs.

SUP am Woérthersee

In den letzten Jahren hat die aus Hawaii
stammende Trendsportart, das Stand
Up Paddling, kurz SUP, Europa erobert.
Ein wahres Eldorado daftir ist der Wor-
thersee, aber auch auf anderen Karntner
Seen und Gewassern kann man diesem
Wassersport nachgehen.

Stand Up Paddling, auch als Stand-Up-
Paddle-Surfing bekannt, ist eine fiir je-
den leicht zu erlernende Sportart. Hier
bewegt man sich mit Hilfe eines Boards
und eines Stechpaddels stehend auf der
Wasserfliche und erlebt so eine neue
faszinierende Perspektive von Wasser
und Land.




Kanu-Wandern auf der Drau

Zwischen Oberdrauburg und Spittal be-
finden sich die ersten Etappen des Drau-
Paddelwegs, die man mit dem Kajak,
Kanadier oder dem Stand-Up-Paddle-
Board erkunden kann. Dank der FlieBge-
schwindigkeit des Wassers von 10 bis 15
km/h ist das Paddeln mit wenig Kraftan-
strengung moglich. Die Ufer locken mit
idyllischen Rastplatzen und einer ein-
zigartigen Tier- und Pflanzenwelt sowie
zahlreichen Sehenswiirdigkeiten entlang
der Strecke.

Canyoning und Rafting

Wer Lust auf ein wenig Abenteuer hat,
ist beim Kajak-Center am Faakersee bes-
tens aufgehoben. Dieses bietet auf einer
rund zwolf Kilometer langen Strecke auf
der Moll Rafting an und wer noch mehr
Action mdchte, kann anschlieRend noch
einige Zeit im Waldseilgarten verbrin-
gen.

Fur Canyoning-Fans geht’s von Faak aus
zum Fragantbach, in die Wunzenschlucht
oder in die Tscheppaschlucht - da ist fiir
jeden etwas mit dabei!

Wer es doch lieber etwas ruhiger mag,
hat auch am Faakersee die Mdglichkeit
mit dem SUP-Board (iber das Wasser zu
gleiten. /

KONTAKT

K AAK

KAJAKCENTER FAAKERSEE
Manfred Winkler

Egger Seeuferstralle 80

9580 Egg am Faaker See
Tel/Fax: +43 4254 504 32
Mobil: +43 650 410 22 71
Mail: office@kajak-faak.com
www.kajak-faak.com
www.facebook.com/kajakschule

OFFNUNGSZEITEN April, Septem-
ber und Oktober: Termine jederzeit
nach telefonischer Vereinbarung
moglich!

Mai und Juni: Mo, Di, Fr, Sa und So
14-18 Uhr

Juli und August: Mo-So 10-18 Uhr
Termine auRerhalb der Offnungs-
zeiten jederzeit nach telefonischer
Vereinbarung moglich!

DRAU
¥ PADDELWEG

Verein Drau Paddelweg
Manfred Winkler
+43(0)650/4102271
buchung@draupaddelweg.com
www.draupaddelweg.com

Treffpunkt:
nach Vereinbarung

Verleih/Tag:
SUP/1er Kajak € 45.-, 2er Kajak/
Kanu € 55.-

Sonstiges:
Gefiihrte Touren und Kurse auf

Anfrage

KONTAKT

SUP2GETHER

and Up Paddle Surfing Center

=

SUP2GETHER - SUP CENTER -
Stand Up Paddle Surfing - Kdrnten
Verleih, Verkauf, Kurse und mehr

SUP2GETHER bietet als grofites|
SUP Center in Kdrnten mit 5 Stati-
onen:

- Verleih von Markenboards und Padd-
les in TOP Qualitat

- Verkauf von neune und gebrauchten
Boards und Paddles

- Kurse & Touren auch fiir Schulen,
Gruppen und Incentives

SUP2GETHER -

SUP CENTER & OFFNUNGSZEI-
TEN:

KLAGENFURT AM WORTHERSEE,
Strandbad Maria Loretto, 28.04.18

- 30.09.18

KLAGENFURT AM WORTHERSEE,
Strandbad Klagenfurt, 02.06.18 -
23.09.18

PORTSCHACH AM WORTHERSEE,
Promenadenbad Portschach, 02.06.18
-23.09.18

VELDEN AM WORTHERSEE, Strand-
bad Velden, 06.07.18 - 02.09.18

KEUTSCHACH AM SEE, Strandbad
Rauschelesee, 02.06.18 - 23.09.18

MOBILES SUP CENTER, Wir kom-
men zu dir an den Strand, 28.04.18
- 30.09.18

Preise:
1 Stunde SUP Verleih € 12.-

Sup2Gether - SUP Stand Up Paddle
Surfing Center

Strandbad Maria Loretto
Lorettoweg 48

9020 Klagenfurt am Worthersee
+43 660 1249009
sup@sup2gether.com
www.sup2gether.com

Anzeige



Trailrunning

MY1stTRAILrun 2018 -
WE WANT YOU ON WSUT

IM.puLs der%df&;it Z%:‘}s"% o

GESUND

sz Mit Freude bewegen.

Running is nature & experience!
Trailrunning versteht sich als spieleri-
sches Laufen abseits von asphaltierten
StralRen. Ein Erlebnis, bei dem man ab-
seits von Hektik und Beton mehr zu
sehen und mehr zu fiihlen findet. Und
Trailrunning ist nicht nur etwas fiir wilde
Kerle, sondern vor allem auch etwas fir
hippe Girls: bunte Klamotten, lockeres
Ambiente und viel Natur. So fihlt sich
Trailrunning an!

Und du kannst Part dieses Erlebnisses
werden! In Kooperation mit einer der
schonsten Trailveranstaltungen Oster-
reichs - dem Worthersee Ultra Trail, kurz
WSUT - suchen SPORTMENTAL & der
professional sportscoach Mag. Werner
Sturm toughe Laufer & Lauferinnen, die
sich im 3er-Team der Herausforderung
,rund um den Worthersee am Trail” stel-
len wollen!

Der Worthersee Ultra Trail ist einer der
schonsten Trails Europas! Einerseits
atemberaubende Aussichtspunkte auf
Osterreichs beliebtesten Badesee. An-
dererseits unterschiedlichste Terrains
und anspruchsvolle Passagen - hier ist
fiir jeden etwas dabei.

Der Worthersee Ultra Trail findet am 21.
und 22. September 2018 in Portschach
statt. Nahere Infos unter:

www.woertherseetrail.at Vi
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HOTEL-PENSION

MELCHER

wwwedrobollach at

Gewinne eines von drei PRO.
COACH Paketen im Wert von 999
€ inkl.

o 1x Leistungstest/ Spiroergometrie in
der IMPULS.PRAXIS

o 1x Pedografische Analyse &
Schuhberatung in der Sportwerkstatte
Hudelist

e 8 Wochen Detailplanung ,road to
WSUT“

o 2 Tages Trailrunning-Seminar im
Hotel/Pension Melcher Faakersee*

e 1 Paar Trailrunning Schuhe

e 1 Trailrunning Team Wear Shirt by
compressport

o 1 Startplatz beim WSUT 2018

Was muss ich dafiir tun?

Du bist zwischen 18 - 60 Jahre alt
und hast Lust Trailrunning kennen zu
lernen? Du kennst dich mit Facebook
und Co. aus und kannst regelmaBig
iber deine Erlebnisse am Weg zum
WSUT 2018 berichten? Du traust dir
eine Distanz von 21 bis 30 Kilometer
in der Natur zu bzw. willst dieses gro-
e Ziel schaffen? Dann bewirb dich
online bis spatestens 12.7.2018 unter
E-Mail: my1sttrailrun@gmail.com mit
deinem personlichem Statement wa-
rum gerade du dabei sein mochtest
und mit Gliick gewinnst du eines der
drei begehrten PRO.COACH Pakete!

@

e SPARKASSESS

Sportwissenschafter & Trail WM Starter Werner sucht

ME 60 WL) @HEP aimy;,

DieKarntner

MY FIRST WSUT TrailRUN - DAS
SPORTMENTAL PAKET m/w

Du mochtest auch dein erstes Trail
Running- Abenteuer rund um den
Worthersee erleben? Du mochtest
auch professionell unterstiitzt wer-
den? Dann ist das WSUT SPORT-
MENTAL PAKET powered by pro-
fessional.sportscoach Mag. Werner
Sturm die optimale Wahl fiir dich:

o 1x Leistungstest/ Spiroergometrie
o 1x Pedografie und Schuhberatung
o 8 Wochen Detailplanung ,road to
WSUT“

o 2 Tages Trailrunning-Seminar im
Hotel/Pension Melcher Faakersee*

EXKLUSIV fiir SPORTMENTAL Leser
um 299 €' ACHTUNG: nur 6 Pakete
stehen zur Verfligung. Anmeldun-
gen bis spatestens 10.7.2018 unter
my1sttrailrun@gmail.com

*exkl. Ubernachtung

KONTAKT

Mag. Werner Sturm

Mail: professional.sportscoach@
gmail.com

Tel.: +43 664 3932378
www.professional-sportscoach.
jimdo.com




Wem es zu langweilig ist, einfach nur
Golf oder Fufball zu spielen, fiir den gibt
es jetzt in St. Johann im Rosental eine
absolut lustige Variante von beidem: das
Fugballgolf. Eine richtige Funsportart fiir
die ganze Familie.

Auf 18 Bahnen, die zwischen 11 und
115 Metern lang sind, wird auf Par. 72
gespielt. Die einzelnen Ziele sind 60
Zentimeter groBe Ringe im Boden. Dabei
wird ein Ball mit dem Fuf3, ohne Einsatz
eines Golfeisens, mit moglichst wenigen
,Schlagen” Uber verschiedenste Hinder-
nisse bis zum Loch gespielt. Die Dauer
einer Runde betragt rund zwei Stun-
den. Dabei muss man weder Golf noch
FuBballspielen konnen! FufBballgolf ist
nicht nur eine perfekte Unterhaltung fir
Geburtstage oder ein paar Stunden ge-
meinsamer Aktivitdt mit Freunden und KONTAKT
Familie, auch flr Firmen eignet sich die
Sportart bestens fiir Teambuildings.  /

Ersffnung am 23. Juni 2018 2_

Offnungszeiten

Geoffnet bei Schonwetter von 07.07. 18
bis 09. 09. 18 von 10:00 - 20:00. Davor
und danach an Wochenenden, Fenster-
und Feiertagen von 10:00 - 18:00 und

Kick2Gether - Fuflballgolf Kdrn-
ten - St. Johann im Rosental
St. Johann 115

auf Anfrage. nilo
9162 Feistritz im Rosental
Preise: +43 660 1249009
Erwachsene € 12,- kick@kick2gether.com
Kinder € 8,- www.kick2gether.com
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IWKA ===

MASTERING BODY MIND AND ENERGY

IWKA Wing Tjun

Das IWKA Wing Tjun ist mehr als nur
ein Selbstschutzsystem. Dieser Stil geht
sehr in die Tiefe und es geht primdr um
Charakterschulung,  Persénlichkeitsbil-
dung, Selbstbewusstseinsbildung und
Kérperertiichtigung.

Bei dieser jahrhundertealten Art des
Kung Fu liegt der Fokus auf maximaler
Effizienz bei geringstem Energie- und
Zeitaufwand auf kleinstem Raum.

Dieses Motto gilt nicht nur fiir die kdmp-
ferische Auseinandersetzung, sondern
ist auf samtliche Situationen in Ihrem
Alltag anwendbar. Dadurch hilft lhnen
das IWKA Wing Tjun, lhr maximales Po-
tenzial zu entdecken und auszuschop-
fen. Selbstverteidigungssituationen

12

werden mit Hilfe des IWKA Wing Tjun
nicht durch Korpergewicht oder Mus-
kelkraft entschieden, sondern durch ef-
fizienten Einsatz des Kdrpers und durch
intelligentes Handeln. Somit kénnen Sie
sich selbst gegen korperlich Gberlegene
Angreifer durchsetzen. Aufgrund dieser
Funktionsweise miissen Sie nicht sport-
lich oder gut in Form sein, um mit dem
IWKA Wing Tjun anzufangen.

Das Training ist fiir Frauen und Manner
in allen Altersklassen gleichermaf3en ge-
eignet, was sich auch in unseren Grup-
pen widerspiegelt.

Das Kindertraining startet ab einem Al-
ter von 3 Jahren. Auch haben alle unsere
Mitglieder ihre eigenen Griinde, warum
sie bei uns sind. Sei es der Selbstvertei-

digungsaspekt, die Fitness, das Erlernen
der Kampfkunst oder einfach der Spafd
am Training.

Weitere Informationen finden Sie unter
www.iwka-kungfu.at

Wir freuen uns auf Sie!

KONTAKT

IWKA =5

MASTERING BODY MIND AND ENERGY

IWKA Kung Fu Akademie Villach
Piccostrae 36

9500 Villach

Tel.: 0650 3035744

Mail: rainer@iwka-kungfu.at




Vorteile von Wing Tjun

o Kdrperliche Fitness

o Erreichen des Idealgewichts

o Verbesserung der Ausdauer, der
Stéarke und der Muskulatur

o Verbesserung der Gesundheit

o Bessere Atmung und besserer
Schlaf

e Physische und verbale Selbstver-
teidigung

o Zielorientierung, Fokus, Selbstdis-
ziplin

o Bessere Arbeitshaltung, Ausgleich
zum Beruf

o Mehr Selbstvertrauen

o Positivere Lebenseinstellung
durch eine jahrhundertealte Philo-
sophie

o Mehr Entspannung, mehr Ausge-
glichenheit

o Mehr Energie

o Verbesserungen in allen Lebens-
bereichen

o Stressminderung

o Mehr Flexibilitat, besseres Gleich-
gewicht und bessere Koordination

o Professioneller Unterricht in
freundschaftlicher Atmosphare

o Einsteigerfreundliches Anfanger-
programm

IWKA =58

MASTERING BODY MIND AND ENERGY
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Golf Senza Cor

Der Golfplatz ,Golf Senza Confini Tarvi-
sio” zeichnet sich durch seine zentrale
Lage im Dreildindereck Kdrnten-Slowe-
nien-Friaul aus. Drei Regionen, die durch
ihre kulturelle Vielfalt bestechen und
Golfbegeisterten, die in Tarvis zu Gast
sind, die Maglichkeit bieten, in kurzer
Zeit viel Neues kennenzulernen. Villach
ist 20 Kilometer entfernt, das sloweni-
sche Bled rund 60 Kilometer und Udine
knappe 100 Kilometer. Ans Mittelmeer
sind es rund eineinhalb Stunden.

Der Golfplatz

Auf einem wunderschénen Plateau
oberhalb von Tarvis gelegen, bietet der
Golfplatz eine einzigartige Sicht auf das
eindrucksvolle Bergpanorama rund um
den Mangart. Die 18-Loch Par-70 Anla-
ge wurde 2013 komplett umgebaut und
verfligt unter anderem (ber moderne,
mit GPS Technologie ausgestattete Golf-
carts. Die Anlage ist Partner der ,Alpe
Adria Golf Card“, die man hier erwer-
ben kann. Mit ihr kann man auf zwanzig
Golfanlagen in Italien, Osterreich und
Slowenien spielen. Der Golf Club Sen-
za Confini Tarvisio ist auch Mitglied des
Kéarntner Golfverbandes - die Mitglieder
von Kéarntner Golfclubs bekommen auto-
matisch 20 % Rabatt - jene, die die 30
%-Marke auf der Riickseite der Clubkar-
te geklebt haben, bekommen natirlich
30 % Rabatt.

»Swing2Dubai-Trophy*
Diese Turnierserie findet 8x statt (Ter-
mine siehe unter Facebook https:/

www.facebook.com/pg/golftarvisio/
events/?ref=page_internal ).
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Jedes Turnier wird einzeln gewertet, die
Wertung der Turnierserie wird nach dem
wEclecticmodus” gespielt. Das bedeutet,
dass der ,Best-Score” pro Loch tber die
gesamte Turnierserie in die Wertung
kommt. Der Sieger der Turnierserie ge-
winnt eine Reise flir 2 Personen inkl.
Flug und 5-Sternehotel, Greenfees sowie
Besuch beim Finale der European Tour
,Race to Dubai" Jene Golfer, die sich kei-
ne Chancen ausrechnen auf sportlichem
Weg diesen Preis zu gewinnen, sind au-
tomatisch bei der Verlosung des selben
Preises dabei - fiir jede Turnierteilnahme
erhalt der Golfer ein Los - also maximal
8 Lose, wovon hoffentlich eines beim Fi-
nale der Swing2Dubai-Trophy gezogen
wird. Anwesenheit beim Finale 22. Sep-
tember 2018 ist obligat.

Entspannt geniefSen

Nach einem intensiven Golftag werden
Sie im ,Ristorante llija“ kulinarisch ver-
wohnt. Der Chefkoch llija Pejic ist weit
Uber die Grenzen fiir seine Kochkiinste
bekannt. Die mehrgingigen Fischme-
niis sind vom Feinsten, aber auch die
einfachen Pasta-Gerichte sind duBerst
geschmackvoll und mit viel Liebe ange-
richtet. Der gut sortierte Weinkeller mit
exquisiten Weinen rundet das Gaumen-
vergniigen ab. Seit 2017 ist das ,Risto-
rante llija“ auch im Guida Michelin ver-
treten. Das italienische Fachmagazin ,Le
Guide de I’Espresso” vergab an llija 15
von 20 Punkte - somit das hochstpra-
mierte Golfrestaurant in ganz Italien. Der
Single Handicapper llija ist auch Mitglied
des golfenden Kochteams von Ristogolf,
eine Vereinigung der golfenden Kocheli-
te ltaliens.

KONTAKT

GOLF

SENZA CONFINI
TARVISIO

Golf Senza Confini Tarvisio

Via Priesnig 5

33018 Tarvisio

Tel.: +39 (0)428/2047

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

Anzeige



— GOLF.—
MIT GENUSS.

Platzreifekurs Famlllenplatz- 99
(PE) HCP 54 o+ ~F reifekurs ;-

_ bel 2 Erwachsenen ‘

Ausriistung fiir die gesamte Dauer,' - jst1Kind kostenlos

- Training auBerhalb der e S A
~ Kurszeiten kostenlos.
Kursdauer: 2 Wochen

Kursort: Golfakademie Moosburg, j ETZT AN M E LD E N

Gradenegg 41

Ubungshille nach Bedarf 30 Stk. € 2,50 T: 0427 2-83486 -1 6

akademie@golfmooshurg.at

Golfanlage Moosburg-Pértschach GesmbH
GolfstraBe 2 « 9062 Moosburg e T: +43(0)4272/834 86 e E: office@golfmoosburg.at



Koordinationstraining -

steigert Konzentration und Kreativitdt

Autor: Nicky Watzek

Koordinationstraining ist ein komplexer,
vielseitiger Begriff. Viele kleine Trai-
ningsziele sind der Koordination unter-
geordnet. Es handelt sich hierbei nicht
nur um die klassische Auffassung von
,Uber-Kreuz-Bewegungen®, vielmehr ist
dies ein kleiner Teil eines groRen Ganzen.
Professionell durchgefiihrtes Koordina-
tionstraining kombiniert die linke und
rechte Gehirnhalfte. Dabei sollten mog-
lichst viele Bereiche jeder Gehirnhilfte
aktiviert werden. Die Hauptrolle spielt
dabei die Zusammenarbeit der Sinnesor-
gane mit den Muskeln und dem Nerven-
system. Das ist ausschlaggebend, um die
sogenannten koordinativen Fahigkeiten
zu trainieren.
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Folgende Koordinativen
Fdhigkeiten gibt es:

- Gleichgewichtsfahigkeit
- Reaktionsfahigkeit

- Orientierungsfahigkeit

- Rhythmisierungsfahigkeit
- Umstellungsfahigkeit

- Differenzierungsfahigkeit
- Kopplungsfahigkeit

Vorteile einer guten Koordination

Ein qualitativ gut und hochwertig durch-
geflihrtes Koordinationstraining ist nicht
nur fiir den (Profi-) Sport ein wichtiger
Bestandteil, sondern fir alle Menschen.

So wird nicht nur die Multifunktions-
fahigkeit verbessert, sondern auch die
Konzentrationsfahigkeit und Kreativitat
gesteigert. Auf unerwartete Anderungen
kann schneller reagiert und auch Stress
gesenkt werden. Das Wichtigste ist aber
immer, dass das Training mit Spa8 und
Freude gestaltet wird, um die Emotio-
nen zu diesem Training im limbischen
System zu festigen. Auch beim Alterwer-
den spielt das Koordinationstraining eine
enorm wichtige Rolle. Durch das Training
werden nicht nur die kdrperliche Fitness
und die geistige Fahigkeit gesteigert, es
wirkt sich gleichzeitig auch positiv auf
die Sturz- und Fallprophylaxe aus. Durch
eine schnellere Reaktionsfihigkeit, ein
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erhohtes Gleichgewicht und eine ver-
besserte Umstellungsfahigkeit konnen
Stiirze vermieden bzw. reduziert werden.

Es ist nie zu spdt

Koordination kann in jedem Alter trai-
niert werden um positive Einflisse auf
den Korper und den Geist zu nehmen.
Dabei ist es wichtig - dhnlich wie beim
gewohnten kérperlichen Training, auf
seinem Niveau zu beginnen und lang-
sam zu steigern. Einziger Unterschied
ist, dass das Koordinationstraining eine
gewisse Herausforderung sein sollte um
einen Trainingseffekt hervorzurufen.

Tipps & Tricks

Koordinationsiibungen erfordern nicht
viel, sie konnen auch zwischendurch
eingebaut werden, beispielsweise beim
Aufwérmen eines Trainings, beim War-
ten an einer Bushaltestelle, im Garten
oder bei der Arbeit.

Balanceiibungen

Balancelibungen sind eine Herausforde-
rung fiir den Gleichgewichtssinn und die
Geschicklichkeit sowie die Stabilisation
der Muskeln. Den Einbein-Stand kennt
wahrscheinlich jeder und er kann Gberall
in vielen Variationen ausgefiihrt werden.
Z.B. durch eine instabile Unterlage, das
SchlieBen der Augen, das Kreisen der
Arme, das Werfen eines Balles uvm.

Agility Ladder (Koordinationsleiter)

Mit der Agility Ladder kdnnen viele
Spriinge wie z.B. beidbeinige oder ein-
beinige Spriinge, Gratschspriinge, Sche-
renspriinge in vielen Richtungsvarianten,
aber auch Steig- und Laufiibungen kom-
biniert mit Armbewegungen oder Re-
chenaufgaben durchgefiihrt werden. Da
normalerweise keine Agility Ladder zur
Hand ist, kann man auch einfach Aste
oder Schuhe hintereinander auflegen
und diese genau wie die ,Koordinations-
leiter” nutzen.

Trommeln

Im Sitzen vorsichtig nach einem be-
stimmten Rhythmus auf die eigenen
Oberschenkel trommeln. Nach und
nach den Rhythmus erschweren oder
erweitern. In Kombination kann dann
ein bestimmter Schlag auf einem ande-
ren Korperteil erfolgen oder ein Schlag
wird bewusst nicht getrommelt - dhnlich
wie friiher bei dem Lied ,Mein Hut, der
hat drei Ecken®. Zusatzliche Erschwer-
nis kann Bewegung bringen wie zum
Beispiel das Aufstehen auf einen Schl-
ag. Vi

KONTAKT

KO.PF.®
KO.P.F.®
DorfstraBe 17
9520 Sattendorf
www.kopf-training.at
Mobil: +43 676 961 99 33

Athletic Academy

Athletic Aktiv Camp, 7-10 Jahre

in Bodensdorf am Ossiacher See
Athletic Academy by N!cky Watzek
Neben der Vielseitigkeit der Athletik
wie Laufen, Springen oder Werfen
steht auch KO.P.F.® Training, Baden,
Beachspiele, Ausfllige mit dem
Schiff, das gemeinsame Zubereiten

mittagssnacks inklusive Ideen fiir zu
Hause und einiges mehr am Plan.
Fir Action und gute Laune ist also
bestens gesorgt!

Woche 1: 09.-13.07.2018

Woche 2: 20.-24.08.2018

Anmeldung unter:
www.athletic-academy.at
nicky@athletic-academy.at
Mobil: +43 676 961 99 33

und Dekorieren des gesunden Nach-

Mit 1 Klick zum Verkaufsgliick

Auf linda.at kannst du deine Immobilien einfach schneller und einfach tiberall verkaufen.

So vermarktet man Immobilien
heute

Die Idee hinter linda.at ist simpel: Du
legst dein Inserat nur 1x an, ladst deine
Bilder hoch und gibst deine Daten ein.
Den Rest erledigen wir. Auf insgesamt
18 Immobilienportalen - von immobi-
lienscout24 Uber immowelt bis hin zu
willhaben - machen wir deine Immobilie
sichtbar.

Und mehr Reichweite maximiert deine
Chancen den besten Kaufer oder Mieter
zu finden.

Das macht linda.at anders

Wir sind der Meinung, dass im 21. Jahr-
hundert jeder das Recht darauf hat,
sein Haus, seine Wohnung oder welche
Immobilie auch immer provisionsfrei
vermitteln zu konnen. Deshalb bieten
wir euch eine moderne Plattform, um
schnell, bequem und kostenglinstig Im-
mobilien zu vermarkten. Unsere Immo-
bilien-Experten unterstiitzen dich dabei!
Du willst die Besichtigungen selbst erle-
digen? Kein Problem. Entdecke die Vor-
teile moderner Immobilienvermarktung
auf linda.at - Sei dein eigener Makler!

KONTAKT

e Linda

TioZ GmbH !
Jobert Tiggeler, CEO
WienerstraRe 175 / TOP29
4020 Linz

Mail: jobert.tiggeler@tioz.at
Tel.: +43 660 16 35 328
www.Linda.at

Anzeige
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WSUT

WORTHERSEE ULTRA TRAIL
BY COMPRESSPORT?®

w.woertherseetrail.at

21.-22. September
2018

o SPRINGER
el .. Pludelist Y

WIRKT NATURLICH STARKEND
SIMT &
Mit Freude bewegen.

(OBERDRUCK |

MAGNESIA JAUTO )
Page £575er m — >

s SILBER

L LICESEMmM® SEEIL

Ihr Komplettanbieter fiir EDVI LN SPORTIVA ENERGY DRINK

PANACEO

oSt AM LEBEN




PROFESSIONAL COMPRESSION TECHNOLOG 2

# AIRVOLUTION

PRECISE AND HARMONIOUS

¢ COMPRESSION

® VENTILATION

EXTREME COMFORT

¢ AND LIGHTNESS

i JOIN'THE.#AIRVOLUTION
WITH.THE NEW COMPRESSPORT®
OXYGEN AT.COMPRESSPORT.COM

Your COMPRESSPORT® contact in Austria.
EARLY BIRDS SPORTS -

JETZT@BEWEGDI.AT
OFFICIAL SUPPLIER

mozart

BWSUT 10\ HPITZ ALPINE

WORTHERSEE ULTRA TRAIL
BY COMPRESSPORT®

Salzburg s Ultra s Trail

L «
*\E 5
Pep ?Up _ —pr— Aloe Vera
PEP UP YOUR STUFF « L 3 FuB Deo spray

Der Aloe Vera FuB3 Deo Spray
pflegt und vitalisiert Ihren Ful

Lemon Spray und Schuh.
Das Lemon Spray erfrischt —

U N D KEI N ]:N DIE und desinfiziert Ihre
L Lieblingsschuhe und FiiBe.
N
SOMMERS(H LU FP [R Das Weihrauchdl ist entz(in-
dungshemmend, Zitrone ist
desinfizierend und belebend.

ER FR\SC“EK‘GK Auch bei miiden Beinen,

DE SCHUH groBzligig auf die Beine und
FUR FUSS UND Waden spriihen.

o — Aloe Vera, Teebaum und Manukadl
verbessern und untersttzen die
Hygiene der flir Pilze anfélligen
FuBhaut und beugen so der
Entstehung von FuBgeruch vor.

Sehr gut flir Turnschuhen,
FuBballschuhen, Skischuhen
etc. zu desinfizieren.

Und ganz nebenbei hélt Unser
Super Aloe Vera Spray im Sommer
die Gelsen von Uns fern. (GroB-
ziigig die Beine, FiBe oder Arme
einspriihen.)

Inhaltsstoffe: Wasser, \
Bio-Zitronendl, Emulgator,
Bio-Weihrauchdl,
Citral Limone.

Inhaltsstoffe: Aloe Vera, Wasser,
Teebaumdl, Lavendeldl, Pfeffer-
minzol

— Ohne Paraffine
— Ohne Alkohol

— Ohne Paraffine
— Ohne Alkohol
— desinfizierend

WE ARENOT

AMUSED \ Christine Rainer | office@pep-up.eu

+43 3463 /81032 | +43 664 / 533 56 26
WWw.pep-up.eu
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BEWEGUNG
MACHT SCHLAU

Bewegungsmangel hat mehr negati-
ve Folgen, als es auf den ersten Blick
scheint. Denn wer seinen Korper im
Alltag nicht ausreichend und abwechs-
lungsreich fordert, degeneriert funda-
mentale Fdhigkeiten wie Koordination
und Balance.

Gerade in Berufen, bei denen man die
Uberwiegende Zeit sitzt, sollte man mehr
Fokus auf einen bewegenden Ausgleich
schaffen. Dass Koordinationsiibungen
positive Effekte auf spezielle Aspekte
von Gesundheit zugesprochen werden,
steht auRer Frage.

Eine deutsche Studie aus dem Jahr 2013
des renommierten Robert Koch Instituts
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bestatigt dies. Aus dieser Studie geht
beispielsweise auch hervor, dass rund
ein Drittel der Unfélle durch Stiirze ver-
ursacht werden. Das Thema Stiirzen ist
dabei nicht nur bei dlteren Menschen ein
Thema, sondern auch bei Erwachsenen
und Kindern, so die Quintessenz aus der
Studie. Mit ein paar einfachen Ubungen
konnen Sie lhre Koordination auch im
Alltag trainieren.

Bewegte Pause

Es ist uns von der Natur in die Wiege
gelegt worden, dass wir uns bewegen
sollen - zumindestens alle 20 bis 25 Mi-
nuten. Nach dieser Zeit gehen unsere
Neurotransmitter gegen Null. Diese sind

dafiir verantwortlich, dass wir aufnah-
mefahig sind und bleiben. In den ersten
20 Minuten einer Stunde sind die Neu-
rotransmitter oben auf und wir kdnnen
gut lernen, sind aufnahmefahig und alles
ist gut. Schieben wir also alle 20 bis 25
Minuten eine kleine Bewegungseinheit
ein (ca. 50 Sekunden), schiitteln wir qua-
si den Korper und somit die Neurotrans-
mitter wieder wach und wir werden wie-
der aufnahmefahiger - ganz einfach. Mit
kleinen Bewegungseinheiten meinen
wir beispielsweise Hande ausschiitteln,
FiBe ausschitteln, im Stehen etwas mit
dem Korper wippen, sich strecken, sich
mit den Handen abklopfen usw. Alles
Bewegungen, die man zwischendurch
leicht einbauen kann.
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In 20 Sekunden das Gehirn
entswitchen

Augenbrauenmassage

Man knetet mit Giberkreuzten Armen
die Augenbrauen, wobei der Daumen
unterhalb der Augenbraue und die
vier Fingerkuppen oberhalb der
Augenbraue sind.

Ohrenmassage

Man massiert mit tiberkreuzten
Armen seine Ohren - von oben bis
unten.

Lippenmassage

Mit den Fingerkuppen der kleinen
Finger wird oberhalb und unterhalb
der Lippen die Haut etwas bewegt
bzw. massiert. Nach ca. 10 Sekunden
wechselt man die kleinen Finger
(einmal ist der linke kleine Finger
oberhalb der Oberlippe, dann ist er
unterhalb der Unterlippe).

Kopfhautmassage

Man streicht mit allen Fingerkuppen
durch die Haare, jeweils von der Stirn
bis in den Nacken.

Mit diesen einfachen, schnell
umsetzbaren Ubungen wirst du auf
Dauer eine splrbare Verdnderung
erleben. Manche Menschen berich-
ten, dass sie unmittelbar nach den
Ubungen mehr Energie haben, sich
leichter fiihlen und klarer im Kopf
sind.

Die Ubungen helfen bei:

e Steigerung der Konzentrations-
fahigkeit

o Steigerung der Stressresistenz

e ausgeglichener und belastbarer im
Beruf

o weniger Stress fiir das Gehirn,
dadurch leistungsfahiger

o geringere Fehlerquote bei der
Arbeit

e Burnout-Vorsorge

In die Ferne blicken

Zu langes Starren auf einen Computer
oder auf die Arbeit ist schlecht fir die

Augen und die Konzentrationsfahigkeit
lasst rapide nach. Alle 10 bis 15 Minu-
ten sollte man seinen Blick weg von der
Arbeit nehmen und einfach in die Ferne
blicken - 30 bis 50 Sekunden gentigen.

Wenn es der Arbeitsplatz erlaubt, ist der
Blick in die Natur optimal. Wichtig ist
nur, dass man jetzt nicht wieder einen
Blick auf einen Fixpunkt richtet, son-
dern in die Ferne blickt. Das entspannt
die Augen und hilft dem Gehirn sich zu
Lentstressen”,

Das Gehirn ,entswitchen”

Unter dem Entswitchen des Gehirns be-
zeichnet Dr. med. Manfred Moepp eine
Methode, die es ermdglicht, in kiirzester
Zeit unser Gehirn optimal zu synchroni-
sieren und wieder auf Kurs zu bringen.

Dr. Manfred Moepp ist international
renommierter Nuklearmediziner sowie
Griindungs- und Vorstandsmitglied der
DGEIM (Dt. Gesellschaft fiir Energie-
und Informations-Medizin e .V.). Er gilt als
Vorreiter der Komplementar-Medizin.

KORPER & GEIST

Die Initiatoren

Marco Schnabl

Thilo Schneider

KONTAKT

ki i;:-,'
Body-Brain-Activity*
Body Brain Activity
Draschitz 69
9613 Hohenthurn
Tel.: +43 (0) 650/7576730
Mail: info@body-brain-activity.com
www.body-brain-activity.com

In Kooperation mit dem BFI Kdrnten

P,
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Autor: Werner Schweitzer

,Du musst dich anstrengen, damit ein-
mal was aus dir wird!" Diesen Satz haben
die meisten in ihrer Kindheit 6fter als ein-
mal gehért. Viele sogar so oft, dass er zur
festen Uberzeugung wurde. Es stimmt,
dass nur jene Dinge uns stolz machen,
fiir die wir uns anstrengen miissen. Die
Aussicht auf Erfolg hat oft mit dem Grad
der Anstrengung zu tun. Und doch ken-
nen auch Sie bestimmt Menschen, denen
scheinbar alles miihelos und leicht von
der Hand geht und andere, die sich im-
mer wieder auf3ergewdhnlich anstrengen
und trotzdem scheint ihnen nichts wirk-
lich zu gelingen.

Mit Leichtigkeit zum Erfolg

Yoga konnte lhnen dazu verhelfen, eher
zur ersten Kategorie zu gehdren. Yoga ist
eine indische Lehre, die aus einer Vielzahl
an geistigen und kérperlichen Ubungen
besteht. Die Ubungen verfolgen einen
ganzheitlichen Ansatz, der Kérper, Geist
und Seele in Einklang bringen soll. Die-
ser Einheit ndhert man sich am besten
im entspannten Zustand - maximale An-
strengung, um es moglichst gut und rich-
tig zu machen, ist daftr selten hilfreich.

Westliches Leistungsdenken

Schon in der Kindheit erleben wir, dass
Zuneigung und Anerkennung oft vom
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Erreichen besonderer Leistungen ab-
hangen. Dieses Leistungsdenken hat
viele Vorteile. Der wirtschaftliche und
materielle Wohlstand resultiert zu einem
erheblichen Teil daraus. Es hat sich ein
Schul- und Ausbildungssystem etabliert
und unzéhlige Erfindungen und Innova-
tionen erleichtern unseren Alltag. Doch
das Leistungsdenken belastet Menschen
auch: Sie kdnnen kaum noch entspannen
und bezweifeln oft, ob ihre Leistungen
ausreichend anerkannt werden. Friiher
haben sich Menschen iber ihre gesell-
schaftliche Schicht und ihren angebore-
nen Status definiert. Heute ist es wichtig,
was jemand geleistet hat. Dieser Fokus
kann auch zur Blockade werden.

Wache Entspanntheit

Diese Blockade l6sen und mehr Selbst-
sicherheit gewinnen, dabei kann Yoga
helfen. Yoga als Praxis ist jede Ubung,
die einen dazu fihrt, einen Zustand der
Harmonie und Einheit zu erreichen oder
ihr ndher zu kommen. Korperliche und
geistige Achtsamkeit ist dabei hilfreich.
Wenn man mit westlichem Leistungs-
denken eine Yoga-Ubung durchfiihren
will, wird man die gewiinschte stabile
und angenehme Haltung nicht erreichen.

Das richtige Maf an Anstrengung

Wenn bei einer Ubung Kriftigung im
Vordergrund steht, wird eine Uberan-

strengung den Kraftaufbau moglicher-
weise reduzieren, die Atmung blockie-
ren und Spannungen im Geist auslosen.
Uberanstrengung lasst die Kraftkurve
sinken und schwacht das Immunsystem.
Es ist kein Zufall, dass Leistungssportler
oft erkéltet sind und gut trainierte Men-
schen oft muskular verspannter sind als
andere.

Die Kunst liegt also in der richtig dosier-
ten Anstrengung. Mit einer entspannten
inneren Haltung zu Gben hilft uns dage-
gen, uns anzustrengen, ohne dabei zu
verkrampfen. Genau mit dieser Haltung
lasst sich eine ,gllickliche Anstrengung"”
erreichen, mit der man meist mehr Erfolg
hat und die uns vor allem ganzheitliches
Wohlbefinden schenkt.

Das achtsame Uben mit dem richtigen
MaRB an Anstrengung gibt uns die Mog-
lichkeit, die Wirkungen des Yoga zu er-
fahren. Und es erméglicht uns, Yoga als
Ubungsfeld fir den Alltag zu erleben,
um auch hier mit dem richtigen Maf3 an
Anstrengung an Herausforderungen her-
anzugehen, ohne uns dabei zu verkramp-
fen.

Wie ist meine innere Haltung in die-
sem Moment?

Wenn Sie sich diese Frage regelmaRig
stellen, werden sich |hre Gedanken und
Ihre Handlungen verandern. Sie werden
Ihren momentanen Geisteszustand kla-

Die Kunst der
,glucklichen

s

-
o -
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rer wahrnehmen. In der Yoga-Philoso-
phie besitzt der Geist drei Qualititen:
Schwere, Aktivitit und Klarheit. Ab-
hangig davon, welcher Geisteszustand
gerade vorherrscht, werden Sie unter-
schiedlich wahrnehmen und handeln.

der Schliissel zu mehr Genuss und Erfolg
sein. Denken Sie an die erfolgreichen
Menschen, bei denen Sie nie das Gefiihl
haben, dass Sie sich anstrengen. Offnen
Sie sich lhrem Potenzial und freuen Sie
sich Uber die Erfolge, die Sie dank lhrer

Oft ist der Geisteszustand die Ursache
dafir, dass man sich zu sehr anstrengt
und damit genau das Gegenteil erreicht,
da Lebensenergie und Leistungsfahigkeit
blockiert sind.

neu gewonnenen Leichtigkeit erreichen.

Hilfreiche innere Haltungen

o Absicht und Ziel sind klar.

o Handeln mit entspannter Achtsam-
keit.

o Respektieren der eigenen Grenzen.

e Tolerant sein und auf Wertungen
verzichten.

o Geduldig mit der Ungeduld sein
und sich Gber kleine Fortschritte
freuen.

o Mutig sein und sich neuen Heraus-
forderungen stellen.

e Entspannt bleiben und lacheln,
wdhrend Sie handeln.

o Wertschatzung lhrer Bemiihungen
und sich bei sich selbst bedanken.

Mehr Energie, Freude und Erfolg

Mit der richtigen inneren Haltung wer-
den Sie erstaunlich viel Kraft fiir die
Herausforderungen haben, die Sie in
Ihrem Leben bewaéltigen wollen. Die
Kunst der gliicklichen Anstrengung liegt
darin, sich aufrichtig und hingebungsvoll
und gleichzeitig entspannt zu bemiihen.
Es lohnt sich, die Kunst der gliicklichen
Anstrengung zu (iben. Auch wenn es an-
fanglich ungewohnt ist, sich entspannt
- und damit vielleicht gefiihlsmaRig we-
niger - anzustrengen, kann genau das

KORPER & GEIST

KONTAKT

Werner Schweitzer
ist Unternehmensberater, Trainer
und Coach. Der studierte Betriebs-
wirt und akademische Mentalcoach
unterstiitzt Fihrungskrafte und
Sportler bei der Erreichung lhrer
Ziele. Mit dem Wiener Kongress fiir
mentale Starke hat er seit 2012 die
Veranstaltung zum Thema ,Mentale
Starke" etabliert.

Institut fiir mentale Stdrke
Werner Schweitzer

E-Mail: welcome@mentalestaerke.at
www.mentalestaerke.at

Hundeerziehung niitzt -
Hundeerziehung

schiitzt
PR1G 7

Wir vermitteln dem Hund durch Mo-
tivation, Belohnung, Konsequenz
und Spiel, was wir von ihm wollen!

Wir sind eine moderne zeitgemale Hun-
deschule fiir alle Rassen. Unsere Mitar-
beiter (gepriifte, tierschutzqualifizierte
OKV-Trainer) werden ihr fachliches Wis-
sen vermitteln und allen Hundefiihrern
der Partnerschaft ,Mensch-Hund"“ dien-
liche Hilfestellung gewahren.

Georg Aichhorn ist

Unser Angebot

o Welpenkurse

¢ Junghundekurs bzw. -ausbildung
¢ Begleithundeausbildung

o Hundefiihrschein

e Breitensport

der einzige Karnt- O [EIEIET S .
ner Zuchtrich- ¢ Gebrauchshundeausbildung
ter flr Deutsche ¢ SChlft,Zd'enSt . L
Schiferhunde ¢ Familienfreundliche Freizeitgestal-
. tung
und durch seine
Zuchtrichtertitig- e Therapie von Problemhunden
keit auf der ganzen
Welt unterwegs. Ein Einstieg in den Ausbildungskurs ist jeder-
/ zeit méglich.

Ing. Georg Aichhorn
Haberle-Mihle-Weg 99
9500 Villach

Tel.: +43 (0) 664/1601933
E-Mail: hsz@aon.at
www.villach-west.at
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Foto: Yoga im taglichen Leben - das System, Ibera Verlag

Im menschlichen Kérper finden sich drei
Kategorien von Energiezentren. Von den
Zehen bis zum Becken sind wir mit der
Natur, mit den Pflanzen und dem Tier-
reich verbunden. Entlang der Wirbelsdu-
le, im mittleren, menschlichen Bereich
bewegen wir uns in der Polaritdt unserer
Eigenschaften und Gefiihle. Die héheren
oder ,géttlichen Chakras befinden sich
zwischen dem oberen Ende der Wirbel-
sdule und dem Scheitel.

Das Bindu Chakra liegt am Hinterkopf
unter dem ausgeprigten Haarwirbel,
den die meisten Menschen an dieser
Stelle haben. Im Haarwirbel wird die Ein-
stromrichtung der kosmischen Energie
an dieser Stelle sehr gut sichtbar. Ob-
wohl das Bindu Chakra ein sehr wichti-
ges und bedeutsames Zentrum ist, wird
es in der Literatur nur selten erwahnt. Es
ist ein ,Gesundheitszentrum®, das uns zu
korperlicher, psychischer und geistiger
Gesundheit verhilft. Ist das Chakra aktiv,
unterstitzt es die Erhaltung der korperli-
chen Vitalitat und Jugendlichkeit. Es ruft
ein Gefiihl korperlichen Wohlbefindens
hervor, innerer Harmonie und Geistes-
klarheit.

Bindu heift Tropfen oder Punkt. Solan-
ge das Bindu Chakra schlaft, ist es wie
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ein Punkt, ist es aber erweckt, beginnt es
zu flieBen, zu ,tropfen”. Symbol fiir das
Bindu Chakra ist der Mond. Es ist wie ein
zunehmender Mond, der uns anfangs nur
eine schmale Sichel zeigt. Je voller und
runder der Mond wird, umso mehr Licht
geht von ihm aus. In dhnlicher Weise
kann man sich die Eréffnung des Bindu
Chakras vorstellen.

Vom Mond empfangt die Natur das le-
benserhaltende Prana, das alles wach-
sen und gedeihen lasst. Der Mond ist
ein Symbol fiir Vollkommenheit, Nektar
und Energie. Die hervorragendste Wir-
kung des Bindu Chakra besteht im Her-
vorbringen von AMRITA, dem ,Nektar
der Unsterblichkeit”. Auf der korperli-
chen Ebene bedeutet das, dass durch
die Erweckung des Bindu Chakra die
mit diesem Zentrum verbundene Zir-
beldriise (Epiphyse) aktiviert wird. Das
ausgeschiittete  Hormon verhilft uns
zu vollkommener Gesundheit und ist
ein Jungbrunnen fiir Kérper und Geist.
Durch diesen Nektar werden alle Chak-
ras in Einklang gebracht. Leider fallt die-

,Die Zunge besitzt subtile Energie-
zentren, von denen jedes eine Ver-
bindung und Entsprechung zu einem
Kérperteil oder Organ besitzt*

CHAKRAS

unsere feinstofflichen
Energiezentren

Teil 5*

Autor: Mag. Dagmar Puhl, Swami Daya
Auszlige aus dem Buch ,Die verborgenen Krafte im Menschen” von
Paramhans Swami Maheshwarananada, lbera Verlag

ser wertvolle Nektar normalerweise ge-
radewegs ins Feuer des Manipur Chakra
(Nabelzentrum) und verbrennt, bevor er
seine Wirkung entfalten kann. Die Rishis
der alten Zeit suchten nach Methoden,
den Nektar aufzufangen und dem Kor-
per nutzbringend zuzufiihren. Sie fanden
heraus, dass der Nektarfluss mit Hilfe
des Vishuddhi Chakra (Kehlzentrum)
und der Zunge kontrolliert werden kann.
Die Zunge besitzt subtile Energiezent-
ren, von denen jedes eine Verbindung
und Entsprechung zu einem Korperteil
oder Organ besitzt. Zusammen mit dem
Udana Prana, das im Vishuddhi Chakra
wirkt, wird der Nektar festgehalten und
in Schwingung versetzt, vergleichbar der
Potenzierung in der Homdopathie. Ge-
lingt es dann den Nektar mit der Zunge
aufzufangen, verbreitet sich seine se-
gensreiche Wirkung Uber die von dort
ausgehenden Energiekanile im ganzen
Korper. Den Nektar erreichen wir mit der
Zunge durch die Technik des

Ketchari Mudra. Dabei wird die Zunge
so weit wie moglich zurlickgerollt, bis
die Zungenspitze tief in den Rachen-
raum hineinreicht. Ujjayi Pranamyama
und Jalandhara Bandha (Kinnverschluss)
verstarken diese Wirkung. Eine weitere
sehr wirksame Ubung ist Viparitakarani
Mudra (halber Schulterstand).
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Wie manifestiert sich die Seele im
individuellen Selbst?

Ein Gleichnis kann diesen Vorgang ver-
anschaulichen. Stelle dir vor, du blickst
in einen wolkenlosen Himmel. Plétzlich
tauchen Wolken auf und aus ihnen he-
raus manifestiert sich Regen. So wie
sich die Wolken vom Himmel trennen,
trennte sich auch das Individuum von
Gott. Der Teil des Gottlichen Selbst, der
sich getrennt hat, folgt nun einem vom
kosmischen Gesetz bestimmten Weg.
Indem sich die Seele in der Materie ma-
nifestiert, schalten sich automatisch ver-
schiedene kosmische Energien dazu. In
dieser Weise bildet sich schlieBlich der
menschliche Kérper aus.

Viele Millionen Jahre wéhrte die Evo-
lution, bis jener menschliche Kérper
entstand, in dem nun alle Funktionen
zur Erlangung der Gottverwirklichung
ausgebildet sind. Die Erweckung dieser
Funktionen - der Chakras - bedeutet Er-
weckung der Weisheit. Du wirst weiser,
weicher, heiliger, geduldiger, gitiger und
klarer. Dies ist der Vorgang, in dem sich
das individuelle Selbst wieder mit dem
gottlichen Selbst vereint. Kosmisches
Bewusstsein erlangt man nur durch Rein-
heit und Weisheit in Gedanken, Gefiih-
len, Wort und Tat.

Das Sahasrara Chakra befindet sich
am Scheitel unter der Fontanelle. Es
wird auch ,Tausendblattriger Lotus“ und

,Quelle des Lichts genannt, denn von
ihm strahlt ein Uberirdisches, sonnenhel-
les Licht aus. Das Sahasrara besitzt keine
spezielle Farbe oder Eigenschaft. Sein
Lichtschein enthélt alle Farbschwingun-
gen vereint zum unvergleichlichen Strah-
lenkranz reinen Lichts.

Die Erweckung des Sahasrara Chakras
bedeutet Offenbarung des gottlichen
Glanzes und Erlangung des hochsten Be-
wusstseins. Lebenslang strebt das indi-
viduelle Selbst bewusst oder unbewusst
nach der Wiedervereinigung mit seinem
Ursprung, dem hochsten Selbst. Die
Willenskraft ist jene Kraft, die schlieB-
lich den AnstoR8 gibt, die Felsblécke der
Karmas und hinderlichen Eigenschaften
ein fur alle Mal zu beseitigen. Erhebt
sich dieser heilige Wille im individuellen
Selbst, so fuhrt er unaufhaltsam hin zur
Vereinigung mit dem Gottlichen Selbst.
Indem er sich mit dem hochsten Selbst
verbindet, |6st sich seine Existenz - so
wie ein Fluss seinen Namen verliert,
wenn er ins Meer miindet. Lass in dir den
Fluss der Liebe flieBen und halte in dei-
ner Hand die Kerze der Weisheit fest.

Jedes Individuum geht seinen eigenen
Weg, hat seine eigene Geschichte und
seine eigenen Erfahrungen - am Ende
jedoch gelangen alle unfehlbar zu dem-
selben Ziel, zu derselben einen Wahrheit
und Wirklichkeit.

*Teile 1-4 finden Sie in den Ausgaben 2017/2018
www.sportmental-magazin.at

Yoga im taglichen Leben

Harmonie fiir Kérper, Geist und Seele

Kursprogramm 9. April — 29. Juni 2018

Das System von Paramhans Swami Maheshwarananda

KORPER & GEIST

Yoga im tdglichen Leben
Stefan-Moser-Stral3e 4

9500 Villach

Tel.: +43 (0) 676/7112927 oder
+43 (0) 4242/257070

E-Mail: villach@yogaindailylife.org
www.yoga-im-taeglichen-leben.at

Neueinsteiger: Kostenlos schnuppern von

09. April — 12. April 2018

Montag 17.00-18.30  Anfdnger Stufe 1-2 A&F Donnerstag 09.30-11.00 Stufe 1-3 A&F

19.00-21.00  Stufe 2-4 F 17.00-18.30 Wirbelsdule & Gelenke  AsF

I 19.00-21.00 Stufe 3-7 F

Dienstag 09.30-11.00  Wirbelsdule & Gelenke ABF

17.00-19.00  Stufe 2-5 F ’ g Freitag 09.00-10.30  Senioren 65+ kostenlose Teilnahme

19.30-21.00 Sanftes Yoga ASF 17.00-18.00 Meditationskurs

(Stressabbau, Muskelentspannung, Wirbelsaule) f
ab 19.00 Satsang in spiritueller Gesellschaft sein

Mittwoch 17.00-18.30
19.00-20.30

Wirbelsdule & Gelenke
Anfdnger Stufe 1-2

{

- \ \
ARF I = :
2

A: Anflinger; F: Fortgeschrittene

Yoga im tdglichen Leben - 9500 Villach, Stefan-Moser-Strafie 4, Tel.: 04242 257070

www.yogaimtaeglichenleben.at

villach@yogaindailylife.org
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Shonishin

Die japanische Akupunkturmethode ohne Nadel

Autor: Claudia Picher

Shénishin ist eine spezielle Akupunktur-
form aus Japan, die sich, auf Grund der
guten Behandlungsergebnisse, langsam
auch in Europa etabliert. Bei dieser Me-
thode werden keine herkémmlichen Na-
deln verwendet, somit findet keine Ver-
letzung der Haut statt.

Geschichte von Shonishin

Shonishin wird in Japan seit Gber 250
Jahren praktiziert. In der Meiji-Periode
(1868-1912) etablierte sich diese Be-
handlungskunst und es entstanden meh-
rere Shonishin Schulen. Die Ausbildung
erfolgte unter strengster Geheimhaltung
nur innerhalb der Familie und wurde von
Vater zu Kind weitergegeben.

Heute gibt es in Japan vier bekannte
Shonishin-Schulen, wobei die bekann-
teste und groBte die Daishi-Hari-Schule
in Osaka ist.

AuRerhalb Japans wird die Daishi Hari
Schule nur von zwei Lehrern vertreten
- in den USA durch den Akupunkteur
Koei Kuwahara (Boston) und in Europa
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durch den Arzt und Akupunkteur Tho-
mas Wernicke (Hochheim-Massenheim,
Deutschland), bei dem auch ich meine
Ausbildung absolvieren durfte.

Anwendung und Behandlung

Shonishin (japanisch shoni = Kleinkind;
shin = Akupunkturnadel) wurde speziell
flir Babys und Kleinkinder entwickelt,
und wird daher auch als Japanische Kin-
derakupunktur bezeichnet.

Anstelle von Akupunkturnadeln kommen
sogenannte Shonishin-Nadeln zum Ein-
satz, die mittels Streich-, Klopf-, Druck-
oder Vibrationstechniken verwendet
werden. Die eigentliche Behandlung
erfolgt an bestimmten Meridianbah-
nen, Akupunkturpunkten, Reflexzonen
oder Korperarealen direkt auf der Haut
des Korpers und dauert bei Babys nur
zwischen 2 und 5 Minuten, bei Kindern
dementsprechend langer.

Die sanften Beriihrungen werden als

sehr angenehm empfunden, deshalb
werden sie von Kindern auch als ,Strei-
cheln“ bezeichnet. Shonishin kommt
aber nicht nur bei Kindern zum Einsatz,
sondern stellt auch eine Alternative fiir
die Behandlung Erwachsener mit Na-
delangst oder sehr sensiblen Menschen
dar. Die Behandlungsdauer wird je nach
Fragestellung angepasst. Eine Shonishin-
Behandlung kommt auch Menschen mit
chronischen Krankheiten sehr entge-
gen. Die Wirksamkeit der Japanischen
Kinderakupunktur konnte 2011 in einer
klinischen Studie auch erstmals wissen-
schaftlich nachgewiesen werden.

Anwendungsgebiete bei Babys und
Kindern

Die Wirkung von Shonishin bei Babys
und Kindern besteht darin, dass sich die
Behandlung regulierend auf die kindliche
Entwicklung, insbesondere auf das vege-
tative und zentrale Nervensystem, aus-
wirkt. So ist diese Technik als Prophylaxe
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oder zur Unterstiitzung der kindlichen
Entwicklungsprozesse sowie auch bei
funktionellen Stérungen einsetzbar.

Besonders bewdhrt hat sich
Shonishin bei Babys und Kindern
bei:

e Schreibabys

e KISS Syndrom (Kopf-induzierte
Symmetrie-Storung)

e Schiefe Babys (oftmals bei
Kaiserschnitt)

o Verdauungsstérungen

o Schlafstérungen

e Enuresis, Enuresis nocturna

(Bettnassen)

Koordinationsschwéache

Gleichgewichtsprobleme

Motorische Schwachen

Unruhe (auch ADHS oder Hyper-

aktivitat)

e Konzentrationsproblem

o Entwicklungsverzogerung

o Unterstlitzung der Bewegungs-
und Wahrnehmungsentwicklung

Anwendungsgebiete bei
Erwachsenen

Manche Menschen werden, auf Grund
ihres korperlichen oder emotionalen Zu-
stands, durch eine lange Behandlungs-
dauer gestresst. Besonders in solchen
Fallen ist es sinnvoll Shonishin anzuwen-
den, da in kurzer Zeit sehr effektiv gear-
beitet und viel erreicht werden kann.

Besonders bewdhrt hat sich
Shonishin im Erwachsenenalter
bei:

o Unterstiitzung bei chronischen
Krankheiten (z.B. Krebs, Multiple
Sklerose ...)

e Kinderwunsch

¢ Harninkontinenz

¢ Narbenentstérung

¢ Koordinations- oder Gleichge-
wichtsprobleme

o Unterstiitzung bei Parkinson oder
Demenz

e Bei dlteren Menschen zum Aktivie-
ren des Meridianflusses

KORPER & GEIST

KONTAKT

Claudia Picher =
Dipl. Radiologietechnologin, Dipl.

und Krebs, sowie spezielle Mas-
sagetechniken, Schmerztherapie,
Schropfen und Moxa.

Shiatsu Praxis
Claudia Picher

St. Agathenweg 34
9500 Villach

Tel.: +43 (0) 664/73742924
E-Mail: praxis@shiatsu-picher.at
www.shiatsu-picher.at
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Shiatsu-Praktikerin, LifeWave Part-
nerin, zertifizierte Ausbildungen u.a.
fiir Baby- und Kindershiatsu, Shiatsu
bei Kinderwunsch, Schwangerschaft
und Geburt, Ganzheitliche Frauen-
heil-Massage, Creative Healing Mas-
sage, Japanische Kinderakupunktur,
Shiatsu bei chronischen Krankheiten

Pozitron Plus _

Weil Gesundheit

ein Geschenk ist!

Immer mehr Menschen leiden unter
umweltbedingtem Zellstress. Elektro-
magnetische Strahlung, geopathogene
Storfelder und unterirdische Wasserstro-
mungen kénnen Ihre Gesundheit schddi-
gen.

Pozitron Plus ist ein innovatives, hoch-
entwickeltes Nano-Technologie-Pro-
dukt, welches deutlich die aktuellen
Grenzen erweitert, um die Menschen an
den Orten, wo sie leben, nachhaltig zu
schiitzen.

Die Funktion von Pozitron Plus ist die
Neutralisierung von elektromagneti-
scher und geopathogener Strahlung. Die
Reichweite bietet einen Schutz fir einen

Radius von 1 m, 3 m, 5 m und 20 m. Das
Produkt ist selbstklebend und somit ge-
eignet flir Smartphones, lhren Arbeits-
platz, Rooter, Handtasche, Geldbérse,
Auto oder die Bett-Matratze.

Vorteile:

¢ -90 % Wasseraderstrahlung

¢ -90 % Technische Strahlung

¢ -90 % Hartmann Knoten

¢ -90 % Curry Knoten

o mehrfach gepriift und zertifiziert
e ohne Stromversorgung

o einzigartig weltweit

Pozitron Plus untersttzt Sie bei der Pra-
vention von lhrer Gesundheit!

POZITR"

pLUS™ &

KONTAKT

REVTECS

NETWORK

LS

Michael Gaggl

St. Magdalener Stral3e 49
9500 Villach

Tel.: +43 699 13149790
Mail: michael@gaggl.eu
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Schropfen gegen innere Blockaden
Wohltuend fiir Korper und Geist

Autor: Patrick Quantschnig

Nach einem harten Arbeitstag oder nach
einer stressigen Woche ist eine Heilmas-
sage eine echte Wohltat fiir Kérper und
Geist. Verspannungen ldsen sich. Die
Durchblutung wird geférdert. Zahlrei-
che Korperfunktionen werden aktiviert.
Haut, Bindegewebe und Muskulatur
freuen sich.

Seit Menschengedenken werden Mas-
sagen in aller Welt als natirliche Heil-
verfahren praktiziert. Und zwar in den
unterschiedlichsten Formen und Aus-
pragungen. Grundsatzlich werden bei
einer Massage die Hautrezeptoren durch
Dehnung, Zug oder Druck auf spezielle
Korperpartien gereizt. Das Gehirn ver-
arbeitet diese Reize, sendet Signale an
die Nervenfasern im Korper und steuert
so die gewiinschte Korperreaktion. Die-
se lasst sich gezielt durch verschiedene
Massagetechniken herbeifiihren.

Welche Massagetechnik ist die
richtige?

Jeder Mensch ist anders, hat ganz indivi-
duelle Beschwerden und Ziele. Deshalb
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ist auch die Entscheidung, welche Mas-
sagetechnik zum Einsatz kommen soll,
eine sehr personliche. Ein Gesprach und
eine Untersuchung zu Beginn der Be-
handlung bringen Klarheit. So kann der
Masseur verschiedene Massagetechni-
ken kombinieren, um das bestmogliche
Ergebnis zu erzielen.

So positiv wirken Massagen

In unserer im.puls praxis bieten wir ein
breites Spektrum an Massagetechniken
an (Lymphdrainage, FuRreflexzonenmas-
sage, Bindegewebsmassage, Faszien-
technik u.v.a.). Jede dieser Techniken

hat eine ganz spezielle Wirkung auf den
Koérper. Unter anderem kdnnen folgende
positive Effekte erreicht werden:

o Anregung und Verbesserung der
Durchblutung

e Entspannung der Muskulatur

o Losung von Verklebungen

o Entstérung von Narben

o Schmerzlinderung

o Entschlackung des Gewebes

o Anregung der inneren Organe (durch

die Reflexboden)

o Entspannung und Beruhigung fiir den
Geist

o Stressabbau

o Verbesserung des Zellstoffwechsels im
Gewebe

o Entspannung des Bindegewebes

o Anregung des Stoffwechsels allgemein

Schropftherapie als Blockade-
brecher

Das Schropfen hat seinen Ursprung in
der Traditionellen Chinesischen Medizin
und ist ein klassisches Ausleitungsver-
fahren. Mit Hilfe von kleinen glasernen
Saugglocken wird ein Unterdruck auf
der Haut erzeugt. Dieser wiederum lost
einen Reiz im Organismus aus, der Blo-
ckaden auflést, die Selbstheilungskrafte
aktiviert und den Energiefluss im Korper
anregt.

Im Sportbereich wird das Schrépfen ger-
ne zur Lésung von Muskelverspannun-
gen am Bewegungsapparat (vor allem im
Schulter-, Nacken- und Lendenbereich)
angewendet. Auch durch Fehlbelastung
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entstandene Verhartungen in der Ober- KONTAKT

schenkelmuskulatur, die sich wiederum
auf das Knie auswirken konnen, lassen
sich gut behandeln. In den meisten Fallen
ist eine sofortige Entspannung splirbar.

IMLPLILS

Darliber hinaus wirkt das Schrépfen

auch positiv auf die inneren Organe und i X B .
P & im.puls - Institut fiir ganzheitli-

che Medizin, Therapie, Sport und

Leistungsspektrum und Be- Erndhrung

handlungsschwerpunkte in der ) _

im.puls praxis Patrick Quantschnig
Medizinischer Heilmasseur

o Heilmassage Patrick Quantschnig, Medizinischer Heilmas- Individuelle, ausfihrliche Behand-

o Klassische Massage seur. Foto: Philipp Schuster lungs- und Besprechungstermine

e Manuelle Lymphdrainage wird deshalb haufig bei Beschwerden I/T:i:|~+43 660 8131452

o Fulreflexzonenmassage
o Bindegewebsmassage
o Faszientechnik

im Verdauungstrakt (Magen, Darm, Gal-
lenblase) eingesetzt. Auch zur Abwehr
von beginnenden Erkaltungen und zur

patrick.quantschnig@impulspraxis.at

¢ Sc‘hrépf'therapie Schmerzlinderung (Kopfschmerzen, Mi- :ztﬂz{;ﬁfgg\g iiwggggi ndheit
* Triggerpunktbehandlung grine, Menstruationsschmerzen) eignet KoschatstraGe 2(;g &

* Narbenbehandlung sich die Schrépfbehandlung bestens. Auf

o Wirmetherapie/Heilmoor 9020 Klagenfurt

die Frage, wie oft geschropft werden soll,
gibt es keine allgemeingiltige Antwort.
pfeffer) Die Art und Hiufigkeit der Behandlung
sind so individuell wie die Beschwerden.

Tel.: +43 (0) 463/56117
E-Mail: office@impulscare.at
www.impulscare.at

(Munari = Heilerde mit Cayenne-

AON

Empower Results®

Wir begleiten Sie
in eine sichere Zukunft.

Aon Austria
Koschatstraf3e 18
9800 Spittal a. d. Drau,
t+43 57800 - 600
f+4357800 - 5060
aon-austria.at office ktn@aon-austria.at



Festzustellen, was dem Kérper fehlt und
was dieser wirklich braucht, ist nicht im-
mer ganz einfach. Eine spezielle Methode
hilft Ihnen dabei.

Zyto Compass

Der sogenannte Zyto Compass™ ermittelt
anhand der galvanischen Hautreaktion
(GSR) Ihre biologischen Zusammenhénge
in Bezug auf virtuelle Elemente, die be-
stimmten Ernadhrungsprodukten, atheri-
schen Olen und Praparaten zugeordnet
sind. Diese Informationen unterstiitzen
Sie dabei, bessere Entscheidungen in
Bezug auf den Kauf und die Verwendung
von Wellness- Produkten zu treffen.

Zyto Scan

Bei einem Zyto-Scan misst der Hand-
scanner lhre galvanische Hautreaktion
(GSR). Die von Handscanner gesammel-
ten Daten werden von einer speziellen
Software - unter Einbeziehung ver-
schiedener digitaler Signaturen - aus-
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gewertet. Digitale Signaturen stehen fiir
ganz verschiedene Elemente, wie Nah-
rungsmittel, Nahrungserganzungsmittel,
Organe und Systeme des Korpers.

Digitale Signaturen konnen fiir den
Scanvorgang in Sequenzen organisiert
werden. Sie kénnen sich Zyto-Scans wie
Fragebdgen vorstellen, flr die Ihre galva-
nische Hautreaktion (GSR) die Antwort
liefert.

Nach dem Scan wird die Softwareanalyse
in einem Bericht dokumentiert. Die auf
diese Weise gesammelten Informationen
konnen dabei helfen, Entscheidungen in
Bezug auf Gesundheit zu treffen.

Termine beim Kunden

Der Zyto-Scan kann auch problemlos
beim Kunden zu Hause durchgefiihrt
werden.

Terminvereinbarungen sind auch Uber
die Webseite méglich:
www.meine-aromawelt.com

*Achtung: Der Zyto-Bio-Balance-Compass ist nicht zur Verwen-
dung bei der Diagnose, Heilung, Behandlung, Linderung oder
Pravention von Krankheiten oder anderen gesundheitlichen Be-
schwerden bestimmt.

KONTAKT

Petra Leibetseder

Alt Ossiach 57

9570 Ossiach

Tel.: +43 (0) 664/9153807
E-Mail: meine-aromawelt@gmx.at
www.meine-aromawelt.com
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WELLEXPERT

Mit uns flihlen sich lhre Gdste wohl!

Fiir uns steht die Zufriedenheit des Gastes und die Optimierung lhres Wellnessbereiches im Vordergrund.
Wir kénnen auf eine zwanzigjahrige Firmengeschichte zuriickblicken, in der wir viele Hotelbetriebe als
Subunternehmer betreut haben und immer noch betreuen.

Nach nunmehr 20 Jahren Firmengeschichte und viele Hotels ,kllger", haben wir in jahrelanger und mithsamer Arbeit mit den
Gasten, Hotelmanagern, Masseuren, Kosmetikern, Therapeuten und noch vielen anderen, denen wir noch fiir die Beteiligung
und Unterstlitzung unseres Konzeptes bis zum heutigen Tage danken mdchten, ein perfektes auf Wellnesshotels ausgelegtes
Konzept geschaffen, das es uns ermdglicht Hotels einerseits eine perfekte Betreuung als Subunternehmer im Wellnessbereich
anzubieten und andererseits wohlbehlitete Tipps flir das profitbringende Betreiben eines Wellnessbetriebes weiterzugeben.

Darum haben wir den WELLEXPERT ins Leben gerufen. Ein unabhangiges Unternehmen, welches professionelle Beratung fiir
Hotels anbietet.

Vorteile flir zukiinftige Partnerbetriebe:

Beratung Hotels
Wir bieten lhnen durch: lhre Vorteile auf einen Blick:
o Analysieren des Betriebes
e Problemsuche bei Gaste Feedback e Sehr umfangreiches Wellnessangebot
¢ Nachforschung der Verkaufszahlen ¢ Hohe Gastezufriedenheit
o Ermittlung des durchschnittlichen Gastebesuchs der e Zusatzliche Einnahmen durch den Miet- oder Pachtvertrag
Abteilung in einer Woche e Keine Personalkosten im Bereich Wellness
eine Optimierung des Betriebes. e Kein Aufwand flr die Personalsuche
o Keine zusatzlichen Ausgaben durch den Produkteinkauf
Mitarbeiterschulung e Keine Druckkosten und Gestaltungskosten fiir Prospekte
e Im Umgang mit Gasten e Keine Probleme mit der Gewerbeordnung Gewerbe fiir
e Praxisorientiertes Arbeiten Kosmetik/ Massage
e Verkaufs- und Beratungsgesprache

e Hygiene und Sauberkeit am Arbeitsplatz
e Terminvereinbarung mit den Gasten

Unser Qualitdtsversprechen

7

Nur gelernte Fachkréfte, die den Beruf des Masseurs oder der Kosmetikerin in
einem Fachinstitut erlernt haben und von uns in einer firmeninternen Schu-
lung noch einmal den so genannten ,Feinschliff erhalten. Mehrmals jahrliche
Schulung auf unsere Corporate Identity, bei der unsere Philosophie immer
wieder veranschaulicht und geschult wird.

Katrin Seebacher, Griinderin

Ndhere Informationen finden Sie auf unserer Webseite: www.massage-seebacher.at und Inhaberin von Wellexpert SEEBACHER



Atherische Ole bringen
den Korper in Einklang

Fufireflexzonen

Obwohl Fiifle eine wichtige tragende
Aufgabe fiir unseren Kérper haben, wer-
den sie oft vernachldssigt und lieblos be-
handelt. Zudem kommt, dass wir durch
sie erkennen kénnen, wie wir emotional
und mental im Leben stehen. Die Fiif3e
zeigen uns, welche emotionalen Erinne-
rungen oder Verletzungen sich in unse-
rem Korper manifestiert haben.

Da der FuB aus verschiedenen Reflexzo-
nen besteht, die jeweils mit einem Organ
verbunden sind, kann man erkennen,
welche Organe mehr Unterstiitzung be-
noétigen, um den Rhythmus der gesam-
ten Organe wieder in Einklang zu brin-
gen. Buchautor Ruediger Dahlke hat es
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so beschrieben: ,Die Hande werden viel
haufiger gewaschen und besser gepflegt,
um die FiiBe kiimmern wir uns dagegen
wenig. Sie werden meist erst zum The-
ma, wenn sie anfangen, Probleme zu be-
reiten, und uns zum Beispiel nicht mehr
klaglos durchs Leben tragen.”

Erstaunliche Wirkung dtherischer
Ole

An den FuBflichen kann durch das intu-
itive Anwenden von reinen, dtherischen
Olen der gesamte Kérper erreicht und
gekraftigt werden. Eine spezielle Be-
handlung hierfiir bietet das ,AROMA-
REICH" in Késtenberg/Karnten an.

Hier werden FiiBe individuell und intuitiv
,gelesen” und darauf basierend atheri-
sche Ole zusammengestellt, die die je-
weiligen Organe auf sanfte Art und Wei-
se fordern.

Das traditionelle Wissen Uber atherische
Ole ist schon Jahrtausende alt und zeigt
besonders beim Auftragen der Ole an
den FliBen erstaunliche Resultate. Durch
diese einfache Methode, die auch ganz
besonders den emotionalen Anteil un-
serer Organe anspricht, kdnnen unsere
Korpersysteme, wie Immun-, Verdau-
ungs- oder Hormonsystem an den Fi-
Ben mit den hochwertigen atherischen
Olen unterstiitzt werden. Diese energe-
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Vorteile einer Aromaanwendung
iiber die Fiif3e:

o fordert die Fahigkeit zur Selbstregu-
lierung

o unterstiitzt die Koérper- und Ener-
giesysteme und bringt sie ins
Gleichgewicht

o stimuliert die Funktion des endokri-
nen Systems

e balanciert die Lebensenergie

o Anwendungen an den Vitalreflex-
punkten starken die kdrpereigenen
Abwehrkrafte

o tragt zur Entspannung bei

tische Arbeit an den FiiBen entspannt,
|6st Stress, starkt das Immunsystem und
kann innere Blockaden I6sen. Mit den
Olen werden die Vitalreflexpunkte der
FuRe stimuliert und das Energiesystem
gestarkt, da die einzelnen Punkte mit ei-
ner entfernten Korperstelle oder einem
Organ in Verbindung stehen. Dabei ver-
wendet wird entweder eine Olmischung
oder Einzelole wie Wacholder, Zitrone
und Zedernholz.

Wertvolle Substanzen, die wirken

Atherische Ole sind schon in allen Hoch-
kulturen fir die Gesundheit des Kérpers
und des Geistes eingesetzt worden. Ge-
rade in der heutigen Zeit ist der Einsatz
reinster Natur fiir unser Wohlergehen
sehr wichtig geworden, weil dtherische
Ole aufgrund ihrer winzig kleinen Mo-
lekularstruktur die Blut-Hirnschranke
passieren kdnnen, sind sie so besonders
wertvolle Substanzen. Unsere Denkleis-
tung, Konzentration und Stimmungen
kdnnen dadurch positiv beeinflusst wer-
den.

Atherische Ole und das menschliche Blut
haben dhnliche Aufgaben. Sie schiitzen
den Organismus vor Erregern, beinhal-
ten hormonahnliche Substanzen und
leiten Regenerationsprozesse ein. In
der Pflanze hat das &therische Ol eine
beschitzende, lebenserhaltende, beru-
higende und regenerierende Funktion.
Sie kdnnen zur Entgiftung des gesamten
Organismus beitragen. Atherische Ole
kénnen so emotionales, kérperliches und
spirituelles Wohlbefinden erzeugen.

Kurze Beschreibung iiber das
AROMAREICH:

Im AROMAREICH Kostenberg wer-
den Workshops und Vortrage rund
um die Personlichkeitsentwicklung

in Kombination mit den dtherischen
Olen von ,Young Living" angeboten.
Dabei ist es das Ziel, den Bezug zur
Natur und zum eigenen Korper zu
starken. Das AROMAREICH ist ein
Treffpunkt der Lebendigkeit, in dem
wir gemeinsam das Wissen iiber
Koérper, Geist und Seele vertiefen
konnen.

Zudem betreibt das AROMAREICH
den Shop AROMATICUM im Thermal
Roémerbad in Bad Kleinkirchheim
undist in der Sommersaison Samstag
und Sonntag ganztags gedffnet und
in der Wintersaison von Montag bis
Sonntag durchgehend fiir Interessier-
te bereit.

Termine fiir die Fuf3-Analyse im
AROMAREICH Kostenberg:

29. Juli 2018, Sonntag

01. September 2018, Samstag
jeweils von 10:10 bis 16:16 Uhr inkl.
Verpflegung

weitere Seminare/Veranstaltungen/
Workshops finden Sie unter:
www.internationaloils.net

KORPER & GEIST

— P

Silvia Jakobic | o
Mitgestalterin im AROMAREICH und
Young Living Vertriebspartnerin
Oberwinklerner Weg 28

9231 Kostenberg

Terminvereinbarung & Anmeldung
bei Silvia Jakobic, BA MA

Tel.: +43 0650 8825488

Mail: aromareich@gmx.at
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In 5 Schritten zu
gesunden Mitarbeitern

Autor: Tobias Suntinger

Das wertvollste Gut in jedem Unterneh-
men sind die Mitarbeiter. Dieser Beitrag
zeigt lhnen, wie Sie in nur 5 Schritten auf
gesunde und leistungsfahige Mitarbeiter
in Ihrem Unternehmen zihlen kénnen.
Eines vorneweg: Es ist gar nicht einfach,
die positiven Auswirkungen der betrieb-
lichen Gesundheitsférderung nachzu-
weisen, weil viele Faktoren die Gesund-
heit der Mitarbeiter beeinflussen, die
nicht im betrieblichen Umfeld liegen.

Aufwandigen Studien ist es dennoch
gelungen den Beleg zu erbringen, dass
die betriebliche Gesundheitsférderung
eine wertvolle Investition in die Mitar-
beiter ist und einen positiven ,Return-
on-Investment® hat. Das heil3t, jeder in-
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vestierte Euro kommt mehrfach zuriick.
AuBerdem konnen krankheitsbedingte
Fehlzeiten um bis zu 25 % reduziert wer-
den.

Mebhr als gesunde Erndhrung

Die Betriebliche Gesundheitsférderung
besteht aus mehr als nur ein bisschen
gesunder Ernahrung und Bewegung. Ne-
ben Themen wie gesundem Fiihren geht
es auch darum das Arbeitsumfeld auf die
Mitarbeiter gesundheitsfordernd anzu-
passen.

Beim Start bestimmten Sie die Verant-
wortlichkeiten. Danach geht es mit einer
genauen Analyse lhres Unternehmens
weiter. Mit den erhobenen Daten kann

Die 5 Phasen der Betrieblichen

Gesundheitsforderung:

e 1. Start der Prozesses

e 2. Analyse Ihres Unternehmens
(Ist-Zustand)

¢ 3. Planung der Mal3nahmen

e 4. Umsetzung

e 5. Evaluierung

ein maBgeschneidertes Gesundheitspro-
gramm genau angepasst auf lhr Unter-
nehmen erstellt werden. Der 4. Schritt
ist dann die Umsetzung aller geplanten
MaRnahmen. Die Evaluierung der ge-
setzten MaRnahmen rundet den Prozess
ab. Nachdem alle 5 Schritte durchlaufen
sind, wiederholt sich der Zyklus wieder.



L?&mﬁ‘mwm KORPER & GEIST

Beispiel ,Google" und ,,Daimler”

Nun kennen Sie die grundlegenden
Schritte, wie Sie Ihre Mitarbeiter ge-
sundheitlich unterstiitzen kénnen. Wie
Sie gemerkt haben, sind die 5 Phasen
sehr dhnlich dem Management eines
normalen Projektes mit Analyse des Ist-
Zustandes, einer Planung, Umsetzung
und Evaluierung. Doch was tun Top-
Unternehmen wie zum Beispiel Google
oder Daimler fiir die Gesundheit ihrer
Mitarbeiter?

Im Google Headquarter Googleplex
mangelt es den Mitarbeitern an nichts.
Neben insgesamt sieben Fitnessstudi-
os gibt es auch unzéhlige Essensmog-
lichkeiten an jeder Ecke. Von gefiillten
Kihlschranken bis zu gratis Restaurants
ist alles vertreten. Deswegen entstand
der Begriff Google 15. Das sind die 15
Pfund, die ein neuer Google Mitarbeiter
innerhalb der ersten Wochen zunimmt.
Wie wirkte das Google-Management
diesem Umstand unter anderem entge-
gen?

Das Management flihrte ein Ampelsys-
tem ein. Griin markierte Produkte kann
man jederzeit essen, gelbe sollte man
nur ab und zu zu sich nehmen und rote,
so gut es geht, meiden. Mit diesem ein-
fachen System konnen Sie Ihren Mitar-
beitern bereits etwas Gutes tun, weil
man so unterbewusst ofter zu den ge-
stinderen Alternativen greift!

Mehr Beispiele wie Google, Daim-
ler oder die Deutsche Post gesunde
Mitarbeiter bekommen, finden Sie im
Buch: www.bit.ly/buch-bgf

Sowohl geeignet fiir BGF-Profis als
auch Einsteiger!

Daimler setzt in seiner betrieblichen
Gesundheitsforderung auf eine ganz be-
sondere Mal3nahme: Mitarbeiter haben
die Moglichkeit, dass E-Mails, wahrend

f.'.e s: f U:anl sind, aUtr? mhqucg %Ee' Betriebliche Gesundheitsforde-
(.)53 Wesrt en'.,:mlertme r ?JrBel er rung - Was Sie von Unternehmen
sind von JStressuberifastungen un urn wie Daimler, Google oder der

o.uts betroffen. Der de‘L'Jtsche Alftom.o- e e
bilkonzern sorgt so dafiir, dass die Mit-

arbeiter im Urlaub richtig ausspannen

KONTAKT

GORPUS MOTUM

die Bewegungsrevolution

ko d nach dem Urlaub kein riesi * 82 Seiten
onnen u'n nac er.n rlau e'ln “_ESI o Ausfiihrliche Einflihrung in die 5 Corpus Motum
ger E-Mail-Berg auf sie wartet. Vielleicht . . .
; .. ) Phasen in der BGF Die Bewegungsrevolution
ist das auch fiir Ihr Unternehmen eine . .
. R L. e 37 GesundheitsmaBnahmen direkt Www.corpusmotum.com
interessante Variante, wie Sie es schaf- .
. . - zum Umsetzen in lhrem Unterneh- www.youtube.com/corpusmotum
fen, dass Ihre Mitarbeiter wahrend der
Urlaubszeit auch wirklich ausspannen men www.facebook.com/corpusmotum
. . e 15 Best Practice-Beispiele aus der Kostenlose Videos und Goodies fiirs
konnen und dann nach der Urlaubszeit N . .
wieder erholt fir Ihr Unternehmen be G LS Biro:
Schweiz bis nach Japan) Infos unter: +43 (0) 676/4777265

reit stehen. /
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 Mike mobil“

Heilmassagen bequem zu Hause

Fir alle, die wenig Zeit haben oder nicht
die Moglichkeit finden in ein Massagein-
stitut zu gehen, flr den gibt es jetzt die
ideale Alternative. ,Mike mobil“ kommt
direkt zu Ihnen nach Hause!

Der Heilmasseur Michael Salcher bietet
diesen Service in Villach und Umgebung
an.

Zu den angebotenen Behandlungen ge-
horen:

o FuBreflexzonenmassage

¢ Bindegewebsmassage

o Akupunkturmassage

o klassische Teil- und Vollkérpermassage
und vieles mehr.

NEU: Triggermassagen

Bei der Triggermassage liegt das Haupt-
augenmerk auf verharteten oder ver-
dickten Muskelfasergebieten innerhalb
des Muskels, die Uber kurz oder lang
Schmerzen verursachen.
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GUTSCHEIN FUR
SPORTMENTAL-KUNDEN

Fir alle Leserinnen und Leser im
Raum Villach gibt es von 1. Juni bis
30. September 2018 eine Kennen-
lern-Aktion!

15 % PREISNACHLASS AUF
ALLE BEHANDLUNGEN!

Einfach bei der Buchung das Kenn-
wort ,Sportmental-Magazin“  be-
kanntgeben.

&

KONTAKT
[ ]
_//—\-4_,
MIKE MOBIL HEILMASSEUR
0650-4109010

Michael Salcher ESISS
Tel.: +43 0650/410 90 10
E-Mail: masseur@mike-mobil.com

www.mike-mobil.com

Anzeige
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,Earthing"

Im Bereich des Spitzensports sind die
Fahigkeit gut auf seinen Kérper und des-
sen Bediirfnisse zu horen und eine kurze
Regenerationsphase entscheidend, um
den Sieg mit nach Hause zu nehmen.
Spitzensportler weltweit wissen um die
lang erforschte Wirkung ergianzender
Trainingsverfahren. So kommen bei in-
ternationalen  Wettbewerben neben
ausgeklligelten  Trainingsplanen und
strengen Diaten bereits standardmatig
Erdungsauflagen und Regenerationsmat-
ten zum Einsatz. Sie verkiirzen die Rege-
nerationsphase auch nach Verletzungen,
kurbeln den Stoffwechsel an, unterstiit-
zen den Abbau freier Sauerstoffradikale
und vermindern die Auswirkungen des
Jetlags.

Aus der Zusammenarbeit mit Europa-
meistern und Olympiateilnehmern, wie
der erfolgreichen Karntner Eisschnell-
lauferin Vanessa Herzog, weif3 der Kla-
genfurter Unternehmer Otto Pichler
genau, worauf es ankommt: ,Unsere
Kunden wissen, dass sie mit reinem Trai-

»Neben der Sorge ums Business,
den vielen Auswdrtsterminen und
der Verantwortung fiir Familie
und Freunde, kommt der eigene
Kérper oft zu kurz. Irgendwann
geht nicht noch mehr"

ning irgendwann an ihre Leistungsgrenze
geraten, ihr Geheimnis liegt in der Ver-
kirzung und Optimierung der Regene-
rationsphase. Das macht den entschei-
denden kleinen Unterschied. Dass die
Methoden aus dem Spitzensport auch
flr gestresste Manager einen enormen
Benefit bieten, hat sich in den vergange-
nen Jahren gezeigt: ,Gereiztheit, Augen-
flimmern, Schlafstérungen und haufig
auftretende Kopfschmerzen sind nur ei-
nige der Symptome, unter denen unzah-
lige Menschen leiden. Neben der Sorge
ums Business, den vielen Auswartstermi-
nen und der Verantwortung fiir Familie
und Freunde, kommt der eigene Korper
oft zu kurz. Irgendwann geht nicht noch
mehr, wei Pichler auch aus eigener Er-

fahrung. Einer der Griinde dafir, warum
sich der Klagenfurter Unternehmer weit
Uber die Karntner Landesgrenzen hinaus
fir das Thema Stressbewdltigung und
,Earthing” einsetzt.

Mit seinem Unternehmen MY BODY-
LIGHT bietet Otto Pichler kostenlose
Messungen zur Abklarung moglicher
Beschwerdeursachen an und hat flir den
gestressten Korper die passende Losung
parat. /

Auch Spitzensportlerin Vanessa Herzog setzt
auf die Produkte von MY BODYLIGHT.
Foto: Mag. Thomas Herzog.

KONTAKT

S ERAPE

Otto Pichler

Klagenfurt

Tel.: +43 (0) 664/3082850
E-Mail: pichler.otto@aon.at
www.mybodylight.at
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wie die [taliener...
bewusst essen und geniefden

Autor: Mag.a Christine Kleindienst

Wie oft passiert es, dass man im All-
tag schnell etwas zu essen organisiert,
es in Windeseile konsumiert und sich
anschlieBend unzureichend gesattigt
flihlt? Man meint, zu wenig oder zu viel
gegessen zu haben. Und dann spielt oft
noch der quilende Hunger eine groRe
Rolle - hungrig einzukaufen, verleitet oft
zu Speisen, die zu fett, zu salzig oder zu
siB sind oder die man sonst kaum isst.
Und seien wir ehrlich: hat dieses Essen
nur den Hunger gestillt oder haben wir
es bewusst genieBen kdnnen und fordert
es unsere Leistung und gute Laune?

Es geht nicht um Erndhrung oder Tisch-
manieren. Es geht um das Essen - wann
wir essen, wie wir essen, warum wir
essen und wo wir essen. Neben der Le-
bensmittelauswahl hat die Art des Es-
sens groen Einfluss auf korperliches
Wohlbefinden, Sattigung, Gewicht und
Leistung.
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Man kennt es aus dem letzten Italienur-
laub oder aus Filmen, die in der Toskana
spielen: Familie und Freunde sitzen bei-
sammen, es gibt eine groRe Speisenaus-
wahl, man lacht, redet und isst, und ein
Gefiihl der Geborgenheit und Entspan-
nung macht sich breit. Diese Essens-
weise verlangt, bewusst und langsam zu
essen. Nicht moglich, weil im Biro der
Bildschirm die eingehende Nachricht
meldet, das Telefon klingelt oder die Kin-
der zum Sport zu bringen sind?

Die Angewohnheit, bewusst und lang-
sam zu essen, bietet viele Vorteile: das
Tempo im hektischen Alltag kann ge-
bremst werden, die Selbstwahrnehmung
steigt dadurch. Dies hilft, rechtzeitig mit
der Mahlzeit aufzuh6ren, wenn man satt
ist.

Bewusstes Essen kommt der Gewichts-
regulierung zugute. Die entschleunigte

Mahlzeit bietet dem Verdauungssystem
Entspannung. Auch das haufige Kauen
und Einspeicheln der Nahrung fallen
leichter. Dadurch funktioniert die Ver-
dauung besser.

Zeit fiirs Kochen

Um in Ruhe zu essen, braucht es Pla-
nung! Ja, auch Essens-ZEITEN brauchen
Zeit und Vorbereitung. Wenn der Tages-
ablauf nur wenig Zeit flirs Kochen bietet,
hilft ein Speiseplan. Man kann ihn fiir
eine Woche festlegen und zugleich den
Einkaufszettel schreiben. Empfehlens-
wert ist es, nicht hungrig einzukaufen.
Der Einkauf fiir mehrere Tage erleichtert
die Zubereitung sehr, weil die Zutaten
bereits zur Hand sind. Frische Lebens-
mittel, z. B. Milch oder Gemlise, kénnen
nach Bedarf besorgt werden. Wenn die
Ideen fir das Kochen fehlen, bieten das
Lieblingskochbuch oder eine ,Wunsch-
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liste® Unterstlitzung. Diese Liste kann
von allen Familienmitgliedern mit ihren
Leibspeisen erganzt werden.

Planung kann auch Kochen auf Vorrat
bedeuten: Gulasch schmeckt erst in
groeren Mengen zubereitet gut. Kein
Problem, auch wenn man nur zu zweit
davon isst: ein Teil kann eingefroren
werden und man hat schnell ein Essen
zur Hand. Nudeln als Beilage - eine gro-
Bere Menge zu kochen bedeutet keinen
Mehraufwand, der Rest wird am néchs-
ten Tag zu Nudelsalat oder Nudeln mit Ei
verarbeitet.

Das Auge isst bekanntlich mit. Ein hiibsch
gedeckter Esstisch wirkt einladend und
hebt die Stimmung. Bereits eine kleine
Tischdecke und vielleicht eine Blume
oder bunte Servietten reichen aus. In Re-
staurants ist es Gblich, Speisen farblich
ansprechend zu kombinieren und das
Essen mit Krautern zu garnieren. Auch
zu Hause ist es moglich, gehackte tiefge-
kihlte Petersilie auf die fertige Speise zu
geben. Sie freut nicht nur das Auge, sie
enthalt auch wertvolle Mineralstoffe und
Vitamine.

Zeit fiirs Essen

Im Gesprach mit der besten Freundin
oder dem Arbeitskollegen wiinschen wir
uns deren ungeteilte Aufmerksamkeit.
Ebenso kénnen wir uns diese Aufmerk-

samkeit selbst zukommen lassen - nam-
lich wahrend des Essens. Das bedeutet,
dass man die Speise mit allen Sinnen
wahrnimmt - dass man daran riecht, die
Farben erkennt, die Konsistenz der Spei-
se fiihlt, die verschiedenen Geschmacks-
richtungen rausschmeckt und Geradusche
registriert, z. B. das Abbeil3en von einem
knackigen Apfel.

Gutes Kauen fordert die Verdauung,
wodurch Magendruck, AufstoBen oder
Blahungen nach dem Essen weniger wer-
den. Hinunterzuschlucken bevor man
den néchsten Bissen nimmt und dazwi-
schen das Besteck abzulegen, entschleu-
nigen ebenso das Tempo.

Man denke wieder an ein mehrgangiges
Meni in einem italienischen Lokal am
Meer ...

Wichtig ist es, alle Medien wéhrend des
Essens wegzugeben. Das Smartphone
auf lautlos stellen, Radio und Fernseh-
gerat ausschalten, die Zeitung nach der
Mahlzeit lesen. Und auch unangenehme
Gesprache auf die Zeit nach dem Essen
verlegen! Denn manche Themen verder-
ben schon den Appetit.

Das Essen wahrend des Gehens oder im
Auto, vor dem Computer oder dem Fern-
sehgerat lasst uns oft mehr essen, als
wir brauchen. Passiert dies zu oft, kann
Ubergewicht entstehen. Vor allem nimmt
man kaum wahr, was man gegessen hat.

ERNAHRUNG &

KULINARIK

Erinnern Sie sich noch an die Packung
Kartoffelchips, die wahrend eines span-
nenden Filmes sehr schnell gegessen ist?

Kleine Anderungen im taglichen Ablauf
bringen langfristig groBe Erfolge - und
ein Gefiihl von Italienurlaub im Alltag!

Mag.a Christine
Kleindienst ist
Erndhrungswissenschaft-
erin und bietet Erndhr-
ungsberatung an:

- Flr Einzelpersonen, v.a. Gewichtsre-
duzierung und -zunahme

- Fir Kleingruppen, z. B. in der Familie,
fur Freundinnen

- Vortragstatigkeit, z. B. in Gemeinden,
Vereinen, Schulen

- Bewusstsein schulen, dass Erndhrung
taglich zu Gesundheit, Leistungsfahig-
keit und Wohlbefinden beitragt!

- Erndhrung flr Sduglinge und Kinder
Vortragtatigkeit, Kochworkshops

KONTAKT

Erndhrungsberatung Kleindienst
Mag.a Christine Kleindienst
Staudacherweg 446

9710 Feistritz

Tel.: +43 (0) 4245 / 23100

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

Ristorante Rio Argento

Wenn Sie einen besonders idyllischen
Platz suchen, um die lauen Sommer-
abende auch kulinarisch zu geniel3en,
dann ist das Restaurant Rio Argento ge-
nau das Richtige!

Kurz nach der italienischen Grenze, in
Ugovizza, befindet sich dieses kleine
Paradies mit eigenem Teich. Die Fische
daraus sind ein einzigartiger Genuss, den
der Chef Sandro Zanazzi in unterschied-
lichen Variationen aufwartet. Forellen-
carpaccio, gegrillte Saiblinge und vieles

mehr, dazu frisches Gemise und Salat.
Herrliche Desserts und ein Glaschen ita-
lienischen Weins runden das Essvergni-
gen ab.

Wer lieber Pasta und Fleisch mag, der
findet auch davon schmackhafte Gerich-
te auf der Karte. Auch bei diesen wird
Wert auf regionale Produkte gelegt.

Lassen Sie sich in diesem zauberhaften
Restaurant verwdéhnen und genieRen
Sie ein paar entspannte Stunden italieni-
schen Flairs!

KONTAKT

Ristorante Rio Argento
Via Pontebbana 2
Ugovizza

Tel.: +39 (0) 428/60038

Ruhetage: im Sommer nur Dienstag,
sonst auch Mittwoch!

Anzeige




Der Green Chef Sascha Zellinger hat sich
durch besonderes Engagement als Part-
ner der Green Chefs qualifiziert. Er geht
mit seinen Lebensmitteln respektvoll um,
er weif3, wo sie herkommen. Cuisine-life-
style by Sascha Zellinger steht fiir Fair-
ness und Respekt zum Produkt.

Die eigene Freude am Genuss spiegelt
sich in den delikaten Menis wider, die
Sascha Zellinger zaubert. ,Fir zwei bis
zwolf Personen organisiere ich alles, was
man flr einen auBergewodhnlichen ku-
linarischen Abend bendtigt. Nach dem
Erstgesprach werden die Zutaten nach
den Vorstellungen der Kunden einge-
kauft, auf Wunsch bringe ich auch den
passenden Wein mit. Selbstverstandlich
wird alles vor Ort frisch zubereitet und
wahrend die Gaste noch das Dessert ge-
nieBen, bin ich schon dabei, die Kiiche
wieder blitzblank zu machen®, so Zellin-
ger. Ob Geburtstag, eine Familienfeier,
Grill-BBQ, Geschéftsessen oder einfach
ein Abend mit Freunden - es gibt immer
einen Grund zum Kochen der besonde-
ren Art!
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TopfensErichteRnode] B

Rezept fiir 15 Stiick
® 400 g Topfen
e 150 g Mehl glatt
e 60 g Butter
o 1 Eidotter
e 1/2 Schale Zitronen gerieben
e Salz

Zubereitung

Butter, Zitrone, Salz schaumig riihren. Ei
und Eidotter untermengen, Mehl, Top-
fen beifligen und zu einem glatten Teig
kneten. 3 Stunden im Kiihlschrank rasten
lassen.

Friichte waschen und abtrocknen. Die
Friichte (Kirsche, Marillen) entkernen,
Heidelbeeren, Erdbeeren, Wiirfelzucker
anstelle des Kerns in die Frucht fillen.
Den Teig noch mal kurz mit Mehl bear-
beiten. Aus dem Teig ca. 5 cm dicke Rolle
formen. Und in Finger-dicke Scheiben
schneiden. Teig flachdriicken, Friich-
te darin einhillen. Knddel in siedendes
Wasser einlegen. Ca. 10-15 min. im Was-
ser kdcheln lassen. Butter in der Pfanne

zerrinnen lassen und Semmelbrésel da-
zugeben sowie Zucker und etwas Zimt.

Mein Tipp

Gebackene Holunderbliiten im Weinteig
und Frozen Joghurt Eis dazu.

KONTAKT

Sascha Zellinger

Tel.: +43 (0) 660/3169723
Mail: info@cusine-lifestyle.eu
www.cusine-lifestyle.eu
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Haben Sie Ihr Wunschgewicht schon erreicht?

+ Sie verlieren nicht an Gewicht?

+/ Sie haben den Yo Yo Effekt satt?

+ Sie bendtigen Anleitungen fir Ihre
Ziele?

+# Sie sind von Didtprogrammen ent-
tauscht?

Die DNA ist ausschlaggebend

Es existiert eine starke Verbindung zwi-
schen lhrer DNA und der Art, wie |hr
Kérper auf Erndhrung und korperliches
Training reagiert. Durch die Wissen-
schaftler gibt es einen maRgeschneider-
ten Speiseplan auf lhr Gene angepasst,
der lhnen dann ein gesiinderes und an-
genehmeres Leben ermoglicht.

Das Ganzheitliche steht im
Vordergrund

Ein bodykey Online Coach begleitet Sie

durch die individuellen Erndhrungs- und
Trainingsplane ein Leben lang! Dadurch
fiihlen Sie sich in lhrem eigenen Kérper
wieder wohler und haben mehr Energie!

Die 4 Schritte zu Ihrem Erfolg

o |hr bodykey™ Starterset

o |hr Gentest

o |hren Plan erstellen

o |hr bodykey™ Online Coach

Im Online Coach erhalten Sie Tipps von
internationalen Experten in Erndhrung
und Fitness. Sie bekommen Unterstiit-
zung, Motivation, Anleitungen, wochent-
liche Kontrolle (iber lhren Erfolg und das
Ihr Leben lang. /

Der Schliissel ist bodykey™ NUTRILITE.
Einfach, vertraulich mit héchster Qualitqit.

Einfach und unkompliziert
Sicher

Zuhause

ocoBc

Vertraulich

KONTAKT

Markus Kempfer
Tel.: +43 (0) 677/62006662
E-Mail: info@kempfer.at

Anzeige

Villachs Innenstadt ist mit Tirlis Torten-
atelier um ein Lokal reicher geworden.
Hier erschafft Konditormeisterin Mag.
Iris Gdrtner ihre einzigartigen Torten-
kreationen - von edlen Hochzeitstorten,
ausgefallenen Motivtorten bis hin zu De-
signtorten mit atypischen Formen ist al-
les méglich! Mit viel Herz und Liebe zum
Detail entstehen so jeden Tag aufs Neue
essbare Kunstwerke.

Alle, die Kaffee und Kuchen verkos-
ten wollen, sind donnerstags und frei-
tags herzlich willkommen! Jeden ersten
Sonntag im Monat findet dariiber hinaus
Tirlis Brunch statt, wo sowohl Nasch-
katzen als auch jene, die es lieber pikant
haben, sich auf ein breit gefachertes und
mit viel Liebe angerichtetes Angebot
freuen kdnnen! Bei der Auswahl der Zu-
taten legt Tirli viel Wert auf Regionalitat,
so kommen z.B. die Eier von den eigenen

Hihnern und auch die Milchprodukte
stammen aus der Region.

Zusatzlich finden in Tirlis Tortenatelier
regelmaiig Events mit Livemusik oder
Themenabende statt. Fiir die kleineren
Naschkatzen wird Tirlis Kinderbackstu-
be angeboten oder es kénnen Kinder-
geburtstagspartys in Tirlis Tortenatelier
gefeiert werden.

Genauere Infos finden Sie auf der Websi-
te www.tirli.at oder auf Facebook. /I

KONTAKT

Tirli's Tortenwahnsinn und Knus-
perkiste mit Sahnehdubchen
Freihausgasse 13

9500 Villach

Tel.: 0043 (0) 650/2500145

Email: office@tirli.at

www.tirli.at

Anzeige
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Neue Technologie
Quellwasser fiir Zuhause

Der menschliche Kérper besteht zu rund
70 Prozent aus Wasser, die Gehirnzellen
sogar bis zu 90 Prozent. Fiir jede einzelne
Zelle ist das Wasser ein wichtiger Bau-
stoff, der in die Zellfunktionen eingebun-
den und fiir Stoffwechsel, Verdauung,
Regelung der Korpertemperatur, Herz-
Kreislauffunktion, Gehirnfunktion und
sdmtliche Gefiihle und Empfindungen
verantwortlich ist.

Im Wasser stecken aber noch viele Ge-
heimnisse. So hat es zum Beispiel eine
geometrische, kristalline Struktur und
ein bestimmtes Frequenzmuster, das
dem menschlichen Frequenzmuster ent-
spricht. Wahrend der Reise durch die
Erde nimmt jedes einzelne Wassermo-
lekdl elektromagnetische Schwingungen
auf. Wir sind also standig mit der Urener-
gie der Erde verbunden und kénnen mit

-

Wasser ein Energiedefizit ausgleichen.
Durch diese kristalline Struktur ist das
Wasser aber auch in der Lage, Informati-
onen aufzunehmen, zu speichern und an
uns weiterzugeben. Kein Wassermolekiil
gleicht dem anderen, daher gibt es bei-
spielsweise auch keine zwei exakt gleich
aussehenden Schneeflocken.

Beobachtet man Wasser in der Natur, so
stellt man fest, dass es niemals gerade-
aus flieBt, sondern sich in einer spiral-
formigen Bewegung dreht. Diese spiral-
formigen Bewegungen, die sich auch in
unserem Korper wiederfinden, bedeuten
nichts anderes als ,Ordnung".

Gerade dieses Ordnungsprinzip ist es,
das die Zellen bendtigen. Heute hat
man aber kaum die Moglichkeit reines
kristallklares Quellwasser zu trinken, da
das Trinkwasser vielen Umwelteinfliis-

sen ausgesetzt ist. In den langen Rohr-
leitungen wird durch hohen Druck das
Wasser in seiner natirlichen Bewegung
festgehalten und stagniert. Zusatzliche
auBere Einfliisse wie Chemikalien, Be-
strahlungen oder Elektrosmog zerstéren
ebenfalls die Struktur des Wassers.

Neue Technologie

Diese Erkenntnisse und Erfahrungen des
bekannten Osterreichischen Naturfor-
schers Viktor Schauberger flossen in die
Entwicklung der Wasserverwirbler der
Firma Prime Invention ein, die die natiir-
liche Verwirbelung des Wassers nachah-
men, wie es in Fliissen, Wasserfallen und
unberiihrten Wasservorkommen auftritt.
Diese Technologie ermoglicht es fir je-
den auch zu Hause ,Quellwasser* zu pro-
duzieren. /

e,
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montieren

riger

Sauerstoff

selbst

GRaML
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FULLEN - PRESSEN - TRINKEN

Speziell jetzt in der Urlaubs-, Reise- und
Wanderzeit ist es von besonderer Be-
deutung immer gesundes, reines Wasser
zur Verfligung zu haben. Selbst aus ver-
schmutztem, ungenieBbarem Wasser ist
es mit dem GRAYL Ultralight Wasserfil-
ter Gberall moglich, schnell und unkom-
pliziert, ohne Hilfsmittel, sauberes, keim-
und virenfreies Trinkwasser herzustellen.
Grayl ist ein patentiertes innovatives
Wasserfilterkonzept, das in Sekunden
99,9999 % aller Bakterien, Viren und
Parasiten sowie Schmutzpartikel, Che-
mikalien und Schwermetalle aus jedem
Wasser herausfiltert.

Der Spezialfilter ist kein mechanischer
Filter, wie man es von Hohlfaser-Mem-
branfiltern kennt, sondern hier kommen
ELEKTROADSORPTION und IONEN-
AUSTAUSCH zum Einsatz.

o das Leitungswasser schmeckt
milder und frischer, fast wie aus
einer natirlichen Quelle

o das Leitungswasser wird feinpo-

e das Wasser bekommt mehr

e das CO, im Wasser wird durch
die Verwirbelung vermindert und
dadurch bekémmlicher

o zubereitete Speisen und Getranke
schmecken durch den Einsatz der
,Prime Invention Wasserverwirb-
ler besser und natdrlicher

o mit den zusatzlich erhaltlichen
EM-Keramik Pipes und/oder
Edelsteinmischungen machen Sie
Ihr personliches Wohlfiihlwasser

Vorteile des Wasserverwirblers

o einfach am Wasserhahn zu

Vergleichsprobe: normales Trinkwasser

EM-Spitaler ..

Effektive Mikroorganismen

S

Das Original von
Prof. Teruo Higa

Gert & Marlen
Spitaler

Arndorfer Strale 3
9063 Maria Saal
0650/3442976
kontakt@em-spitaler.at

.. ..
JEM)
@x
AUTHORIZED
. RESELLER

www.em-spitaler.at
www. facebook.com/emspitaler

Anzeige
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Marcel Vanics

Rochenfliigel / Artischocke / Spargel

Es ist ein ganz besonderes Ambiente mit
Blick auf den Wérthersee, in dem 2-Hau-
ben-Koch Marcel Vanic seine Gourmet-
kiiche in den vergangenen Jahren zu
stets neuen Hdchstleistungen und Aus-
zeichnungen gefiihrt hat.

Der Restaurantbereich ist natiirlich auch
auf das Gliicksspielerlebnis des Hauses
abgestimmt und bietet mit dem 4-gdingi-
gen Dinner&Casino Menii die passende
Ouvertiire fiir einen allseits berauschen-
den Abend - Vorfreude und Jetons im
Wert von 20 Euro inklusive. Dieses
Package um nur 59 Euro beinhaltet
auflerdem noch zur Begriifung an der
Casinobar ein Glas Frizzante und Gliicks-
Jetons mit der Chance auf 7.777 Euro.

m——
CASINO VELDEN

[Das Erlebnis.
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Rezeptur fiir 4 Portionen
e 4 Stk. zu je 160 g Rochenfliigelfilets
o 1 EL Pommery-Senf
e Salz, Pfeffer
o 12 Stk. kleine Artischocken
o 12 Stk. Dattarini-Tomaten
o 4 Stk. Spargel griin
e 1 Stk. Junglauch
o 16 Stk. Kapernbeeren
o 1/4 | Weifsweinsauce, die mit Thymian
parfiimiert ist

Zubereitung

Den Rochenfliigel mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit dem Senf auf der Vor-
derseite bestreichen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Das Gemiise in mundgerechte Stlicke
schneiden, in Butterschmalz scharf an-
braten, wiirzen und auf dem Teller an-
richten.

Den Rochenfliigel ebenfalls braten (ist

sehr schnell fertig gegart) und auf das
Gemlise legen.

Die WeiRweinsauce mixen und den
Rochenfliigel damit vollenden.

Viel Spal3 beim Nachkochen und
Genielen.

lhr Marcel Vanic
Standortleiter/Executive Chef

KONTAKT

Die Yacht - das Restaurant im
Casino Velden

Am Corso 17

9220 Velden

Tel.: +43 (0) 664/2064515
E-Mail: cuisino.velden@casinos.at
www.velden.casinos.at

Geoffnet taglich ab 18 Uhr!
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ommer im Kreuzwirt

Um das wichtigste Sportereignis im Jahr
2018 in genussvollem Ambiente mitver-
folgen zu kénnen, werden wir alle Spiele
der Fuball-WM in der Kommunikation
libertragen. Passend zu den Spielldndern
gibt es als kulinarische Begleitung natio-
nale Késtlichkeiten.

Auf unserer Homepage www.kreuzwirt.
at halten wir euch lber die Spieltage
und die kulinarische Begleitung auf dem
Laufenden.

Im Kreuzwirt wird gegrillt!

Ein weiteres Highlight des Sommers ist
unsere Sonntagskarte. Neben unserem
Langschlaferfriihstiick bieten wir euch
eine an die Temperaturen angepasste
Mittagskarte - von klassischem Gegrill-
ten Uber Fleisch und Fisch bis hin zu
Gemiise ist alles vertreten. Um die Son-
ne und die warmen Temperaturen auch
wirklich auskosten zu kénnen gibt es ge-
nug Platz ins unseren zwei gemiitlichen
AuBenbereichen. Unser Gastgarten und
unsere Lounge laden zum Verweilen an
lauen Sommerabenden ein.

Christina & Klaus freuen sich auf
euren Besuch!

Christina & Klaus

reu Q()i

Info-App

Wie immer findet ihr alle detaillier-
ten Informationen zu unseren Ver-
anstaltungen auf unserer App.
Einfach im App-Store nach ,Kreuz-
wirt Villach® suchen oder diesen
QR-Code scannen

KONTAKT

Kreuzwirt Villach

St. Martiner Stral3e 123
9500 Villach

Tel.: +43 (0) 664/5817310
E-Mail: office@kreuzwirt.at
www.kreuzwirt.at
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Autor: Mag. Isabel Brugger

Eines steht fest: Hanf ist eine der &ltes-
ten und wertvollsten Nutzpflanzen der
Menscheit. Doch trotz ihrer enormen
Vielseitigkeit - Hanf wird nicht nur als
Nahrungs- und Heilmittel verwendet,
sondern auch zur Herstellung von Tex-
tilien, Dammmaterial, Kosmetik und
Seilen verwendet - wurde die Pflanze
wegen ihrer berauschenden Inhaltsstof-
fe als Droge verboten. Mit seinem Ruf,
ein Rauschmittel zu sein (Marihuana -
hergestellt aus Bllten und Blattern, Ha-
schisch aus dem Harz der Pflanze) wurde
Hanf in seiner vielfaltigen Einsetzbarkeit
negativ besetzt und hat bis heute mit
dem Status der lllegalitat zu kampfen.
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HANF

Die unterschatzte Pflanze

Die Wiederentdeckung

Auf der Suche nach alternativen Wirk-
stoffen wurde Hanf Mitte der 1980er-
Jahre wiederentdeckt, schon bald kam
es zu einem regelrechten Hanf-Boom,
der den Anwendungen der Nutzpflanze
immensen Vortrieb einbrachte.

Kein Wunder, da die Pflanze ausgespro-
chen anspruchslos ist und praktisch
ohne Einsatz von Dingemitteln oder
Herbiziden auskommt. AuBerdem wurde
erkannt, dass die wertvollen Inhaltsstof-
fe der Hanfpflanze dem Kérper und der
Seele guttun. Hanf beinhaltet namlich

ein vielfaltiges Spektrum an gesund-
heitsfordernden Inhaltsstoffen. Vor allem
flir einen gesunden und ausgeglichenen
Lebensstil ist Hanf von groRer Bedeu-
tung.

Dartiber hinaus ist Hanf in einem idealen
Verhiltnis reich an Omega-3-, -6- und
-9-Fettsduren, enthalt Antioxidantien
sowie Aminosauren und die Vitamine E
und B. Gamma-Linolensaure hilft, den
Hormonhaushalt im Gleichgewicht zu
halten, regt den Stoffwechsel an und
unterstiitzt den Abtransport von Abfall-
und Giftstoffen. Die Hanfpflanze ist ein
idealer Bestandteil fiir all jene, die sich
gesund und bewusst erndhren wollen.
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Quelle fiir gesunde Fette und Protein

Weiters gehort Hanf zu den ganz weni-
gen Pflanzen, die Gamma-Linolensaure,
kurz GLA, enthalten (2-4 %). Sie ist wich-
tig fuir das Gehirn und das Nervensystem,
reduziert das Risiko von entziindlichen
Krankheiten wie Arthritis oder Neuro-
dermitis und sorgt flir eine schone Haut.
Gamma-Linolensaure-Quellen sind rar,
zum Beispiel enthalten auch schwarze
Johannisbeeren, Spirulina oder Granat-
apfelkerne GLA. Hanf lasst sich gegen-
Uber den anderen Quellen leicht und ab-
wechslungsreich in unseren Speiseplan
integrieren. Neben seiner besonderen
Stellung als hochwertiger Fettlieferant
ist er auch eine perfekte Proteinquelle:
Er enthélt alle 8 von 21 Aminosauren,
die der Mensch nicht selbst produzieren
kann. Diese essentiellen Aminosduren
machen 20-24 % in Hanfsamen aus und
sind leichter verdaulich als Sojaprotein,

¥ h: b

das haufig Allergien auslost. Hanfprotein
ist so wertvoll, dass sich ein Mensch viele
Monate lang ausschlieRlich davon ernah-
ren kénnte, ohne auch nur den gerings-
ten Nahrstoffmangel aufzuweisen. Das
liegt am optimalen Aminosaureprofil des
Hanfproteins, am idealen Fettsauremus-
ter sowie dem hohen Mineralstoff- und
Vitamingehalt. Hanfprotein kann in Pul-
verform hervorragend in Shakes gemixt
oder auch in Brotrezepte geriihrt wer-
den. Der Fantasie sind hier keine Gren-
zen gesetzt. Weitere Bestandteile sind
Ballaststoffe in ungeschaltem Zustand,
ein hoher Gehalt an B-Vitaminen (vor al-
lem B1, B2 und B3), Vitamin E, Kalzium,
Magnesium, Kalium und Eisen.

Hanf in der Kosmetik

Aber auch in der Kosmetik ist Hanfdl
schon seit langerem als Wundermittel
fir eine schéne und gesunde Haut be-

ERNAHRUNG &

KULINARIK

L

kannt. So wird es beispielsweise auch
bei Hautkrankheiten wie Neurodermitis
oder Schuppenflechten eingesetzt.

Auch bei Akne verzeichnet man in der
Behandlung mit Hanfdl tolle Erfolge. Es
lindert Hautrétungen, beruhigt entziin-
dete Haut und bringt die Haut wieder in
Balance. I

KONTAKT

Qgen\ﬂ line

Green line GmbH
GriffnerstraBe 14

9100 Volkermarkt
www.greenline-store.com

Mag. Isabel Brugger
Tel.: +43 664 513 7705
Mail: marketing@greenline-store.at
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Frierss Feines Haus

Top-Adresse fiir DelikatEssen

Frierss Feines Haus ist Villachs kulina-
rischer Treffpunkt und bestens bekannt
als Top-Adresse fiir Feiern jeder Art. Seit
flinf Jahren trifft man sich hier, genief3t
und entdeckt besondere Feinkost, aktu-
ell alles fiirs perfekte Grillerlebnis.

Der einmalige Mix aus Restaurant, Gour-
met & Feinkost zahlt langst zu Karntens
kulinarischen Top-Adressen. Das Feine
Haus-Team rund um Kiichenchef Stefan
Lastin bietet kulinarische Gaumenfreu-
den in jeder Preisklasse: ob Imbisse, regi-
onale Kiiche a la carte, zarteste Steakra-
ritdten oder abendliches Gourmetment
(2 Hauben).

Besonders beliebt sind die monatlichen
Genuss-Specials wie Asia, Fisch oder ab
Juli wochentliche BBQ-Specials.

AufSergewdhnliche Feiern

Hier lasst sich auch ausgezeichnet feiern.
Ob zu zweit, in kleiner, feiner Runde
geschlossen im Wein Eck, im Kreise der
Familie oder im gréBeren Stil mit 120
Gasten. Mit spannenden Mends, erst-
klassigem Service, lassigem Ambiente
und besonderen Extras verspricht hier
jede Feier auBergewohnlich zu werden!
TIPP: Jetzt Wunschtermin fir Ihre
(Weihnachts)Feier reservieren!
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Jubildums-Special ,Best of 5“

Zu einem auBergewohnlichen Special
|adt Familie Frierss am 30. Juni anlasslich
des Jubildums: ,Best of Five"! An 5 Live-
Cooking-Stationen werden raffinierte
Gerichte a la minute zubereitet: Curry
vom Wok, Karntner Wagyu Burger oder
wunderbare Reinanke vom Millstatter
See, Sicher Kaviar mit Stundenei uvm.
Der Star des Abends: 60 Tage dry aged
Hochrippe von der Karntner Kalbin vom
Spezial-Grill Green egg! Gespannt sein
darf man auf ein groRartiges Signature-
Dish von Gastkoch Josef Steffner vom
Messnerhaus 3-Hauben. GroRartiges
versprechen die Tastings von 5 Spitzen-
produzenten aus der Region. ,Bei unse-
ren regionalen Spitzenproduzenten wissen
wir, wo alles herkommt und welche Lei-
denschaft dahinter steht. So sind wir uns
der Qualitdt sicher’, so Lastin. Weitere
Geburtstags-Highlights sind tolle Jubi-
ldums-Cocktails, Degustationen von 5
Weingiitern, eine siiRe Geburtstagsiiber-
raschung, die Jubildums-Tombola mit 5
Top-Preisen uvm... Jetzt reservieren!

Kdrntens beste Feinkost
Gefeiert wird auch in der delikat be-

stlickten Feinkost mit tollen Jubilaums-
aktionen! Hier entdeckt man mehr als

| prosciutto
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250 Wurst- und Schinkenspezialititen
von Frierss, perfekt abgelegene Steaks
von der Karntner Kalbin und Edelteile
vom Duroc Schwein, besondere Alpe-
Adria-Feinkost wie Feines aus dem Ge-
nussland Karnten. Aktuell gibt's alles fiir
das besondere Grillerlebnis, zum Genie-
3en und Schenken, liebevoll verpackt in
Genusskartons! Auch im Onlineshop! //

KONTAKT

Frierss Feines Haus

Restaurant - Fine Dining - Feiern
& Seminare - Feinkost - Catering
Maria Gailer Str. 53, 9500 Villach.
Ausreichend Parkplatze.

Mo-Sa 7.30 Uhr bis 23 Uhr Restaurant
Kiiche bis 21.30 Uhr, Feinkost bis 18 Uhr
Tel. 04242/3040-45, Feinkost -44
info@feines-haus.at, feines-haus.at

Anzeige
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Sandra Huainig, Harald Unteregger

FH'’s Drive

Golfrestaurant Moosburg

Der Golfclub Moosburg-Pértschach ist
nicht nur wegen seiner idyllischen Lage
bekannt, hier befindet sich auch eines
der besten Restaurants der Region.

Harald Unteregger und Sandra Huainig
fihren ihr Lokal ,FH's Drive" mit viel
Liebe zum Detail - sowohl was das Am-
biente anbelangt als auch die Auswahl
der Speisen und Weine. Hier fiihlen sich
nicht nur sportbegeisterte Golfer nach
einer Runde bestens aufgehoben, das
Clubrestaurant gilt mittlerweile auch bei
Nicht-Golfern als absoluter Geheimtipp.

Gekocht wird vorrangig mit heimischen
Produkten, dementsprechend variiert die
Speisekarte auch dem saisonalen Ange-
bot entsprechend. Abgerundet werden
die kulinarischen Kostlichkeiten mit er-
lesenen Weinen namhafter Winzer. Hier
spirt man einfach die Leidenschaft des
Kochens, die Harald Unteregger selbst
in seiner Kiiche lebt. Dementsprechend
ausgezeichnet ist auch die Qualitat.

Als ganz besonderes Schmanker| gelten
Gbrigens seine Schnitzel. Seinen Gasten
zufolge die besten weit und breit. Kein
Wunder, dass man im Golfclub Moos-
burg jedes Jahr nicht nur darauf wartet,
dass die Spielsaison wieder beginnt, son-
dern auch darauf, dass das FH’s Drive
offnet, denn wie der Golfplatz hat auch
das Restaurant in den Wintermonaten
geschlossen.

Dafiir kann man von April bis November
taglich von 8 Uhr bis ,open end” die vie-
len Spezialititen und den traumhaften
Ausblick auf den Golfplatz genieRRen.

Auch fir Firmenfeiern oder private Fei-
erlichkeiten ist das Clubrestaurant sehr
zu empfehlen. Nach individuellen Win-
schen werden hier Meniis zusammenge-
stellt, die Weinauswahl getroffen und fiir
angenehme Atmosphare gesorgt.

Das FH'’s Drive Golfrestaurant Moosburg
ist jedenfalls einen Besuch wert! Man
sollte sich allerdings darauf einstellen,
dass es leicht passieren kdnnte, dass man
dann zum Stammgast wird ... /

KONTAKT

FH’s Drive Golfrestaurant
Moosburg

Golfstrae 2, 9062 Moosburg

Telefon +43 4272/82306

Mail: info@golfrestaurant-moosburg.at
www.golfrestaurant-moosburg.at

Offnungszeiten:

April bis November: taglich gedffnet
Dezember: Freitag bis Sonntag geoff-
net

Janner: geschlossen

Februar und Marz: Freitag bis Sonntag
geoffnet
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Apps flr jede Lebenslage
Sport, Gesundheit, Job

meisterwork: Strong Tools for Smart
Workers

Die meisterwork GmbH ist ein Start-Up,
das im Frihjahr 2016 von vier jungen
Unternehmern gegriindet wurde und
Web-Applikationen entwickelt, mit der
sich Auftrage, Kunden und Mitarbeiter
einfach organisieren, die Terminkoordi-
nation der Mitarbeiter planen, Angebote,
Rechnungen, Auftragsdetails oder Fotos
der Baustellen einfach speichern lassen.
Auf Wunsch kann auch eine Materialver-
waltung integriert oder weitere Funktio-
nen eingebunden werden.

meisterwork ist spezialisiert auf kleinere
und mittlere Unternehmen in Handwerk,
Gewerbe und Dienstleistung. Uberall da,
wo Dienstleistung im AuRendienst beim
Kunden vor Ort erbracht wird, lassen
sich die mobilen Lésungen einsetzen.

JWir haben festgestellt, dass es am
Markt einen groBen Bedarf fiir Verbes-
serung gibt. So wurde die Idee geboren
ein smartes, transparentes und techno-
logisch-zeitgemaRes Tool zu entwickeln,
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das die Auftragsbearbeitung und Zeit-
aufzeichnung in das nichste Zeitalter
Uberfuhrt. Der Vorteil ist, dass sich diese
App auch in bereits bestehende IT-Pro-
gramme anderer Hersteller integrieren
lasst”, so Markus Walluschnig, der den
Vertrieb leitet.

Leistbar auch fiir kleine
Unternehmen

,Die Idee hinter meisterwork ist es, mit-
tels mobiler Software und Digitalisierung
von Arbeitsprozessen Unternehmer und
Mitarbeiter im KMU-Bereich zu entlas-
ten und zu unterstiitzen. Damit machen
wir Technologie der neuesten Generati-
on auch fir kleinere Unternehmen ver-
fligbar und konkurrenzfahig gegeniiber
den groRen Mitbewerbern®, erklart Wal-
luschnig.

,Das Preismodell ist dabei gezielt auf
KMU- Betriebe zwischen 2 und 100 Mit-
arbeitern zugeschnitten und als Software
Mietmodell aufgesetzt. Der Unterneh-
mer erspart sich hohe Anfangsinvestiti-
onen und ist bei gleichzeitig fehlender

Das meisterwork-Team

. Dipl.-Ing. Georg Kitz
(Geschftsfiihrung
und Entwicklung)

Richard Marktl, BA
(CTO)

Ing. Mag. (FH)
Markus Walluschnig,
MA (Marketing und
Vertrieb)

Darran Morris, BEng
(Digital Design)

Mindestvertragslaufzeit flexibel - egal
ob er in der Hauptsaison 30 Mitarbeiter
im Einsatz hat oder bei niedriger Auslas-
tung nur eine Handvoll Mitarbeiter ein-
setzt, er bezahlt nur flr jene Mitarbeiter,
die das System aktiv benutzen. Fiir Lehr-
linge ist es tiberhaupt gratis."

Die Web-Applikation ist einfach zu be-
dienen. Die mobile Applikation fir Au-
Bendienstmitarbeiter ist fiir alle gdngigen
Smartphones und Tablets mit iOS oder
Android Betriebssystem verfiighar.  /

KONTAKT

nn

meisterwork

Ing. Mag. (FH) Markus Walluschnig, MA
Head of Sales / Vertriebsleitung
meisterwork GmbH

Obere Fellacher Strasse 17

9500 Villach
markus.walluschnig@meisterwork.at
Tel.: +43 (0) 699 1024 0555
www.meisterwork.at
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Mit dieser App macht Bewegung richtig
SpaR! StepsApp ist ein Schrittzahler und
LJActivity Tracker, mit dem man auf ein-
fache Weise personliche Ziele festlegen
kann. Das Besondere daran: Wahrend
man sich bewegt, verandern sich die
Farben und zeigen so den personlichen

Synaptos bietet eine smarte Soft-
wareldsung fiir alle Selbststandigen
im Bereich Sport und Gesundheit.
Damit sparen Kunden nicht nur wert-
volle Lebenszeit, sondern vor allem
auch Geld. ,Smart Therapy*, die Spe-
zialsoftware, ist leicht und intuitiv zu
bedienen. Die Software kann auf al-
len Geraten verwendet werden und
bietet innovative Funktionen vom
Terminmanagement,  Patientendo-
kumentation mit Diktierfunktion,
interaktive Befundung, Honorarno-
tenlegung, Registrierkasse, bis zur
Vorbereitung der Einnahmen- und
Ausgabenrechnung - alles aus einer
Hand integriert in einer smarten L6-
sung.

Mag. Alexander Doboczky

Fortschritt. Nicht nur, dass man immer
und Uberall Kontrolle dartiber hat, wie
viel der empfohlenen 10.000 Schritte
pro Tag man schon gegangen ist. Zusatz-
lich bietet diese App viele weitere Funk-
tionen an, wie Ubersichten, Workouts
oder Trends.

Die Vorteile von ,Smart Therapy*

o hohes MaR an Zeitersparnis in der
Administration/Verwaltung  und
Behandlungsdokumentation

e kein Installations-, Update- und
Backupaufwand

e papierlose Praxis (inkl. Dokumen-
tenupload)

o laufender Uberblick tiber die finan-
zielle Situation der Praxis (Einnah-
men + Ausgaben)

o DSGVO-konform

LIFESTYLE

Die Vorteile der StepsApp

- automatisches Schrittzahlen

- Apple ,Health" integrierbar

- Apple Watch Unterstiitzung

- Kalorienverbrauch

- Workouts mit GPS-tracking

- Wochen-, Monats- und Jahresiiber-
sicht

- Tagesziele

- Trainingsfortschritt

- uvm.

KONTAKT

StepsApp GmbH
Gunther Marktl
CEO, StepsApp
Jakoministrasse 3
8010 Graz
info@stepsapp.io
www.steps.app
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Synaptos

Mag. Alexander Doboczky
Lakeside BO1

9020 Klagenfurt am Worthersee
Tel.: +43 (0) 463 289982
www.synaptos.at

facebook: facebook.com/synaptos
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Ob es sich um Portritfotos oder Werbe-
fotografie handelt, Wilhelm Gailberger
hat den richtigen Blick, wenn es darum
geht Personen oder Produkte ins rechte
Licht zu riicken. Sein Gesplir Menschen
und Dinge kreativ in Szene zu setzen,
ldsst die Fotos zu kleinen Kunstwerken
werden.

,Perfekte Fotos entstehen dann, wenn
der Kunde entspannt ist. Da spielt die
gewohnte Umgebung eine groRe Rolle.
Viele Menschen scheuen sich davor, in
ein Fotostudio zu gehen. Mit meinem
mobilen Studio komme ich gerne zu mei-
nen Kunden nach Hause. Ich portraitie-
re die Personen an dem Ort, an dem sie
sich am wohlsten flhlen, egal ob indoor
oder outdoor. So entstehen ganz un-
kompliziert, exklusive, aussagekraftige
und authentische Bilder. Qualitét hat fiir
mich oberste Prioritdt und dabei lege ich
mir die Latte sehr hoch.

Zu jedem Auftrag bereite ich mich inten-
siv vor und nehme mir die Zeit fir ein
personliches Vorgesprach. Dabei bietet
sich die Moglichkeit, meine Kreativitat
mit den Vorstellungen meiner Kunden
in Einklang zu bringen. Es ist mir wich-
tig, dass sich meine Kunden beim Fotos-
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Ilhr Augenblick
ist mein , Klick”

hooting wohl fiihlen. Vor Auslieferung
wird jedes einzelne Bild nachbearbeitet
und in jenes Format gebracht, das fiir die
jeweilige Verwendung optimal geeignet
ist. Somit erhalt mein Auftraggeber ein
maBgeschneidertes Produkt nach indivi-
duellen Vorstellungen.

3 Bereiche der Fotografie

Die Personenfotografie mit Portraits,
Hochzeiten, Kindern und Familie.

Die Werbefotografie - Businessportraits,
Teamfotos, Produkte, Arbeitsfotos, Tou-
rismus, Immobilien, Fashion.

Und die Naturfotografie, Hunde, Pferde
und Wildlife. Meine Kunden schitzen
an mir mein flexibles, kreatives und un-
aufdringliches Arbeiten, sowie meine
Plinktlichkeit und Verlasslichkeit.

Méchten Sie mein Model sein?

Ich suche Personen flir exklusive Portrait-
fotosessions mit Schwerpunkt Freizeit.
Bei Interesse bitte ich um Kontaktauf-
nahme. /

KONTAKT

Ihr Augenblick ist mein..

AILBERGER/
FOTO S

Wilhelm Gailberger
Emailwerkstral3e 31
9523 Landskron

Tel.: +43 (0) 699/10397411
E-Mail: info@mypictureworld.at
www.mypictureworld.at

Anzeige
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Privatnutzung des Firmenautos fiir geschdftsfiihrende Gesellschafter

Mit der Verordnung des Finanzministers
vom 19. April 2018 wurde klargestellt,
wie die private Nutzung des Firmenau-
tos steuerlich zu behandeln ist. Sie stellt
zwei Bewertungsmoglichkeiten zur Aus-
wahl:

e Ansatz des KFZ-Sachbezuges fir Ar-
beitnehmer d.s. monatlich 1,50% bzw.
2% der Anschaffungskosten, abhangig
vom CO? AusstoR des jeweiligen KFZs

e Ansatz der anteiligen Kosten, die der
GmbH aus der privaten Nutzung des zur
Verfligung gestellten KFZ erwachsen,
wobei der Anteil der privaten Fahrten
geeignet nachzuweisen ist

Durch die Verordnung wird nunmehr
klargestellt, dass bei Uberlassung von
Elektroautos - so wie beim Dienstneh-
mer - auch beim Gesellschafter-Ge-
schéftsfiihrer kein Sachbezug anzuset-
zen ist. Bei Ansatz der anteiligen Kosten

sind diese geeignet nachzuweisen. In
der Praxis wird der geeignete Nachweis
wohl nur durch ein Fahrtenbuch méglich
sein. Der Ansatz der anteiligen Kosten
der Privatnutzung ist dann steuerlich
optimaler, wenn die private Verwendung
des Fahrzeuges der betrieblichen unter-
geordnet ist.

Fahrtenbuch: Hierzu gibt es verschiede-
ne Moglichkeiten, wie GPS-Gerate und
APPs, welche die Aufzeichnung auto-
matisch mit nur einem Knopfdruck erle-
digen. Es gibt auch schon KFZs, die ein
elektronisches Fahrtenbuch in der Aus-
stattung haben.

Optimieren Sie die steuerlichen Aus-
wirkungen lhrer KFZ-Privatnutzung, die
Spezialisten der APP Steuerberatung
GmbH stehen in allen steuerlichen Fra-
gen jederzeit gerne mit Rat und Tat zur
Seite. Vi

KONTAKT

Mag. Robert Rogl

Mag. Ronald Schwarz

A p p STEUERBERATUNG

APP Steuerberatung GmbH
Hauptstra3e 13

9871 Seeoben

Tel.: +43 (0) 4762/82710
E-Mail: seeboden@app-tax.at
www.app-tax.at

Anzeige

Willkommen in der
Privatschule eigen:ART!

Wir sind eine Bildungseinrichtung, die es
sich zum Ziel macht, Kindern einen alter-
nativen Unterricht im jahrgangsiibergrei-
fenden Setting zu bieten.

Das padagogische Konzept richtet sich
danach aus, unterschiedliche Projek-
te vorzubereiten und im Rahmen der
Lernzeiten umzusetzen. Dabei geht es
uns darum, die fiir die Projekte zu erar-
beitenden Themen und Inhalte vor dem
Hintergrund des Lebens auBerhalb der
Schule realititsbezogen erfahrbar und
begreifbar zu machen.

An unserem Standort in Wernberg ver-
binden wir Kindergarten und Schule
miteinander. Dies heif3t, dass wir einen
Kindergarten, eine Primarstufe (1. -4.
Schulstufe) und eine Sekundarstufe (5. -
8. Schulstufe) fihren.

Unser Ziel ist es, Schule, Lernen und

Lehren umfassender zu denken. Die pa-

dagogische Umsetzung an zeitgemaRe

Gegebenheiten in der Gesellschaft anzu-

lehnen und den Kindern beim Erlangen

von wichtigen Kompetenzen zu helfen:

o Eigenstandiges und kritisches Denken

o Selbstreflektiertes Handeln

o Eine grundlegende Frustrationstole-
ranz und Kritikfahigkeit

o Bereitschaft, am Wir zu arbeiten

Dies versuchen wir in unserem Team aus
Padagogen/innen und Lernbetreuern/
innen auf eine wertschatzende Weise zu
leben und zu entwickeln.

Der Schulleiter Alexander Horn und sein
Team freuen sich schon darauf, auf die-
sem spannenden Weg noch weiteren
Menschen zu begegnen, die sie ein Stlick
weit begleiten und durch ihr Wirken zum
Gelingen beitragen wollen.

KONTAKT

PRIVATSCHULE ‘
eigen:Akd;

Privatschule eigen:ART
BundesstraBe 52
9241 Wernberg
Tel.: +43 676 5117548

+43 677 62629530
Mail:
direktion@privatschule-eigenart.at
www.privatschule-eigenart.at

Anzeige
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o , ByeByeCellulite enthdlt einzigartige,
e e e u , e pflanzliche Rohstoffe mit 6-fach-Wirk-
’ o konzept:

Sichtbare Steigerung der Durchblu-
ByeByeCellulite© ist ein absolutes geeignet. Exklusive Effektkosmetik mit tung (Hautr6tung).
Powerpaket mit hochkonzentrierten sichtbarer Sofort- und Langzeitwirkung 1. Fiihlbare Warmeentwicklung.

Substanzen, das einen véllig neuen ohne Parabene, Parafine, Hormone und 2. Verbesserung der Nahrstoffversorgung

. . Tierversuche. (Entwésserung).
Lésungsansatz bietet, wenn es um 3. Glittung der Haut.
das Erscheinungsbild von Cellulite 4. Festigung der Hautstruktur.
geht. 5. Harmonisierung des Hautbildes

(Fettverbrennung).
Wenn es um Verschonerung lhrer Haut
geht, machen Sie einen kostenlosen Test
Termin bei mir! V4

KONTAKT

Seit 35 Jahren wurde dieses Produkt
von Dr. Juchheim, einem Miinchner Arzt,
entwickelt, der damit eine einzigartige
Kombination aus wissenschaftlichen
Erkenntnissen und erlesenen Wirkstof-
fen geschaffen hat. Diese Kombination
garantiert einen sofort sichtbaren Ef-
fekt! Aber nicht nur bei Cellulite ist die- Bye By

se Creme wirksam, diese kann generell . il
dann eingesetzt werden, wenn es darum Fragen Sie uns wie!

. . . Daniela Péllinger
ht, die Haut int fl d . _
fg(jstigel: e A pregen e 1 Lifestyle Effekt Studio 2.0
. Kirchgasse 30
Anwendungsgebiete 9560 Feldkirchen

Tel.: +43 (0) 676/5977405
www.lebedenmoment.eu

Anzeige

Fur alle Hauttypen sowie Altersklassen

sind Sie Single, sind Sie
alleine?

Wir finden den passenden

Partner fur Sie

DIE KARNTNER Partnervermittlung

Butterfly-
- diskret - serios - leistbar! » Ihre Karntner
. : - Agentur fur
- das Erstgesprach ist KOSTENLOS A ” Singles mit
- KARNTNERINNEN & KARNTNER = : 2 Niveaul
34, sportliche, hiibsche Karntnerin sucht... 36, fesch, ledig, mannlich, sportlich sucht...
35, Unternehmerin, fesch, flexibel sucht... 38, selbststandig, kocht gerne zu zweit...
37, Akademikerin sucht Akademiker mit Stil 39, Unterkarntner sucht Unterkarntnerin...
39, reizend, unkompliziert, smart sucht... 40, Karntner mit Sinn fir Romantik sucht...
43, bezaubernd, spontan, bildhiibsch sucht... 47, bodenstandig, naturverbunden sucht...
49, humorvolle Mittelkarntnerin mit Charme... 52, grof}, schlank, einfiihlsam sucht...
62, sehr jugendlich, mit Rhythmus im Blut... 56, finanziell unabhangig, aktiv & attraktiv...
64, romantisch, feinfihlig, bezaubernd sucht... 58, sinnlicher, sportlicher Akademiker...
66, fraulich, sinnlich, herzlich sucht... 64, Unternehmer i.P. sehr aktiv sucht...
58, sehr attraktive Frau sucht smarten Mann... 65, Karntner Charmeur & Gentleman sucht...
55, tolle Frau, schlank, reisefreudig, liebevoll... 60, pensioniert, verreist viel & gerne sucht...und viele mehr

www.butterflyagentur.at 0664/34 575 17



Eigentlich fiihlen Sie sich wohl, es geht
Ihnen grundsatzlich gut ... und trotzdem
beschleicht Sie manchmal das Gefihl:
,Es lauft irgendwie nicht mehr ganz
rund. Sie hatten gerne mehr Zeit fir
Ilhre Familie, fir Ihre Hobbies... Wie ware
es, wenn Sie bei sich selbst beginnen?
Denn Sie alleine haben es in der Hand,
Ihr Leben zu gestalten, sich Freirdume zu
schaffen, Ihre Werte zu bestimmen und
Ihr Handeln danach auszurichten. lhre
Zufriedenheit wird sich nicht nur posi-
tiv auf die Menschen auswirken, die Sie
gerne um sich haben, sondern auch lhre
Gesundheit.

In unserem Top-Seminar ,Life Balan-
ce" stehen Sie im Mittelpunkt.

Sie sind sich lhrer anerzogenen Verhal-
tensweisen bewusst und kénnen forder-
liche von hinderlichen Grundséatzen tren-
nen? Sie haben sich auch schon gefragt,
warum wir manchmal trotzdem in der
,Sonst-liebt-mich-keiner“-Falle  enden?
Eigentlich wissen Sie, wie viele Moglich-
keiten Sie hatten - und doch realisieren
Sie wieder keinen lhrer Traume? Dann
sind Sie an einem Punkt im Ihrem Leben
angekommen, in dem Sie wieder fest das
Steuer ergreifen sollten!

In unserem Seminar zeigen wir lhnen
Wege auf, wie Sie fiir ein gllickliches
Umfeld sorgen kdnnen, ohne sich selbst
dabei aufzuopfern! Stellen Sie sich wie-
der in den Mittelpunkt und machen Sie
sich bewusst: ,Nur wenn es mir gut geht,
kann es auch meinem Umfeld gut ge-
hen!"

_Life-Balance”

Das Top - Seminar in Kroatien

Was erwartet Sie in diesem Top-
Seminar:

e Warum ,Work-life-Balance* ein My-
thos ist

o Warum Sie erst loslassen sollten, bevor
Sie etwas anderes festhalten wollen

e Warum lhre Partnerschaft wie das
Meer sein sollte

e Was Glaubenssatze mit Ausgeglichen-
heit zu tun haben

e Die magische Kraft des ,Nein
e Wer bin ich und was macht mich stark?

I

Und wir sind Ihre Reisebegleiter:
Wolfgang Herzog

(NLP-Trainer, Master-Coach, CMore Me-
ta-trainer, Unternehmensberater)

Michaela Herzog
(Staatl. Gepriifte Fit-Instructorin)

Versuchen Sie folgende Ubung, um
Ihre Werte klar zu benennen: Erstel-
len Sie zuerst eine Ubersicht Ihrer
Lebensbereiche, wie z.B. Gesundheit,
Arbeit, aber auch Persdnliches (Ich).

. Fir jeden einzelnen dieser Bereiche

stellen Sie sich nun folgende Fragen:

bensbereich?

e Woraus beziehe ich Selbstvertrau-
en?

¢ Wenn ich mich in meiner Haut nicht
wohl fiihle - was ist der Grund da-
fur? (Vermutlich verstoRen Sie gera-
de gegen einen lhrer Werte.)

e Wenn ich mich unter Druck fiir/ge-
gen etwas entscheiden muss - was
treibt mich zu dieser Entscheidung?

Fir jeden lhrer gewahlten Lebensbe-
reiche legen Sie nun eine Prioritaten-
liste Ihrer Werte fest. Was ist mir am
wichtigsten? Am zweitwichtigsten?
Aus den drei - vier wichtigsten Wer-
ten aller gewahlten Bereiche erstellen
Sie nun eine neue Prioritatenliste, so,
dass am Ende nur noch die fiinf wich-
tigsten Werte in Ihrem Leben (brig
bleiben. Damit haben Sie die Grund-
lage fiir ein bewusstes Leben geschaf-
fen!

KONTAKT

Be better

i

make YOUR way!

Herzog Personaltraining
Hauptplatz 29/2

9500 Villach
www.herzog-personaltraining.com
office@herzog-personaltraining.com
Tel.: +43 4242 /59 0 94

Tel.: +43 664 / 4248 612
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der etwas andere Reisebericht

Autor: Mag. Karin Stechauner

Der walisische Buchhandler Richard
Booth erdffnete 1961 das erste Biicher-
dorf im englischen Hay-on-Wye. Viele
Dorfer und Stadte sprangen auf diese
wunderbare Idee auf. Mittlerweile gibt
es weltweit Gber 30 Leseorte - in Frank-
reich gleich flnf.

Uber ein Biicherdorf mit nur etwa 700
Einwohnern in Stidfrankreich gelegenes,
20 Kilometer nordwestlich von Carcas-
sonne, angrenzend an das schwarze
Gebirge, erzahlt dieser Reisebericht und
iber seine interessante nahere Umge-
bung.

Montolieu

Montolieu scheint auf den ersten Blick
ein verschlafenes Dorf auf dem Weg
nach Carcassonne zu sein. Doch wenn
man im Schatten der Platanenbdume vor
der Kirche Saint André sich auf der Bank
der einheimischen Pétanque-Spieler kurz
ausrastet, eroffnet sich einem das Dorf-
leben und man fihlt sich angekommen.

Seit fast 30 Jahren zihlt dieses kleine
Dorf im Herzen des Languedoc-Rous-
sillion zu den Blicherdorfern. Der Buch-
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binder Michel Braibant war die treiben-
de Kraft. Heute gibt es 17 Antiquariate,
einige Buchhandlungen, Buchbinder und
ein Schriftenmuseum. Mit zahlreichen
Veranstaltungen versucht man, Biicher-
ratten ins Dorf zu ziehen. Patrick SuR-
kind verbrachte hier eine inspirierende
Zeit.

Saint-Martin-le-Vieil

Ein 200 Seelenort, 12 Kilometer 6stlich
von Montolieu in Frankreichs pays de co-
cagne “Schlaraffenland” gelegen. Gleich
drei Themen-Wanderungen laden zu ei-
ner gemiitlichen Entdeckungsreise in die
Vergangenheit ein. Ob Héhlenwohnun-
gen, eine mystische Steingartenrosette,
oder ein verfallendes zisterziensisches
Kloster in isolierter Waldeinsamkeit.

Carcassonne

Carcassonne ist seit 1997 Weltkulturer-
be. Die befestigte Stadt, 20 Kilometervon
Montolieu entfernt, blickt auf eine sehr
lange alte Geschichte zuriick. Die altes-
ten Spuren gehen bis zum sechsten Jahr-
hundert vor Christi zurlick. Die weitere

Entwicklung ist gepragt von Glanz und
Glorie, Machtkampfen, Zerstérung, Wie-
deraufbau und Wohlwollen. Ab dem 18.
Jahrhundert gerdt Carcassonne immer
mehr in den Schatten der Weltgeschich-
te. Doch franzosische Schriftsteller und
Stadtarchitekten retteten durch ihr per-
sonliches Engagement diese imposante
Festungsstadt vor ihrer volligen Auflo-
sung. Heute schieben sich Tausende von
Besuchern durch die engen Gassen. Ich
kann nur sagen: Carcassonne sollte man
einmal im Leben gesehen haben. Die Un-
terstadt, la ville basse, erreicht man tiber
die alte Steinbriicke lber die Aude. Die
Innenstadt wird liebevoll Bastide Saint-
Louis genannt. Das schachbrettartige
Straennetz wirkt auf den ersten Blick
riide oder sogar vernachldssigt. Aber
man sollte der ,ville basse" eine Chance
geben und so entdeckt man sehr liebe-
voll gestaltete Platze, wie beispielsweise
den Place Carnot. Der Canal Midi steht
auch auf der Weltkulturerbeliste. Pierre
Paul Riquet gilt als Vater des Wasser-
weges zwischen dem Atlantik und dem
Mittelmeer. Friiher war der kiinstliche
Wasserlauf eine wichtige Transportroute
von Waren aller Art. Heute suggeriert die
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Passage ein entschleunigtes Urlaubsfee-
ling von Toulouse bis Séte.

Chdteau de Pennautier

Seit tiber 2000 Jahren wird in dieser Regi-
on Wein angebaut. Der Duft wilden Thy-
mians und das perfekte Zusammenspiel
von Sonneneinstrahlung, Warmespei-
cherung und salziger Meeresluft gebiert
die fabelhaftesten Weine. Im Jahr 1531
wurde hier der erste Schaumwein der
Welt produziert. Auch die kulinarischen
Eroberungsziige der SiiBweine begannen
in dieser stidfranzosischen Region.

Finf Kilometer nordwestlich von Car-
cassonne befindet sich das imposante
Schloss Pennautier - der grofte Rot-
weinerzeuger der Region Languedoc-
Roussillion.

Caunes Minevois

35 Kilometer 6stlich von Montolieu,
eingebettet in  Zypressenhaine und
Weinberge liegt still und bescheiden
das Dorf Caunes Minevois. Durch den
roten Marmor mit den weien Adern ist
die Gegend schon seit dem Mittelalter
weltweit bekannt. Schlésser, Kathed-
ralen und Herrenhauser auf der ganzen
Welt zieren sich mit diesem speziellen
Carbonatgestein. Auch in dem kleinen
Dorf begegnet man tberall diesem roten
Farbenspiel. Die Mdnche des vormaligen
Benediktinerklosters, welches auf einem
zuvor galloromanischen Landgut erbaut
wurde, waren einst die Herren Uber den
Marmor. Heute sind nur noch drei Stein-
briiche im Tal von Cros in Betrieb. 1930
verlor der Marmor seinen Luxusreiz. Al-
lerdings bleibt der Stein ein besonders
Objekt fiir Kiinstler. So wacht auch ein
riesiger Marmortotempfahl, der einen
Weinberg symbolisiert, iber diesen Ort.

Saissac

Saissac liegt 10 Kilometer nordostlich
von Montolieu. Beriihmt ist die 1.000
Einwohner Gemeinde fiir die riesige, teil-
weise verfallene Burgruine aus dem Jahr
960. 1920 erlebten die Gemauer ein
teilweises Wiedererwachen. Der Schrift-
steller Henry Dupuy Mazuel machte
einen Fliigel wieder bewohnbar. Nach
seinem Tod fanden seine Erben einen

mittelalterlicher Miinzschatz aus dem
13. Jahrhundert, bestehend aus 2.000
Silberlingen. Viele Schatzrauber hatten
zuvor danach vergebens gesucht. Doch
die Hoffnung stirbt zuletzt. Verborgene
Reichtiimer gibe es noch genug zu fin-
den.

Lagrasse

30 Kilometer stidostlich von Carcassonne
mit rund 600 Einwohnern liegt Lagrasse,
eines der schonsten Dorfer Frankreichs,
malerisch eingebettet im Tal der Orbi-
eu. Die Benediktinerabtei Saint-Marie
d’Orbieu mit dem imposanten Glocken-
turm, die alte Steinbriicke, Biirgerhauser
und die alten Markthalle stehen unter
DenKilometeralschutz in der ehemaligen
Hauptstadt der Corbiére. Jeden dritten
Sonntag in den Sommermonaten findet
in den Stralen des Dorfes ein groRer
Flohmarkt statt.

Alet le Bains

35 Kilometer siidlich von Carcassonne
in der Corbiére schmiegt sich der kleine
Kurort mit idyllischen Fachwerkhausern
an die Aude. Im zwolften Jahrhundert
entbrannte hier ein blutriinstiger Macht-
kampf zwischen der katholischen Kirche
und den Katharern. Durch das mittelal-
terliche Stadttor gelangt man in den his-
torischen Stadtkern zum Grande-Place.
Im nordlichen Teil befindet sich eine
der kraftvollsten Thermalquellen Frank-
reichs. Entdeckt durch die Romer wird
das belebende Wasser seit mehr als 100
Jahren abgefiillt.

Camon

Camon ist die kleine Schwester von Car-
cassonne und liegt 37 Kilometer siid-
westlich entfernt in der Flussschlinge
des Stromes Hers. Klein-Carcassonne
schmiegt sich wohlig an seine Benedik-
tinerabtei. Es wird auch das Dorf der
hundert Rosenstraucher genannt. Im Mai
gibt es jedes Jahr ein duftendes Rosen-
fest.

Mirepoix

Auf dem Bahntrassenradweg ,Le Che-
min des Filatiers* fahrt man gemdtlich
von Camon nach Mirepoix - 40 Kilome-
ter nordodstlich von Carcassonne gele-
gen. Vom Kirchturm der Kleinstadt aus,
kann man den Blick bis zu den Pyrenden
schweifen lassen. Der malerische Haupt-
platz l1adt zum Verweilen und Eis essen
ein. Am Montagmorgen und donners-
tags ist grolBer Markttag auf der Place
Maréchal Leclerc in der groRen offenen
Markthalle. In der ersten Augustwoche
bietet das Ambiente eine perfekte Ku-
lisse flir Puppenspieler. Seit 1988 findet
jahrlich das internationale Festival fir
Marionettenkunst in Mirepoix statt.

»Das Ungliick des Menschen riihrt
daher, dass er nicht still in seinem
Zimmer bleiben will."
(Patrick Stikind)

Doch wollen Sie sich wirklich diese duf-

tende Biicherreise durch eine wildro-

mantische Landschaft entgehen lassen?
/
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Das Erlebnis.

Veranstaltungstipps
im Sommer

Fuf$ball WM schauen
©Casino Velden

Tanz ins Gliick

Poker Europameisterschaft
©Casino Velden

Travestieshow
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Tanz ins Gliick

Let’s dance heif3t es heuer immer mitt-
wochs bereits zum 12. Mal am Casino
Velden Parkett. Bei insgesamt sieben
Terminen kann man bei Livemusik ab
20.30 Uhr das Tanzbein schwingen. Mit
dabei sind Major7, Big Band L, FEEL
GOOD, Da Capo und die Casinoband.
Termine: 6. und 20. Juni, 4. Juli, 1., 8., 15.
und 29. August. Von 19.00 bis 20.00 Uhr
finden vorab auch wieder die beliebten
Tanz-Workshops mit dem Tanzstudio
Koitz, Tanzwelt Wankmdiller und Next
Dance Club statt.

FuBball WM schauen im Casino:

14. Juni bis 15. Juli

FuRballexperten aufgepasst! WM schau-
en einmal anders! Gemeinsam mit tipp3
bieten wir lhnen ein unvergessliches Er-
lebnis: Das Fufball Highlight des Jahres,
WM schauen im Casino.

Das Angebot:

¢ 10 Euro BegriiBungsjetons

e 5 Euro tipp3 Gratistipp

e 1 Paar Wiirstel mit Geback oder Hot
Dog

¢ 1 Heineken Bier 0,33L*

e Team Schuss Contest

e Team Foto

e Teilnahme am exklusiven Gewinnspiel
,Meet the Coach“: Ein Meet & Greet
inklusive Abendessen mit OFB Team-
chef Franco Foda im Casino Graz

Um 19 Euro pro Person
ErmaBigter Preis: 15 Euro pro Person ab

10 Personen oder mit Gliicks Card
Gruppen und Vereine ab 10 Personen er-
suchen wir um Reservierung.
*Wahlweise auch alkoholfreies Bier Hei-
neken 0.0

Poker Europameisterschaft 18.-29. Juli
Auch 2018 findet die Poker Europameis-
terschaft im Casino Velden statt. Ein
exklusives Ambiente und das professio-
nelle Team versprechen ein besonderes
Erlebnis fiir alle Pokerfans. Es wird die
internationale Pokerszene zu Gast in
Velden sein, wenn es um ein erwartetes
Preisgeld von Giber 3 Millionen Euro geht.
Pokerspieler aus 30 Nationen werden 21
Turniere an Uber 55 Pokertischen be-
streiten. www.pokerem.com

Travestieshow der Herrlichen Damen
Mit ihrer neuen Show unter dem Titel
,ZEITlos" prasentieren sich die Herrli-
chen Damen am Donnerstag, dem 16.
August, ab 20.00 Uhr im Casineum. Mit
einer Vielzahl an Kostiimen, fantasie-
vollem Kopfschmuck und einer Menge
Eleganz und Glamour entsteht auf der
Biihne eine perferkte lllusion jenseits
aller Geschlechterrollen. Mit im Gepack
haben die Kiinstler rasante Choreogra-
phien, zwerchfellerschitternde Gags
und musikalische Highlights von gestern
und heute.

Tel.: +43 (0) 4274 / 2064-112
www.velden.casinos.at
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Radlerparadies Siidméahren

Mit dem ,lustigen Pavel” geht es
durch die tschechischen Weinberge

Mo., 16. — Fr, 20. Juli 2018
5 Tage ab € 520—/Pers.

Aktiv um den Bodensee

Wir radeln ums ,Schwéabische Meer
und auf die Insel Mainau

Mo., 10. — Fr, 14. September 2018
5 Tage ab € 445,—/Pers.

1

Radfaht;en in Abano Terme

Jahrliches ,Ausradeln” unter dem
Motto ,Heil3e Thermen, sanfte Higel”

So., /. — So., 14. Oktober 2018
8 Tage ab € 605,—/Pers.
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