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Wenn Naturlichkeit
zum Stil wird!

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 natirlich!
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 ausschlie3lich tiber
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!

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

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

Das Duett fir Wimpern und Augenbrauen
begeistert mit seiner dulBerst vertragli-
chen und nattrlicheren Basis, gewonnen
aus der Alpenflora, und mit seiner unver-
gleichlichen Wirksamkeit fiir sehr lange,
dichte, dunkle und starke Wimpern und
Augenbrauen.

beauté cosmetics
Melissa S. Stock
Warmbaderstraf3e 36
9500 Villach
Tel.: +43 (0) 676/5772215

E-Mail: office@beaute-cosmetics.at
ben www.beaute-cosmetics.at Inhaberin und Geschaftsfiihrerin Melissa S. Stock
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Liebe Leserinnen und Leser!

Mit der Friihjahrs-Ausgabe des neuen Jahres prasentieren
wir lhnen gleich wieder jede Menge interessanter Sport- und

Gesundheitsthemen.

Wir tauchen in die Welt des Paragleitens ein, stellen lhnen
eine der beliebtesten Sportarten Amerikas vor und verraten
Ihnen, wie Sie Kérper und Geist sportlich ins Gleichgewicht

bringen kénnen.

Unsere Lifestyle-Berichte machen lhnen Lust auf kulinarische
Leckerbissen und entfiihren Sie wieder einmal auf interes-

sante Reisen mit spannenden Fakten.

Ich wiinsche lhnen entspannte Stunden mit dem Sportmental

Magazin!

Mag. Doris Weber
Herausgeberin
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,Der Sportist ein

grof3er Teil von mir

Der seit seiner Geburt halbseitig geldhm-
te Kdrntner, Markus Salcher, startet im
Bereich Ski Alpin in den stehenden Be-
werben und gab 2010 sein internationa-
les Debiit.

Drei Jahre spdter gelang ihm bei der Alpi-
nen Skiweltmeisterschaft der Behinder-
ten 2013 in La Molina sein Durchbruch.
Dort gewann er im Super-G seine erste
Goldmedaille. Dieser folgten 2014 bei
den Winter-Paralympics in Sotschi zwei
weitere Goldmedaillen. 2015 gewann er
in Kanada Silber im Riesenslalom.

Du zdhlst zu den erfolgreichsten Para-
Skifahrern weltweit. Was macht dich so
erfolgreich?

Markus Salcher: Durchhaltevermégen,
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Killerinstinkt auf der Piste - mittlerweile
kommt mir auch die Erfahrung zugute,
sportliches Umfeld, Familie und Freunde
und natdirlich eisernes Training.

Wie hat sich durch deine Sportkarriere
dein Leben verdndert?

Der Skisport hat eine Integrationsfunk-
tion und ich konnte Uber das Skifahren
viele Freunde fiirs Leben gewinnen. Der
Sport ist heute ein groBer Teil von mir
und ich widme ihm den Grof3teil meines
Alltages.

Wie sieht dein Training aus?

Im Sommer trainiere ich am Olympia-
Stiitzpunkt Karnten mit nicht-behin-
derten Kollegen und Kolleginnen wie

1| Verein: SV Trépolach
* | Trainer: Eric Digruber

ZUR PERSON

Markus Salcher
Geburtsdatum: 1. Juni 1991
Geburtsort: Klagenfurt
Behinderung: Halbseitige Lahmung

Erfolge:
Gold Abfahrt Sotschi 2014

Gold: Super-G, Sotschi 2014
Bronze: Riesentorlauf, Sotschi 2014

Weltmeisterschaften

Gold: Abfahrt, La Molina 2013

Gold: Super-G, La Molina 2013
Silber: Riesentorlauf, Panorama 2015
Silber: Kombination, Panorama 2015
Gold: Abfahrt, Tarvis 2017

Gold: Super-G, Tarvis 2017

Bronze: Kombination, Tarvis 2017

Weltcup

2013/2014

Abfahrt und Super-G: 1. Platz
Gesamtweltcup: 2. Platz
2014/2015

Abfahrt und Super-G: 1. Platz
2015/2016

Abfahrt und Super-G: 1. Platz
Gesamtweltcup: 2. Platz
2016/2017

Gesamtweltcup: 1. Platz
Abfahrt: 1. Platz

Super-G: 1. Platz

Nadine Fest, Carmen Thalmann, Alex
Payer. Zwolf Trainingseinheiten pro
Woche habe ich zu erledigen: vormit-
tags schwitze ich in der Kraftkammer
und mache Hypertrophie- sowie Koor-
dinationstraining, nachmittags trainiere
ich in der Gruppe meine Ausdauer am
Rennrad, wenn wir um den Worthersee
fahren und andere umliegende Gebiete.
Der Winter fangt fiir mich im August mit
dem Trainingslager in Chile an. Danach
sind wir wochentlich von Mittwoch bis
Sonntag am Gletscher trainieren. Ab De-
zember finden Weltcup- und Europacup-
Rennen statt.

Wie schaffst du es Beruf und Sport zu
vereinen?
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Ich bin Mitglied des Sportkaders des Os-
terreichischen Zolls und dadurch habe
ich ein halbes Jahr fiir den Sport zur
freien Verfligung. Nebenbei studiere ich
Medien- und Kommunikationswissen-
schaften. Das ist mir sehr wichtig, da es
ein Ausgleich fiir den Kopf ist.

Wann wusstest du, dass du eine Sport-
karriere einschlagen méchtest?

Mit der Vergabe der Olympischen Spiele
im Jahr 2003 an Vancouver fiir das Jahr
2010. Da hatte ich zum ersten Mal ein
Ziel vor Augen, das ich erreichen wollte.

Was sind die néichsten grofen Heraus-
forderungen, die auf dich warten?

In Korea um Medaillen mitzufahren,
noch einmal den Gesamtweltcup zu ge-
winnen und mein Bachelorstudium abzu-
schlieBen.

Mit deinen grof3en Erfolgen bist du na-
tiirlich auch Vorbild fiir viele behinderte
Menschen. Was gibst du ihnen mit auf
den Weg?

Sport hat eine sozialisierende Rolle im
Leben. Sport zu betreiben hélt nicht nur
fit, sondern man kann auch viele Freunde
finden. Er hilft auch sich wieder zu moti-
vieren und neue Ziele zu stecken.

Dein Lebensmotto:
Jeder Erfolg beginnt mit dem Entschluss
es zu versuchen!

Hotline: 0664 - 180 11 61

Wenn Sie keine
alltagliche Terrassen- oder
Pooliiberdachung wollen...

Dann rufen Sie uns an!

L
-
Béi a“!‘ﬁ'.lﬂod_éllen'r_‘f x

remax Uberdachungssysteme
9231 Kostenberg

Foto: Foto Horst



LET'S PLAY BALL!

Autor: Petra Groll

Wiahrend in Amerika jedes Kind schon in
den ersten Lebensjahren mit Baseball in
Kontakt kommt, zéhlt Baseball in Oster-
reich immer noch zu den Randsportar-
ten, obwohl es eine eigene Liga gibt.

Als Grund nennt Manuel Kikel, Obmann
des Kérntner Baseball Vereins ,Carinthi-
an Clubbers", in erster Linie die Angst
vor den kompliziert scheinenden Regeln.
,Es ist nicht komplizierter als in anderen
Sportarten, fiir uns ist es nur fremd. Aber
das Spiel lasst sich mit dem praktischen
Training gemeinsam leicht erlernen®, so
Kikel.

Und so funktioniert’s:

Offense und Defense

Fir ein Baseball-Spiel braucht es zwei
Teams zu jeweils neun Spielern. Mehr-
fach abwechselnd hat jeweils eines der
Teams das Schlagrecht und kann Punk-
te erzielen. Zum besseren Verstiandnis
sei gesagt, dass jenes Team welches
am Schlag ist, als ,Offense” bezeichnet
wird. Punkte werden ,Runs“ genannt.

Das Gegenteam der Offense nennt man
,Defense”. Die Defense ist auf Deutsch
die Verteidigung und bemiht sich darum,
das Feld - wie der Name schon sagt - zu
verteidigen.

Pitcher und Batter

Der Pitcher der Defense wirft dem Bat-
ter der Offense den Ball zu. Trifft der
Batter, muss er so schnell wie mdéglich
gegen den Uhrzeigersinn den nachsten
Standpunkt - die sogenannte ,Base” -
erreichen. Insgesamt gibt es drei Bases.
Erreicht der Batter die dritte Base und
seinen Ausgangsstandpunkt - die ,Home
Plate“ - bevor die Defense den zuvor ge-
schlagenen Ball halten konnte, hat die
Offense - also der Batter - einen Run
erzielt.

Ziel des Spiels ist es demnach, mehr Runs
- also Punkte - zu erzielen als der Gegner.
Hat die Defense den Ball schneller unter
Kontrolle bringen kénnen, als der Batter
die nachste Base erreicht hat, scheidet
der Spieler der Offense aus. Trifft der
Batter den Ball nicht oder befindet er
sich nicht auf einer Base, kann er durch

Beriihrung mit dem Ball aus dem Spiel
genommen werden und ist somit ,out".

Neun Innings

Sind vom Team der Offense drei Spie-
ler out, wechseln beide Mannschaften.
Der Wechsel wird als ,Half-Inning" be-
zeichnet. Ein gesamter Durchgang ist
ein ,Inning". Die Auswartsmannschaft ist
immer zuerst Offense. Nach insgesamt
neun Innings endet das Spiel. Sollten
beide Mannschaften nach neun Innings
jedoch Punktegleich sein, wird solange
ein Inning angehangt, bis ein Team ei-
nen Punkt mehr hat als das andere. Das
kann schon einmal dazu fiihren, dass ein
Baseball-Spiel mehrere Stunden dauert.

Wie alles begann

Auch in Kérnten spielt man seit vielen
Jahren Baseball. Die Griindung des 1.
Karntner Baseballvereins begann im Jah-
re 1992 in Klagenfurt durch Jugendliche,
die sich fiir Baseball interessierten.

1993 holten sie den in Klagenfurt leben-
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Baseball-Spieler/Innen gesucht

Derzeit bestehen die Carinthian
Clubbers aus einer kleinen Mann-
schaft und sind auf der Suche nach
Baseball-begeisterten Spielern, um
so auch fir die angestrebte Liga-
Teilnahme bestens gerlistet zu sein.
Wer mitmachen méchte braucht
grundsétzlich keine Vorkenntnisse.
Ob man Talent hat oder nicht, zeigt
sich sowieso meist in den ersten
Trainingseinheiten. Altersbeschran-
kung gibt es nur nach unten hin.
Bei den Carinthian Clubbers muss
man mindestens 13 Jahre alt sein.
Wer jlinger ist, fir den gibt es die
Kinder- und Jugendmannschaft
,Blue Devils".

Ubrigens: Auch Frauen/Madchen
sind willkommen. Beim Baseball/
Softball sind gemischte Mannschaf-
ten erlaubt.Trainiert wird im Som-
mer und im Winter. Meist endet das
Training im Freien Ende Oktober
und dann geht’s in die Halle.

UBERBLIC
Uber lhre Zahle

schafft die Basis fur
nachhaltigen Erfolg!

Wir erledigen verlasslich fur Sie:

Buchhaltung
Reporting
Jahresabschliisse

AUSGERECHNET KONTURA.

KONTURA

Alser
office@

STLEISTUNGEN GMBH

den Amerikaner Mark Bryan an Bord, der
sie trainieren sollte. Er war auch der ers-
te Obmann und Trainer des 1. Karntner
Baseballvereins, der sich im selben Jahr
in ,Carinthian Clubbers” umbenannte
und unter diesem Namen 1994 der ABF
(Austrian Baseball Federation) beitrat.
Schon ein Jahr spéater starteten sie mit
einem Team in den Ligabetrieb. In der
ersten Saison erreichte man den flinften
Platz. Da sich 1998 die Statuten der ABF
gedndert haben, wurden die Clubbers
vom Ligabetrieb ausgeschlossen, da kein
eigener Platz zur Verfligung stand. Dieser
Umstand anderte sich erst 2002 wieder,
nachdem die Zulassungsbedingungen
wieder gelockert wurden. Von da an bis
2014 spielten die Clubbers durchgehend
in der Regionalliga Mitte. Aber auch der
neue Baseballplatz ging wieder verloren
und so musste der Liga-Betrieb voriiber-
gehend wieder eingestellt werden.

Die Carinthian Clubbers heute

Im vergangenen Jahr wurde nun der Ver-
ein auf vollkommen neue Beine gestellt.
Nach dem altersbedingten Ausscheiden
des Vereinsgriinders, Trainers und lang-

.

jahrigen Obmanns, Mark Bryan, wurde
die Spitze neu besetzt. Die drei neuen
Vorstinde des Vereins haben allesamt
langjahrige Baseballerfahrung und wol-
len auch im Bereich der Offentlichkeits-
arbeit starker wirken. Auch ein neuer
Baseballplatz wird gerade adaptiert, um
wieder an Turnieren und in der Liga teil-
nehmen zu kénnen.

,Ziel ist es, dass wir die kommende Sai-
son dazu nutzen, den Verein vollkommen
neu aufzustellen. Nicht nur was das Trai-
ning anbelangt, sondern auch was neue
Spieler anbelangt, so Obmann Manuel
Kikel. ,Deshalb ist jeder herzlich eingela-
den, der diesen tollen Sport einmal ken-
nenlernen mochte. /

KONTAKT

Mﬁu@é’hﬂm

Nahere Informationen und Anmel-
dung zum Probetraining:
info@baseballcarinthia.com
www.baseballcarinthia.com

Konlura




Traditionelles
Taekwon-Do

Bewegung fiir Korper und Geist

Gymnastik, Ausdauer, Koordination,
Meditation, Selbstverteidigung, Dis-
ziplin, Stdrke, innere Ruhe, Dynamik,
Héflichkeit, Konzentration, Stressabbau,
Zufriedenheit, Kraft und Asthetik - das
alles ist TAEKWON-DO - und damit
eine der vielseitigsten und ganzheitlichs-
ten Bewegungsformen, bei der iiber den
Kérper auch der Geist bewegt wird.

Bereits vor 1600 Jahren wurde auf der
koreanischen Halbinsel die Kampfkunst
gelehrt. Damals unter dem Namen Tae-
kyon. Eine Kunst, die vorwiegend aus
Beintechniken bestand. Das heutige Tra-
ditionelle oder Classic Taekwon-Do wur-
de erst in den 1950er Jahren entwickelt
und 1965 erstmals in Osterreich gezeigt.
1975 brachte GroBmeister Son Jong Ho
diesen Kampfkunststil nach Villach.
Wortlich (ibersetzt heit Taekwon-Do
,FuB-Hand-Weg". Die zwei korperlichen
Elemente (FuRtechniken, Handtechni-
ken) werden durch den geistigen Weg
erganzt.

Training fiir jedes Alter

Das Traditionelle Taekwon-Do ist fiir alle
Altersstufen geeignet. Kinder und Er-
wachsene erlernen Gber die Bewegung
Disziplin, verbessern ihre Koordination
und Konzentration, steigern ihre Beweg-
lichkeit, Ausdauer und ihr Wohlbefinden.
Taekwon-Do trainiert jeden Muskel, ist
zugleich auch Entspannung und Lebens-
einstellung. Beim Training wird gedehnt,
gekraftigt, gegen imagindre Gegner ge-
kampft aber auch meditiert und bewusst
richtig geatmet. Dabei soll sowohl die
korperliche Konstitution, wie auch in-
nere Starke und ein gesundes Selbstver-
trauen aufgebaut werden.

Schnell erlernbare Techniken

In einer Arbeitswelt, in der es immer
mehr sitzende und einseitige Tatigkeiten
gibt, wirkt Taekwon-Do diesen Belastun-
gen entgegen und harmonisiert den Kor-
per und damit auch den Geist. Am An-
fang scheinen die Techniken sehr fremd,

jedoch bei richtiger Anleitung geht das
Erlernen sehr schnell. Das Uberkreuzen
der Arme z.B. schaltet rechte und linke
Gehirnhalfte in Gleichklang und fiihrt so
zu mehr Ausgeglichenheit und Zufrie-
denheit. Die motorischen Verbesserun-
gen sind schon nach wenigen Stunden
sichtbar.

Harry Gusel begann 1983 mit dem Tae-
kwon-Do. Sein Lehrer war GroBmeister
Son Jong Ho. 1989 iibernahm Harry die
Schule in Villach. 25 Jahre war Gusel mit
GroBmeister Son in ganz Europa unter-

Kursinfo

Laufend Anfangerkurse fiir Erwach-
sene ,60+, Kinder ab 5 Jahre, eigene
Jugend-Kurse, Selbstverteidigungs-
kurse - aber auch Atmung und
Gymnastik zur Verbesserung des
Gesundheit!

Jubildumsveranstaltungen
5 Jahre Feld am See am 16.6.2018
10 Jahre Spittal Drau 29.09.2018
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Taekwon-Do-Schiiler von Harry Gusel

Saskia B. 23 Jahre

trainiert 3 Jahre Taekwon-Do

L,Ich habe mich fiir diese Sportart entschie-
den, weil ich es wichtig finde, mich verteidi-
gen zu kénnen und mich gleichzeitig fit zu
halten. Taekwon-Do bietet mir genau diese
Méglichkeit. Es ist ein super Ausgleich zum
stressigen Alltag als Student, es macht
meinen Kopf frei und ich kann mich dann
auf neue Dinge besser konzentrieren."

Kevin P. 11 Jahre

trainiert 4 1/2 Jahre Taekwon-Do

,Ich mach Taekwon-Do, weil es mir Spaf3
macht, ich mich besser konzentrieren kann
und dass ich mich in einer brenzligen Situ-
ation verteidigen kann! Unser Taekwon-Do
ist ohne Kontakt und ich finde es deswegen
weniger schmerzhaft wie Karate oder eine
andere Kampfsportart!*

wegs, um an Lehrgangen, Trainingslager
und Vorfiihrungen teilzunehmen. Auch
nach Sid Korea, dem Ursprungsland
des Taekwondo gingen die Reisen. Har-
ry Gusel unterrichtet seit 1992 taglich
und gibt sein Wissen an seine Schiiler
weiter. 2001 erdffnete er das Taekwon-
Do Center in Villach, das heute rund 150
Mitglieder zahlt.

Neben Villach wird auch in Spittal/Drau,
Arnoldstein, Feldkirchen und Bad Blei-
berg trainiert. Die Aktiven sind zwischen
5 und 70 Jahre alt. Ein Probetraining ist
Ubrigens jederzeit moglich. /i

Wolfgang 50 Jahre

trainiert schon 8 Jahre Taekwon-Do
,laekwon-Do ist ein hervorragender Aus-
gleich zum bewegungsarmen Biiroalltag.
Der Sport ist extrem vielseitig und for-
dernd. Ich fiihle mich nach dem Training
kérperlich und geistig entspannt! Der Sport
trdgt sehr zu meinem Wohlbefinden bei.
Fiir mich ist auch wichtig, dass Taekwon-
Do in seiner kontaktlosen Form sehr verlet-
zungsfrei ist!"

Julia S. 7 Jahre

trainiert 1 1/2 Jahre Taekwon-Do

,Mir macht Taekwon-Do Spag weil ich da-
bei was lerne und ich stdrker bin, und dass
ich mich verteidigen kann! Ich mache den
Sport, weil mein Papa auch trainiert.”

KONTAKT

| SumismONEIS |
Traditioneller
Taekwon-Do Club Austria
Zentrale Taekwon-Do Center Villach
Wasenboden 6, 9500 Villach
Tel.: +43 (0) 664/2315011
E-Mail: info@taekwondo-villach.at
Schulleiter Taekwon-Do Center Villach:
GM Harry Gusel 6.Dan

TAEKWON-DO VEREINE

Traditioneller

Taekwon-Do Club Spittal/Drau
Training: BG Porcia

ZernattostraRBe 10, 9800 Spittal/Drau
Tel.: +43 (0) 664/75031830

E-Mail:

spittal@taekwondo-austria.at
Trainer: Mario Peternell 2.Dan

Traditioneller

Taekwon-Do Club Feldkirchen
Training:

NM-Feldkirchen Milesistralle 6

9560 Feldkirchen

Tel.: +43 (0) 650/9266966

E-Mail:
feldkirchen@taekwondo-austria.at
Trainer: Mag. Klaus Hinteregger 3.Dan

Traditioneller

Taekwon-Do Club Arnoldstein
Training: VS-Arnoldstein

Karntner StraRe 28, 9601 Arnoldstein
Tel.: +43 (0) 676/3538449

E-Mail:
arnoldstein@taekwondo-austria.at
Trainer: Christine Oblak 1.Dan

Traditioneller

Taekwon-Do Club Feld am See
Training: VS-Feld am See
Schulstrae 26, 9544 Feld am See
Tel.: +43 (0) 676/5935502

E-Mail:
feld-am-see@taekwondo-austria.at
Trainer: Sebastian Kreer 2.Dan

Traditioneller

Taekwon-Do Club Bad Bleiberg,
Nétsch

Training: VS Bad Bleiberg 99,

9530 Bad Bleiberg

VS Notsch, Saak 77

9611 Nétsch i. G.

Tel.: +43 (0) 680/2037126

E-Mail:
bad-bleiberg@taekwondo-austria.com
noetsch@taekwondo-austria.com
Trainer: Gerold Rangger 2.DAN

Die Schulen fiir
Traditionelles Taekwon-Do Austria:
www.takewando-austria.com

Anzeige



Trailrunning

Fifty Shades of Green

Das ,tough girl“-Team
hat gerockt!

der %{“{ -ﬂ'& at

MY Freude bewegen,

_—~“MELCHER

Im.puLs
@i\tﬂ) DieKarntner
- SPARKASSE
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Es ist schon ein paar Monate her, doch
passend zu den guten Vorsdtzen fiir das
neue Jahr ist der optimale Zeitpunkt
gekommen, um aufzulésen wie es den
Jtoughtrailgirls“ des SPORTMENTAL
Projektes MY1ST.TRAILRUN dann
ergangen ist.

Zu Erinnerung: im Sommer 2017 haben
SPORTMENTAL & der professional.
sportscoach Werner Sturm ,girls“ ge-
sucht, welche sich dem Abenteuer Trail-
Running - also Laufen abseits befestigter
StraBen - stellen wollten. Grundvoraus-
setzung: noch nie bei einem Bewerb teil-
genommen zu haben!

Nach 8 Wochen intensiver Vorbereitun-
gen mit Laufcoaching im Hotel Melcher
am Faakersee, Laufstilanalyse in der
Sportwerkstatte Hudelist, Leistungstest
bei IM.PULS Sport in Klagenfurt, aus-
geriistet von Compressport Austria und
natlirlich jede Menge auf die Teilneh-
merin angepasste Trainingseinheiten,
war es beim Worthersee Trail soweit: Es
hieB ,on the trail“! Und alle haben es toll
gerockt! Sogar ein Gesamtsieg stand zu
Buche!

Und das sagen die ,toughtrailgirls”
dazu
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MASSIvE
Andrea

Mir hat das ,tough-Trail-Run“-Projekt
trotz vieler krankheitsbedingter Pausen
riesengroBen Spall gemacht und ich
muss ehrlich sagen, dass ich - obwohl
ich es mir vorher nie vorstellen konnte -
nach wie vor weiter mache mit Trailrun,
schnellem Wandern, Stabilisationstibun-
gen, Powerplate und Laufen. Es tut mir
und meinem Korper richtig gut. Ich fiih-
le mich fitter und auch meine Figur hat
sich schon etwas verandert, die Haut ist
straffer, ich trinke viel mehr, habe da-
durch eine viel bessere Verdauung und
gute Laune.

Lisa

,lch stand mit Laufen ja ein wenig auf
KriegsfuR. Das hochste der Gefiihle wa-
ren fiir mich fiinf Kilometer und das mehr
schlecht als recht. Aber Werner und das
my1sttrail-Team haben mich so gut un-
terstlitzt und mir so viel beigebracht,
dass ich es tatsachlich durchzog. Wah-
rend dem Lauf schwor ich mir noch, dass
ich das nie wieder mache. Und heute?
Es hat klick gemacht - vor zwei Wochen,
mitten in einem Trail, merkte ich auf ein-
mal: Ich hab mich verliebt! Ins Laufen!
Jetzt kann ich gar nicht mehr ohne und
laufe an den Wochenenden mindestens
einen Trail."

vitataure m

Annemarie

LAm 4. Juli 2017 wurde ich als ,Team-
captain“ fir das TRAILmaniak Run Team
ausgewdhlt. Die ,tough“ girls waren
motiviert, ehrgeizig, neugierig aber zwi-
schendurch natirlich auch ausgepow-
ert, nervos und energielos. Das Training
(Lauftraining, Krafttraining, Koordina-
tionstraining) hat nicht immer nur Spaf
gemacht. Jede Einzelne merkte aber die
Veranderungen, Verbesserungen und
war erstaunt, was sich da so tut. Die Trai-
ningsplane wurden von unserem Coach
Werner individuell und auf Basis der Er-
gebnisse unserer Austestungen, erstellt.
Ich kann sagen, es war eine tolle Erfah-
rung, bin unsagbar dankbar fiir alle Tipps,
Informationen, Impressionen und das
Gefiihl den SpaR an der Bewegung und
am Traillauf weitergegeben zu haben. //

KONTAKT

Keep on running!

Motiviert? Auch 2018 wird es das
Projekt MY1STTRAILRUN wieder
geben.

SPORTMENTAL & der professionell.
sportsoach Werner freuen sich schon
jetzt auf Anmeldungen unter:

E-Mail: my1st.trailrun@gmail.com

%H&P cry’
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BREATHABILITY

Targeted layout of ventilation mesh make
it more breathable and help wick humidity
whatever the outside temperature, the
level and duration of your effort.

THERMOREGULATIOA
Its unique weaving favors the ci_r_pyation of

the air and allows a perfect b?}a(g?'e
between the outside and the_ ntefior.
F

LIGHTWEIGHT
ERGONOMICY

it offers the feeling of running freely while
being supported.

CHECK OUT THE NEW COMPRESSPORT® TRAIL RUNNING RANGE AT COMPRESSPORT.COM

272 TANNA




Wie ein Vogel durch die Liifte

Der Wunsch des Menschen zu fliegen
bestand immer schon. Leonardo Da
Vinci konstruierte bereits 1495 ein fall-
schirmdhnliches Gerit. 1597 wagte der
Kroate Faust Vrancic den ersten Sprung
mit einem Fallschirm aus 87 Metern
Hdéhe. Nach dem 2. Weltkrieg wurde der
Fallschirm als Sportgerit entdeckt. Das
Paragleiten erlebte in den 70igern bzw.
80igern den ersten Boom.

Wer kann paragleiten?

Im Grunde kann jeder (ab 14 Jahren)
das Paragleiten erlernen. Es ist eine der
sichersten Arten zu fliegen, wenn man
gewisse Grundregeln beherzigt. Dazu
gehort eine fundierte Ausbildung und
vor allem das Beschéftigen mit der Ma-
terie an und fiir sich und in weiterer Fol-
ge Praxis, Praxis, Praxis und ausreichend
Zeit. Fiir das selbststandige Fliegen ohne
Fluglehrer bendtigt man einen Paraglei-
terschein.

12

Autor: Claudia Koller

Tandemflug

Es empfiehlt sich als Einstieg zuerst ei-
nen Tandemflug zu buchen. Ortsansassi-
ge Flugschulen bieten dieses Erlebnis mit
gepriiften Tandempiloten an.

Schnuppertage

Diese sind perfekt, um Material und
Handling kennenzulernen und erste
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Startversuche zu machen. Dabei hebt
man noch nicht ab, zuerst wird im fla-
chen Gelande geiibt.

Ausbildung

Wer daran Gefallen gefunden hat und
sich fiir eine Ausbildung entscheidet,

Der Paragleiterschein

Die Berechtigung alleine fliegen

zu dirfen erfolgt im Rahmen einer
theoretischen und praktischen Aus-
bildung, die oft parallel erfolgt.
Unterrichtet werden folgende
Gegenstande:

Paragleiterkunde

schlieBt praktisch an die Schnupperta-
ge an. Nach den ersten Startiibungen
im flachen Gelande geht es Uber zum
Ubungshang. Hier erleben die Teilneh-
mer das erste Abheben in geringer Hohe.
Start, Lauf und Landetechnik werden am
Ubungshang perfektioniert, um einen si-
cheren Hohenflug zu gewahrleisten.

Héhenflug

Beim ersten Flug ist man natirlich nicht
auf sich alleine gestellt. Ein Fluglehrer am
Start und einer am Landeplatz sind mit
dem Flugschiiler Gber Funk verbunden
und geleiten ihn sicher durch die Luft
und zum Boden. 40 Hoéhenfliige sind zu
absolvieren, um zur praktischen Priifung
antreten zu kénnen.

o Flugpraxis

o Aerodynamik Ausriistung

o Flugwetterkunde

e Luftfahrtrecht Zur Ausristung zahlen der Paragleiter,

Erste Hilfe und Flugmedizin

Die theoretische Priifung erfolgt
mittels Multiple Choice Test, die

Sitzgurt und das Rettungsgerat. Es gibt
auch die Moglichkeit die Ausriistung ge-
braucht zu erwerben, dieses sollte aber
in jedem Fall durch einen Fluglehrer be-

praktische Priifung als Priifungsflug. gutachtet werden. /
Test
. g €en
lhr Team in Villach .
Mafgeschneiderte Sie
Finanzberatung vor Ort! uns!

Reinhold Gaggl
Betreuer Geschéaftskunden

Tel.:. 050100 31636

Fax: 050100 9 31636

Mobil: 050100 6 31636
£ E-Mail: Gagg|R@kspk.at

Die Karntner Sparkasse bietet fiir Grof3-, Mittel- und Kleinbetriebe
kompetente und mafdgeschneiderte Beratung direkt in den Filialen.

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

Roman Koren
Betreuer Geschaftskunden

Tel.. 050100 31705
Fax: 050100 9 31705
Mobil: 050100 6 31705
E-Mail: KorenR@kspk.at

Gerne unterstitzen wir Sie bei all Inren Vorhaben - von der Grindung
Uber Férderungen bis zur Betriebsiibergabe.

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

Ing. Alexander Lepuschitz
Betreuer Geschéaftskunden

Tel. 050100 31706
Fax: 050100 9 31706
Mobil: 050100 6 31706

DieKarntner =
E-Mail: LepuschitzA@kspk.at

SPARKASSES

‘Wars mahlt. sind din Menschen,



MATHIEU BOLDRON

INTERNATIONALE
YOGASTARS AM
WORTHERSEE

Bereits zum zweiten Mal gibt sich die

internationale Yogaszene am Woérthersee
ihr Stell-dich-ein. Beim NAMASTE AM SEE -
Yogafestival treffen die besten Lehrer

auf magische Kraftplatze in der schénen

Worthersee-Natur!

3 Tage, 37 Workshops, 12 nationale
undinternationale Lehrerundtraum-
hafte Platze, wie z.B. die Blumen-
insel, die oberste Plattform am Py-
ramidenkogel oder in der Bucht der
Poértschacher Seepromenade. Das
NAMASTE AM SEE - Yogafestival
ist fUr yogabegeisterte Urlauber-
Innen und Einheimische gleicher-
mafen ein absoluter Pflichttermin.
Das Angebot an Yogaworkshops
ist vielfaltig und umfasst viele un-
terschiedliche Yogatechniken und
-praktiken. Das Programm wur-
de so konzipiert, dass sich sowohl
Yogaeinsteigerinnen, als auch
Fortgeschrittene ihr individuelles

Yogaerlebnis zusammenstellen
kénnen. Doch auch abseits der
Workshops wird der Wérthersee
seinem Image flUr Gelassenheit
und Lebensfreude voll gerecht.
Der Foodplaza (powered by Ju-
gend am Werk Karnten), hinter
der Congress-Center Worthersee
bietet in der Mittagspause, aber
auch nachmittags themenbezoge-
ne Kostlichkeiten, Erfrischungen
und auch den begehrten Wor-
thersee-Smoothie. Aber auch das
Livekonzert von Janin Devi am
Samstag Abend im Schlo3 Leon-
stain lasst einen Yogatag am Wor-
thersee stimmungsvoll ausklingen.

BARBRA NOH F

NAMASTE AM SEE
YOGAFESTIVAL

15. BIS 17. JUNI 2018
PORTSCHACH/WORTHERSEE

Interessierte sollten sich
noch schnell um ,Early-Bird-
Tickets” kUmmern, oder aber vom
interessanten Angebot flr ,sport
mental“-Leserlnnen (siehe Kas-
ten unten) Gebrauch machen. Alle
Infos unter yoga.woerthersee.com.
NAMASTE!

TICKETS

Bequem online buchen unter
yoga.woerthersee.com/

yogafestival/festival-tickets

NAMANSTE

EXKLUSIV FUR
SPORTMENTAL

LESERINNEN UND LESER:

Buchen Sie bis spatestens 30. Marz
lhr NAMASTE-TICKET unter:
namaste@woerthersee.com
und erhalten Sie
KOSTENLOS das Buch
YOGA & TRAVEL dazu!
Schnell anmelden, das
Kontingent ist limitiert!

SI*N PARK

KARNTEN

Worthersee
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"~ Inklusive: 15 Tramerstunden ' bei 2 Erwachsenen
G Ausriistung fiir die gesamte Dauer ist 1 Kind kostenlos
Training auBerhalb der 2. Kind 50 %
Kurszeiten kostenlos.
Kursdauer: 2 Wochen

Kursort: Golfakademie Mooshurg, 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 ® T: +43(0)4272/834 86 e E: office@golfmoosburg.at



MASTERING BODY MIND AND ERERGY

WAD 2LKUNGFU

v/ Fordert die sozial-emotionale Entwicklung

Qs IWK A E=5 Dhiched

v Padagogisch wertvoller Unterricht
v/ Fruhentwicklung der Kreativitat

v/ Mehr Selbstvertrauen

v/ Selbstverteidigung

v/ Anti-Mobbing Programm

v Umgang und Verhalten Fremden gegeniiber

v/ Fahigkeitswochen (Koordination, Disziplin, Teamwork,...)

Sozial-emotionale Entwicklung ' Friihentwicklung der Kreativitat

Die Kinder werden darin geschult die Durch den Freiraum, den die Kinder bei uns
eigenen Geflihle und Bedirfnisse in der Akademie haben, lernen sie kreativ zu
wahrzunehmen und zu akzeptieren. werden. Dies alles passiert spielerisch ohne
Sie lernen Freundschaften zu kntpfen und Druck jedoch mit dem klaren Ziel, dass sie
gesetzte Grenzen zu akzeptieren. Aulerdem sich ihrer Starken bewusst werden und
lernen sie Verantwortung fur sich und andere dadurch ihr Selbstbewusstsein steigern.

zu Ubernehmen und Konflikte selbstandig zu Eventuelle Sorgen oder Angste kénnen bei
I0sen. Ziel ist es auch, dass sie sich im uns in einem geschiitzten Rahmen

Bezug auf das Soziale verstandigen kdnnen. Uberwunden werden.

Padagogisch wertvoller Unterricht '

In unserem Programm, das von Padagogen
und Meistern entwickelt wurde, wird den
Kinder vermittelt im Team zu arbeiten und
eigene Grenzen zu setzen. Dies passiert
nicht nur um sich selbst schutzen zu
kdonnen sondern auch um sich innerhalb
dieser selbsgesetzten Grenzen frei entfalten
zu konnen. Des Weiteren haben wir ein
spezielles Belohnungssystem welches die
Kinder immer wieder aufs Neue animiert sich
aktiv einzubringen.

16




Selbstverteidigung . Fahigkeitswochen

Ein weiterer wichtiger Aspekt ist, dass die Unsere Unterricht beinhaltet verschiedene
Kinder fur ihre Prinzipien einstehen und sie Fahigkeitswochen in denen die Kinder
notfalls verteidigen kdnnen. Hier steht jedoch laufend Erfolgserlebnisse verbuchen und von
die verbale Verteidigung im Vordergrund. innen gestarkt werden. Dies ist viel wichtiger
Sollte dies einmal nicht ausreichen werden als nur schlagen oder treten zu lernen.

sie mit dem notigen Wissen ausgestattet sich
auch korperlich verteidigen zu kdnnen und

zu durfen. Wie verhalte ich mich Fremden
gegenuber?
e —

Anti-Mobbing ' In der heutigen Zeit liest man leider immer

wieder von Ubergriffen an Kindern, ja sogar

Auch das Anti-Mobbing Programm der IWKA von Misshandlungen und Entfiihrungen.

ist im Kindertraining ein wichtiger Pfeiler. Bei uns lernt Ihr Kind wie es sich in einer
Erfahrungsgemaf werden gemobbte solchen Situation richtig verhalt, auf sich
Kinder selber zu Mobbern und da ist es aufmerksam macht, Hilfe holt oder, und das
extrem wichtig die Kinder darauf zu ist der letzte Ausweg, sich zu verteidigen.

sensibilisieren nicht Dinge zu machen die sie
selbst nicht mogen. Bei uns lernen die Kinder
wie sie reagieren sollen wenn sie gemobbt
werden und wie sie es im Ansatz vermeiden
kénnen. Das Hineinfihlen in andere
Personen und ein Gespur daflr zu
bekommen ist ebenfalls ein essentieller

Teil der Ausbildung.

Piccostralie 36 e 9500 Viilach e Tel.: 0650/ 30 35 744 e office@iwka-kungfu.at

-. k -k n f M w LB ikt on Pl o
WWW:lwia-Ku g u.at FELCI'_*hlJfJi{ mﬁ]'ln-htuqm




e

,Mut kann man nicht kaufen” sagt ein
Sprichwort, ,....aber man kann ihn trai-
nhieren und férdern!” wire die passende
Ergdinzung. Es gibt so viele Dinge, die
wir tun und so viele Chancen, die wir
ergreifen konnten - wenn wir uns nur
trauen wiirden. Oft halten einen das
Bediirfnis nach Sicherheit und die Angst
davor, was passieren kénnte, davon ab,
ins Tun zu kommen. Doch auch mutige
Menschen kennen Angst und Unsicher-
heit. Denn Mut ist nicht die Abwesen-
heit von Angst, sondern der Wille, sich
der Angst zu stellen und die Zuversicht,
sie auszuhalten. Mut ist, es trotzdem
Zu tun.

Denn wann erlebt man auf3ergewohn-
liche Dinge und wann ist man stolz auf
eine Leistung? Wann entwickelt man
sich weiter und wird besser? Wenn man
die personliche Komfortzone verlasst,
Neues wagt und Uber den eigenen
Schatten springt. Mut lasst sich trainie-
ren und hat vor allem einen Vorteil: Oft

18
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stellen sich Angste als ungerechtfertigt
heraus, denn mehr als neun von zehn
Sorgen treffen nicht ein. Hat man dies
erkannt, fallt es von Mal zu Mal leichter,
wieder mutig zu sein.

Und so setzen Sie Ihre Mut-Spirale in
Gang:

o Trdumen Sie davon, etwas AuRerge-
wohnliches zu erreichen! Horen Sie nicht
auf Menschen, die Ihnen einreden wol-
len: ,Wer hoch fliegt fallt tief!“ Sie wer-
den ihn nur von Menschen hoéren, die in
ihrem Leben noch nie ,hoch geflogen”
sind und die nichts AuBBergewohnliches
erreicht haben. Nur, wenn Sie sich mu-
tige Traume erlauben, werden Sie auch
mutige Schritte setzen kdénnen. Stellen
Sie sich genau vor, wie es sich anfiihlt,
wenn Sie lhren Traum erreicht haben.
Und stellen Sie sich diesen Traum immer
wieder vor.

e Seien Sie neugierig und probieren Sie
neue Dinge aus. Beginnen Sie mit klei-

1

entaltraining
Mut lasst sich trainieren

nen Dingen und werden Sie langsam mu-
tiger. Gehen Sie unterschiedliche Wege
in die Arbeit, besuchen Sie neue Restau-
rants, probieren Sie Dinge aus, die Sie bis
jetzt noch nicht gemacht haben. Es wird
im Regelfall gut funktionieren und lhr
Selbstvertrauen starken. Sollte es ein-
mal nicht optimal klappen, gewinnen Sie
neue Erfahrungen.

o Erweitern Sie langsam lhre Komfortzo-
ne, indem Sie sie verlassen: Machen Sie
Dinge, die Ihnen unangenehm sind, Din-
ge, bei denen Sie scheitern kdnnen. Be-
ginnen Sie auch hier im Kleinen, aber tun
Sie es, ohne grof3 darliber nachzudenken.
Je langer Sie Ihrem Gehirn Zeit geben,
Ausreden zu finden, umso mehr wird es
Ihnen liefern. Fragen Sie zum Beispiel ei-
nen Fremden nach dem Weg und bitten
Sie jemanden um Unterstiitzung, wenn
Sie das flr gewdhnlich nicht tun. Oder
suchen Sie sich andere Aufgaben, die Sie
Ublicherweise vermeiden. Wenn Sie sich
daran gewdéhnt haben, nehmen Sie sich
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Wenn Sie mutig sind,

- machen Sie die Dinge, die Sie
machen wollen und nicht die, die
,man machen sollte",

- erhéhen Sie die Chance auf einen
wirklich spannenden Job,

- wagen Sie einen Neuanfang, wenn
es scheinbar nicht mehr weiter
geht,

- knlipfen Sie neue Kontakte und
lernen interessante Menschen
kennen.

noch Ungewdhnlicheres vor. Idealerwei-
se gipfelt es darin, dass Sie einen ganzen
Monat lang jeden Tag etwas tun, was
Ihnen peinlich ist. Sie werden sehen: So-
lange Sie Menschen wertschatzend und
héflich behandeln, wird nichts ,Schlim-
mes" passieren. Und Sie beweisen sich
selbst, dass Sie mit Ihrer Unsicherheit
und lhrer Angst umgehen kdnnen. Sie
wird jedes Mal da sein und jedes Mal
haben Sie die Gelegenheit, Ihrem Un-
terbewusstsein zu beweisen, dass nicht

Schwerpunkt

Begeisterung und Motivation

L. ._
LS . )
L

Andre Stem

... und ich war nie
in der Schule

Claudia Strobl

Dein Schwung
zum Erfolg

nur nichts ,Schlimmes” passiert, sondern
dass Sie sogar Erfolg haben. lhr Selbst-
vertrauen wird wachsen und Sie werden
erkennen, dass viel mehr moglich ist, als
Sie dachten.

e ,Handle mutig und du wirst mutig".
Wenn Sie die ersten drei Schritte getan
haben, beginnen Sie, auch in Bereichen
mutig zu sein, die Ihnen wirklich wichtig
sind. Beginnen Sie wieder mit kleinen
Schritten. Jedes Mal werden Sie ein biss-
chen mutiger und jedes Mal wird es Ih-
nen ein bisschen leichter fallen. Wenn Sie
sich an diese Verhaltensweise gewdhnt
haben, werden Sie es sich gar nicht mehr
anders vorstellen kénnen, weil dadurch
immer mehr Erfolgserlebnisse und Freu-
de in Ihr Leben kommen.

Falls Sie doch einmal einen Mut-Durch-
hanger haben, erinnern Sie sich daran: Die
Mutigen bekommen die schénsten Dinge
im Leben. Und nicht nur das: Sie erleben
mehr Abenteuer und erreichen mehr in-
nere Zufriedenheit. Wenn Sie auch mehr
davon wollen, starten Sie noch heute
Ihre Mut-Spirale! /

WIENER KONGRESS

MENTALE
STARKE

10% ErmdBigung mit Gutscheincode
.Special2018" auf den aktuell guitigen Preis

KORPER & GEIST

KONTAKT

Werner Schweitzer

ist Unternehmensberater, Trainer
und Coach. Der studierte Betriebs-
wirt und akademische Mentalcoach
unterstiitzt Fiihrungskrafte und
Sportler bei der Erreichung Ihrer
Ziele. Mit dem Wiener Kongress fir
mentale Stérke 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

22./23. Juni 2018

09:16 bis 19:00 Uhr

Tech Gate Vienna

Dr. Erika Kleestorfer

Inspirational
Leadership

Karl Kalblinger

1220 Wien, Donau-City-Straf3e 1

- Mental Barcamp

- 12 Workshops

- Methodenbox mit 4
Coachingmethoden

- Mittagsmeditation

Menschen bewegen,
emutigen & begeistem

Info & Anmeldung:

mentalestarke.at
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Was kannst du tun, wenn du dich im
Friihling miide und matt fiihlst? Wenn
du weniger leistungsfdhig bist, obwohl
du ausreichend lange schldfst? Manche
brauchen etwas ldnger, um sich auf die
Sommerzeit einzupendeln. Zudem ver-
dndert sich im Friihjahr sowohl unser
Hormonhaushalt als auch unser Stoff-
wechsel. Die folgenden 10 Top-Tipps
helfen dir, gegen Antriebslosigkeit im
Friihling vorzubeugen.

Kopf-Kino

Visualisiere, noch bevor du aufstehst,
wie dein Tag fiir dich optimal und er-
folgreich ablauft. Stelle dir bildhaft vor,
wie du deine heutigen Aufgaben und
Gesprache mit Leichtigkeit und Gelas-
senheit meisterst.

Atme dich wach

Aktiviere deinen Kreislauf unmittelbar
nachdem Aufstehen, indem du dich auf-
recht hinstellst und ein paar mal tief ein-
und ausatmest. Hebe deine Arme beim
Einatmen Uber deinen Kopf und strecke
dich auf die Zehenspitzen. Senke deine
Arme beim Ausatmen. Senke am Ende

20
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der Ausatmungsphase auch deine Fer-
sen wieder zu Boden und zwicke dabei
deine Pobacken fest zusammen.

Heif3 und Kalt

Wechselduschen bringen deinen Kreis-
lauf in Schwung und lassen dich er-
frischt in den neuen Tag starten.

Lebenselixier Wasser

Trinke noch vor dem Friihstiick 2 Glas
Wasser. Du kannst auch den Saft einer
halben Zitrone oder einen Schuss Ap-
felessig und einen Loffel Honig hinzu-
fligen. Damit regst du deine Verdauung
und deinen Stoffwechsel natirlich an
und starkst dein Immunsystem. Trinke
tagsliber jede Stunde ein weiteres Glas
stilles Wasser. Du verabschiedest uner-
wiinschte Giftstoffe und Schlacken aus
deinem Koper und deine Haut wird klar
und strahlend schon.

Die Kraft des Mondes

Du brauchst keine extra Diat, um dein
Idealgewicht zu erreichen oder in ,Kor-
per-Form“ zu bleiben. Niitze einfach

den Neumond- und Vollmondtag als
Entschlackungstag. Verzichte an die-
sen Tagen auf feste Nahrung. Trinke
mindestens 2,5 Liter stilles Wasser, un-
gezuckerte Krautertees oder Gemiise-
safte. Stelle dich auch mental auf diese
,Schonheitskur” ein, indem du diese
Tage bewusst in deinem Kalender ein-
planst.

Frischluftdusche

Unterstlitze dein Herz-Kreislaufsystem
und deinen Bewegungsapparat und
Uberlege, welche Wege du zu FuB oder
mit dem Fahrrad zurlicklegen kannst.
Z.B: dein Weg zur Arbeit oder zum Ein-
kaufen. Nimm die Stiege anstatt des
Lifts.

Energetisch ausgewogene Erndh-
rung

,Du bist, was du isst!“ Finde eine Erndh-
rungsform, die zu deinem Typ und zu
deinen Aktivitdten passt. Teste deine
momentanen Nahrungsmittel der Reihe
nach und achte darauf, wie es dir ca. 2
Stunden nach deren Verzehr geht. Bist
du danach energiegeladener oder miide
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und schlapp? Dann verzichte auf die-
se Nahrungsmittel. Frisches Obst und
Gemiise ist der beste Energiespender.
Meide schwere, fette und kohlenhy-
dratreiche Speisen - vor allem um die
Mittagszeit. Dadurch bleibt dein Blut-
zuckerspiegel konstant und dein Kérper
vergisst nachmittags schlapp zu werden
und nach SiiBigkeiten zu verlangen.

Powernapping

Unsere innere Uhr ist auf ein kurzes
»Abtauchen" zwischen 13 und 14 Uhr
programmiert. Nitzt du diese Phase
deines Biorhythmus fiir ein kurzes Mit-
tagsnickerchen um deine Akkus wieder
aufzuladen, so bleibst du nachmittags
fit, bist besser gelaunt und brennst nicht
aus.

Dieser ,Alpha-Erholungsschlaf‘ dauert
nicht langer als 10-15 Minuten. Stelle
deinen Wecker, um nicht in die Delta-
Schlafphase und somit in den Tiefschlaf
abzutauchen. Damit wiirdest du genau
das Gegenteil bewirken und wie gera-
dert wieder aufwachen.

Sind Sie Single, sind. Sie
alleine?

- vertrauen Sie uns...

- ...wir kennen jeden unserer
Suchenden personlich

...und machen fur Sie handver-
lesene Partnervorschlage

Diskret- serios - leistbar!
das Erstgesprach ist KOSTENLOS
KARNTNERINNEN & KARNTNER

Partnersuche ist Vertrauenssache

Gesunde Bewegung

Alles in unserem Korper ist fiir Bewe-
gung konzipiert. Unser tagliches Ar-
beitsleben ldsst jedoch kaum mehr Raum
dafiir. Den besten Ausgleich schaffst du
mit Laufen, Walken, Schwimmen und
Radfahren. Gemagigter und kontinuier-
licher Ausdauersport regt deinen Kreis-
lauf an und hélt dich in Form. Ich emp-
fehle 3 Mal pro Woche fiir mindestens
30 Minuten Bewegung mit einer Puls-
frequenz in der du noch gut plaudern
kannst. Das ist ein sicherer Gradmesser,
dass du dich mit einer fir dich gesunden
Herzfrequenz bewegst.

Die Kraft positiver Gedanken

Dankbarkeit ist das einfachste und kraft-
vollste Prinzip fir ein energievolles und
erfiilltes Leben. Sie kostet dich keine
Miihen und Anstrengungen. Im Gegen-
teil! Indem du deinen Fokus mehrmals
am Tag bewusst auf das richtest, was
bereits da ist und gut ist, generierst du
positive Geflihle und immens wertvolle
Lebensenergie. /

KORPER & GEIST

Termine
23.-25.02.und 9.-11.03.2018
Ski & Mental-Event

19.03.2018
Aktiviere dein inneres Siegerteam

23.-24.03.2018
Dein Weg zu mehr Lebensenergie

KONTAKT

Claudia Strobl
Weltcup-Siegerin Ski alpin,
Expertin fiir mentale, emotionale
und physische Fitness. Weitere
Erfolgstipps erhéltst du in meinem
kostenlosen E-Book ,Sofort 10x
schneller zum Erfolg" auf
www.claudiastrobl.com

Butterfly-
Ihre Karntner
Agentur fir
Singles mit
Niveau!

34, hiibsche, grof3e Karntnerin sucht...

39, Angestellte, unkompliziert, smart sucht...
46, blond, liebt Rockkonzerte & die Adria...
54, Dame mit Stil sucht Mann mit Niveau. ..
50, fesch, unternehmungslustig sucht. ..

61, mag Kunst, Kultur & Korperkontakt...
55, tolle Frau sucht sportlichen Mann...

www.bu

39, Unterkamtner sucht Unterkamtnerin. -~
81, aktiv & fit wie ein Tumschuh sucht. ..
47, Kémtner mit Sinn fir Romantik sucht. ..
57, selbststandig, gut situiert sucht. ..

27, will Familie grinden sucht. ..

59, niveauvoller Kdmtner i. P. sucht. ..

55, erfolgreicher Untemehmer sucht. ..

N

BUTTERFLY AGENTUR KG

TEL. 0664/34 575 17

...und viele mehr...

tterflyagentur.at
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Das effektivste Training fiir Korper & Kopf

Aus der Gehirnforschung und aus zahl-
reichen Studien ist uns bekannt, dass
uns das Zusammenwirken von Kérper
und Gehirn eine Menge Vorteile bringen
kann, wenn wir es richtig anstellen. Die
optimale Mischung zwischen kérperli-
chen Bewegungen und dem Trainieren
unseres Gehirns Idsst uns quasi ein
Feuerwerk in unserem Kopf entfachen,
das uns ermaglicht, dass wir deutlich
mebhr Leistung abrufen kénnen. Mit
anderen Worten bedeutet das: Durch
gezieltes Trainieren von bestimmten
Gehirnarealen in Verbindung mit
kérperlichen Bewegungen werden neue
Verbindungen im Gehirn, sogenannte
Synapsen, gebildet, die es jedem Men-
schen - ob jung oder alt - erméglichen,
deutlich mehr Leistung abzurufen, um
das Lernen in Zukunft um ein Vielfaches
zu vereinfachen. Geschdftsleute kénnen
besser mit stressigen Situationen umge-
hen, und es ist auch méglich, Burnout
prdventiv entgegen zu wirken.
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Gerade im schulischen Bereich tun sich
Kinder oft schwer mit dem immer hohe-
ren Leistungsdruck zu recht zu kommen.
Diesen Stress zu kompensieren, geht
haufig auf Kosten einer unbeschwerten,
gliicklichen Kindheit. Jiingste Studien
zeigen, dass Kinder (auch Erwachsene)
mehr Kontakt mit der Natur haben und
sich wieder mit Matsch, Wasser und Tie-
ren auseinandersetzen sollten. Dies for-
dert die Intelligenz des Kindes teilweise
mehr, als stundenlanges Lernen in der
Schule.

Body Brain Activity® hilft bei Legas-
thenie

Bei Legasthenikern verhilt es sich so,
dass diese sich schwer tun, die Lesetech-
nik, welche in der Schule gelehrt wird,
anzunehmen. Legastheniker wechseln
dann zwischen weitem und offenem
Blick und Tunnelblick ganz schnell hin
und her. Man konnte sagen, dass das
kindliche Gehirn sich weigert den von

Natur aus weiten und offenen Blick zu
verlassen und in den Tunnelblick zu
wechseln.

Mit einfachen und effektiven Ubungen,
die Body Brain Activity® in den Kursen
und auf Seminaren weitergibt, ist es
moglich, entgegen der landlaufigen Mei-
nung, Legasthenie sei nicht auflésbar,
dass Kinder ihre Legasthenie in wenigen
Monaten beheben.

Body Brain Activity® hilft sich bes-
ser zu konzentrieren

In der Schule wie auch bei Erwachse-
nen ist die Konzentrationsfahigkeit ein
Dauerthema. Mangelnde Konzentration
flihrt zu schlechteren Lerneffekten und
das Gelernte wird weniger gut behalten.
Durch die unterhaltsamen Ubungen von
Body Brain Activity® werden auf einfa-
che und spielerische Weise neue Verbin-
dungen (Synapsen) im Gehirn gebildet,
die uns dabei helfen uns besser zu kon-
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zentrieren. Bessere Konzentrationsfahig-
keit flihrt zu besseren Lerneffekten und
Hausaufgaben werden mit Leichtigkeit
und Freude erledigt.

Body Brain Activity® fordert das
Selbstbewusstsein

“Das hast du gut gemacht!” Wie oft be-
kommt ein Kind dieses Lob am Tag zu
horen? Auf jeden Fall zu wenig! Es gibt
einige Dinge, die man einem Kind sagen
sollte und dazu gehort: “Ich hab dich
lieb”, “Ich glaub an dich”, “Gut gemacht’,
“Du bist etwas Besonderes”, “Ich bin
stolz auf dich”.

,Durch mehr Selbstbewusstsein
werden Kinder ideal auf das
Leben vorbereitet.”

Body Brain Activity® fordert in den Kur-
sen ein positives, unterhaltsames und
energiegeladenes Klima. Das Loben der
Kinder (auch bei Erwachsenen) ist fester
Bestandteil in den Kursen und Kinder
werden zur Kreativitdt motiviert. In den
Kursen wird nicht getadelt oder bewer-
tet. Es wird unterstitzt, geférdert und
gelobt. Durch mehr Selbstbewusstsein
werden Kinder ideal auf das Leben vor-
bereitet.

Body Brain Activity® steigert die
Lernfdhigkeit

Wie fiihlen Sie sich, wenn Sie SpaR ha-

ben? Die Frage erlbrigt sich im Grunde
genommen, denn wenn man Spal hat,
fuhlt man sich sehr gut. Und genau da-
rum geht es auch bei unseren Kursen
oder Ubungen. Kinder sollen SpaR ha-
ben (Erwachsene ebenso). Studien zei-
gen, dass der Mensch besser lernt und
das Gelernte besser behalt, wenn er es
mit SpaR verbindet. Gerade bei Kindern
ist dieses Phanomen, dass der Spaffak-
tor den 1Q steigert, seit langem bekannt.
Verantwortlich dafiir ist das SpaRhormon
Dopamin. Dieses wird ausgeschiittet,
wenn wir z.B. mit SpaB lernen, arbeiten
oder studieren: dann wird dieses um ein
Vielfaches einfacher und das Lernen und
Aufnehmen von Neuem fallt einem sehr
viel leichter. Ist der Kérper durchflutet
mit Dopamin, sind wir aktiver, wacher,
lernfahiger aufnahmeféhiger, mutiger,
wissbegieriger usw. Somit ist SpaR ein
wichtiger Baustein in unseren Trainings
und nebenbei steigern wir dadurch die
Lernfahigkeit der Kinder.

Die Initiatoren

Marco Schnabl

Thilo Schneider

KORPER & GEIST

Body Brain Activity®

Alles in Allem lasst sich sagen, dass mit
einem unterhaltsamen, einfachen und
spaBigen Training fiir Kérper und Gehirn
sprichwortlich die Post abgeht und wir
eine Leistungssteigerung erleben, die
uns verbliiffen wird - egal ob bei Sport-
lern, Senioren, Geschaftsleuten, Kin-
dern, Jugendlichen oder Privatpersonen.
Dabei hilt sich der Trainingsaufwand in
Grenzen, denn mit nur sieben - zehn Mi-
nuten pro Tag, also mit rund einer Stunde
pro Woche, lassen sich solche Lerneffek-
te, wie oben beschrieben, leicht erzielen.
Auf unseren kostenfreien Infovortragen
in Karnten kann man sich jederzeit infor-
mieren und uns kennenlernen. Ebenso
bieten wir Schnupperstunden fiir Kinder
an. /

. e
BBA

Body-Brain - Agtivity”
Body Brain Activity
Draschitz 69
9613 Hohenthurn
Tel.: +43 (0) 650/7576730
E-Mail: info@body-brain-activity.com
www.body-brain-activity.com

In Kooperation mit dem BFI Kdrnten

<G>
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anzheitlich zu mehr
Wohlbefinden

Das wichtigste ,Werkzeug"“ des
Osteopathen Markus Messner sind:
seine Hdnde. Durch gezielte Analyse,
Untersuchung und Gesprdche bringt er
dank struktur- und funktionsbezogener
Behandlung den Korper seiner Patienten
wieder ins Gleichgewicht.

Fast jeder hat schon von Osteopathie
gehdrt und doch wissen die wenigsten,
was genau das eigentlich ist. Osteopa-
then wie der Klagenfurter Markus Mess-
ner sind keine ,Wunderheiler” und doch
ranken sich so manche Geriichte um das
Berufshild. Dabei sind die Grundlagen
der Osteopathie ganz bodenstindig.
,Osteopathen greifen sozusagen in die
Regelkreise des Korpers ein und versu-
chen, funktionelle Stérungen zu behe-
ben. So lassen sich Koérperfunktionen
verbessern und das allgemeine Wohl-
befinden wiederherstellen. Kurzum: Der
Patient fiihlt sich besser”, erklart Mess-
ner. Zu kompliziert? Bei der Osteopathie
steht der Mensch im Mittelpunkt, das
Individuum wird in seiner Ganzheit re-
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Autor: Markus Messner

spektiert. Hatten Sie gedacht, dass bei-
spielsweise Knieprobleme zu Schwindel
oder Kopfschmerzen fiihren kdnnen?
Genau hier setzt die Osteopathie an. Be-
handelt wird wie? Ganz genau, mit den
Handen. Messner: ,Zuerst teste ich den
Korper auf Spannungen und versuche
herauszufinden wo Blockaden sitzen.
Wir Osteopathen sagen dazu ,Restrikti-
onen“ - Ubersetzen kann man das auch
mit Einschrankungen. Danach wird ver-
sucht mit verschiedenen Techniken diese
Spannungen zu lésen.”

Zusammenhdnge erkennen

Schon seit 12 Jahren arbeitet der ge-
birtige Steirer Markus Messner als
Physiotherapeut und seit 6 Jahren als
Osteopath. In der Klagenfurter ,im.puls
praxis“ behandelt er tiglich Patienten,
von jung bis alt. Die Beschwerden sei-
ner Patienten seien oft dhnlich, sagt er:
L2Unwohlsein, Missempfindung, Schmer-
zen an bestimmten Korperteilen, Bewe-
gungseinschrankungen, Schwindel und

vieles mehr. Kommt ein neuer Patient zu
mir, geht es auf die Suche nach der Ur-
sache. Nach gezielten Fragen bei einem
Erstgesprach nehme ich mir Zeit flr eine
strukturierte, anerkannte Untersuchung.
Im Anschluss wird die Behandlung be-
sprochen. Eine der Grundlagen in der
Osteopathie ist die Wechselwirkung zwi-
schen Struktur und Funktion. Ubersetzt
bedeutet dass, das es in unserem Korper
Zusammenhange gibt, die man ohne Hin-
tergrundwissen kaum vermuten wiirde.

Probleme in den ,Korperstrukturen” wie
dem knochernen Skelett, Muskeln, Fas-
zien, Inneren Organen etc. kénnen viel
weitreichender sein, als zuerst vermutet.
Messner: ,Ein Beispiel: Traumatologische
Verletzungen des Bandapparates (z.B.
Riss des vorderen oder hinteren Kreuz-
bandes) im Knie beeintrichtigen eine op-
timale Funktion. Das Knie kann im Lauf
der Zeit funktionseingeschrankt werden,
es kann beispielsweise nicht mehr richtig
gestreckt werden, was zu Knorpelschadi-
gungen im Kniegelenk fiihren kann. Diese
Veranderungen im Bewegungsverhalten
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beeinflussen das Gangbild." Durch die
mogliche Bewegungseinschrankung im
Knie, wird der fehlende Bewegungsum-
fang von anderen Gelenken, welche die-
selbe Bewegungsrichtung aufweisen, re-
flektorisch kompensiert. Die Bewegung
im GroBzehengrundgelenk, die vielen
kleinen FuRwurzelknochen, das obere
Sprunggelenk, die Hifte und die Wir-
belsdule Gibernehmen einen Teil der feh-
lenden Bewegung des Knies. Durch das
Mehr an Bewegung, das diese Gelenke
bewaltigen missen, kann es im Laufe der
Zeit allerdings zu Uberbelastungen kom-
men. Gelenksfehlstellungen, dadurch
degenerative Prozesse (Chondrosen),
Schleimbeutelentziindungen  (Bursiti-
den), Ansatzsehnenreizungen (Tendino-
sen), Sehnenentziindungen (Tendinitis)
kénnen die Folge sein, welche ,plétzlich”
auftreten. Bewegungsabldufe und auch
die Kérperhaltung verandern sich. ,Das
Muskel-Skelettsystem (Knochen, Mus-
keln, Sehnen, Bander, Gelenkskapseln)
weist Positionsverdnderungen auf. Die-
se weitreichenden Spannungsanderun-
gen kénnen Symptome im Rumpf wie
chronische Verlaufsformen der funktio-
nellen Dyspepsie (Reizmagen) oder des
Reizdarms und weiter etwa Symptome
wie Schwindel oder Kopfschmerzen aus-
I6sen’, erganzt der Osteopath.

Ein Knieproblem mit weitreichenden
Folgen

Das zentrale Nervensystem, welches
Uber das periphere Nervensystem mit
der Peripherie (Haut, Muskel, Sehnen,
Bander, Kapseln, Knochen, GefiRe,
Bindegewebe, Organe) verbunden ist,
bekommt Informationen Uber afferente

Foto: Philipp Schuster
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Markus Messner - Osteopath und Physiothe-
rapeut. Foto: Philipp Schuster

Nervenstrukturen der jeweiligen Struk-
turen und sendet (iber efferente Nerven-
strukturen Informationen wieder zurtick.
Das ist ein dhnliches System wie bei ei-
nem Telefongesprach, ein Austausch an
Informationen in beide Richtungen muss
sattfinden um den Kontakt aufrecht zu
erhalten. Ist die Verbindung unterbro-
chen, herrscht eine schlechte Verbindung
vor, oder ist einer der beiden launenhaft,
gibt es bei beiden ,Gesprachspartnern”
ein Problem. Der Informationsaustausch
ist nicht perfekt gegeben bzw. lauft nicht
rund und es kommt zu Reaktionen an
beiden Seiten. Im Korper kénnte dies
so sein: periphere Gelenke, das Becken
und die Lendenwirbelsdule kompensie-
ren Uber langere Zeit die Bewegung des
Knies und es kommt zur Fehlstellung in
den genannten Knochen. Spannungen
werden auf die Organe durch deren Auf-
hangestrukturen (wie z.B. das Mesente-
rium = Dinn-Dickdarmgekrose) auf Be-
ckenorgane wie dem Diinn-/Dickdarm
Ubertragen, was zu einer Veranderung
der Darmbewegung fiihren kann, im wei-
testen Sinne koénnen Darmerkrankun-
gen, wie das Reizdarmsyndrom entste-
hen, was zu Unwohlsein und Krankheit
ausufern kann.“ Ein natlirlich extremes
Beispiel und doch immer wieder Realitét.

Hochwertige Ausbildung

Genau an diesem Punkt kommt die
ganzheitliche Philosophie der Osteopa-
thie ins Spiel. Die Behandlung muss auf
den ganzen Korper ausgeweitet werden
und beschrankt sich nicht auf das lokale
Muskel-Skelettsystem. Bilddiagnostische
Voruntersuchungen, Endoskopien, So-
nografien dienen in der Behandlung als
wichtige Informationstrager und als Si-

KORPER & GEIST

cherheit, um Pathologien, entziindliche
oder neoplastische Prozesse rechtzeitig
zu erkennen. Und auch die Ausbildung
der Osteopathen in Osterreich schafft
Vertrauen. ,Nur wer bereits ein voran
gegangenes Medizinstudium und/oder
ein dreijahriges, abgeschlossenes Vollzeit
Physiotherapiestudium hinter sich hat,
wird zur Ausbildung zugelassen®, erklart
Messner. Die fiinf- bis sechsjahrige be-
rufsbegleitende Osteopathieausbildung,
mit der Moglichkeit von weiteren flinf
Semestern des Masterstudiums der Os-
teopathie, wird an der Fachhochschule
fiir Gesundheit Tirol in Innsbruck oder an
der Donauuniversitdt Krems durchlau-
fen. Der Unterricht ist praktisch orien-
tiert, Kérpersysteme werden strukturiert
mit verschiedenen Techniken behandelt.
Theoretisches Wissen wird mit wichti-
gen anatomischen, mechanischen, phy-
siologischen und rechtlichen Grundlagen
vermittelt.

Ubrigens: Eine Einheit beim Osteopa-
then wird nicht nur empfohlen, wenn be-
reits Probleme bestehen - auch vorbeu-
gend kann ein Termin einfach gut tun. //

KONTAKT

IM.pULS

im.puls - Institut fiir ganzheitli-
che Medizin, Therapie, Sport und
Erndhrung

Markus Messner

Osteopath & Physiotherapeut
im.puls praxis Klagenfurt
www.impulscare.at

Tel.: +43 650 2835533

E-Mail:
markus.messner@impulspraxis.at

im.puls praxis Klagenfurt
www.impulscare.at

im.puls Sport & Bewegung
Institut fiir Bewegung & Gesundheit
KoschatstraRe 20

9020 Klagenfurt

Tel.: +43 (0) 463/56117

E-Mail: office@impulscare.at
www.impulscare.at
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Erfolg durc
gesunde Mitarbeiter

Autor: Patrik Ruhdorfer

Im Friihjahr steigt nicht nur die Motiva-
tion fiir seine Gesundheit wieder mehr
zu tun, sondern auch die Motivation fiir
seine Mitarbeiter wieder mehr Gesund-
heitsmafsnahmen umzusetzen. Damit
dabei nichts schief geht, bekommen Sie
wertvolle Tipps rund um die Betriebliche
Gesundheitsférderung.

Das grofite Kapital eines jeden Unter-
nehmens sind die Mitarbeiter. Ohne
engagierte Arbeitnehmer wirde kein
Unternehmen der Welt funktionieren.
Branchengiganten wie Apple oder Goog-
le haben schon lange die Wichtigkeit der
eigenen Mitarbeiter entdeckt und inves-
tieren sehr viel Geld unter anderem in
die betriebliche Gesundheitsforderung.
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Auch in Osterreich erkennen immer mehr
Firmen, wie wichtig es ist, gesunde Mit-
arbeiter zu haben. In Zeiten von Burn-
outs, Fettleibigkeit und Rickenschmer-
zen ist es wichtig, seinen Mitarbeitern
in diese Richtung Impulse zu geben, um
diesen Leiden zielgerichtet vorzubeugen.
Jede GesundheitsmaBnahme ist auch
eine Investition in den zukiinftigen Erfolg
eines Unternehmens. Gesunde Mitarbei-
ter sind zufriedener und leistungsfahiger.

Ein gemeinsames Ziel

Der Zusammenhalt in einem Unterneh-
men ist sehr wichtig. Sport verbindet
bekanntlich und ein gemeinsames Ziel
auch! Eine sehr kostenglinstige MaR-

nahme ware es, an einem Firmenlauf
teilzunehmen. Meistens geschieht dies
in 3er-Teams, und jedes Team kann sich
sein eigenes individuelles (Zeit-)Ziel ste-
cken. Somit erledigen Sie gleich zwei
Fliegen mit einer Klappe: lhre Mitarbei-
ter werden auf der einen Seite zu einem
Team zusammen geschweil3t und auf der
anderen Seite verbessert jeder fiir sich
seinen Gesundheitszustand durch die
Laufvorbereitung. Unterstiitzen Sie lhre
Mitarbeiter dabei mit einem Laufcoa-
ching und stellen Sie Trainingsplane fiir
die Laufvorbereitung zur Verfiigung (in
den Stufen Anfianger und Fortgeschrit-
ten). Mit diesem starken Fundament, das
Sie lhren Mitarbeitern bieten, kann jeder
ehrgeizig auf sein Ziel hinarbeiten.
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Mitarbeiter mit Einschrdnkungen

Natirlich muss man auch Mitarbeiter
mit Einschrankungen (wie beispielsweise
Knieproblemen) abholen. Fiir diese eig-
net sich Nordic Walking sehr gut. Dabei
gelten wiederum alle oben genannten
Punkte. Die Mitarbeiter haben im 3er-
Team ein gemeinsames Ziel, jeder ver-
bessert seinen Gesundheitszustand und
es starkt den Teamzusammenhalt. Damit
Ihre Mitarbeiter optimal vorbereitet sind,
koénnen Sie sich auch hier tiberlegen, ein
Nordic Walking-Training anzubieten.

Seien Sie der Motivator #1

Ihre wichtigste Aufgabe in der betrieb-
lichen Gesundheitsforderung ist, der
Motivator zu sein. Nur eine allgemeine
E-Mail Gber die geplante Laufteilnahme
auszuschreiben, reicht nicht! Bringen
Sie den Stein ins Rollen und sprechen
Sie lhre Mitarbeiter personlich an. So
erzeugen Sie eine Eigendynamik im Un-
ternehmen und leisten einen wertvollen
i
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Beitrag zur Gesundheit lhrer Mitarbeiter.
Im Idealfall profitieren Sie von dieser Ak-
tion langfristig, weil der eine oder ande-
re nun auf den Geschmack gekommen
ist. Selbst wenn nach dieser MaBnahme
nur ein einziger Mitarbeiter mehr Sport
macht, ist das flir das Unternehmen be-
reits ein groBer Gewinn. /

KONTAKT

CORPUS MOTUM

die Bewegungsrevolution

Corpus Motum
Die Bewegungsrevolution

Www.corpusmotum.com
www.youtube.com/corpusmotum
www.facebook.com/corpusmotum
Kostenlose Videos und Goodies fiirs
Biiro! Infos unter: +43 676 4777265

KORPER & GEIST

Sie wollen noch mehr Tipps und
Hilfe haben?

Unter www.corpusmotum.com/
bgf-ideen finden Sie eine 7-seitige
PDF-Datei mit 4 weiteren Ideen fiir
die betriebliche Gesundheitsforde-
rung, die Sie kostenlos downloaden
konnen. Laden Sie sich die Datei am
besten jetzt gleich herunter!

Sie wollen unkompliziert lhre
Mitarbeiter fit fiirs Bliro machen?
Dann schreiben Sie uns eine kurze
E-Mail an office@corpusmotum.com
und wir setzen mit Ihnen zielgerich-
tete MaRnahmen um, von denen
Ihre Mitarbeiter sofort profitieren
und jeder Euro wirklich bei Ihren
Mitarbeitern ankommt. Jetzt Kontakt
aufnehmen fiir ein unverbindliches
Gesprach bei Ihnen im Unterneh-
men: office@corpusmotum.com

Referenzen (u.a.): Stadtwerke Kla-
genfurt, Mazda, RHI Magnesita, Sto,

Railcargo Austria

,Bekannt von Antenne Karnten“
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Ein geerdeter Arbeitsplatz
ist ein gesunder Arbeitsplatz!

Laptop, Computer, Handy und damit
verbundene W-Lan fahige Gerate sind
aus unserer modernen und digitalen Ar-
beitswelt nicht mehr wegzudenken. Sie
ermoglichen uns effiziente und innovati-
ve Arbeitsprozesse. Dennoch hat dieser
Fortschritt auch seine Nebenwirkungen.
Durch die fortwdhrende Belastung die
elektrischen Frequenzen in unserer Ar-
beitsumgebung, leiden unzahlige Men-
schen an Spannungskopfschmerzen,
Gereiztheit, elektrostatischer Aufladung
oder Augenflimmern (um nur einige Bei-
spiele zu nennen).

Durch Erdung zu mehr Belastbarkeit
und Innovation

Die hochmodernen Arbeitsplatzaufla-
gen der Klagenfurter Firma ,My Body-
light” I6sen dieses Problem. Sie kénnen
ganz einfach auf den Schreibtisch gelegt
werden und garantieren (iber den Haut-
kontakt einen ausgeglichenen elektro-
magnetischen Haushalt im Korper. Die
Erdungsmatten sind Uber die Steckdose
mit einem Erdungsleiter verbunden und
neutralisieren so die GbermaRige Span-
nung. Kopfschmerzen, Verstimmungen
und  Konzentrationsschwachen ver-
schwinden meist nach wenigen Tagen.

WViele achten auf eine gesunde Ernah-
rung und qualen sich nach der Arbeit
noch ins Fitnessstudio weil ihnen ihre
Gesundheit wichtig ist, aber was ist mit
den acht Stunden, die sie taglich am Ar-
beitsplatz verbringen? Da stimmen doch
die Relationen nicht!, so Otto Pichler,
der sich in Kérnten bereits mit geerdeten

Bettauflagen und Lichttherapiesystemen
fur zuhause einen Namen gemacht hat.
Mit ganzheitlichem Weitblick hat der
Klagenfurter seine Produktpalette nun
um die geerdete Arbeitsplatzauflage
erweitert. ,Wir Menschen haben unse-
re Gesundheit selbst in der Hand, dazu
braucht es nicht immer groBe Investitio-
nen’, weil er aus eigener Erfahrung und
,die Berichte unserer Kunden motivie-
ren mich taglich, meinen Weg weiterzu-
gehen

,Wir Menschen haben unsere Ge-
sundbheit selbst in der Hand dazu
braucht es nicht immer grof3e
Investitionen “

Otto Pichler hilt nichts von leeren Ver-
sprechen, daher fiihrt er bei allen Inter-
essenten eine gratis Spannungsmessung
am Arbeitsplatz durch. ,Manchmal ist die
Spannung nicht unnatirlich hoch, dann
muss man schauen, wo alternative Ursa-
chen liegen kdnnen®, ist er tiberzeugt. //

Otto Pichler

Klagenfurt

Tel.: +43 (0) 664/3082850
E-Mail: pichler.otto@aon.at
www.mybodylight.at

Anzeige



Zu Beginn stellt sich vielen die Frage:
Was genau sind dtherische Ole? Athe-
rische Ole sind die Abwehrkrifte der
Pflanzen, also deren Schutz vor Viren,
Bakterien, Pilzbefall und feindlichen
Mikroorganismen. Und mit diesen Qua-
litditen schiitzen sie auch die mensch-
lichen Kérperzellen, wenn sie in diese
gelangen.

Sofern es sich um qualitativ hochwerti-
ge Ole handelt, haben diese auch eine
stark therapeutische Wirkung. Von Olen
hochster Giteklasse spricht man dann,
wenn diese zu 100 Prozent aus rein na-
tlrlichen aromatischen Verbindungen
bestehen und frei von Verunreinigungen,
wie Pestiziden, oder anderen chemi-
schen Riickstinden sind. Solche Ole wer-
den auch laufend strengen Qualitatskri-
terien und Tests unterworfen. Dabei gibt
es Einzeldle, Olmischungen, aber auch
neuartige Produkte in der Kosmetik. Vor-
rangig ist dabei natirlich auch, dass die-
se ohne jegliche Tierversuche und ohne
schadliche Chemie hergestellt werden.

Atherische Ole kénnen dabei unterstiit-
zen, sich von hinderlichen Emotionen,
Erinnerungen, alten Entscheidungen und
Glaubensmustern zu befreien. Sie dienen
aber nicht dazu Krankheiten zu behan-
deln, zu heilen oder diesen vorzubeugen.

Sichere Anwendung

Atherische Ole kénnen Hautreizungen
verursachen, deshalb sollte man sie flr
Kinder immer unerreichbar aufbewah-
ren. Schwangere, Stillende oder sich in
arztlicher Behandlung befindende Per-
sonen, sollen vor der Verwendung Riick-
sprache mit einem Arzt halten. Ebenso
sollte der Kontakt mit Augen, Innenohr
und empfindlichen Bereichen vermeiden
werden.

Aromadle bei Tieren

Aromadle kénnen auch fiir Hunde und
Pferde unterstiitzend bei Problemen und
Krankheiten eingesetzt werden. Man
sollte aber sehr darauf achten, dass Tiere

Atherische Ole
& ihre Wirkung

einen héher entwickelten Geruchsinn als
Menschen haben. Daher sollte die Do-
sierung dementsprechend geringer aus-
fallen. //

Petra Leibetseder ist arztlich gepriifte
Aromafachberaterin.

Ihre Behandlungen umfassen:
¢ Emotionale Duftberatung

¢ Aroma Touch

o Aroma Ole und Tiere

o Vitalpilze

e Balance Bio-Scan

KONTAKT

Petra Leibetseder

Alt Ossiach 57

9570 Ossiach

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

29

Anzeige




Lo .
7 WENTAL
&

Kinder und Medien:

Was , digitales”
Fasten bewirkt

Medienkonsum ist heute bei vielen
Kindern Freizeitbeschdftigung Nummer
Eins. Nicht selten kommt es vor, dass
schon in den ersten Lebensjahren das
Ausmap3 des tdglichen Fernsehens (iber
ein gesundes Mafp hinausgeht. Um zu
zeigen, was sich bei einer Reduktion
bzw. gdnzlichem Weglassen des Fernse-
hens iiber Wochen bei Kindern dndert,
soll durch die nachfolgende Geschichte
der Familie Spdtbauer (Name von der
Redaktion gedindert) aufgezeigt werden.

Vor einiger Zeit ist das Fernsehgerat bei
Familie Spatbauer ausgefallen, gleich zu
Beginn der Fastenzeit. Die drei Kinder
drangten ihren Vater dazu, das Gerat
rasch wieder zu reparieren. Zu dieser

30

Autor: Otto Frithbauer

Zeit ist er selbst gerne vor dem TV-Gerit
gesessen und war drauf und dran einen
neuen Apparat zu kaufen. Doch dann
erinnerte er sich an einen Vortrag den
er gesehen hatte, in dem ausfiihrlich da-
riber berichtet wurde, dass Bildschirm-
konsum insbesondere fiir die Gehirnent-
wicklung von Kindern sehr bedenklich
ist.

Aber seine lieben Kinder waren ja immer
so schon brav und ruhig beim Fernsehen,
dass er damals, unmittelbar nach dem
Vortrag, viele Griinde gesucht hatte, dass
diese Wissenschaftler ja keinen wirkli-
chen Bezug zur Lebenspraxis hatten und
dass Fernsehen im Gegenteil sehr gut fiir
die Entwicklung seiner Kinder wére.

Schlussendlich entschied Vater Spatbau-
er dann doch, zumindest einen kleinen
Versuch ohne Bildschirmkonsum in sei-
ner Familie zu starten. In Windeseile ver-
blindete er sich mit seiner Ehefrau. Die
Fastenzeit kam als Anlass sehr gelegen

Erfolgsrezepte fiir Eltern

Wenn Sie sich flr weitere Inhalte die-
ser Art interessieren, konnen Sie sich
unter www.gnostos.com bzw. www.
dsbr.rocks weiter informieren. Unter
http:/sportmental.dsbr.rocks gelan-
gen Sie direkt zum Gratis-Gutschein
fiir den Impulsvortrag: ,Erfolgsrezep-
te fur Eltern®.
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und obwohl die Familie Spatbauer sonst
nicht unbedingt sehr gliubig war, so leg-
ten sie trotzdem ein weiles ,Fastentuch”
Uber den Fernseher, die Spielkonsolen
und Computer und erklarten, fir die
restliche Fastenzeit ,fasten wir elektro-
nisch®, damit waren auch Gameboys und
Handy-Spiele eingeschlossen.

Die Reaktion der Kinder war vorauszu-
sehen. ,lhr seid die behindertsten Eltern,
die man sich vorstellen kann!“ lautete
die emporte Diagnose. ,Wir gehen zu
den Nachbarn fernsehen!“ erklarten sie
erziirnt. Geduldig aber sehr bestimmt
wurde den Kindern verdeutlicht, dass
sie gerne zu den Nachbarkindern gehen
konnten, wenn sie dort ebenfalls weiter
selektronisch fasten“. Kurz gesagt, die
ersten drei Tage waren eher turbulent,
aber die Kinder hatten langsam begon-
nen ihre alten Spielsachen wieder zu ak-
tivieren.

,Die Kinder wurden von Woche
zu Woche geschickter, ihre Spiele
ideenreicher und ihr Umgang

“wu

miteinander ,reifer”.

Am vierten Tag kam es zur ersten grof3en
Uberraschung: Samtliche Nachbarkinder
spielten gemeinsam mit den Spatbauer-
Kindern im Kinderzimmer der Familie
Spatbauer. Damit hatte niemand gerech-
net. Das blieb auch in den nachsten Wo-
chen so, obwohl die Nachbarkinder kein
Lwelektronisches Fasten” von ihren Eltern
verordnet bekommen hatten. Der Vater
merkte, dass hier irgendetwas AuBerge-
wohnliches geschah. Manchmal wurde
er sogar gerufen, wenn sie fiir ihre Spiele
Hilfe oder einen Rat brauchten. Und er
warf auch hie und da einen heimlichen
Blick ins Kinderzimmer, um zu sehen wo-
mit sich die Kinder beschéftigten. Dabei
stellte er immer deutlicher fest, dass es
fir seine Kleinen doch wichtiger war,
selbst etwas aufzubauen und auszuden-
ken, statt anderen im ,Fernseher” dabei
zuzusehen.

Die Kinder wurden von Woche zu Woche
geschickter, ihre Spiele ideenreicher und
ihr Umgang miteinander ,reifer”. Auch
das Wetter wurde langsam schoner und
sie erfanden neue Spiele auch im Freien.

Selbstverstandlich gab es kleinere und
groBere Schirfwunden beim Herumto-
ben, Klettern und anderen waghalsigen
Spielen, die sich die Kinder ausgedacht
hatten. Aber vor dem Fernsehgerat hat-
ten sie niemals so viele eigene Erfahrun-
gen sammeln kdnnen. Und offensichtlich
haben doch die eigenen Erfahrungen
eine ganz andere Qualitét als die Erfah-
rungen noch so kluger Menschen, die
wir im TV beobachten kénnen. Ubrigens
hat keines der Kinder bemerkt, die Nach-
barkinder miteingeschlossen, dass die
Fastenzeit langst voriiber war. Der Vater
selbst war es, der den Bildschirmkonsum
in der Familie langsam wieder aktivier-
te, indem ein neuer Fernsehapparat ins
Haus kam und er sich 6fter davor hin-
setzte.

Bald musste er bemerken, dass seine
Kinder langsam wieder immer mehr Zeit
vor Bildschirmen verbrachten und dabei
im gleichen AusmaR ihre Kreativitat und
Initiative im Vergleich zur ,elektroni-
schen Fastenzeit" verloren.

KORPER & GEIST

Seit damals sind viele Jahre vergangen
und heute gibt es bei der Familie Spat-
bauer jdhrlich schon mehrere ,elektro-
nische Fastenzeiten®, die nicht nur die
Kreativitdt, Leistungsbereitschaft und
Lebensfreude, sondern auch die Qualitat
des Ehe- und Familienlebens dramatisch
verbessern. /

KONTAKT

Otto Friihbauer
Bernardgasse 9/18

1070 Wien

Figarogasse 6

9020 Klagenfurt

Tel.: +43 (0) 676/5888135
E-Mail: otto@gnostos.com
www.gnostos.com
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tress und Burnout

bel Kmdern

'R gl

Stress und Burnout ist derzeit in aller
Munde und als eine der hdufigsten
psychischen Krankheiten bekannt.
Meist wird es in Verbindung mit hohen
beruflichen Belastungen sowie den
Mehrfachbelastungen der Erwachse-
nen aufgezeigt. Oft hért man Stress
und Burnout auch im Zusammenhang
mit dem Streben nach Perfektion im
Berufsalltag. Doch mittlerweile sind
auch immer hdufiger bereits Kinder und
Jugendliche betroffen.

Dabei suchen sich die Kinder diese ei-
gentlich viel zu hohen Belastungen nicht
selbst aus. Auch vom nahen Umfeld
werden diese hdufig nicht bewusst er-
zeugt. Vielmehr sind es die unbewussten
Kleinigkeiten, die sich in unserer Gesell-
schaft gefestigt haben und genauso un-
bewusst, unnétig Druck ausiiben.
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Autor: Nicky Watzek

Konkurrenzkampf in die Wiege
gelegt

Bestimmt haben Sie als Eltern oder
Beobachter den ,Konkurrenzkampf*
untereinander bemerkt, der bereits
den Kindern in die Wiege gelegt wird.
Scheinbar harmlose Fragen wie ,Kann
Ihr Kind noch gar nicht gehen?" gehéren
zu diesen. Unsere Gesellschaft méchte
in jeder Hinsicht Wachstum erreichen,
sich verbessern. Hoher, schneller, wei-
ter, kraftiger, effizienter, makelloser etc.
sind die pragenden Ansichten. Ein kurzes
Stillstehen bzw. ein kleiner Riickschritt
wird meist nicht akzeptiert. Das merken
unsere Nachkommen bereits sehr friih
und versuchen sich daran anzupassen. Je
frither und intensiver dies passiert, desto
mehr Angst und Unsicherheit wachst mit
dem Kind mit.

Sie trauen sich nicht die Zeit zu nehmen,
um das Bediirfnis nach dem Ausprobie-
ren und der Selbsterfahrung - welches
ofter mit Fehlern oder Riickschlagen in
Kombination steht - zu befriedigen.

Genau das ware aber in der Entwicklung
so enorm wichtig! Ein in Mode gekom-
mener Erziehungsstil, ndmlich das Kind
,uberbehiiten®, also es in jeder Situation
vor Fehlern oder Missgeschicken zu be-
wabhren, fordert die Angst und Unsicher-
heit der Kinder zusatzlich und bewirkt
somit das Gegenteil von dem, was sich
die Eltern durch ihren Erziehungsstil er-
hoffen.

Einher funktioniert dieses wichtige Erle-
ben von Fehlern und Missgeschicken der
Kinder wiederum nur, wenn es stiitzende
und aufmerksame Bezugspersonen an
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Erste Anzeiche, dass Kinder tiber-
fordert sind

- Lustlosigkeit, Antriebslosigkeit,
hohe Erschopfung

- Riickzug, Isolierung, anhaltendes
Schweigen

- Angst- und Panikattacken

- Haufiger werdende, seltsame bzw.
nicht erklarbare Handlungen

- Rapider Abfall von Noten bzw.
schulischer Leistung

- Haufiges Klagen tiber Bauch- bzw.
Kopfschmerzen

- Wein- und Heulanfalle vor Schul-
beginn

seiner Seite hat. Das heif3t nicht, dass
das Kind in der Schule seinen Klassen-
lehrer hat, sondern dass die Eltern bzw.
GroReltern diese immer wichtiger wer-
dende und auch nicht immer einfache
Rolle tibernehmen missen. Vor allem
in der Pubertit ist es sehr schwer, das
richtige Rezept zu finden. Doch schon
weit vor der Pubertat gehort eine Menge
Fingerspitzengefiihl und eine gute Beob-
achtungsgabe dazu.

Uberdruck in Schulen

Denn auch in den Schulen wird sehr oft
ein gewisser ,Uberdruck® nach dem Ge-
sellschaftsprinzip erzeugt. Dazu gehort
unter anderem der mittlerweile gefes-

,Ein Kind soll Kind bleiben, mit
allem was dazu gehért. Es soll
die Lernfelder und Phantasien
erleben und austesten, sowie

ausreichend Zeit fiir eigenstdndi-
ges Spielen haben."

tigte Gedanke, dass man heute ohne
Matura sowieso nichts mehr erreichen
kann, was so definitiv nicht stimmt. Auch
erfahrt man haufig, dass Lehrer selbst
mit der Anzahl der Kinder tberfordert
sind, zu viel schimpfen und das Lernziel
meist nur ist, etwas zu schaffen bzw. zu
erreichen. Viel seltener hort man von
Lehrern und Eltern Mut und Zuspruch
bei schlechten Noten. Die Erkenntnis,
dass Niederlagen genauso zum Leben
gehoren und man aus seinen Fehlern ler-
nen kann, wird in den wenigsten Fallen
vermittelt.

Bei diesem schwierigen Thema bleibt
in jeder Hinsicht das Individuum hinter
jedem einzelnen Kind auf der Strecke.
So wird nicht nur den Kindern, sondern
auch den Eltern sehr rasch vermittelt,
dass ,anders sein’, ,auffalliger sein®, ,spe-
zielle Bediirfnisse haben“ etc. nicht in das
Standardklischee passt. Leider bedeutet
dies in vielen Fallen Medikamente zu
schlucken oder Sonderstrafen zu kassie-
ren. Beides ist aus psychologischer Sicht
eher sinnfrei und stort die Entwicklung
des Kindes enorm. Mobbing und sozialer
Ausschluss sind hierbei sehr eng mitei-
nander verbunden. Fir das betroffene
Kind sind wiederum Riickzug, Angst und
weitere Unsicherheit die Folge daraus.

Zu verplante Freizeit

Zusatzlich wird Stress und Burnout bei
Kindern und Jugendlichen mit straf-
fen Zeitplanen, welche eigentlich gut
gemeint sind, gefordert. Um dem Kind
schon moglichst friih viele Wege zu er-
offnen und es vielseitig zu férdern, wer-
den neben den ,kindlichen, beruflichen
Verpflichtungen®, also dem Besuch der
Schule, die dazu gehérenden Hausauf-
gaben sowie den zusatzlichen Lerniibun-
gen noch viele weitere Kurse gebucht.

Ob das Erlernen eines Instruments, das
Training in einem Sportverein oder die
Sprachférderung, in vielen Fillen sogar
eine Kombination aus mehreren Aktivi-
taten, ist haufig ein zu hoher Ehrgeiz der
Eltern und ebenfalls ein Sprungbrett in
Richtung Burnout. Doch auch hier erfah-
ren die Kinder sehr haufig einen gewis-
sen Druck. Ob es um zusatzliches Noten-
lernen bis zur nachsten Stunde geht, ums

KORPER & GEIST

Uben von Vokabeln bzw. Konversatio-
nen oder zusatzliche Turniere bzw. Wett-
kampfe an Wochenenden, selten bleibt
es dann bei den ein oder zwei zusatzlich
bezahlten Stunden in der Woche. Viele
weitere, individuelle Ereignisse kdnnen
zur Intensivierung von Stress und Burn-
out bei Kindern fihren.

Wichtig ist, Verdnderungen wahr zu neh-
men, ernst zu nehmen und sich keines-
falls zu scheuen, professionelle Unter-
stiitzung in Anspruch zu nehmen. Nur so
kdnnen wir fiir gesunde, selbstbewusste
und lebenslustige Kinder sorgen! /

KONTAKT

KO.P.F.®

Spezialisten flr Stress- und Burnout-
pravention von Kindern bis Erwach-
senen, spezielles Gehirnjogging

und Umsetzung nachhaltiger, rasch
wirksamer Coachingkonzepte

Mag. Uli Puhr & Nicky Watzek
DorfstraBe 17, 9520 Sattendorf
Tel.: +43 (0) 699/18229434

Athletic Academy
Stundenplan 2018:
Erlebnisathletik Minis (1,5-4 J.):
Dienstag 15:30 - 16:30 Uhr, VS
Sattendorf

Erlebnisathletik Kids (4-6 J.):
Dienstag 16:45 - 17:45 Uhr, VS
Sattendorf

DRUMS 4 KO.PF.®:

Dienstag 18:00 - 19:00 Uhr, VS
Sattendorf

Mittwoch 20:00 - 21:00 Uhr, Cross-
Fit Villach

Circle Athletik 4 KO.P.F.®: Freitag
8:30 - 9:30 Uhr, VS Sattendorf
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Entihjahrsputzifiir
Korper und Geist \ -

Eine Entgiftungskur gehért zu jenen
Maf3nahmen, die jeder selbst durchfiih-
ren kann. Besonders nach der kalten
Jahreszeit freut sich der Kérper auf
einen Friihjahrsputz, um wieder besser
mit der stdndigen Flut an Umweltgiften
umzugehen.

Lebensenergie aus Sicht der TCM

In der TCM (Traditionellen Chinesischen
Medizin) wird die Energie, die unser Le-
ben ausmacht, als Qi bezeichnet. Wir
kommen mit einer bestimmten Menge
Qi zur Welt (vorgeburtliches Qi), wo-
bei dieses Energiepickchen im westli-
chen Sinn als Konstitution bezeichnet
werden kann. Diese Grundkonstitution
kénnen wir durch das nachgeburtliche
Qi, welches groBtenteils durch die Atem-
luft, Nahrung und gesunder Bewegung
beeinflusst wird, fordern aber auch er-
schopfen. Je ausgeglichener sich unser
Lebensstil gestaltet desto gestinder fiir
unser Qi.

Daher wiare es ratsam alle Extreme zu
unterlassen, wie zu wenig Schlaf, zu viel
Alkohol oder Stress, zu radikale Fasten-
kuren. Auch beim Entgiften soll man
sich aus TCM Sicht wohlfiihlen. Eine

Autor: Claudia Picher

Entschlackungskur und die Dauer sollte
individuell abgestimmt sein.

Stoffwechselzentrale

Eines der wichtigsten Reinigungsorgane
im Organismus ist die Leber. Sie flihrt
mehr als 500 unterschiedliche Funktio-
nen aus und macht nie Pause. Sie ist nicht
nur der zentrale Ort des Stoffwechsels,
sondern ist unter anderem zustandig fiir
die Herstellung essentieller Proteine, re-
gelt den Abbau der Ausscheidung von
Stoffwechselabfillen (auch Rickstinde
von Medikamenten und Giftstoffen), re-
guliert den Cholesterinspielgel und bil-
det Gallenfllssigkeit.

Die Leber ist als wichtigstes Entgiftungs-
organ extremen Belastungen ausgesetzt.
Deshalb kann eine Entgiftung maRgeb-
lich zu Ihrem Wohlbefinden beitragen.

Unterstiitzung der Entgiftung mit
Fototherapie Pflastern

Fototherapie Pflaster verwenden eine
weiterentwickelte Form der Fotothe-
rapie, am besten vergleichbar mit der
Laser-Akupunktur. Sie enthalten Polysa-
charide und Aminosauren in kristalliner
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Vorteile einer Entgiftungskur

o Mehr Energie und Vitalitat

o Gute Verdauung

o Starkung der Immunabwehr

o Verringerung der Ubersduerung

o Erholsamer Schlaf

o Stabilisierung des Hormonhaus-
halts

o Regulierung der Cholesterin- und
Blutzuckerwerte

o Erleichterung der Gewichtsredukti-
on

o Gesunder Appetit ohne HeiBhun-
gerattacken

o Stabile, emotionale Verfassung

o Verbesserung der Ausscheidung
uv.m.

Form, die durch Kérperwarme aktiviert
werden. Sie reflektieren geringe Men-
gen an Licht im Infrarotbereich und im
sichtbaren Bereich. Durch diese Schwin-
gungen werden die korpereigenen Zellen
liber die Nerven dazu angeregt Amino-
sduren zu produzieren, die der Korper
gerade braucht. Die Patches aktivieren
den korpereigenen Energiefluss und re-
gen somit die Selbstheilungskrafte an.
Die Pflaster werden auf bestimmte Aku-
punkturpunkte des Korpers angebracht,
es dringen dabei KEINE Stoffe in den
Korper ein! Die Pflaster sind daher fiir
jeden einfach anwendbar. Unterstiitzt
wird die Wirkung indem sie geniigend
Wasser trinken.

Durch die verschiedenen Pflaster, die bei
einem Entgiftungsprogramm zu Einsatz
kommen, wird der Kérper von belasten-
den Substanzen und Zellstress befreit.
Zusétzlich wird durch spezielle Pflaster
der Stoffwechsel angekurbelt und der
Energiefluss im Ko&rper verbessert. Et-
waige Entziindungen im Kérper werden
reduziert. Die inneren Organe werden
durch die Kombination von verschiede-
nen Pflastern gestarkt.

Weitere MafSnahmen zur Entgiftung

Wasser trinken

Ohne genligend Flissigkeitszufuhr kon-
nen Schlackenstoffe nicht ausgeschie-
den werden und lagern sich wieder im
Organismus an. Frisches, lauwarmes,

Leitungswasser ist dafiir am besten ge-
eignet.

Bitterstoffe

Bitterstoffe unterstiitzen die Entgiftung,
aktivieren die Verdauung und ziigeln
auf natlirliche Weise den Heilshunger
auf Siies. Sie kdnnen in Form von Tees
(mehrmals am Tag frisch aufgebriiht)
oder Tinkturen zu sich genommen wer-
den.

Empfehlenswert sind unter anderem:
¢ Brennessel

¢ Lowenzahn

o Birkenblatter

¢ Mariendistel

e Artischocke

Erndhrung

o |dealerweise sollte die aufgenommene
Nahrung zu 70 Prozent aus basischen
Lebensmitteln bestehen. Die restlichen
30 Prozent fallen auf neutrale und séu-
rebildende Nahrungsmittel.

e Meiden Sie Fertigprodukte und ver-
arbeitete Lebensmittel und kochen Sie
moglichst hdufig mit frischen Zutaten,
frischen Krautern und wenig Salz.

o Integrieren Sie viel Obst und Gemiise
in lhren Speiseplan.

¢ Alkohol, Kaffee, Zucker und Limonaden
zdhlen zu den stark saurebildenden Le-
bensmittel, die moglichst selten bis gar
nicht konsumiert werden sollten.

Erfolgreiche Entgiftungskur

Damit eine Entgiftungskur erfolg-
reich ist sollte sie ganzheitlich, im
Sinne der TCM, sein. Sie sollten drei
Wirkungen gleichzeitig erzielen
koénnen:

1. Entgiftung: Unterstiitzung der
natiirlichen Entgiftungsfunktion und
Abtransport belastender Substanzen.
2. Entlastung: Durch die Entlastung
kann sich das Stoffwechselsystem
wieder erholen und regenerieren.

3. Regeneration: Durch die Regene-
ration ist die Leber imstande wieder
richtig zu entgiften und Heilungspro-
zesse im Korper wieder in Gang zu
bringen.

KORPER & GEIST

Bewegung

Bewegen Sie sich so oft wie moglich an
der frischen Luft. Sport kurbelt die Sau-
reausscheidung an und bringt den Stoff-
wechsel in Schwung.

Stress

Wirken Sie korperlichen und geistigen
Stress mit gezielten EntspannungsmaR-
nahmen entgegen. Nehmen sie sich be-
wusst Zeit flr sich selbst und schlafen
sie viel. Génnen sie sich FuBbader oder
Vollbader mit Salz und atherischen Olen.
Auch eine Schropfmassage hilft beim
Ausleiten schadlicher Stoffe. Bei ge-
sundheitlichen Problemen immer zuerst
einen Arzt aufsuchen! /

KONTAKT

Claudia Picher

Dipl. Radiologietechnologin, Dipl.
Shiatsu-Praktikerin, LifeWave Part-
nerin, zertifizierte Ausbildungen u.a.
flir Baby- und Kindershiatsu, Shiatsu
bei Kinderwunsch, Schwangerschaft
und Geburt, Ganzheitliche Frauen-
heil-Massage, Creative Healing Mas-
sage, Japanische Kinderakupunktur,
Shiatsu bei chronischen Krankheiten
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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Jedes der fiinf menschlichen Chakras
hat seine spezifischen Eigenschaften
und Wirkungen. Das fiinfte menschliche
Chakra ist das Vishuddhi Chakra. Es
befindet sich im Bereich des Kehlkop-
fes. Es ist ein Zentrum der kérperlichen
und geistigen Reinigung, ein Ort der
Lduterung und des Ausgleichs. Im
Vishuddhi-Chakra wird das Bewusstsein
von allem ,Gift" (Krdnkungen, schmerz-
liche Erinnerungen, Kummer, Zorn usw.),
das wir im Leben ,hinunterschluckten’,
durch die Kraft der Weisheit gereinigt.
Mit dem Mantra HAM, das zu dem
Chakra gehort, kénnen wir die Energie
des Chakras erwecken und stdrken.

Muladhar Chakra

Das Muladhar Chakra (Wurzelzentrum)
ist mit dem Unbewussten verbunden,
wo alle Handlungen und Erfahrungen
aus unseren frilheren Leben gespeichert
sind; das Svadhisthan Chakra (Unter-
leibszentrum) ist mit dem Unterbewusst-
sein verbunden - unseren verborgenen
Eigenschaften, Komplexen und Wiin-
schen - dessen Barriere wir zu Giberwin-
den haben, bevor der Aufstieg unseres
Bewusstseins beginnen kann. Das Ma-
nipur Chakra ist das Energiezentrum, in
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dessen reinigendem Feuer der Geist von
allen Schlacken negativer Qualititen be-
freit wird; das Bewusstsein breitet sich
aus im Anahat Chakra (Herzzentrum),
dem Zentrum der Liebe, um sich im Vis-
huddhi Chakra (Kehlkopfzentrum) auszu-
driicken und zu manifestieren.

Visha bedeutet Gift, Unreinheit und
Shuddhi heit Reinigung. In der heuti-
gen Zeit bedrohen zahlreiche Gifte die
Welt. Tag fiir Tag wachst der zerstoreri-
sche Einfluss der Menschen auf die Erde,
durch Abgase, Miill, Radioaktivitat, gifti-
ge Chemikalien und vieles mehr. Wenn
wir gesiinder leben wollen, muss zuerst
die Natur - die Felder, Wiesen, Walder,
Flisse, Seen und Meere - gesunden.
Yogis achten daher sehr auf eine gesun-
de Lebensfiihrung im Einklang mit der
Natur und auf vegetarische Erndhrung.
Vegetarisch zu leben ist ein ethisches
Grundprinzip, eine Frage der Verantwor-
tung gegeniiber allen Lebewesen. Eine
wichtige und lebenserhaltende Funktion
dieses Chakras ist die Reinigung und Ent-
giftung von schadlichen Stoffen, die von

,Wenn wir gestinder leben wollen,
muss zuerst die Natur - die Fel-
der, Wiesen, Wailder, Fliisse, Seen
und Meere - gesunden.”

CHAKRAS

unsere feinstofflichen
Energiezentren

Teil 4*

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

auBen, hauptsachlich mit dem Essen und
der Atemluft, in den Korper gelangen.
Mit Hilfe des Vishuddhi Chakras kénnen
wir uns sowohl von Giftstoffen, die wir
aus der Umwelt aufnehmen, als auch von
mentaler Unreinheit befreien.

Vishuddhi Chakra

Sind wir mit unserem Bewusstsein im
Vishuddhi Chakra, werden wir aufgefor-
dert, Gber unsere Lebenssituation nach-
zudenken und uns die Frage zu stellen:
,Was mochte ich verwirklichen? Welche
Hindernisse sind dabei zu iberwinden?
Mit welchen Problemen bin ich kon-
frontiert und wie kann ich sie 16sen?“ Ist
das Vishuddhi Chakra blockiert, konnen
Angstgefiihle, Geflihle von Unfreiheit
und Einschrankung, Schilddriisenprob-
leme, Halsprobleme, physisch unbegriin-
dete Schwierigkeiten beim Schlucken
oder Blockaden beim Sprechen, Nervosi-
tat und Lampenfieber entstehen.

Ist das Chakra gereinigt, vermittelt es
ein uneingeschranktes Geflihl von Gliick
und Freiheit. Eine groRBe Rolle spielt da-
bei der Atem, der durch die Kehle und
damit auch durch dieses Chakra flieR3t.
Durch Atemlbungen (z.B. Ujjayi Prana-
yama) und Asanas (Kérperiibungen), die
auf das Vishuddhi Chakra wirken, kon-
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nen wir Gedanken und Gefiihle beruhi-
gen und in Einklang bringen. Auf diese
Weise schiitzen wir uns vor unbedachten
Handlungen und verhindern, dass Worte
wie Messer oder Pfeile herausschieRRen
und andere verletzen. In diesem Chakra
beginnen wir, unsere Gefiihle und Wiin-
sche zu artikulieren und lernen zugleich,
sie auch zu kontrollieren. Das Vishuddhi
Chakra ist die Pforte, durch die wir in
eine hohere Bewusstseinsebene hinauf-
steigen konnen. Hier fangt der eigentli-
che Weg der Selbstverwirklichung und
Selbsterkenntnis an.

Agya Chakra

Das Agya Chakra (Augenbrauenzentrum)
befindet sich am oberen Ende der Wir-
belsiule, am Ubergang vom Riickenmark
zum Gehirn. Seine Ausstrahlung ist je-
doch vor allem in der Mitte der Stirn, zwi-
schen den Augenbrauen flhlbar. Es wird
auch ,Drittes Auge" genannt. In ihm tref-
fen die drei Haupt-Energiebahnen (Na-
dis) zusammen: Ida (Mond-Nadi), Pingala
(Sonnen-Nadi) und Sushumna (Zentraler
Nadi). Wenn sich ihre Energie im Agya
Chakra vereinigt und weiter aufsteigt,
erreichen wir Samadhi, das hochste Be-
wusstsein. Das Mantra des Agya Chakras
ist OM, der Urklang, die allgegenwartige
gottliche Schwingung der Schopfung.

Die Eigenschaften dieses Chakras sind
Einheit, Leere, Wahrheit, Bewusstsein
und Gliickseligkeit. Es ist frei von Form,

Farben und Eigenschaften. Leere be-
deutet die Abwesenheit eines Zweiten;
es existiert nur Einheit. Hier werden
Weisheit und Wissen im Handeln ver-
wirklicht. Der egozentrische Intellekt
hat sich der hoheren ethischen Ver-
nunft und Entscheidungskraft gebeugt.
Klarheit, Weisheit und die Fahigkeit zur
Unterscheidung zwischen Wahrheit und
Unwahrheit, Wirklichkeit und Unwirk-
lichkeit werden verwirklicht. Die Wahr-
heit brauchen wir nicht zu suchen; sie
liegt jederzeit offen vor uns. Solange un-
ser Geist triib ist wie ein verunreinigter
Spiegel, sehen wir alles unklar und ver-
schwommen. Wenn wir unser Bewusst-
sein nicht im Agya Chakra verankern
kénnen, pendelt unser Gemiit immerfort
zwischen den menschlichen Chakras hin
und her. Wir kénnen die Eigenschaften
und Geflihle, die von den unteren Zent-
ren hochsteigen, nicht kontrollieren. Wir
identifizieren uns félschlicherweise mit
den standig wechselnden Gefiihlen und
Gedanken, weil wir keine Kontrolle tiber
unsere inneren Funktionen haben.

Je mehraber unser Bewusstsein sich zum
Agya Chakra hin entwickelt, umso unab-
hangiger und selbstandiger werden wir
in der rechten Wahl und Entscheidung.
Hier breiten sich die Fliigel der Seele aus
und 6ffnen sich zu vollkommenem Sein
und unbeschrankter Erfillung. /

*Teile 1-3 finden Sie in den Ausgaben 2017 www.sportmental-
magazin.at

Yoga im tdglichen Leben

Harmanie fiir Kdrper, Geist und Seele

[ Syilem v Parprbied Swami Maheshwaianbnda

KORPER & GEIST

Ubung: Ujjayi Pranayama

Konzentriere dich auf den Kehlkopf.
Atme nun 5-10 Minuten lang tief
durch die Nase ein und aus. Veren-
ge den Kehlkopf dabei ein wenig,
sodass ein leises Atemgeradusch wie
im Tiefschlaf entsteht. Richte deine
Aufmerksamkeit ganz auf dieses
Atemgerausch in der Kehle.

Diese Atemiibung beruhigt den
Geist und bringt die Emotionen ins
Gleichgewicht. Auch bei Depres-
sionen ist diese Atemiibung sehr
hilfreich.

KONTAKT

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

Rursprogramm &, Jan. — 30. Marz 2018 8. - 11. Januar 2018
Montag tpooafga  Asiinger Stule -2 AT Donmerstag 641100 Saule 1-3 ARF
snaepn  Sandbes Yoga AT 170018, 30 Wirbelssule & Gelenks  aar
by acale i, bl bbb =i, W o b b | 100020, 00 Siule 37 i
DHenstag o0.96-11.00  Wirhalalile & Gelenke Aid 1 Freitag 09.00-1030  Seniorem dge Keaiesisse Tpisshes
00anenn Sule 3= ¥ .
19, B0-30, 30 Meditaibersiues AKY Kl Bl 1500 S4tsang
i a1 AR T P L
Mittwoch sroo-18.30  WirbelsBule & Gelenke axs . [EFFFRIE A S——

#0020 0

AslBnger Siufe 1-3

AR , b !
Yoga im téiglichen Leben - 9500 Villach, Stefan-Moser-Strafe 4, Tel.: 04242 257070

wirw yogaimiaeglichenleben.of

villach@yogaindailplife.ong
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Fiihlen Sie sich auch nach langem Schlaf
miide? lhr Wohnzimmer ist hiibsch, aber
nicht gemiitlich? Sie sind in das Biiro
ihres pensionierten Vorgdngers gezogen,
seitdem haben Sie das Gefiihl es geht
nichts mehr weiter? Dann kann lhnen
Raumenergetik helfen.

Die eigenen vier Wande als Ort der
Entspannung erleben - das ist die Ide-
alvorstellung von gemitlichem Woh-
nen. In einer Welt, die immer hektischer
wird, freuen wir uns, einen Riickzugsort
zu haben, an dem wir uns wohlfiihlen.
Wir verbringen die meiste Zeit unseres
Lebens an bestimmten Orten und in
bestimmten Raumen. Diese werden in
ihrer Energie von uns selbst, aber auch
von der Umgebungsenergie sowie unter
Umstanden von dem, was vor uns dort
war, gepragt. So wirken wir auf Rdume
ein, aber ebenso die Rdume und Plitze
auf uns. Unser personliches Wohlbe-
finden, die Entfaltung dessen, was wir
in die Rdume mit einbringen, wird auf
diese Weise von diesen Grundgegeben-
heiten beeinflusst. Dies wirkt sich auf
Schlafqualitit, Gesundheit, Arbeitsklima,
Erfolg, Familienleben, Partnerschaft aus.

Energetischer Fufiabdruck

Aus der Physik weil8 man, dass Energie
niemals verloren geht, sondern lediglich
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Autor: Walter Onitsch

umgewandelt werden kann. Dieses Ge-
setz gilt nicht nur fir die uns bekannten
und messbaren Energieformen, sondern
auch fir die feinstoffliche Ebene.

Alles womit wir taglich in Beriihrung
kommen, erhdlt unseren energetischen
FuBabdruck. Die Winde, Decken und
FuBbdden sowie alle Mdobel sind mit
der Festplatte eines Rechners zu ver-
gleichen. Diese Festplatte enthilt jede
Menge Informationen und Daten, die im
Laufe der Zeit durch uns selbst und auch
durch andere abgespeichert werden.
Wenn die Speicherkapazitat ausgelastet
ist, lasst die Rechnerleistung nach. Alte,
nicht mehr gebrauchte Daten miissen
geldscht werden.

Genauso verhélt es sich in unseren Le-
bensrdumen. Der unsichtbare Raum-
inhalt Ubertragt die Informationen, die
der Raum erlebt, erfahrt, hort und sieht
an die Wande, Decken, Fubdden und
Mobel. Diese Informationen sind fir
uns nicht sichtbar oder greifbar, aber
sehr wohl spirbar. Sensitive Menschen,
Kinder und vor allem Tiere, spiiren diese
Energien und flihlen sich in solchen Rau-
men haufig unwohl.

Umgebungsenergie

Zusétzlich zu den von uns selbst ,produ-

zierten" Energien werden wir auch noch
von den Umgebungsenergien (Erd- und
kosmische Energien) beeinflusst.

Nach Ansicht der modernen Geomantie
ist die ganze Erde mit globalen Gitter-
netzsystemen tiberzogen. Diesem Gitter-
und Liniensystem werden energetische
Eigenschaften und damit biologische
Wirkungen zugesprochen.

Auch aus der Erde kénnen negative Ener-
gien austreten. Dabei handelt es sich in
der Regel um schadliche Strahlungsener-
gien aus Erdspalten und entsprechenden
Schichten des Erdinneren, aber auch um
verdichtete Magnetenergien.

Negative Erdenergien kdnnen den phy-
sischen Korper schwichen und ziehen
dort die magnetischen Vitalkompo-
nenten von der elektromagnetischen
Lebensenergie ab. Dies fiihrt zu gestor-
tem Schlafverhalten, Albtraumen, allge-
meiner Unruhe und Schwache. Werden
derartige Potenziale durch Wasseradern
verstarkt, konnen sie im Extremfall auch
zu ernsthaften Erkrankungen fiihren. Je
nachdem, Uber welchen Zeitraum und
in welcher Starke jemand geopathoge-
nen Strahlen ausgesetzt ist, treten fri-
her oder spater Krankheitssymptome
auf oder es werden bereits vorhandene
Krankheiten verstarkt bzw. die Wirkung
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von therapeutischen MaBnahmen wird
verzogert. Die haufigsten Auswirkungen
von geopathischen Stérzonen sind Kopf-
schmerzen, Nervositat, Schlafstérungen,
Schwierigkeiten morgens aufzustehen,
Energieschwiche, Herz- und Kreislauf-
Probleme, rheumatische Beschwerden,
Kinderlosigkeit, Hormonstérungen, see-
lische Probleme und Immunschwache.
Probleme durch geopathische Stérzonen
entstehen, weil schadliche Erdstrahlen
- wie alle anderen schadlichen Strahlen
auch - dem Korper (wie auch den fein-
stofflichen Energiek6rpern) aufbauende,
positive Lebensenergie und elektrische
Energie entziehen. Letztere ist zum Bei-
spiel in allen Kérperzellen und besonders
in den endokrinen Drisen und dem Her-
zen vorhanden.

Ein Wort der Vorsicht

Es ist verlockend, alle unerklérlichen
Krankheiten einer Geopathie zuzu-
schreiben. Natdrlich kann es auch ande-
re Griinde, wie genetische Disposition,

Umweltgifte, chronischen Stress, Elek-
trosmog etc. geben. Eine Verbesserung
der Erd-, Raum- und Platzenergie fihrt
dadurch auch zu einer erheblichen Ver-
besserung der gesamten Lebensqualitat.
Durch die energetische Raumreinigung
wird die Schwingung von Raumen und
Platzen angehoben und eine Harmoni-
sierung von geopathischen Linien findet
statt.

Der Energiefluss im Raum ist bei Wohn-
raumen fir das Wohlfiihlen, bei Schlaf-
rdumen fiir den gesunden Schlaf ver-
antwortlich. In Arbeitsrdumen sorgt ein
guter Energiefluss flir Kreativitdt und
konzentriertes Arbeiten.

Halten wir uns an einem ,guten“ Platz
auf, nehmen wir bald wahr, dass es uns
besser geht. Das Kennzeichen eines gu-
ten Platzes ist das Geflihl von Weite und
Leichtigkeit, Harmonie, Ruhe aber auch
von Kraft und Starke. Ein allgemeines
Wohlfiihlgefiihl breitet sich aus und tut
uns gut. //

KORPER & GEIST

KONTAKT

Walter Onitsch

Pogoriacher Stral3e 65

9500 Villach

Tel.: +43 (0) 699/81372274
E-Mail: office@walteronitsch.com
www.walteronitsch.com

RevTecs

Protection

Weil Gesundheit

ein Geschenk ist!

Schon jetzt gibt es mehr als 2 Milli-
arden Smartphones und halb soviele
Tablest weltweit. Jeder will es. Jeder
hat es. Sie sind der Kommunikation-
Mittelpunkt geworden. Eine Studie
hat gezeigt das wir das Smartphone
im Schnitt 2617-mal am Tag beriih-
ren.

Auf der Oberfliche unserer Smartpho-
nes tummeln sich jedoch unzéhlige Bak-
terien und Keime. Um dieser Problema-
tik entgegenzuwirken wurde die Revtecs
Protection entwickelt. Es handelt sich
hierbei um ein innovatives, hochtech-
nologisches Nanoprodukt. Es ist ein

einfaches und unbedenkliches Produkt
welches tief in die Struktur eindringt und
diese somit komplett begradigt. Dadurch
finden Bakterien und Keime kaum halt
und keinen Nahrboden sich richtig zu
vermehren. Es geht um Pravention Ihrer
Gesundheit und den Schutz Ihrer tech-
nologischen Geréte.

Vorteile:

¢ 99% weniger Bakterienvermehrung
¢ 70-90% weniger Strahlung (E-Smog)
o Resistenter gegen Bruchschaden

o Flissigkeit perlt einfach ab

o Halt bis zu 1 Jahr

o Komplett unsichtbar

Diese Nanotechnologie ist in vielen Be-
reichen einsetzbar. Wir haben auch ein
Produkt fiir die Scheiben Ihres Automo-
biles entwickelt. Es geht um eine klare
Sicht bei jeder Wetterlage, um die Freu-
de beim Fahren und um lhre Sicherheit.

Vorteile:

o Eis und Schnee lasst sich einfach ent-
fernen

o Resistenter gegen Steinschlage

o Regentropfen perlen ab

o Bessere Sicht bei schlechtem Wetter

o Reduktion von Scheibenwasser

o Weniger Schmutz bleibt hdngen

o Einfachere Reinigung

//
KONTAKT
Michael Gaggl
St. Magdalener Stral3e 49
9500 Villach

Tel.: +43 699 13149790
Mail: michael@gaggl.eu

Anzeige




lhnen eilt ein guter Ruf voraus - sie
gelten als Wundermittel. Man mochte
glauben, dass sie die tdglichen ,kleinen
Essstinden” ausbligeln. Das Wort ,Su-
perfood" ist ein Begriff der Marketing-
experten und umschreibt Lebensmittel,
die Gesundheitsvorteile bringen sollen.
Die schlechte Nachricht zu Beginn: Kein
Lebensmittel deckt den menschlichen
Bedarf an allen Néhrstoffen und macht
Erndhrungsmdngel ungeschehen! Jetzt
die gute Nachricht: Um alle Ndhrstoffe
aufzunehmen, kann man die Speisen-
auswahl abwechslungsreich und bunt
gestalten.

Aus dem Supermarkt kennt man Super-
foods, deren Namen schwierig auszu-
sprechen sind. Man findet sie in unseren
Breiten erst seit kurzem: Gojibeeren,
Avocado, Chiasamen... Um auf unseren
Tellern zu landen, haben sie eine weite
Reise hinter sich. Hoher Transportauf-
wand und Laboruntersuchungen, die
hiufig (zu) hohe Pestizidriickstinde in
solchen Lebensmitteln ans Licht brin-
gen, sprechen nicht fiir einen regelmagi-
gen Konsum dieser Superfoods. Es gibt
gleichwertige heimische Alternativen,
die seit langer Zeit unseren Speiseplan
aufwerten.
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Autor: Christine Kleindienst

Heimisches Superfood

Spinat, Brennessel und Vogerlsalat als
Vertreter der griinen Blattgemise sind
besonders im Friihjahr ein Jungbrunnen
flir uns Menschen! Brennesseln wollen
sanft angefasst werden - man ernte sie
am besten mit Gummihandschuhen, um
nicht ihre Brennhaare zu spiiren. An-
schlieBend blanchiert man sie oder rollt
sie in einem Geschirrtuch mit dem Nu-
delwalker. So gebandigt, entfalten sie in
der Kiiche ihr gro3es Potential: sie sind
reich an Eisen und Calcium, Vitamin C,
3-Carotin und Eiwei3. Aus Brennesseln
lassen sich Suppen, Aufstriche, Auflaufe,
Strudel und kreative Speisen zubereiten.
Spinat muss nicht nur kalt und viereckig
in Erscheinung treten. Junge Blatter als
Salat schmecken erstaunlich frisch. Als
Zutat flr Auflaufe, Spinatknddel, Nudel-
saucen, pikante Muffins kann er verwen-
det werden. Auch Spinat bietet Eiweil,
Vitamin K und E und Carotinoide. Vo-
gerlsalat (auch Feldsalat oder Rapunzel
genannt) enthalt Mineralstoffe und Vita-
mine in seinen zarten Salatblattern.

Petersilie ist ein griines Kraftpaket!

Sie ist eines der meist verwendeten Kii-

chenkrauter. Eisen, Vitamin C und Fol-
saure sind nur ein paar der wertvollen
Inhaltsstoffe. Um Vitamin C zu schonen,
gibt man das frisch gehackte Kraut zu-
letzt als Garnitur aufs heiBe Essen.

Wertvolle Fettsduren und Ballast-
stoffe

Wertvolle Fettsduren stecken im Lein-
samen. Er bietet mehr w-3-Fettsduren
als Chiasamen. Diese Fettbestandteile
kénnen im menschlichen Korper nicht
hergestellt werden und miissen deshalb
mit der Nahrung aufgenommen werden.
Sie sind wichtig fir die kindliche Ent-
wicklung, Bestandteile aller Zellen, Aus-
gangsstoffe flir Hormone, unterstiitzen
Gehirn und Herz und beeinflussen Ent-
zlindungen positiv. Damit Leindl nicht zu
schnell ranzig wird, bewahrt man es im
Kihlschrank auf und kauft es nur in klei-
nen Mengen. Ballaststoffe fiir eine gute
Verdauung, Eiweif3, Mineralstoffe und
Folsdure werten Leinsamen zusatzlich
auf. Man nimmt 1 Essl6ffel davon und
mischt die Samen ganz oder geschrotet
ins MUsli oder den Salat. Um die verdau-
ungsunterstiitzende Wirkung zu errei-
chen, soll man taglich mindestens 1,5
Liter Wasser trinken.
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Brennesselpasta fiir 4 Personen

400 g Vollkornnudeln nach Wahl
400 g junge Brennesselbldtter
80 g Mandeln

60 g frisch geriebener Parmesan
200 ml Olivenal

Salz, Pfeffer

Muskatnuss

1 Bund Petersilie

Zubereitung

Brennesseln mit Gummihandschuhen
putzen und waschen. In einem groRen
Kochtopf Wasser aufkochen, Brennes-
selblatter hinein geben und nochmals
kochen lassen. Mit einem Schaumldffel
die Blatter herausheben und in einem
Sieb gut abtropfen lassen. Blatter mit
einer starken Kiichenmaschine (oder
Plrierstab) fein purieren. Mandeln und
Parmesan dazu geben und piirieren. Ol
langsam einflieBen lassen, dass eine
cremige Paste entsteht. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskatnuss wiirzen.

Nudeln nach Packungsanleitung biss-
fest kochen. Petersilie waschen und
hacken. In einem Kochtopf Nudeln mit
der Brennesselpaste vermischen. Auf
vorgewarmten Tellern anrichten. Mit
Petersilie und Parmesan garnieren.

Hochwertiges Fleisch

Rindfleisch aus Weidehaltung ist ein
hochwertiges Lebensmittel. Fleisch ist
nicht als taglicher Bestandteil unseres
Speiseplans vorgesehen. Qualitdt geht
vor Quantitat! Im Rindfleisch steckt Ei-
weil3, das Baustoff fiir Muskeln, Hormo-

ne, Blutbestandteile etc. liefert. Mine-
ralstoffe, vor allem Eisen und Zink, und
Vitamine sind in Rindfleisch reichlich
vorhanden.

Gesunde Beeren

Schwarz- oder Heidelbeeren sind un-
ter Naschkatzen aufgrund ihres siiBen
Geschmacks beliebt. Nicht nur ihr Ge-
schmack ist bemerkenswert, auch ihre
Inhaltsstoffe sollen vor den Vorhang ge-
holt werden. lhre dunkle Farbe haben sie
Anthocyanen zu verdanken. Diese Farb-
stoffe schiitzen Herz und Gehirn und
konnen das Krebsrisiko senken. Vitamin
C ist u. a. wichtig flr Haut, Eisenaufnah-
me im Darm und Immunsystem. Pektin
senkt den ,schlechten” Cholesterinwert
und hebt den ,guten” an. Getrocknete
Heidelbeeren gegen Durchfall sind als
altes Heilmittel bekannt. Heidelbeeren
haben von Mitte Juli bis Ende August in
unseren Waldern Saison. Sie lassen sich
gut einfrieren und dadurch Ubers ganze
Jahr genieBen. Kulturheidelbeeren sind
robuster als ihre wilden Verwandten,
enthalten weniger Farbstoffe und sind
trotzdem eine wertvolle Obstsorte fiir
unseren Speiseplan.

Hafer als Energielieferant

Hafer ist nicht nur fiir Pferde als Kraft-
futter geeignet, auch wir Menschen pro-
fitieren davon. Hafer ist nahrstoffreich.
Besonders hervorzuheben sind Mine-
ralstoffe (Zink, Eisen, Magnesium, Kali-

ERNAHRUNG &
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um), Vitamine (B-Vitamine und Vitamin
E), EiweiB, Fett und Ballaststoffe. Wenig
Gluten im Hafer macht ihn manchmal
sogar fiir Zoliakiepatienten vertraglich.
Hafer wird gerne von Sportlern und in
der Krankenkiiche genutzt, weil er viel
Energie liefert und die Verdauung nicht
belastet. Ganz im Gegenteil: Haferge-
richte unterstiitzen die Genesung und
stirken den Magen-Darm-Trakt. /

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

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

- Fiir Kleingruppen, z. B. in der Familie,
fiir Freundinnen

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

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

- Erndhrung fiir Sauglinge und Kinder
Vortragtatigkeit Kochworkshops

KONTAKT

Erndhrungsberatung Kleindienst
Mag. Christine Kleindienst
Staudacherweg 446

9710 Feistritz

Tel.: +43 (0) 4245 / 23100

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

Fischgenuss aus eigener Produktion
im Ristorante Rio Argento

Fischliebhaber werden vom Ristorante
Rio Argento begeistert sein. Wirt Sandro
Zanazzi kredenzt in seinem idyllisch gele-
genen Haus in Ugovizza herrliche Fisch-
variationen - vom Forellencarpaccio bis
hin zu gegrillten Saiblingen alles, was das
Gourmetherz héher schlagen lasst.

Aber auch die typisch italienischen Pas-
tavariationen und delikaten Fleischge-
richte sind sehr zu empfehlen. Késtliche
Desserts runden das kulinarische Erleb-
nis ab. Zum jeweiligen Essen passend,
findet man hier ausgezeichnete Weine
auf der Karte.

Nicht nur die Fische stammen aus dem
eigenen Teich, auch bei den anderen
Speisen wird auf die Qualitat der Le-
bensmittel groRen Wert gelegt und so
werden ausschlieBlich Naturprodukte
aus eigener Herstellung und Verarbei-
tung verwendet.

Das Ristorante Rio Argento ist nicht nur
wegen seiner guten Kiiche einen Besuch
wert, die idyllische Lage mitten im Grii-
nen, mit eigenem Fischteich, und das
sehr gemiitlich eingerichtet Lokal laden
zum Verweilen und GenieRen ein. /

KONTAKT

Ristorante Rio Argento
Via Pontebbana 2
Ugovizza

Tel.: +39 (0) 428/60038

Ruhetage: im Sommer nur Dienstag,
sonst auch Mittwoch!

Anzeige
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Privatkéchin, Kochkurse und
Veranstaltungen

Tel.: 0660 7723001

Mail: feinkosten@ticikaspar.at
www.ticikaspar.at
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; ;a} gt Der Klassiker{denrromis

Rezeptur fiir 4 Portionen

® 400 g Tonnarelli oder Spaghetti,

o 5-6 EL kaltgepresstes Olivendl

o 2 TL frisch gemérserter schwarzer Pfef-
fer und Meersalz aus der Miihle

¢ 200 g Pecorino Romano, gerieben

Zubereitung

Nudeln in kochendem Salzwasser etwa 5
Minuten bissfest kochen. Abseihen und
etwas Kochwasser fiir die Pasta auffangen.

Die Nudeln in eine vorgewdrmte Schiissel
geben, mit Olivendl, etwas Pastawasser
und Pecorino zu einer cremigen Konsistenz
riihren. Abschmecken mit grob geriebenen
oder gemérsertem schwarzen Pfeffer und
Meersalz.

Wichtig ist dass die Pasta nicht zu trocken
ist, ansonsten noch etwas Kochwasser und
Pecorino hinzufiigen. Sofort auf heifSe Tel-
lern anrichten und mit frisch geriebenen
Pecorino und schwarzen Pfeffer vollenden.

Termine Kochschule Tici Kaspar
Friihjahr 2018

...egal ob Gourmetbegeisterte, Hobbyko-
che, GenieRer und Kreative, fiir jeden ist
etwas dabei. Vielfaltig, qualitatsbewusst
& einfach kostlich geht's gemeinsam
durch den Kochkurs.

1.3. ,Der Duft des Currys”:

indische Kiiche zum Ausprobieren und
Verlieben!

23.3. ,Klassiker einmal anders":

flott und einfach! Soulfood fiir den Alltag
oder Feierabend!

4.4. ,Friihlingskiiche:

kostliche, schnelle Kiiche fiir Familie und
Freunde.

14.4. I Love Curry Teil 4“

der Kochkurs fiir Liebhaber der stidost-
asiatischen Spezialitat!

28.4. ,Dampfgaren”:

schnelle, gesunde und innovative Kiiche
mit Pfiff!

25.5. ,Japan griif3t Kdrnten®:

asiatische Kiiche mit vorwiegend heimi-
schen Zutaten!

Weitere Termine, Location, Preise etc.
finden Sie unter: www.ticikaspar.at



Es ist ein ganz besonderes Ambiente
mit Blick auf den Wérthersee, in dem
2-Haubenkoch Marcel Vanic seine
Gourmetkiiche in den vergangenen
Jahren zu stets neuen Hdchstleis-
tungen und Auszeichnungen gefiihrt
hat.

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

- - .‘.:' -
CASINO VELDEN

Marcel Vanic's
Kren-Mousse mit
Rducherlachsforelle & Kaviar

Rezeptur fiir 8 Portionen
Fiir die Mousse:
e 1509 Sauerrahm, 10% Fett
100g Créme fraiche
50 g Kren gerieben aus dem Glas
Zitronensaft
Salz
Cayenne
Zucker
2 Blatt Gelatine
75 g geschlagene Sahne

weiters benétigen Sie:
o kalt gerduchertes Lachsforellenfilet
(pro Person 100 g)
o Saiblings-Kaviar 10 TL
o Schnittlauch & Schnittlauchbliiten
(nach Belieben)

Zubereitung

Fiir das Krenmousse Sauerrahm, Créme
fraiche und Kren verriihren, mit Zitro-
nensaft, Salz, Pfeffer, Cayenne und Zu-
cker abschmecken und {ber Nacht ste-
hen lassen. Am nichsten Tag durch ein
sehr feines Sieb passieren, vom Kren soll
nur der Geschmack, nicht aber die Fasern
in der Mousse bleiben. Die aufgeloste

Gelatine dazugeben und zum Schluss
die Schlagsahne unterheben. Das Kren-
mousse in beliebige kleine Glaser fiillen
und kalt stellen.

Die kalt gerducherten Lachsforellenfilets
in ca. 5 mm dicke Tranchen schneiden
und mit Kaviar nach Belieben anrichten.

Dazu schmeckt hervorragend knusprige
handgemachte Grissini aus dem Fein-
kostgeschaft oder frisches knuspriges
Baguette !

Ihr Marcel Vanic
Standortleiter/Executive Chef

KONTAKT

Die Yacht - das Restaurant im
Casino Velden

Am Corso 17

9220 Velden

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

Geoffnet taglich ab 18 Uhr!
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Wissenschaftler haben einen Zu-
sammenhang zwischen der mensch-
lichen DNA und der Art und Weise,
wie der Kérper auf Erndhrung und
Bewegung reagiert, entdeckt. Die
individuellen Gene spielen bei der
Regulation des Kérpergewichts eine
grofde Rolle. Gewichts Zu- und Ab-
nahme sind keinesfalls eine simple
Gleichung von Kalorienaufnahme
und Kalorienverbrauch.

Ein Gen-Test, von einem ISO-zertifizier-
tem Labor durchgefiihrt, gibt hierbei
Aufschluss iber zwei spezifische Fakto-
ren: Die ideale Zusammensetzung der
Nahrung in Bezug auf Fett und Kohlehy-
drate und die Art von korperlicher Akti-
vitat, auf die der Korper am effektivsten
reagiert. Aufbauend auf diese personli-
che Auswertung lasst sich ein individu-
elles Programm zur Gewichtsreduktion
erstellen.

Gewichtsreduktion mit Hilfe von On-
line Coachings

Basierend auf dem Testergebnis und der
definierten Ziele wird ein Erndhrungs-
plan vorgegeben, der online abrufbar
ist. Mit dem Online-Mahlzeitenplaner
stehen tausende Rezepte zur Verfligung,
die in den personlichen Erndhrungsplan
integriert sind. Auch kdénnen eigene Re-
zepte eingepflegt werden. Der Fokus bei
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der Auswahl der Gerichte liegt jedoch
immer auf dem Ergebnis aus dem per-
sonlichen DNA-Test. Jede Nahrungszu-
fuhr wird vom Nutzer online dokumen-
tiert und vom Programm automatisch
ausgewertet. Erganzend finden sich noch
praktische Tipps zur Nahrungserganzung
und das monatlich erscheinende Online-
Magazin.

Training nach Maf3

Der individuelle Trainingsplan wird auf
das Ergebnis aus dem Gen-Test und dem
aktuellen Fitnessniveau zugeschnitten
und online vorgegeben. Einfach abrufbar
und leicht zu dokumentieren. Unterstiit-
zung wird von Fitness-Experten mittels
Videos geboten. Damit werden Aktivi-
taten vorgestellt, die Spal8 machen und
interaktiv ausgefiihrt sind. Ein Garant zur
Steigerung der Motivation.

Einmal starten - ein Leben lang nutzen
Ein derartiges Online-Coaching bietet
beispielsweise ,bodykey by NUTRILITE"
an, das bereits nach 30 Tagen eine erste
Auswertung liefert. Hier werden alle per-
sonlichen Daten jedes Nutzers vertrau-
lich und dauerhaft gespeichert. Selbst
wenn einmal eine Pause angestrebt wird
ist der Wiedereinstieg jederzeit moglich.
Dieses Programm wurde Experten ent-
wickelt, die Uber ein breites Fachwissen
und Erfahrung in den Bereichen Ernah-
rung, Fitness, Gesundheit und Wohlbe-
finden.

. Wie Gene
'. das Gewicht
"i beeinflussen

Autor: Markus Kempfer

ll

Der personliche Schliissel zum
Wunschgewicht

Das Programm bodykey by NUT-
RILITETM stellt den Menschen in
seiner Individualitidt in den Mittel-
punkt. Es geht dabei nicht nur um
personliche Wiinsche und Ziele,
sondern vielmehr um individuelle
Gene, den Lebensstil und Vorlieben.

Ein Weg zu gesunder Erndhrung -
maBgeschneidert, modern, indivi-
duell auf den Kérper angepasst. Fiir
mehr Wohlbefinden, Fitness und
dauerhafter Gewichtsreduktion.

KONTAKT

Markus Kempfer
Tel.: +43 (0) 677/62006662
E-Mail: info@kempfer.at
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Liebe Gdste und Freunde des Hauses
- unser erster Friihling im Kreuzwirt
steht bevor! Am ersten Aprilwochen-
ende verwéhnen wir euch mit einem
besonderen Ostermenii, damit ihr
gestdrkt auf die Suche nach euren
Osternestern gehen konnt.

Am 7. Mai feiern wir unseren 1. Geburts-
tag! Nachdem dieser etwas ganz Beson-
deres fiir uns ist, mochten wir ihn auch
ausgiebig mit euch feiern.

Somit werden wir die Woche von 30. Ap-
ril bis 6. Mai ganz unter das Motto ,Ein
Jahr Kreuzwirt" stellen und leiten unsere
Geburtstagswoche am 27. April mit der
nachsten Weinverkostung ein.

Am 13. Mai ist Muttertag! Um den Mut-
tertag 2018 in festlichem Rahmen mit
eurer Familie und ganz besonders der
lieben Mama zu verbringen, gibt es auch
bei uns etwas Spezielles zu diesem gro-
Ren Tag: wir verwohnen euch unter an-
derem mit Karntner Frihlings-Ente und
weillem Spargel.

1 Jahr

Kreuzwirt

y
&:hristina & Klaus

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 Strae 123
9500 Villach

Tel.: +43 (0) 680/5817310
E-Mail: office@kreuzwirt.at
www.kreuzwirt.at

Anzeige

R.O.POT Die mobile Osmoseanlage
Geniefien Sie iiberall bestes Trinkwasser!

Wasser ist unverzichtbare Lebens-
grundlage fiir Mensch und Natur.
Der Mensch besteht zu iiber 70 %
aus Wasser. Unser Leben und unse-
re Gesundheit sind bis zur kleinsten
Zelle unseres Kérpers vom Wasser
abhdngig.

Samtliche Funktionen in unserem Or-
ganismus wie z. B. Stoffwechsel, Ver-
dauung, Regelung der Korpertempera-
tur, Herz-Kreislauffunktion, aber auch
Denken, Fiihlen und Empfinden sind auf
Wasser angewiesen.

Prime Inventions entwickelt und ver-
treibt weltweit innovative Produkte
rund um das Thema sauberes Wasser,
denn Wasser ist und bleibt unser wich-
tigstes ,Lebensmittel”. Auch wenn wir in
Osterreich in der gliicklichen Lage sind,
Leitungswasser trinken zu kdénnen, so
beinhaltet dieses trotzdem Stoffe wie

iiee AdilroorganteTen

Kalk, Bakterien, Chlor, Schwermetall-
verbindungen, Medikamentenriickstan-
de, Pestizide und vieles mehr. Damit sie
hochwertiges Wasser in bester Qualitit
erhalten, gibt es R.O.POT, die mobile
Umkehr-Osmoseanlage. Mit dieser ha-
ben Sie in nur finf bis sechs Minuten
hochwertiges kalk- und schadstofffreies
Trinkwasser.

Der groRe Vorteil: bei dieser tragbaren
Anlage ersparen Sie sich einen kosten-
intensiven Einbau in die Hauswasser-
Installation. Auch die Filter kdnnen Sie
problemlos selbst wechseln. //

il

p=)
EM-Spitaler .

ufbereitung =

Nahere Informationen finden Sie auf un-
serer Webseite: www.em-spitaler.at

KONTAKT

EM-Spitaler e.U.

Arndorfer StraRBe 3

9063 Maria Saal

Tel.: +43 (0) 650/3442976
E-Mail: kontakt@em-spitaler.at

Anzeige
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Kochen mit =
Sascha nge ,.

Zanderfllet auf Krauter:Risotto mﬂ}
Stangensellene Fer_nchelgemuse,
kleinen Feigen und Pastmken-Schaum

N

cuisine-lifestyle - Die pure
Verfiihrung des Geschmacks

Sascha Zellinger war rund 13 Jahre in
den besten internationalen Kiichen tatig.
Neben den Anstellungen in der Spitzeng-
astronomie, wurde er auch immer wieder
als Privatkoch gebucht.

Vergangenes Jahr hat es ihn nun wieder
in seine Heimat verschlagen, wo er als
,Mietkoch” direkt nach Hause kommt,
aber auch gerne einmal auf privaten
Almhitten oder Wochenendh3usern die
Gaste verwohnt. Der Green Chef Sascha
Zellinger hat sich durch besonderes En-
gagement als Partner der Green Chefs
qualifiziert. Er geht mit seinen Lebens-
mittel Respektvoll um, und er weil wo
sie herkommen.

Cuisine-lifestyle by Sascha Zellinger
steht fiir Fairness und Respekt zum
Produkt. Er wei3, wo er die Grofteils
heimischen Lebensmittel einkauft und
wie die Tiere aufwachsen. Die eigene
Freude am Genuss spiegelt sich in den
delikaten Menlis wider, die Sascha Zel-
linger zaubert. ,Fir zwei bis zwolf Per-
sonen organisiere ich alles, was man fiir
einen auBergewohnlichen kulinarischen
Abend benétigt. Nach dem Erstgesprach
werden die Zutaten nach den Vorstellun-
gen der Kunden eingekauft, auf Wunsch
bringe ich auch den passenden Wein
mit. Selbstverstandlich wird alles vor Ort
frisch zubereitet und wahrend die Gas-
te noch das Dessert genieen, bin ich
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schon dabei, die Kiiche wieder blitzblank
zu machen’, so Zellinger.

Ob Geburtstag, eine Familienfeier, Grill-
BBQ, Geschaftsessen oder einfach ein
Abend mit Freunden - es gibt immer ei-
nen Grund zum Kochen der besonderen
Art!

Zubereitung

Das Zanderfilet in zwei gleich groRRe Por-
tionen schneiden, auf der Hautseite ca.
4 Mal einschneiden und auf ein Kiichen-
papier legen. Geben Sie etwas Ol in eine
Pfanne, salzen die Pfanne etwas ein, so
missen sie den Zander nicht mehlieren.
Jetzt geben Sie den Zander mit der Haut-
seite in die heile Pfanne und braten ihn
bei leichter Hitze an. Wenn der Zander
eine goldbraune Farbe erreicht hat, wen-
den Sie ihn. Nun geben Sie etwas Butter
und Thymian dazu. Fertig ist der Zander!

Krduter Pesto

Schneiden Sie die Petersilie sehr fein.
Nun geben sie die Petersilie und etwas
Kresse in einen héheren Behilter (Mess-
becher) und fiigen 50 ml Olivendl hinzu.
Pirieren Sie dies mit einem Stabmixer zu
einem Krauter-Ol-Pesto.

Krduter-Risotto fiir 4 Portionen
o 2 Zwiebeln

o WeiBwein (z. B. Griiner Veltliner)
o 250 g Risotto-Reis

& -I!:.. i

o 100 g Parmesan

o Salz, Pfeffer

o 300 ml Wasser

o 100 ml Sahne

o 30 g Butter

o 1/2 Bund Petersilie
o etwas Kresse

o 50 ml Olivendl

Die Zwiebel schilen und in feine Wiirfel
schneiden, etwas Olivendl in einen Topf
geben und die geschnittenen Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze anbraten.

Jetzt fiigen Sie den Risotto-Reis dazu
und lassen diesen 1 Minute mitdinsten.
Mit WeiBwein gut abléschen und 1 Mi-
nute kdcheln lassen.

Fugen Sie nun 300 ml Wasser dazu und
lassen Sie den Reis bei milder Hitze ko-
cheln. Immer wieder durchrihren, so
dass es sich nicht anlegt. Wenn die Flis-
sigkeit schon gut verkocht ist, geben Sie
das Krauter Pesto hinzu und rihren es
gut unter, danach den Parmesan sowie
die Gewiirze und die Sahne. Das Risotto
sollte noch einen zarten Biss behalten.

Pastinaken- Petersilienwurzel
Schaum

o 1 Zwiebel

o 2 Pastinaken

o 1 Schuss WeiBwein
o 300 ml Wasser

o Salz, Pfeffer

o 5 Wachholderbeeren
o 1 Lorbeerblatt
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Die geschélten Pastinaken und die Zwie-
bel grob zerschneiden. Geben Sie etwas
Ol in einen Topf und schwitzen beides
etwas an, bis alles eine leichte Farbe be-
kommt. Loschen Sie mit WeiBwein ab
und lassen es etwas kocheln.

Flgen Sie jetzt das Wasser sowie die
Gewdirze hinzu und lassen es ca. 10 -15
min. leicht kdcheln.

Danach alles mit dem Stabmixer prie-
ren, den Fond und die Sahne dazugeben.
Danach durch ein feines Sieb durchsei-
hen. Lassen Sie die Suppe noch einmal
aufkochen und schmecken es gut ab.
Zum Aufschdumen nehmen Sie erneut
den Stabmixer.

Das Gemiise

o 4 - 8 Stk. Stangensellerie
o 1 Stk. Fenchel

Putzen Sie den Stangensellerie gut zu.
Am besten nehmen Sie ein kleines Mes-
ser, setzen dieses ganz oben an der Stan-

gensellerie an und ziehen es bis nach un-
ten, sodass die kleinen Faden abgezogen
werden.

Danach schneiden Sie den Sellerie in
schrége Stlcke (ca. 1 cm). Geben Sie
die Stiicke fiir 2 Minuten in kochendes
Wasser. Geben Sie etwas Butter in eine
Pfanne und schwenken die abgeseihten
Selleriestlicke kurz durch. Beim Fenchel
schneiden Sie oben die kleinen Faden
weg und sechsteln diesen, schneiden
Sie den Strunk weg und kochen Sie die-
sen fir 3 - 5 Minuten. Tipp: Der Fenchel
kann mit dem Stangensellerie zusammen
gekocht werden, allerdings braucht der
Fenchel fiir die Garung etwas langer.

Mein Tipp:

Nehmen Sie kleine getrocknete Feigen und
halbieren sie diese, geben ganz wenig Wasser
in eine Pfanne, lassen die Feigen darin 2 - 3
min kdcheln und geben zum Schluss etwas
Butter hinzu. Sollten Sie noch Pastinaken
liber haben, schneiden Sie diese in sehr feine
Scheiben und frittieren diese goldfarbig her-
aus. Dies gibt dem Gericht noch eine beson-
dere Note.

ERNAHRUNG &

KULINARIK

KONTAKT

Sascha Zellinger

Tel.: +43 (0) 660/3169723
Mail: info@cusine-lifestyle.eu
www.cusine-lifestyle.eu

La Bal:ta

dei Sapo

Mediterrane Kiiche
vom Feinsten

Wer das Restaurant La Baita dei
Sapori in Valbruna besucht, hat
sofort das Gefiihl an der Adria zu
sein. Das riihrt nicht zuletzt daher,
dass der Chef des Hauses aus Grado
stammt und hier vieles der Mittel-
meerkiiche in sein Speisenangebot
einflieflen Idsst.

So gibt es kostliche Gerichte mit fri-
schem Fisch aus der Heimatstadt des
Kiichenchefs, hervorragende Pasta und

schmackhaftes Gegrilltes mit immer fri-
schem Gemise. Da sich das Angebot
nach den Produkten der Saison richtet,
findet man auf der Karte schon auch
einmal Wildgerichte. Wie liberhaupt die
Kiiche sehr abwechslungsreich ist. Tag-
lich wechselnde Meniis lassen es hier
kulinarisch nie langweilig werden

Besonderes Highlight sind auch die
selbstgemachten Desserts und die aus-
gezeichneten Weine, die man im La Bai-
ta dei Sapori in gemiitlicher Atmosphare
genielRen kann. /I

KONTAKT

La Baita dei Sapori
Di Clama Virgilio e Livia
Via Saisera - Valbruna
33010 Malborghetto (UD)
Tel.: +39 (0) 428/660493
+39 (0) 347/2542903
E-Mail: info@labaitadeisapori.com
www.labaitadeisapori.com

Mittwoch Ruhetag!

Anzeige




Back to the roots!

Autor: Melissa S. Stock

Nicht nur in der Kosmetik bewegt
sich der Trend in Richtung Natur
pur, sondern der gesamte moder-
ne Lifestyle sieht immer mehr und
mehr griines Licht fiir Korper, Geist
und Seele! Der Friihling steht uns
unmittelbar bevor und es wird Zeit
aus dem Winterschlaf und dessen
Komfortzone zu erwachen, um vital
und voller Ausstrahlung dem neuen
Friihjahr entgegenzublicken.

Wir haben fiir Sie die bewdhrtesten
Tipps und Rezepte zusammenge-
stellt.

Schonheit kommt von innen

Beginnen Sie Ihre Verwandlung mit ei-
ner DETOX Kur, um den Koérper und die
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Unser ,classic favorit*

3 Karotten

3 Apfel

3 Orangen

1 kleines Stiick Ingwer
1 Hand voll Basilikum

Alle Zutaten mit einem Entsafter
auspressen. Gekihlt ist dieser Saft
rund drei Tage haltbar.

Haut von den Schadstoffen, die sich tGber
die Monate angesammelt haben, zu be-
freien. Die positiven Effekte werden bin-
nen kiirzester Zeit bereits fiir Sie splirbar
und sichtbar werden. Es entsteht ein
neues Lebensgefiihl aus Reinheit, mehr
Vitalitadt und innerer Ruhe. Sie schaffen
so die ideale Ausgangsposition, um den
Korper wieder auf Hochglanz zu bringen.

Wir empfehlen lhnen eine klassische
Saft- oder Teekur, welche Sie zu Hause
vorbereiten konnen. Es gibt hierzu vie-
le Theorien wie lange eine Detox Kur
durchgefiihrt werden sollte. Wir emp-
fehlen zwei Mal jahrlich drei bis fiinf Tage
einzuplanen.

Unser Geheimtipp bei jeder DETOX
Kur: Apfelessig-Honig-Wasser fiir
den Darm

2 Teeloffel Apfelessig

1-2 Teeloffel Honig

1 Glas Wasser

Die Zutaten taglich frisch verriihren.
Der Schonheitsdrink wirkt optimal,
wenn dieser morgens niichtern und
langsam getrunken wird. Zur unterstt-
zenden Wundheilung und zur Entschla-
ckung drei Mal taglich anwenden.



L :
w17 TAENTAL
&

Fertige Kuren

Es gibt mittlerweile schon einige Firmen,
die eine komplette Saftkur nach Hause
liefern. Wir haben die Kur von thefrank-
juice.com fiir euch getestet und kénnen
euch diese sehr empfehlen! Der Vorteil -
man muss sich um nichts kiimmern und
erhdlt ein vollwertiges Entgiftungssys-
tem mit Erfolgsgarantie!

Es ist ein herrliches Gefiihl eine Kur
erfolgreich abgeschlossen zu haben,
vielleicht schaffen Sie es ja im Weitern
etwas genauer auf die Erndhrung zu ach-
ten. Vergessen Sie nicht, lhr Korper ist
nur gemietet, passen Sie gut auf lhn auf!

Detox fiir die Haut

Die Haut gehort zu unseren Atmungsor-
ganen, die oberste Hautschicht bezieht
Sauerstoff direkt aus der Luft. Daher
ist es wichtig auch der Haut eine kleine
Detox-Kur zu génnen. Viele Menschen
vergessen, dass die Haut einen natirli-
chen Saureschutzmantel hat und dieser
sich bei einem pH-Wert zwischen 4,1
- 5,8 wohlfiihlt. UbermaRiger Konsum
von Duschgel, Bodylotion oder Deo zer-
stéren den natirlichen Saureschutzman-
tel unserer Haut. Um diesen wieder in
Schwung zu bringen empfiehlt sich ein
uraltes Hausmittel: Naturtriiber Apfeles-
sig als Badezusatz flir den Korper.

Mit seinem hautneutralen pH-Wert un-
terstlitzt der naturbelassene Essig den
Saureschutzmantel anstatt ihn zu schwa-
chen. Hierzu werden 200 ml naturtriiber
Apfelessig in das Badewasser gegeben
und 15 bis 20 Minuten darin gebadet.
Mit folgenden Zusatzen runden Sie das
wohltuende Badeerlebnis perfekt ab:
Salbeiblatter, Kamillenbliiten, Lavendel-
bliiten, Rosmarinblatter oder Orangen-
schalen eigenen sich besonders gut.

Naturtriiber Apfelessig als Reinigung fiir
das Gesicht: Fir die Gesichtsreinigung
werden zwei oder drei Essléffel des na-
turtriiben Essigs mit einem Liter Wasser
vermischt und mit Watte oder einem
Waschlappen auf die Haut aufgetragen
und leicht verrieben. Mit einem trocke-
nen Handtuch das Gesicht trocken tup-
fen.

Masken fiir jeden Hauttyp

Gonnen Sie lhrem Teint etwas Feuchtig-
keit. Ein klassisches Rezept, kinderleicht
zum Selbermachen und sehr intensiv in
der Wirkung ist die Joghurt-Honig Mas-
ke. Am besten eignet sich griechischer
Joghurt da er etwas fester von der Kon-
sistenz ist.

2 EL Joghurt und 1 EL Honig vermengen
und auf die gereinigte Haut auftragen.
Die Uberreste nach 10 Minuten mit ei-
nem feuchten Handtuch annehmen.
Dieses einfache Rezept bietet der Haut
eine natlrliche Feuchtigkeitsquelle mit
groBer Wirkung und kann beliebig oft
angewendet werden.

Fir die etwas unreine Haut empfiehlt
sich eine Heilerde Maske. Heilerde gibt
es in Drogerien oder in Apotheken zu
kaufen. Die Heilerde wird mit warmen
Wasser laut Angabe vermengt und auf
das gereinigte Gesicht aufgetragen und
20 Minuten einwirken lassen. Die besten
Ergebnisse erzielt man mit einer 2-mali-
gen Wiederholung pro Woche. Bei Hau-
tirritationen hilft die Eigelb-Olivendl-
Gesichtsmaske Abhilfe. Ein Eigelb, einen
EL Olivendl und den Saft einer halben
Zitrone gut vermengen und die Maske
ein bis zwei Mal pro Woche, fiir max. 20
Minuten einwirken lassen. Irritationen
klingen nach und nach ab.

Sollte lhre Haut sehr trocken sein, emp-
fehlen wir eine Kakao-Gesichtsmaske.
Sie geben in eine Schissel 3 EL Sahne, 2
EL feines Hafermehl, 1/3 Tasse dunkles

LIFESTYLE

Kakaopulver und 1/4 Tasse fliissigen Ho-
nig. Die Maske gleichméaRig aufs Gesicht
auftragen und 15 Minuten einwirken las-
sen. Die Reste werden mit warmen Was-
ser abgespiilt.

Der Besuch im Institut

Auch wenn Sie vieles zu Hause selber
machen kénnen, empfiehlt sich der re-
gelmaRige Besuch im Kosmetikinstitut.
Die Spezialisten erkennen eventuelle
Hautveranderungen im friihen Stadion
und konnen Schlimmeres verhindern.
GenieRen Sie es, wenn sich mal alles nur
um Sie und |hr Wohlbefinden dreht, Sie
haben es sich verdient!

KONTAKT

Melissa S. Stock 1
Melissa S. Stock ist seit acht Jahren
erfolgreich in der Kosmetikindustrie
tatig und Produzentin ihrer eigenen
Kosmetiklinie ,beauté cosmetics”.

Beauté Cosmetics

Melissa S. Stock

Warmbaderstrae 36

9500 Villach

Tel.: +43 (0) 676/5772215

E-Mail: office@beaute-cosmetics.at
www.beaute-cosmetics.at
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Mit Kalte und Strom gegen Fettdepots

Ultratone &Kryolipolyse - &
Erfolge schnell und sicher |

Die  Ultrawave-Impulse  werden
automatisch in Form von regelmd-
Big aufeinanderfolgender physio-
logischer Rotation abgegeben. Sie
durchdringen Haut, Bindegewebe,
Fett, Muskeln und das Lymphsystem.
Das ermaglicht eine Umfangredukti-
on schon nach 30 Minuten Behand-
lungszeit.

Weniger Korperumfang ist nur einer
der vielen Vorteile des ULTRATONE-
Systems. Wenn Sie mit Ultratone auch
Ilhre Muskeln kraftigen und mehr Straf-
fung erzielen mochten, kdnnen gezielte
Anwendungsprogramme fiir Fitness und
Krafttraining angewahlt werden. Selbst
bei Riickenschmerzen und Verspannun-
gen ist jetzt Hilfe moglich.

Mochten Sie Ihrer Cellulite den
Kampf ansagen?

KRYOLIPOLYSE ist ein neues, nicht inva-
sives Verfahren, das zur sanften Redukti-
on von Fettpdlsterchen eingesetzt wird.
Das Verfahren arbeitet mithilfe lokaler
Kalteeinwirkung an bestimmten Kérper-
stellen, ohne dabei die Haut oder das
umliegende Gewebe zu verletzen.

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

KONTAKT

Lul['lﬁ”-.

Jame Vital

Kirchengasse 14, 9020 Klagenfurt
Tel.: +43 (0) 463/318337

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

Lot e

Offnungszeiten:

MO-SA: 9 bis 19 Uhr

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

Anzeige

Wenn Sie sich fiir Sport und Gesundheit interessieren und Freude am Verkauf haben, sind Sie bei uns richtig!

Wir suchen ab sofort selbststandige

ANZEIGENVERKAUFER/INNEN

Fﬂﬁfﬁlf e

WIR BIETEN IHNEN i’fE'l'gErichle.'
bl Y o

e freie Zeiteinteilung
e ein professionelles Arbeitsumfeld

Re wulationsmedirin
e faire Provisionen

Syt . el

Bassang
ifed GH#IPF,-]

aal T S

VORAUSSETZUNGEN
e Fihrerschein Klasse B
e vorzugsweise mehrjahrige Berufserfahrung

Wenn Sie Interesse an einer Zusammenarbeit haben, vereinbaren Sie bitte mit uns einen Gesprachstermin.

Terminanfragen: Mag. Doris Weber
Tel.: +43 (0) 650/635 24 81
E-Mail: weber@sportmental-magazin.at
www.sportmental-magazin.at
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Wollen Sie nie mehr auf glatte Haut verzichten?
Befr eien Sie sich von der Qual ldstiger Haarentfernung!

Vereinbaren Sie jetzt Ihren Beratungster-
min. Ich freue mich auf lhren Besuch! //

Setzen Sie den unangenehmen Epi-
lationsbehandlungen ein Ende, bei
denen die Haare mit einem scharfen,
schmerzhaften Ruck ausgerissen
werden.

Mit der programe-o Blitzlichttechnolo-
gie ist endlich die Entfernung des uner-
wiinschten Haarwuchses sanft und dau-
erhaft moglich.

VitaStyle
Haaranalyse fiir SIE und IHN .

Uberzeugen Sie sich von der hochwer-
tigen Behandlungsmethode! Ich biete
Ilhnen eine ausfihrliche Beratung an.
Dabei wird eine kundenspezifische Ana-
lyse lhrer personlichen biologischen Ei-
genschaften durchgefiihrt: Haarfarbe,
Haarvolumen, Hauttyp und die zu be-
handelnden Korperzonen -Beine, Ach-
seln, Bikinizone, Schultern, Oberkorper,
Oberlippe, Kinn ...

Evelin Habich ' =
Eibenweg 2, 9241 Wernberg
Tel.: +43 (0) 664/5419711
E-Mail: office@vitastyle.at
www.vitastyle.at

Mit program e-o kann erstmals ganzjihrige
Enthaarungsbehandlungen angeboten
werden.

Anzeige

Bye, bye Cellulite!

ByeByeCellulite enthdlt einzigartige,
pflanzliche Rohstoffe mit 6-fach-Wirk-

geeignet. Exclusive Effektkosmetik mit
sichtbarer Sofort- und Langzeitwirkung

ByeByeCellulite© ist ein absolutes
Powerpaket, mit hochkonzentrier-

ten Substanzen, das einen véllig ohne Parabene, Parafine, Hormone und  konzept:
. R Tierversuche. 1. Sichtbare Steigerung der Durchblu-
neuen Ldsungsansatz bietet, wenn tung (Hautrotung).

es um das Erscheinungsbild von Cel-
lulite geht.

Seit 35 Jahren wurde dieses Produkt von
einem Mdinchner Arzt entwickelt, der
damit eine einzigartige Kombination aus
wissenschaftlichen Erkenntnissen und
erlesenen Wirkstoffen geschaffen hat.
Diese Kombination garantiert einen so-
fort sichtbaren Effekt! Aber nicht nur bei
Cellulite ist diese Creme wirksam, diese
kann generell dann eingesetzt werden,
wenn es darum geht, die Haut intensiv
zu pflegen und zu festigen.

Anwendungsgebiete

Fir alle Hauttypen sowie Altersklassen

Bye Bye Cellulite®
Fragen Sie uns wie!

2. Fihlbare Warmeentwicklung.

3. Verbesserung der Nahrstoffversorgung.
4, Glattung der Haut.

5. Festigung der Hautstruktur.

6. Harmonisierung des Hautbildes.

Wenn es um Verschénerung ihrer Haut
geht machen Sie kostenlosen Test Termin
bei mir! /

KONTAKT

Daniela Péllinger
Tel.: .
+43(0) 676/5977405| o
www.deintraum.
poeda.at




Abenteuer Immobilien(ver)kauf

Die Privatfalle

Wer gerade auf Immobiliensuche ist,
wird hdufig lesen: ,Privatverkauf*
oder ,Privat an Privat®. Das heifst
nichts anderes, als dass der Verkauf
ohne professionelle Unterstiitzung
eines Maklers passiert, um vorwie-
gend die Vermittlungsprovision zu
sparen. Diese Entscheidung kann
sich aber als wesentlich kostspieliger
erweisen als angenommen - sowohl
fiir Verkdufer, als auch fiir den Kdu-
fer.

Vermarktung

Die Summe vieler kleiner Fehler in der
Objektaufbereitung, Vermarktung, Ver-
handlung mit Interessenten und zuletzt
bei der Vertragsgestaltung flihrt sehr oft
zu einem geringeren Verkaufserlos. Ein
Verlust, der haufig weit hoher ist, als das
Honorar eines erfolgreichen Maklers.

Kaufpreis

Der zweite Denkfehler von Verkaufern
passiert bei der Festlegung des Kaufprei-
ses. Hier setzen viele Verkaufer den Preis
viel héher an, nach dem Motto: ,Runter-
gehen kann man immer noch.” Eine pro-
funde Bewertung ist aber Grundvoraus-
setzung fiir einen erfolgreichen Verkauf
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innerhalb einer annehmbaren Zeitspan-
ne und zum besten Preis.

Grundstiickskauf

Wesentliche Rahmenbedingungen, die
beim Privatverkauf nicht immer gewahr-
leistet sind, missen bei Vermittlung
durch einen Immobilienmakler jeden-
falls geklart sein. Wer ein Baugrund-
stlick kauft, mochte auch ein bebaubares
Grundstiick haben. Es ist schon hiufig
vorgekommen, dass Versorgungsleitun-
gen und Kanalisation nicht dementspre-
chend vorgesehen waren und der Kiufer
dadurch einen erhohten und kostspieli-
gen Bauaufwand hatte.

Selbst wenn Sie danach Schadenersatz
geltend machen, deckt dieser selten die
tatsachlich entstandenen Unannehm-
lichkeiten.

Immobilienmakler

Der Versuch, die Immobilie selbst zu ver-
kaufen bzw. von Privat zu kaufen, endet
letztendlich in den meisten Féllen im Im-
mobilienbdiro. Bis dahin sind aber schon
hohe Kosten entstanden, vielleicht so-
gar Rechtsstreitigkeiten erwachsen, von
kraft- und energieraubenden Zeiten ganz
zu schweigen. Dinge, die man sich erspa-
ren kann, wenn man gleich einen Makler

hinzuzieht. Dieser muss sich an strenge
Vorgaben halten, was lhnen aber die Si-
cherheit gibt, bei Problemen einen kom-
petenten Ansprechpartner zu haben.

Privat versus Makler

Wer immer noch nicht davon Gberzeugt
ist, dass ein (Ver)Kauf durch einen Im-
mobilienmakler besser als ein privater
ist, sollte es einfach einmal mit einem
unverbindlichen ,Kennenlerngesprach"
versuchen. Sprechen Sie die Dinge offen
an, denn ein erfolgreicher (Ver)Kauf setzt
gegenseitiges Vertrauen voraus. /

KONTAKT

RE/MPX

Immo-Treuhand ZKSA GmbH
RE/MAX Idea

Italienerstrae 9

9500 Villach

Tel.: +43 (0) 4242/27719
www.remax-idea.at
www.remax.at

RE/MAX Idea 2
Hauptplatz 15
9100 Volkermarkt

N

E-Mail: office@remax-idea.at
www.remax-idea.at

Anzeige



WELLEXPERT

Mit uns ftihlen sich lhre Gdste wohl!

Fiir uns steht die Zufriedenheit des Gastes, und die Optimierung lhres Wellnessbereiches im Vordergrund.
Wir kdnnen auf eine zwanzig Jahrige Firmengeschichte zuriickblicken, in der wir viele Hotelbetriebe als

Subunternehmer betreut haben und immer noch betreuen.

Nach nunmehr 20 Jahren Firmengeschichte und viele Hotel ,klliger" 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, dass es uns ermdglicht Hotels einerseits eine perfekte Betreuung als Subunternehmer im Wellnessbereich
anzubieten und anderseits wohlbehlitete Tipps flir das Profitbringende Betreiben eines Wellnessbetriebes weiterzugeben.

Darum haben wir den WELLEXPERT ins Leben gerufen. Ein unabhangiges Unternehmen welcher professionellen Beratung fiir

Hotels anbietet.

Vorteile flir zukiinftiger Partnerbetriebe:

Beratung Hotels
Wir bieten lhnen durch: Ihre Vorteile auf einen Blick:
o Analysieren des Betriebes
¢ Problemsuche bei Gaste Feed-back o 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 o Keine Personalkosten im Bereich Wellness
eine Optimierung des Betriebes. o Kein Aufwand fiir die Personalsuche
o Keine zusatzlichen Ausgaben durch den Produkteinkauf
Mitarbeiterschulung o Keine Druckkosten und Gesaltungskosten fiir Prospekte
o Im Umgang mit Gasten o Keine Probleme mit der Gewerbeordnung Gewerbe fiir
e Praxisorientiertes Arbeiten Kosmetik/ Massage

o Verkaufs- und Beratungsgesprache

¢ Hygiene und Sauberkeit am Arbeitsplatz
¢ Terminvereinbarung mit den Gasten

Unser Qualitdtsversprechen

Nur gelernte Fachkrifte, die den Beruf des Masseurs oder der Kosmetikerin
in einem Fachinstitut erlernt haben und von uns in einer Firmeninternen
Schulung noch einmal den so genannten ,Feinschliff* erhalten. Mehrmals
jahrliche Schulung auf unser Corporate Identity bei der unser Philsophie
immer wieder veranschaulicht und geschult wird.

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

Katrin Seebacher, Griinderin
und Inhaberin von Wellexpert

N

SEERACHER



- COVER GIRL GESUCHT !

Du wolltest immer schon mal auf dem Titelblatt
eines hippen Lifesiyle-Magazins sein?

Dann hast du jetzt die Gelegenheit dazu |l

[ias Sportmental Magazin <ucht gemeinsam
mit dem Studiohorst Cover- Girls fiir die nachsten Ausgaben.
Du bist sportlich,
mindestens 18 lahre alt und hast spab dabei fotografiert zu werden
Dann bewirty dich und Gewinne ein supercooles Fotoshooting
samt Verdffentlichung auf einem der nichsten Covers des
Sportmental Magazins.
Schick"uns einfach ein Paar Fotos von dir | die dich im Trainingsoutfit oder Bikini zeigen:

Einsendeschluss ist der 20. APRIL, Bewerbung an :
STUDIOHORST haar&foto / 8, Mai Strasse Klagenfurt
office{@studichorst.at / 0463 508181

2|\
e 1,[

.....
-

Akt- kG
Familie-
Kinder-
Lifestyle-
Babybauch-
Portraitiotos

STUDIOHORST

8. MAI STRASSE 28 / KLAGENFURT
0463 508181 /| WWW.STUDIOHORST.AT
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INTENSIV
ABNEHMEN

Mentales Abnehmen -
ein neues Lebensgefunl

Wir verandern durch spezielle mentale Behandlungen Ihre alten Ess-
gewohnheiten und verhelfen lhnen dauerhaft zu:

+ lhrem Wunschgewicht
+ Neuer Lebensfreude
+ Neuem Korpergefiihl

+ Positiven Ausstrahlung

+ Gesunder Lebensweise

Wir suchen 30 Frauen und Mdnner in Kdrnten die an der
SLIM Intense Mental Praxisstudio teilnehmen méchten.

Rufen Sie jetzt an und sichern Sie sich lhren fixen Platz in unserer
Praxisstudie!

> Ihr Ansprechpartner
Manuela Stock
Tel.: 0664 50 55 150
E-Mail: info@bodylines.at




£ MIENTAL

Hundeerziehung niitzt -
Hundeerziehung schiitzt
K wr |"~ | g

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

Wir sind eine moderne zeitgemalle Hun-
deschule fiir alle Rassen. Unsere Mitar-
beiter (geprifte, tierschutzqualifizierte
OKV-Trainer) werden ihr fachliches Wis-
sen vermitteln und allen Hundefiihrern

Unser Angebot
o Welpenkurse
¢ Junghundekurs bzw.-ausbildung

KONTAKT

der Partnerschaft ,Mensch-Hund" dien- ~ * Beglelth.undeau.sblldung
liche Hilfestellung gewahren. ® Hundeftihrschein 1‘_#"""““‘*
e Breitensport I "‘-.."':L'_'
Georg Aichhorn ist o [l o 4 Tk 2
der einzige Kimt-  ° Gebrauchshundeausbildung b, X w5
. N e Schutzdienst by SRl
Biru%csg:érlgtaeérfz:r e Familienfreundliche Freizeitgestal- Ing. Georg Ai;'lhio;n‘
hunde und durch T . Haberle-Miihle-Weg 99
seine  Zuchtrich- O TS RpRvE (A s iee 9500 Villach
tertatigkeit auf der Die neuen Kurse beginnen am 30.3.2018, Tel.: +43 (0) 664/1601933
ganzen Welt unter-  £in finstieg in den Ausbildungskurs ist jeder- | E-Mail: hsz@aon.at 2
wegs. I zeit méglich. www.villach-west.at §

UNSER LEISTUNGSANGEBOT

+ ONLINE-MARKETING

Wir machen Ihre Website bekannt (SEO) und niitzen in-
telligente Tools, um potentielle Kunden auf lhr Angebot
aufmerksam zu machen!

+ RESPONSIVE WEBSITES
Aus alt mach neu - wir bringen Ihre bestehende Web-

BO D N E R M E D IA site auf den neuesten Stand oder konzipieren eine vollig

neue nach modernen Standards.

# on I i ne a g en t ur + SOCIAL MEDIA BETREUUNG (Facebook)

Kaum ein Kanal bietet kosteneffizienter mehr Reichwei-
te als ein optimal betreutes Social-Media-Konto. Unsere
Lindenweg 3 Experten vernetzten Sie direkt mit Ihrer Zielgruppe.

9560 Feldkirchen i. Karnten

FON: 0680 2214040 + GRAFIKDESIGN
EMail: office@bodnermedia.at Als Full-Service-Agentur scharfen wir nicht nur online

Ihr Firmenprofil, sondern gestalten auch lhre Visiten-
karten, Firmenmagazine, Flyer, Werbeanzeigen sowie
jegliche Printunterlagen professionell.

www.bodnermedia.at
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Der Elektriker Ihres Vertrauens

Herr Kuss, Sie sind seit 32 Jahren im Elekt-
robereich tdtig. Was empfehlen Sie jeman-
den, der sein Heizsystem optimieren bzw.
erneuern mochte?

Neben den herkdmmlichen Zentralhei-
zungen kann ich nur warmstens eine
Infrarot-Heizung empfehlen.

Was genau ist eine Infrarot-Heizung?
Ubliche Heizsysteme erzeugen eine
,Luftwalze”. Je hoher man an die Decke
kommt, desto warmer wird es. Bei einer
Infrarot-Heizung entsteht Strahlungs-
warme - vergleichbar mit einem Kachel-
ofen oder der Sonne. Das Raumklima ist
dadurch angenehmer.

Worauf ist bei einer Anschaffung zu ach-
ten?

Ein Qualititsmerkmal ist die flachen-
deckend gleichmafige Erwarmung. Das

fiihrt zu einem hoheren Wirkungsgrad
der Heizung und in weiterer Folge zu
einem geringeren Stromverbrauch. Eine
hauchdiinne Heizflaiche wird auf beiden
Seiten mit einer Keramikschicht und
nach vorne mit einer Dreikomponenten-
ESG-Quarzglasscheibe  verschmolzen.
Somit gibt es keine Ubertragungsverlus-
te, wie sie bei anderen Materialien ent-
stehen.

Welche weiteren Vorteile gibt es?

Es gibt viele Vorteile. Ein groBer Vorteil
ist die saubere und einfache Montage.
Die Infrarot-Heizung ist kein Staubver-
teiler. Ein positiver Nebeneffekt ist, dass
die AuBenwande trocken gehalten wer-
den - somit ist es die optimale Lésung
fiir Altbauwohnungen oder Hausern mit
Feuchtigkeitsschdden. Zu erwahnen ist
auch die Schimmelpravention. Es gibt

keine Wartungskosten. Die Infrarot-
Heizung ist fiir Smart-Home-Systeme
geeignet, sprich die Steuerung lauft auf
Wunsch tiber das Handy. In Kombination
mit Photovoltaikanlagen haben sie einen
sehr hohen Wirkungsgrad. Sehr gute
Systeme kommen zu 100% aus Osterrei

ch. /

KONTAKT

‘ elektroservice

GUNTER KUSS

Giinter Kuss

Fork 22

9611 Nétsch

Tel.: +43 (0) 660/2523525

Mail: elektroservice.kuss@aon.at

nzeige

Farbgestaltung fiir lnnenraum & Fassade

Malermeister Schrammel verarbeitet
Farben, Lacke und Putze und nimmt
dabei auch auf 6kologische und bau-
biologische Aspekte acht.

Frische Farben fiir das Friihjahr

Wenn die ersten Sonnenstrahlen war-
men, versplren wir wieder Lust auf Fri-
sche und Neugestaltung, eine Aufgabe
die Malerei Schrammel mit Qualitat
umsetzt: Malerarbeiten in Innenréu-
men, Fassadensanierungen , Algen-, und
Schimmelsanierungen, Gestaltung von
Auf3enbauteilen aus Holz und Metall
(Carports, Untersichten, Zaune, Fenster,
Turen, uv.m.).

Unsere kreativen Oberflachen, speziell
fir Kichen und Wohnraume, ergeben
besonders moderne Gestaltungsvarian-
ten fiir grenzenloses Design.

Uber eine gesunde Raumgestaltung (Ein-
satz Naturbaustoffe wie Kalk oder Lehm,
Fokus ,gesundes Schlafzimmer®, Elekt-
rosmogabschirmung, u.a.) wird man bei
Malermeister Ing. Bernhard Schrammel
bestens beraten.

Sie sind Handwerker oder wollen selbst
Hand anlegen? Wir fiihren Naturbau-
stoffe von HAGA (www.haganatur.com),
z.B. den chlorfreien HAGA-Antischim-
melspray 225ml um EUR 14,90 inkl. 20%
Mwst, wie auch Farben, Putze, Hilfsmit-
tel, u.a. /

www.haganatur.com

SCHRAMMEL

Malerei Schrammel
Emil-von-Behring-Strale 23

9500 Villach

Tel.: +43 (0) 676/4630280

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

Anzeige




eine schlafende Verfiihrung

Autor: Mag. Karin Stechauner

Die Region Lombardei steht fiir die
Autonomie des Nordens, den Mai-
Idnder Pulsschlag und hervorragen-
de Weine, wie den zart rot perlenden
,Bonarda Vivace’, frisch fruchtige
Weiflweine aus dem Norden und
nicht zu vergessen den hochgeprie-
senen Schaumwein ,,Ca‘ del Bosco".

Die kulinarische Textur der wirtschafts-
starksten Region ltaliens ist gepragt
von geschichtlichen Intermezzi mit ver-
schiedenen Herrschern Europas und
der Fruchtbarkeit des Bodens. Der itali-
enische Renaissance-Koch Bartolomeo
Scappi bestatigte schon im 16. Jahrhun-
dert die Prasenz des Risottos in der lom-
bardischen Kiiche und noch heute nimmt
dieses einfache Gericht einen Ehrenplatz
in der kulinarischen Tradition dieses Teils
von ltalien ein. Das charakteristischste
Gericht der mantuanischen Kiiche mit
feiner Geschmacksraffinesse sind die”
tortelli con la zucca” (Kirbistortellini).
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Zu Mantua in Banden...

,Zu Mantua in Banden der treue Hofer
war,.." - man wandelt immer wieder auf
Osterreichischen Spuren, wenn man sich
der kleinen Schwesternstadt von Mai-
land mit ihren 48.000 Einwohnern hin-
gibt.Die Briicke, Via Legnago, lber den
Fluss Mincio, der durch ein System von
drei Seen sich ganz sanft schiitzend an
Mantua anschmiegt, ist der Ausgangs-
punkt einer ewigen Liebe zu dieser Stadt.
An dieser Stelle erahnt man schon die
hofische Beschwingtheit mit dem Blick
auf das Castello San Giorgio und den
Palazzo Ducale. Hier befindet sich das
bekannte Hochzeitszimmer des Marquis
Ludovico Il. Gonzaga. Das Renaissance-
Schatzkastchen hat viel an Kultur zu
bieten, denn die fritheren Herrscher aus
den Hause Gonzaga machten Mantua zu
einer prachtigen Stadt. Dieses Flair ist bis
heute bewahrt.

Ermldet vom Erkunden, erholt man sich
im ,Caffé Borsa“ im Corso della Liber-

ta bei stindhaft leckeren Tortchen und
abends in der ,Bar Caravatti“ auf der Pi-
azza delle Erbe bei einen oder mehreren
Glaschen Caravatti. Dieser Cocktail aus
aromatischem Bitter und Wein ist eine
Kreation aus dem 19. Jahrhundert. Dazu
isst man eine Scheibe Weisbrot belegt
mit einer Sardine. Giovanni Bonisoli, ein
sehr belesener Herrenfriseur in der Via
Filippo Corridoni, 4, bietet Mannern
ein Rund-um-Service mit schneiden,

| waschen fohnen und einer Nass-Rasur.

Gleich in der Nahe in der Via XX Settem-
bre, 31/f betreibt Marialba Gorni, Tango
tanzende Ladenbesitzerin von , Mary
Poppins’, ein kleines Spezialgeschift fiir
Haushaltswaren. Unter anderem ersteht
man ein ganz besonderes Souvenir: ein
Stoff-Tischset mit der atemberaubenden
Skyline von Mantua.

Borghetto - Valeggio sul Mincio

Borghetto gehort zu den schonsten Dér-
fernin Italien. Das Dorf liegt 25 km nérd-
lich von Mantua und nur wenige Kilome-
ter stdlich des Gardasees am Ufer des
Mincio Flusses. Dieser magische Ort ist
von fast keinem anderen Ort an Roman-
tik zu Gibertreffen. Sich im Fluss spiegeln-
de Mihlen und alte Badume, eine prach-
tige Burg, eine holzerne Briicke und eine
Liebeslegende zwischen der Nixe Silvia
und ihrem Ritter Malco ergeben einen
leidenschaftlichen Cocktail. Zu Ehren
dieser beiden Verliebten, findet jahrlich
das kulinarische Liebesknotenfest ,fes-
ta del nodo d' amore" jeweils im Juni an
zwei 600 m langen Tischen auf der knor-
rigen alten Holzbriicke (iber den Mincio
statt. Es haben sich schon so manche
Brautpaare an dieser Tafel gefunden.

Gazzo di Bigarello - Riseria il
Galeotto

Risotto! Reis ist eines der vielseitigsten
und beliebtesten Nahrungsmittel. Im
spaten Mittelalter gelangt diese Pflanze
nach lItalien. Heute bewirtschaftet die
Lombardei fast 100.000 Hektar Anbau-
flache. Die langlich schmalen Korner sind
ideal fiir das schmackhafte Reisgericht
,riso alla pilota“, ein traditionsreiches Ge-
richt um die eingebrachte Reisernte zu
feiern und den ersten Reis zu verarbei-
ten. Die Reismiihle Galeotto, nur ein paar
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Kilometer ostlich von Mantua entfernt,
welche schon zu Zeiten Maria Theresia
bestand, verarbeitet ihren Reis noch im-
mer in ganz alter Tradition. Es gibt die
Moglichkeit sich die Verarbeitungsschrit-
te erklaren zu lassen, lombardischen Reis
zu kaufen und traditionelle Gerichte zu
schlemmen.

Grazie - Ort der Gnade

Eine Wallfahrtskirche am lotusbewach-
senen Mincio ist Anziehungspunkt vie-
ler Pilger. Das von der Decke hiangende
Krokodil wacht (iber jeden Besucher.
Im August besuchen unzahlige Glaubige
diesen beschaulichen Ort. Kiinstler aus
aller Herren Lander malen mit bunter
Kreide wunderschdne Marienbilder auf
den heiBen Asphalt vor der Kirche. Kurz
danach verfillt Grazie aber fast wieder in
einen Dornrdschenschlaf, wéren da nicht
die Lotusfelder im Lago Superiore.

Auf einer romantischen Wasserpartie
mit kleinen Ausflugsbooten gelangt man
in die verschlungenen Wasserwege und
kann sich den wunderschénen rosafar-

bigen Lotusblumen bis auf wenige Zenti-
meter nahern. Nicht nur Suchende nach
der Lotuspracht, sondern ebenso Angler
kommen hier ganz auf ihre Kosten. Ge-
setzlich limitiert konnen Waller, Karpfen,
Schwarzbarsch, Zander, Hechte sowie
Aal gefischt werden.

San Benedetto - Abtei Polirone

Wenige Kilometer entfernt von Mantua
liegt ganz friedlich das ehemalige Bene-
diktinerkloster Polirone. 1077 griindete
Matilda von Canossas GrofRvater diesen
Orden. Ora et labora, bete und arbeite.
So lautet das Motto der Benediktiner.
Dieses Gedankenkonstrukt erahnt man,
wenn man sich mit den Baulichkeiten
des Klosters naher befasst.

Sabbioneta - Schwester Mantuas

Das kleine Schwesterchen von Mantua,
Sabbioneta, wurde zwischen 1554 und
1571 am Reilbrett entworfen. Heute
gilt sie als Idealstadt der Renaissance.
Vespasiano Gonzaga erfiillte sich seinen
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Traum von einem eigenen autonomen
hofischen Sitz. Sabbioneta ist Weltkul-
turerbe. Die komplett restaurierte Stadt-
mauer in Form eines Sechseckes umfangt
die ca. 5000 Einwohner. Die beeindruck-
teste Sehenswiirdigkeit ist die imposante
96 m lange ,Galleria degli Antichi* (die
Galerie der antiken Kunst) im Palazzo
Giradino.

Brescello - Don Camillo und
Peppone

Nur ein kleiner Abstecher tiber den Po in
die Region Emilia-Romagna und man be-
tritt das Reich von Don Camillo und Pep-
pone. Hier wurden die Filme mit Fernan-
del und Gino Cervi gedreht. Schon steht
man neben den Bronzestatuen von den
beiden und lasst sich fotografieren. Die
zwei kleinen Museen in Brescello zeigen
unzahlige Fotos und Requisiten aus den
Filmen.

Die ,La Bottega di Don Camillo“ in der
Via F. Cavallotti, 12, lasst einen noch
tiefer in die sechziger Jahre eintauchen.
Zum Schluss kommt man aus dem Res-
taurant und man glaubt sich wirklich in
einer Szene aus ,Die gro3e Schlacht des
Don Camillo* zu befinden, so wie viele
Einwohner dieses kleinen 6.000 Seelen-
stadtchen es wirklich waren.

Cremona - Geigenbauerstddtchen

70 km westlich von Mantua liegt Cremo-
na. Stradivari, Amati und Guaneri mach-
ten diese Stadt berihmt. Auch ein
Geigenbauer aus Friaul hat es in diese
Metropole gezogen. Gio Batta Morassis
Werkstatt befindet sich in der Via Lana-
ioli, 3. G.B. hat in Tarvis die Schule be-
sucht und sucht sich bis heute sein Holz
fur die Streichinstrumente aus dem Wald
im Kanaltal aus, wie vielleicht auch Stra-
divari. Weitere Anziehungspunkte sind
das Geigenbauermuseum und die Ka-
thedrale von Cremona mit dem 111 m
hohen Glockenturm ,Torrazzo" und die
achteckige Taufkapelle.

Mit Vergils Worten ,Mantua me genuit"
(Mantua brachte mich hervor) soll der
erste Reiseeindruck enden. Doch man
wird wieder auf der Briicke vor den Toren
dieser bezaubernden Stadt stehen. /
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Ob es sich um Portrdtfotos oder
Werbefotografie handelt, Wilhelm
Gailberger hat den richtigen Blick,
wenn es darum geht Personen oder
Produkte ins rechte Licht zu riicken.
Sein Gespiir Menschen und Dinge
kreativ in Szene zu setzen, Idisst die
Fotos zu kleinen Kunstwerken wer-
den.

,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 fiihlen, egal ob indoor
oder outdoor. So entstehen ganz un-
kompliziert, exklusive, aussagekréftige
und authentische Bilder. Qualitét hat fiir
mich oberste Prioritdt und dabei lege ich
mir die Latte sehr hoch. Zu jedem Auf-
trag bereite ich mich intensiv vor und
nehme mir die Zeit fiir ein personliches
Vorgesprach. Dabei bietet sich die Mog-
lichkeit, meine Kreativitdt mit den Vor-
stellungen meiner Kunden in Einklang
zu bringen. Es ist mir wichtig, dass sich
meine Kunden beim Fotoshooting wohl
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lhr Augenblick
ist mein ,Klick"”

fiihlen. Vor Auslieferung wird jedes ein-
zelne Bild nachbearbeitet und in jenes
Format gebracht, das fiir die jeweilige
Verwendung optimal geeignet ist. Somit
erhilt mein Auftraggeber ein mafige-
schneidertes Produkt nach individuellen
Vorstellungen.

3 Bereiche der Fotografie

Die Personenfotografie mit Portraits,
Hochzeiten, Kinder und Familie.

Die Werbefotografie - dabei setze ich Sie,
Ihr Team, lhre Produkte und Dienstleis-
tungen ins rechte Licht.

Und die Naturfotografie, Hunde, Pferde
und Wildlife.

Meine Kunden schatzen an mir mein
flexibles, kreatives und unaufdringliches
Arbeiten, sowie meine Plinktlichkeit und
Verlasslichkeit."

Machten Sie mein Model sein?

Ich suche Personen fir exklusive Por-
traitfotosession mit Schwerpunkt Frei-
zeit. Bei Interesse bitte um Kontaktauf-
nahme. /

KONTAKT

AILBERGER,
Ft:m:rfy y,

Wilhelm Gailberger
Emailwerkstrale 31
9523 Landskron

Tel.: +43 (0) 699/10397411
E-Mail: info@mypictureworld.at
www.mypictureworld.at
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Keine Angst vor der
Datenschutz-Grundverordnung!

Die Datenschutz-Grundverordnung,
kurz DSGVO, ist bis 25. Mai 2018
von jedem Unternehmer umzuset-
zen, ,sonst drohen gewaltige Stra-
fen", hért man; auch von hohen Kos-
ten ist die Rede. Aber tatsdchlich ist
der Aufwand, den ein durchschnitt-
licher Unternehmer betreiben muss,
iiberschaubar!

Wer ,personenbezogene Daten“ von
natirlichen Personen in seinem Unter-
nehmen speichern muss, weil er eine
Kundenkartei hat, weil er Angebote
und Rechnungen schreibt, oder wer die
Bankverbindung und Adressen seiner
Mitarbeiter speichert, um lhnen den Ge-
haltszettel zu schreiben und den Lohn
zu Uberweisen, muss als sogenannter
Verantwortlicher” einmal schriftlich ein
,Verarbeitungs-Verzeichnis* erstellen
und bei seinen Dokumenten ablegen.

Meist werden diese ,Verarbeitungen® al-

lerdings ,Standard-Verarbeitungen“ nach
der ,Standard- und Muster-Verordnung
2004" sein, also etwa ,Rechnungswesen
und Logistik“ (SA001), ,Personalverwal-
tung fir privatrechtliche Dienstverhalt-
nisse” (SA002) ,Kundenbetreuung und
Marketing fiir eigene Zwecke" (SA022),
wenn man einen  Online-Betrieb
hat, vielleicht noch ,Verwaltung von
Benutzerkennzeichen“(SA0007). Diese
sollte man aufschreiben. Wenn keine be-
sonderen, sensiblen Daten gespeichert
werden, sondern nur Namen, Adressen,
Kontaktdaten und Lohnkonto, dann ist
damit der erste wesentliche Auftrag der
DSGVO erfilllt.

Der zweite Schritt ist, dass von den Per-
sonen, deren Daten gespeichert werden,
die Zustimmung zur Speicherung ein-
geholt wird. Dies geschieht etwa durch
eine entsprechende ,Datenschutz-/
Zustimmungs-Erklarung", z. B. in/zu den
AGB, auf den Angebotstexten als fixer

Textbaustein, am Dienstzettel/Dienst-
vertrag; sie sollte auch auf der Website
stehen. In der Zustimmungserklarung
sind bestimmte Informationen vorge-
schrieben, es ist etwa der Verantwortli-
che zu nennen, wofiir und wie lange die
Daten gespeichert werden und dass ein
Widerspruchsrecht besteht. Hier ist eine
entsprechende  unternehmensspezifi-
sche Lésung zu finden. lhr Webmaster,
Steuerberater und Rechtsanwalt unter-
stiitzt hier gerne! /

KONTAKT

Kachl Rechtsanwaltskanzlei
RA Mag. Christian Kéchl
Hans-Gasser-Platz 6b

9500 Villach

Tel.: +43 (0) 4242/27183

Fax: +43 (0) 4242/214925
E-Mail: ra.office@koechl.com
www.koechl.com
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Selbstdndig - und was jetzt?

Wo muss ich mich melden, wann
muss ich mich melden und wie ist
das mit der Steuer?

Immer mehr Osterreicher wagen den
Schritt in die Selbstandigkeit. Gerade am
Beginn trifft man dabei nicht selten auf
birokratische Hiirden. Auch das Steuer-
recht lasst so manchen Griinder fast ver-
zweifeln. Oft fehlt dann die Zeit sich auf
die eigentliche Arbeit zu konzentrieren,
wenn die ganze Energie in die Buchhal-
tung und Steuererklarungen flief3t.

Gut informiert in die
Griindungsphase

Wir bieten mit unserem kostenlosen
Erstgesprach interessierten Neugriin-
dern die Moglichkeit sich gut informiert
diesen Aufgaben zu stellen. Immer wie-
der héren wir im Anschluss die Uber-
raschte Aussage ,so kompliziert habe ich

mir das nicht vorgestellt”. Fir uns ist es
dabei wichtig, das Notwendige mit dem
Nitzlichen zu verbinden. Mit unseren
monatlichen Auswertungen haben Sie
Ihre Zahlen jederzeit bestens in Griff. Sie
sind mit uns auf der sicheren Seite, wenn
es darum geht dem Paragraphendschun-
gel Herr zu werden. Gerade am Beginn
der Selbstindigkeit ist eine Planung der
Zahlungen an das Finanzamt oder die
Sozialversicherung unerlasslich, um nicht
im viel zitierten dritten Jahr eine bose
Uberraschung zu erleben.

Sei es bei der Erstellung lhres Jahres-
abschlusses, der Buchhaltung oder der
Lohnverrechnung, wir stehen in allen
steuerlichen Fragen jederzeit mit Rat
und Tat zur Seite, damit Sie sich auf ihr
Kerngeschaft konzentrieren kénnen. Ma-
chen Sie lhre eigene Steuerreform und
vertrauen Sie den Spezialisten von APP
Steuerberatung. /

)

Mag. Robert Rogl

Mag. Ronald Schwarz
KONTAKT

F i
| o F F STEUERBERATLING

APP Steuerberatung GmbH
Hauptstrae 13

9871 Seeoben

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

Anzeige




Als Innbegriff fiir das Paradies gilt
fiir viele Menschen die unabhdn-
gige Inselrepublik Malediven. Sie
besteht aus 26 grofien und kleinen
atemberaubenden Atollen mit ins-
gesamt 1196 Inseln und kleine letzte
sichtbare Uberreste von Inseln. Nur
rund 200 Inseln werden von Einhei-
mischen bewohnt, zirka 100 Inseln
werden touristisch genutzt und der
Rest ist unberiihrte Natur.

Die Natur zeigt sich hier von eine ihrer
schonsten Seiten mit durchschnitten
29° Lufttemperatur und 28° Grad Was-
sertemperatur Uber das ganze Jahr. Die
meisten der Inseln besitzen ein Hausriff,
in dem die atemberaubende Artenviel-
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Autor: Melissa S. Stock

falt der Korallen- Meeresbewohner ei-
nem wortwortlich vor den FiiRen liegt.
Man braucht nicht viel Gliick oder Ge-
duld um die majestitischen Mantas,
Schildkréten, Riffhaie oder Delphine
beobachten zu kénnen, sie sind schier
berall und lassen einem immer wieder
den Atem stocken, wenn sie an einem
vorbeiziehen, trotz der dauerhaften
Prasenz. Es ist eine einmalige, magische
Welt. Der weiche, weil3e Sand |adt dazu
ein, die Schuhe im Gepick zu lassen.
Selbst in den Resorts werden die Gaste
aufgefordert Barful® zu gehen und es zu
genieBen ,geerdet” zu sein.

In der dichten griinen Vegetation der In-
seln fallen einem sofort die vielen Flug-
hunde auf, welche sich tagsiiber wie
Kokosniisse von den Palmen hingen
und nachts aktiv tber einem herfliegen.
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Die Farbenspiele von griin, tirkis und
himmelblau regen mit dem rauschenden
Meer zum Regenerieren an. Die unzah-
ligen und in allen GréBen anwesenden
Geckos sind ein wahrer Segen fir die In-
seln. Sie halten den Moskitohaushalt in
Schach und beschiitzen die Hiitten und
Villen vor lastigen Insekten. Giftige oder
gefahrliche Tiere sind die duBerste Aus-
nahme.

Gefdhrdetes Paradies

Der Gedanke daran, dass zukiinftige
Generationen (ber dieses Paradies nur

TESTEN AUCH SIE

KOSTENLOS UND UNVERBINDLICH!

Kirnmer,
Lesez

rhel TEL 04229/2333 |

VIELFALTIGE AUSWAHL

noch aus Geschichtsbiichern erzahlt
werden konnte, |adt zu denken ein. Es
ist ein Paradies mit einem Ablaufda-
tum. Ein Ablaufdatum, welches knapp
418.000 Einwohnern zum Verhangnis
werden konnte. Die Malediver haben
einen arabischen, singhalesischen, ma-
laiischen und afrikanischen Einfluss und
Uber die Jahrzehnte eine wunderbare
und einzigartige Kultur entwickelt. Es ist
bewundernswert mit Maledivern (ber
deren Ziele und Trdume zu sprechen.
Ihre Geniigsamkeit und Wertschatzung
dem Indischen Ozean gegeniiber ist vor-
bildlich und zeigt uns Europaer wie ma-

terialistisch wir sind. Es ist faszinierend
wie das System in dieser Inselrepublik
funktioniert: 90 Prozent der Giter miis-
sen aus fremden Lindern eingeschifft
werden, Strom wird mit Dieselaggrega-
ten erzeugt und Trinkwasser wird aus
Regen gewonnen oder teuer zugekauft.
Da etwa 80 Prozent der maledivischen
Inseln weniger als einen Meter (iber dem
Meeresspiegel liegen, sind diese beson-
ders durch die globale Erwarmung be-
droht. Der Wasserspiegel steigt und man
versucht jetzt schon mit Sandsicken das
Versinken der Inseln zu verhindern. Hof-
fen wir, dass es gelingt! /

MAIL rundblick@lesezirkel.at |

WEB www.rundblick-lesezirkel.at

HOHE
KOSTENERSPARNIS
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Autor: Roland Hansl

Liebe Leserinnen und Leser, ,Love
is in the Air" - das Venusjahr 2018
ldsst griiien. Die vergangenen Jahre
waren recht turbulent und haben an
unseren Nerven gezerrt. Ganz vorbei
ist der Sturm noch nicht, aber es ist
Licht am Horizont erkennbar. Wir
lernen zu verstehen, wohin uns un-
sere Tollkiihnheit und starke Emotio-
nen gebracht haben. Es war intensiv,
aber auch lehrreich in den letzten
Jahren. In diesem Jahr kommen wir
mehr zur Besinnung. Wir s6hnen uns
aus mit unseren eigenen Taten, da
wir schmerzlich daran erinnert wur-
den, was wir selbst zur Situation bei-
getragen haben.

Die allgemeine Grundstimmung wird
friedlicher. Wir sollten lernen zu verzei-
hen und die Welt wieder etwas schoner
gestalten. Wir streben nach Erfolg und
haben gute Aussichten auf ein Gelingen.
Bereits zu Beginn des neuen Jahres steht
das Gliick auf unserer Seite, wenn wir
bereit sind, realistische Erwartungen zu
stellen. Im Friihjahr, genauer ab dem 21.
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Marz, steigt der Optimismus stark. Nicht
nur, weil dann das Jahr der Venus be-
ginnt. Zusatzlich strahlt der Gllcksplanet
auf unser Haupt und lasst unser Selbst-
bewusstsein mit der neu erblithenden
Natur ebenfalls wachsen. Im Sommer
kénnen wir mit unserem FleiB und einer
guten Portion Disziplin die Strukturen
unseres Lebens neu (iberdenken. Wir
prifen, was uns wirklich Standfestigkeit
gibt oder dem Wandel der Zeit angepasst
werden muss. Mit diesem Prozess wer-
den wir bis in den Herbst hinein beschaf-
tigt sein. Alles will wohliberlegt sein
und sollte trotz plétzlicher Erkenntnisse
sowie Entscheidungen auf einem siche-
ren, transformiertem Boden errichtet
werden.

Ich wiinsche lhnen von Herzen ein er-
folgreiches Jahr 2018, lhr Roland Hansl!

J

HOROS OP

01.-29. Februar:

o Ein frohlicher und vertrdumter Feb-
ruar wartet auf Sie, denn Jupiter- und
Uranus-Konstellationen bringen in der
Faschings- und Karnevalszeit viel Spal
und Neptun macht zudem romantisch.
Fasching kann zwar ohne groéere Gefah-
ren gefeiert werden, Jupiter warnt aller-
dings speziell am 11. und 13. vor Uber-
treibungen in Form von zu viel Essen
und Trinken. Die Leber und Gallenblase
kénnte dadurch (iberstrapaziert werden.
Speziell der Neumond am 15. ist bestens
geeignet fiir einen Neuanfang, sei es
beruflich oder privat. Dies konnte aller-
dings auch eine Trennung vom aktuellen
Partner bedeuten, vor allem dann, wenn
die Beziehung schon lange nicht mehr
stimmt. Ein Umbruch, der es in sich hat!
Wer also berechtigte Angst hat, dass sich
der Partner im wahrsten Sinne des Wor-
tes ,vertschisst®, sollte noch vor dem
07. Februar das Ruder herumreissen, im
Anschluss daran ist es definitiv zu spat,
denn eine neue Liebe ist am Horizont
beim Partner erkennbar. Beruflich ist
die Zeit vom 02. - 04. duBerst giinstig,
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Merkur und Mars machen schlagfertig
und bringe jede Menge gute Ideen. Am
21. sollten Sie auf Ihre Geldbdrse Acht
geben, denn Venus-Neptun begiinstigen
einen Diebstahl oder zu viele Geldaus-
gaben. In den letzten fiinf Februartagen
steigt wieder die erotische Spannung
zwischen den Sternzeichen. Dies liegt
vor allem am Venus-Mars-Quadrat, das
vom 24. - 26. dominiert.

01.-31. Madrz:

o Zwei Drittel des Monats sind noch
harmonisch, erst in den letzten zehn
Marztagen zieht eine lange Sonne-Mars-
Spannung auf, die einem das Leben er-
schweren kann. Der Monat wird bis zum
06. mit einer Merkur-Mars- (Streitkon-
stellation) und einer Venus-Jupiterkon-
stellation (Gliickskonstellation) einge-
leitet. Die Streitkonstellation wird zwar
durch die Gliickskonstellation gemildert,
jedoch drohen sehr leidenschaftliche Es-
kapaden. Vom 03. - 06. Marz ware die
Zeit perfekt fir Verséhnungsgesprach
aller Art!

o Vom 09. - 12. befinden sich Mars und
Uranus im Feuerzeichen, deshalb ist
nun Action angesagt und die Lust auf
Sport und Unternehmungen ist grof3!
Venus-Saturn sorgt am 13. dann fiir ei-
nen Stimmungseinbruch und blockiert
zudem bei manchen die Liebesgefiihle,
somit fragt man sich, ob man den Part-
ner wirklich noch liebt. Vom 22. - 26.
steht Mars bereits quer zur Widder-
Sonne. Fiinf gefahrliche Tage am Stiick,
in denen eine extrem aggressive Stim-

mung vorherrscht. Die Unfall-, Attentats-
und Brandgefahr ist erhéht und auch in
schwierigen Beziehungen kann die Lage
eskalieren. Der Hohepunkt ist der 24.
Februar! Emotionen kénnten nun {iber-
kochen, Eifersucht und andere heftige
oder lange unterdriickte Gefiihle kon-
nen sich gewaltsam entladen. Am 29. ist
dann durch die Sonne-Saturn-Spannung
die Trennungs-Gefahr erhéht. Kein guter
Tag fiir langfristige Beziehungsentschei-
dungen!

01.-30.April:

e Der Steinbock-Mars macht im April ver-
bissen und entfaltet an den Ostertagen
seine gesamte Harte. Mars (berquert
Anfang April Saturn und am Monatsende
Pluto. Jeweils fiinf Tage lang neigt man
dazu, Ziele mit Gewalt erreichen zu wol-
len, da ist die Monatsmitte viel besser,
denn an die eigenen Grenzen zu stof3en
und trotzdem verbissen weitermachen,
ist die groRte Gefahr in diesem April.
Distere und trennende Gedanken ge-
winnen in den Partnerschaften speziell
am 04. Uberhand, wenn Mars eine Span-
nung zu Merkur bildet. Diskussionen jeg-
licher Art sind nun aussichtslos.

Venus wirkt am 12. und 17. harmonisie-
rend auf alle Sternzeichen, auch Neptun,
ist in der gleichen Zeit bis 16. aktiv. Sing-
les sollten in dieser Zeit ausgehen, denn
durch beide Planeten ist eine Partnerfin-
dung nicht ausgeschlossen. Die Riickldu-
figkeit Merkurs endet am 15. April, nun
ist der Zeitpunkt gekommen wo man
wieder guten Gewissens ,Nagel mit Kép-

DIE ZUKUNFT GEHORT DENJENIGEN, DIE AN
DIE SCHONHEIT HRER TRAUME GLAUBEN.
L. . % .- .

Roland Hansl

Terminvereinbarung unter:
0664/1610002

Anschrift:

Roland Hansl

St. GeorgenerstraBe 171
9500 Villach
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fen“ machen kann. Vertrage kénnen nun
wieder unterschrieben und groRere An-
schaffungen getatigt werden.

01.-31. Mai:

o Bis auf eine unfalltrachtige Woche in
der Monatsmitte des Mai wird der ge-
samte Monat (iber ein Wonnemonat.
Vor allem die Tage um und nach Pfings-
ten strotzen nur so vor Lebensfreude
und Gliick! Eine Mars-Uranus-Spannung
die vom 11. - 19. Mai intensiv wirkt, ist
nicht ohne. Urlaub sollte daher lieber
in der ersten Mai-Woche oder aber auf
Ende Mai verlegt werden. Gerade auch
im StraBenverkehr ist besondere Ob-
acht geboten! Aggressive, ungeduldige
und unvorsichtige Autofahrer sind gang
und gebe. Auch Flugreisen aller Art sind
in dieser Zeit nicht zu empfehlen. Auch
Konflikte im partnerschaftlichen Bereich
kdnnten zu Enttduschungen in der Liebe
fihren.

Ab 19. wird es dann durch Venus-Uranus
besser und man kann bereits eine neue
Liebe kennenlernen. Auch ein toller
Shoppingtag wére zu empfehlen, denn
man findet plotzlich viele Schnappchen!
Viel Schwung und gute Ideen fir beruf-
liche Angelegenheiten bringen Sonne-
Mars und ein positiver Merkur-Winkel
vom 22. - 25. Mai. Wichtige Projekte
kdnnen nun starten! Die schone, langer
andauernde Jupiter-Neptun-Phase vom
18. Mais bis 02. Juni erreicht am 25.
ebenfalls ihren Hohepunkt. Es ist eine
Zeit, in der Traume wahr werden und vor
allem geistige und spirituelle Ziele er-
folgreich umgesetzt werden kénnen.  /

AUTOR

-
-

o
Roland Hansl ‘ ‘

ist diplomierter Astrologe, lebens-
und Sozialberater, Numerologe und
humanenergetiker sowie Kartenleger
und Hellseher in 3. Generation selb-
standig erwerbstatig.
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Pokern im Casino Velden

Jeden Dienstag ab 19.00 Uhr und jeden
Samstag ab 18.00 Uhr kommen alle Po-
ker Fans auf ihre Kosten. Ein exklusives
Ambiente und das professionelle Team
versprechen ein besonderes Erlebnis fiir
alle Poker Begeisterten. Gespielt wird
ein Texas Hold "em No Limit Turnier.

Bergsport Vortrag von Hans Kam-
merlander - Matterhérner der Welt

Am Freitag, den 16. Méarz um 19.30
Uhr erwartet die Gaste ein spannender
Vortrag einer Bergsteigerlegende: Hans
Kammerlander gehort zu den aufRerge-
wohnlichsten Bergsteigern unserer Zeit.

In seinem Vortrag widmet er sich den
Matterhdrnern der Welt und bietet viel
Abwechslung und eine Reise in schone
Lander und Gebirgsregionen.

Bilder der Welt ,Uber alle Grenzen“
Unfassbar abenteuerlich und extrem
spannend wird es am Sonntag, den 18.
Mérz 2018 um 17.00 Uhr im Casineum
am See. Bruno Baumann reist seit vielen
Jahren auf Expeditionen in entlegene
Regionen der Erde. Diesmal erzahlt er
von eisbedeckten Gipfeln Neuguineas,
vom Ruwenzori im Herzen Afrikas, der
Durchquerung Borneos, den groRen
Wiisten der Erde, bis zu Unternehmun-
gen in den Steppen und Gebirgen Zen-
tralasiens.

Casino Preisschnapsen

Asse, Zehner, Konige, Buben und Damen
sind am Samstag den 24. Marz 2018 um
15.00 Uhr wiederum im Spiel. Mit einem
Nenngeld von 70,- Euro (= 5 ,Leben")
spielen alle Teilnehmerlnnen um attrak-
tive Geld- und Sachpreise.

Gourmetverkostung

Am Sonntag, den 15. April 2018 findet im
Casineum die Gourmetverkostung unter
dem Motto ,Spitzengenuss frisch wie der
Frihling!" statt. Von 15.00 bis 21.00 Uhr
kénnen die Gaste mit Spargel, Schinken
und Bérlauch ihren Gaumen verwdhnen
und die kostlichen Kreationen von Mar-
cel Vanic und seinem Team verkosten.

Tanz ins Gliick

Am Mittwoch, den 23. Mai 2018 startet
die neue Tanz ins Gliick Saison im Casi-
neum. Bei insgesamt 8 Terminen gibt es
wieder ab 20.30 Uhr die Méglichkeit, ei-
nen beschwingten und unterhaltsamen
Abend bei Livemusik im Casineum zu
verbringen. Von 19.00 bis 20.00 Uhr gibt
es wie gewohnt auch wieder die belieb-
ten Workshops, bei dem alle TanzerIn-
nen ihre Kenntnisse auffrischen kénnen.

KONTAKT

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




Body:Brain:Activity”

Dein Geschenk!

Verlasse deine Komfortzone

Weicher und offener Blick

Gib deinem Gehirn Futter

Die Kraft der Veranderung

Trainiere deine bewegenden Fahigkeiten
Jetzt kostenfrei downloaden

www.body-brain-activity.com/ebook-5-tipps/




RE/MAX

Ein Haus zu viel,
eine Wohnung
Zu weniqg?

Wir konnen helfen!

NG T
Wir kennen den Markt, i
d!e Interessenten, . u.(
die Verkaufer und \

die tatsachlichen Preise!

Wir geben lhren Traumen ein Zuhause
und Ihrer Immobilie einen neuen Eigentiimer!

RE/MAX 04242 - 277 19

ldea in Villach und Vélkermarkt office@remax-idea.at



