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KLASSE VERSUS KLASSISCH.
LEIDENSCHAFT GEWINNT.

Die neue BMW 3er Limousine Modern Line beweist wahre Klasse: Mit noch
leistungsstarkeren Motoren, die neue MaBstabe beim Verbrauch setzen. Und mit
zeitloser sportlich-eleganter Asthetik. Erleben Sie es selbst bei einer Probefahrt.

DIE NEUE BMW 3er LIMOUSINE. AUCH ALS MODERN LINE.

Auenweg 39 - Villach
Tel. 0 42 42/35 4 22-0

www.autofrey.at

Wir tun mehr.

BMW 3er Limousine: 85 kW (116 PS) bis 225 kW (306 PS), Kraftstoffverbrauch gesamt von 4,1 /100 km bis 7,9 1/100 km, CO,-Emission von 109 g/km bis 186 g/km.
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Osterreichs erstes Sportmental
Magazin ist rechtzeitig zum
Frihlingsbeginn wieder dal

Mit spannenden Themen, die fiir Sportler und alle,
die bewusst leben, wichtig sind. Sportmental bietet
von kompetenten Fachleuten verfasste Beitrage zu
den Themen Sport, Korper und Geist — und auBerdem
als unterhaltsame Abrundung Reise- und Lifestyle-
Beitrdge und Interviews.

Bei Sportmental kommen auch Essen und Trinken ausfihrlich zu Wort - denn ge-
sunde Erndhrung in allen Facetten, aber auch der Genuss gehoren zu Fitness und
Wohlbefinden einfach dazu.

In dieser Ausgabe drehen sich viele Beitrage rund um den Frihling: Sie finden Tipps
gegen die Frihjahrsmudigkeit und fir frihlingsfrische Krauterkiiche, aber auch Ar-
tikel zu Sportarten, die jetzt aus dem Winterschlaf erwachen wie Laufen, Berglaufen
und Golfen. Dazu interessante Interviews - unter anderem mit unserem Covergirl und
Miss Fitness 2012 Stephanie Davis und dem Karntner Eventguru Hannes Jagerhofer.

Ich wiinsche allen Lesern viel Vergntigen

Mag. Doris Weber
Herausgeberin

PS: Besuchen Sie die Homepage www.sportmental-magazin.at — hier finden Sie alle be-
reits erschienenen Magazine zum Download. Und dazu jede Menge Anbieter fir Sport,
Gesundheit, Wellness, Kulinarik und Golf!
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Interview mit der 21-jdhrigen
Klagenfurterin Stephanie Davis,
Covergirl und Miss Fitness 2012,

Interview: Mag. Doris Weber
Fotos: Simone Attisani

ZUR PERSON

Name:
Stephanie Davis

Geburtsdatum:
13.05.1991

Erfolge:
Fitness World Champion 2012
- International Fitness Contest

Wie bist du auf die Idee gekommen, bei der,,Miss Fitness
2012"- Wahl mitzumachen?

Das war eher eine spontane Idee. Ich habe mich einfach an-
gemeldet, ohne wirklich daftr trainiert zu haben. Ab dem
Zeitpunkt, wo ich erfahren habe, dass ich am Wettkampf teil-
nehmen kann, hab ich eine radikale Stoffwechseldidt und drei
Stunden Training am Tag gemacht. So wirklich an das Gewin-
nen habe ich nicht gedacht, ich wollte mich vor allem nicht auf
der Buhne blamieren. Von den Posen hatte ich keine Ahnung,
geschweige denn vom ganzen Ablaufl Dass ich dann noch ge-
wonnen habe, hat mich aus den Socken geworfen.

Wie lange trainierst du schon wettkampfmaBig?

Nach dem letzten Wettkampf hatte ich eine einmonatige Pau-
se und die Gerdte nicht einmal angeschaut, weil das intensive
Training doch an die Substanz geht. Da aber im Marz und April
die ndchsten Wettkdmpfe anstehen, trainiere ich seit Dezember
2012 wieder intensiv.

Wie oft in der Woche trainierst du? Wie sieht dein Trai-
ningsplan aus?

Wenn ich in der Off-Season bin, dann bis zu dreimal in der Wo-
che.Vor dem Wettkampf trainiere ich 5 — 6 x jeweils zwei bis drei
Stunden am Tag. Sonntag ist normalerweise mein trainingsfrei-
er Tag, wo sich der Kérper erholen kann und ich auf der Couch
vor dem Fernseher liege und mir SURigkeiten hineinstopfe: das
ist der unter Fitnessleuten bekannte ,Cheating-Day” - doch vor
dem Wettkampf féllt sogar der weg, irgendwo muss man ja
seine Opfer bringen. >>






Welche Sportarten betreibst du noch?

Jeder sportliche Wettkampf hat seinen Reiz, sei es Kunstturnen,
Leichtathletik, Reiten, Laufen usw. Die Liebe zum Fitnesscenter
habe ich vor ca. einem Jahr entdeckt. Als Ausgleich mache ich
nebenbei noch Muay Thai und Kickboxen.

Wie motivierst du dich jeden Tag fiir das Training?

Damals als ich anfing, motivierten mich z.B. Bilder von Larissa
Reis, die meiner Meinung nach einen nahezu perfekten Korper
hat. So wollte ich aussehen. Heute motivieren mich groftenteils
eigene Erfolge. Wenn ich mich auf einen Wettkampf vorbereite
und im Spiegel Verbesserungen meiner Form feststelle, dann
gebe ich automatisch noch mehr Gas. Was fiir mich auch eine
wichtige Rolle spielt, ist ein abwechslungsreiches Training. Das
Training muss Spal machen und darf nicht langweilig sein.

Was sind deine Ziele fiir die Zukunft?

In der Zukunft wiirde ich gerne an weiteren internationalen
Wettkdmpfen teilnehmen und nattrlich meinen Trainingszu-
stand immer mehr verbessern. Ich bin eigentlich nie zufrieden
und so motiviere ich mich dadurch selbst immer am besten.

Erndahrung und Sport gehoren ja bekanntlich zusammen -
wie sieht dein personlicher Erndhrungsplan aus?

In der Didt, die in der Regel 10-12 Wochen dauert, reduziere ich
kontinuierlich die Kohlenhydrate. Der Hauptbestandteil meiner
Erndhrung ist dann Eiweif. Das Fruhstiick besteht zu Beginn
meist aus Haferflocken, spater, wenn ich weniger Kohlenhydra-
te esse, aus einem Shake. Uber den Tag esse ich mehrere kleine

J Mahlzeiten, die alle proteinreich sind. Abends bevorzuge ich ei-
nen Salat mit Thunfisch und Ei, oder auch nur einen Shake, der

gut sattigt. Gute Fette sollten in keiner Didt fehlen. Niisse z.B.
liefern nicht nur gute Fette, sondern auch wichtige Bal-
laststoffe. Was ich aber nach einiger Zeit gelernt habe:
Ich kann mich nicht auf einen festen Didtplan
versteifen und diesen dann jedes Mal durch-
ziehen. Jede Didt sah bisher in der Zusam-
mensetzung der Nahrungsmittel anders aus.

Was ist deine Leibspeise?

Ich liebe Meeresfrichte, sprich Fisch, Muscheln,
Garnelen etc. Ich bin sehr wahlerisch, wenn es um
Speisen geht. Ich achte da schon sehr auf die Qualitat
und esse nichts, was meinen Anspriichen nicht gerecht wird.
Wichtig sind mir dabei frisches Gemuse und Obst, gute Fisch-
und Fleischqualitdt. Ich wirde lieber eine Mahizeit auslassen,
als etwas zu essen, was mir optisch und geschmacklich nicht
zusagt. Ein kleiner Tipp von mir: Chilli, Ingwer oder Zimt in den
Speisen regen die Fettverbrennung ungemein an! Auch frische
Ananas flhrt zu einem guten Fettabbau.

Hast du noch ein paar Erndhrungstipps fiir unsere Leser?

Uber den Tag verteilt esse ich mehrere kleine Mahlzeiten,
etwa alle zwei bis drei Stunden. Ich achte darauf, gentigend
Eiweill zu mir zu nehmen und die Supplementierung sinn-
voll zu gestalten. Man sollte auch darauf achten, nicht zu
spat vor dem Schlafengehen groSe Mahlzeiten zu essen.
Zum Abnehmen wirde ich sowieso raten, ab 18 Uhr nichts
mehr zu essen. Man kann das Ganze naturlich auch mit
Unterstitzung einer Stoffwechseldiat machen. Ich habe
bereits vier Stoffwechseldidten selbst erstellt und der Erfolg
meiner Klienten gibt mir Recht. Ich arbeite standig an Ver-
besserungen, um den Plan individuell anzupassen.

Lebensmotto:

Jraume nicht dein Leben, lebe deinen Traum”
,Go for it, train hard as you can!” //
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HYUNDAI NEW POSSIBILITIES.

Hyundai Fahrer haben’s
besser... ... und noch besser!

Hyundai i30 UpGrade

mit Sonder-Sonder-Ausstattung:

« 16" Leichtmetallfelgen mit
Bereifung 205/55 R16
AuRenspiegel elektrisch einklappbar

Hyundai i30 "Europe”

mit Komplett-Ausstattung: E und mit integrierter Blinkereinheit
+ 5 Sterne Sicherheit 2-Zonen Klimaautomatik

» 5 Tdren

Einparkhilfe hinten

5 Jahre 3-fach Garantie Fensterheber elektrisch
ohne Kilometerbeschrankung s : 3 (vorne und hinten)
Klimaanlage Leder-Multifunktionslenkrad
Audiosystem/CD-Player/MP3- ! . Bluetootheinheit mit
Funktion & AUX/USB/ | Spracherkennung

iPod-Anschluss ; = Privacy Glass
. ESP 'y 1 i | Sitzheizung

- Jetzt als 1.4 CVVT (100 PS):
Nur € 13.990,- Nur € 15.990,-"

JAHRE
5 3-FACH
GARANTIE

'OHNE KILOMETERBESCHRANKUNG!

* \orteilsbonus im Preis bereits berticksichtigt. Das UpGrade-Modell basiert auf der "Europe Plus“~Ausstattung. i30 UpGrade auch als 1.4 CRDi (30 PS) um nur € 17.990,-*
und als 1.6 CRDi (110 PS) um nur € 18.990,-* verfligbar. Angebot giltig bei allen teilnehmenden Hyundai-Partnern solange der Vorrat reicht. Symbolabbildung.

C0,: 109 - 139 g/km, NO,: 28 - 145 mg/km, Verbrauch: 4,1 | Diesel - 6,0 | Benzin/100 km

Interessante Denkansédtze finden Sie unter www.hyundai.at

AUTOHAUS
PETSCHNIG

Tafernerstrafle 9 /9500 Villach

Der neue SPACE S TAIR
— Macht Lust aufs Leben!

MITSUBISHI
MOTORS

Y

MITSU BISHI SPACE STAR

5-Turer mit Klimaanlage

1,0 Liter Benziner mit 71 PS
1,2 Liter Benziner mit 80 PS
(auch mit Automatik

f
,_':‘ d
| 3)
inkl. € 500,—- EINTAUSCHBONUS
T ST -
JETZT MIT 3+2 JAHREN GARANTIE GRATIS!
L Te——. —

1/4-FINANZIERUNG MOGLICH!
1) € 500,— Frihkaufer- und
Eintauschbonus in Preis und Leasingrate berlicksichtigt.

Wendig, umweltfreundlich, attraktiv und intelligent, verbindet 2] Finans erung it sin Angebot ger Bankhaus Denzel AG.

der neue Mitsubishi Space Star die sparsamste Technik seiner Klasse Rechtsqosanart N Epelo Lautzelt, € 2080 - Anzahlug, € 4590 Restwer 15.000 km pa.
T i : : H echisgeschaftsgebihr ,12, Bearbeitungsgebihr ,90, Bereitstellungsgebiihr ,90,
mit iberraschend viel Platz und ASSIStenZSyStemen wie bei den Gro{sen' Bonitétsprifungsgebiihr € 90,—, effektiver Jahreszins 6,39%, Sollzinsen variabel 3,99%,

Gesamtleasingbetrag € 7.099,90, Gesamtbetrag € 11.065,09. 3) Gilltig bei Eintausch eines PKW,
der mindestens 6 Monate auf den Kéaufer zugelassen war. 4) Werksgarantie:

giiltig 3 Jahre bis max. 100.000 km bzw. 2 Jahre ohne km-Begrenzung; Anschlussgarantie:

liltig weitere 2 Jahre bis max. 150.000 km Gesamtlaufleistung.

g
Tel L4 0664 2 8 1 8899 Alle Aktionen giiltig bis 30.6.2013 — bei allen teilnehmenden Handlern (inkl. Handlerbeteiligung).
. Alle Betrage inkl. NoVA und MwSt. Druck- und Satzfehler vorbehalten.
Verbrauch 4,0-4,4 1/100 km; CO2-Emission: 92-101 g/km

H e rr U d O PetSC h n i g www.mitsubishi-motors.at
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Krafttraining fiir
Korper und Geist

Mag. Werner Sturm

Das stetige Wachstum der alteren Bevoélkerung und
wissenschaftliche Untersuchungen lassen die Be-
deutung des Sports im hoheren Alter zunehmend in
den Fokus der Sportwissenschaft riicken.

Die stetig wachsende Nachfrage und das Sportinteresse der
zukUnftigen dlteren Generation an unzdhligen Sportange-
boten erweist sich schon heute als wichtige Praventions-
maflnahme der Zukunft. Einige Anbieter wie die Personal
Fitness Training Institute von BODY&MOTION in Karnten (Vil-
lach/ Klagenfurt/ StVeit a.d. Glan/ St. Salvator bei Friesach)
reagierten bereits vor einigen Jahren und stellten ihre Kon-
zepte von einem reinen gerategestltzten Krafttraining auf
ein funktionales, altersorientiertes Krafttraining im Bereich
der Prévention und Rehabilitation um.

Diese im weitesten Sinne s.g. ,functional training”-Maf3-
nahmen zielen hierbei vor allem auf alle Aspekte des
Krafttrainings, dessen Anpassungserscheinungen auf die
Bewdltigung unterschiedlichster Alltagssituationen zielen.
Demnach ist diese Weiterentwicklung ein sehr individueller
Prozess, der stetig an die jeweiligen Ziele des Trainierenden
angepasst werden muss.
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BRINGEN SIESICH I.N BEWEGUNG

Positive Wirkung von Krafttraining

Die positiven Anpassungserscheinungen gehen hier von
Verbesserung des Herz- Kreislauf -Systems, Senkung des
Blutdrucks, Vorbeugung von Osteoporose und Arteriosk-
lerose, Korperfettverbrennung und Kérperformung, Sta-
bilisierung der Gelenke bis hin zur Verbesserung der kog-
nitiven, also geistigen Fertigkeiten und dem psychischen
Wohlbefinden.

Krafttraining ist eine Form des Stressabbaus, die daneben
auch noch das Selbstwertgefiihl und das psychische Wohl-
befinden hebt. Die Stimmung verbessert sich, da man aktiv
an sich selbst arbeitet und dabei erfolgreich ist. Die positive
Wahrnehmung des Korpers hinsichtlich des Korpergefuhls
und der Asthetik in Verbindung mit einem eigenverant-
wortlichen Handeln starkt das Selbstvertrauen. Die Konzen-
tration auf das Training, das Durchfihren der Ubung bedeu-
tet das,Jetzt” intensiver zu erleben, sich frei zu machen fur
den Moment.

Die so geschirten Selbstheilungskréfte kdnnen tber die
physiologischen Vorgange wahrend des Krafttrainings er-
klart werden: Der Hormonhaushalt wird reguliert. Dysba-
lancen werden ausgeglichen und die Funktion von Neuro-
transmittern, verantwortlich fur die Informationsweitergabe
im Nervensystem, wird ausgeglichen, das Wohlbefinden ge-
steigert. Kurz gesagt, Krafttraining hilft nicht nur sich kérper-
lich aufzurichten, sondern auch geistig. //

BODY&MOTION

IHRE PERSONAL TRAINING INSTITUTE

IN KLAGENFURT, VILLACH, ST. VEIT a.d. GLAN
und ST.SALVATOR/ FRIESACH
www.bodyandmotion.at
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KORPERLICHE & MENTALE HOCHSTLEISTUNG

Eine ausgewogene Aminosduren-Zufuhr mit COROPTYN im Leistungs-
sport fihrt zu punktgenauem Ausgleich des erhohten Nahrstoffbedarfs,
einer Verzogerung der korperlichen und mentalen Ermidung sowie

einer wirkungsvollen Férderung des Regenerationsablaufes.

13 Aminosduren in COROPTYN sorgen fiir eine:

B Stérkung des Muskelaufbaus

_—
B Steigerung der Ausdauer- und Kraftleistung o T
B Beschleunigte Regenerationsphase J
B Starkung und Stabilisierung des Immunsystems
COROPTYN ist frei von Gluten, Laktose und Soja
N&here Informationen zu COROPTYN: -:-H“"h i,
Bernhard Winkler PosT
+43 664 /2108112 .
office@winklerconsulting.com S

www.nobusan.com
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MARTIN
HINTEREGGER

Martin Hinteregger stammt aus
Kdrnten und ist mittlerweile trotz
seines jugendlichen Alters von
20 Jahren eine feste Grof3e

beim FC Red Bull Salzburg.

Interview: Mag. Doris Weber | Fotos: GEPA

ZUR PERSON

Name:
Martin Hinteregger

Geburtsdatum:
07.09.1992

Bisherige Karriere/Vereine:
SGA Sirnitz, Red Bull Salzburg

Position:

Verteidiger

Erfolge:
Osterreichischer Meister 2011/12
Osterreichischer Pokalsieger 2011/12
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Wann war fiir dich klar, dass du Profi-FuBBballer wirst?

Schon als Kind bin ich wie verrlickt dem Ball nachgerannt.
Mit funf Jahren habe ich mit Sirnitz an ein paar Turnieren teil-
genommen - und seit damals war es mein Ziel, FuBballer zu
werden!

Was ist das Schonste an deinem Beruf?

Ich finde es toll, wenn ich ein Vorbild fur viele Kinder und Ju-
gendliche sein kann und sie — ob als Sportler oder Fans — fur
den FulB3ball motivieren kann. Ganz besonders freut es mich,
wenn ich nach Sirnitz heimkomme, wo ich noch viele Freun-
de habe, und die Jugendlichen dort alles Gber meine bisheri-
ge Karriere wissen wollen.

Wenn nicht FuBball - welcher Beruf wire es
geworden?

Mein zweiter Traum war irgendwann einmal Eishockeyspie-
ler zu werden. Aber vom Talent her war ich im Ful3ball bes-
ser drauf. Mittlerweile ist auch die Jagd ein grof3es Hobby
von mir - vielleicht ist das ja etwas, was ich spater beruflich
machen werde.



Wie wichtig sind der Teamgeist und der Zusammenhalt
der Mannschaft fiir das FuBBballspiel?

Je besser der Teamgeist ist, umso mehr Spal hat man am Ful3-
ball. Somit ist der Teamgeist ein enorm wichtiger Faktor, ohne
den absolut nichts geht.

Was sind die mentalen Herausforderungen im Profi-
sport? Und welche mentale Stiarke benétigt man speziell
im FuBBball?

Man muss in jedem einzelnen Training an die Leistungs-
grenze gehen, um bestehen zu kdnnen, denn nur elf Spieler
kénnen spielen - das heift, man muss sich auch gegen Team-
konkurrenten durchsetzen kdnnen. Auerdem steht man als
FuBballer mittlerweile sehr stark in der Auslage, das bedeutet,
dass der offentliche Druck ein weiterer Faktor ist, mit dem
man umgehen kdnnen muss.

Gibt es spezielle mentale Techniken, die ihr einsetzt?

Als Mannschaft haben wir keine gemeinschaftlichen Ubun-
gen, das geht auch gar nicht, weil jeder vom Charakter her
anders ist. Ich persdnlich versuche vor den Spielen ganz be-
sonders ruhig zu werden und alle duleren Umstande auszu-

blenden. Gleichzeitig muss ich aber schauen, dass ich fir das
Spiel aggressiv bin. Spezielle Ubungen setze ich dabei keine ein.
Gibt es in deiner Freizeit noch andere Sportarten, denen
du nachgehst?

Wie bereits erwahnt, mag ich Eishockey sehr gern. Meine zwei
Lieblingsmannschaften sind der KAC und Red Bull Salzburg. Seit
einiger Zeit spiele ich auch sehr gern Golf.

Was ist dein personliches Erfolgsrezept?

Da gibt es kein groRes Geheimnis. Im FuRball muss man kon-
sequent und hart trainieren, um fir die groBen Aufgaben
geristet zu sein. Nach dem Meistertitel und dem Cupsieg
mit Red Bull Salzburg méchte ich endlich auch einmal in der
Champions League spielen.

Hast du noch ein paar Trainingstipps fiir unsere Leser?

Die Arbeit eines ProfifuBballers kann mit dem Training fur
Hobbysportler nicht verglichen werden. Wichtig ist aber, dass
man Spafd an dem Sport hat, den man gerade betreibt. Und
dann sollte man es regelmaRig tun. Nur so wird man besser -
und das wiederum erhoht den Spal3faktor! //

11
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Sport identifiziert, er schafft Vorbilder und Idole, die
durch ihre Erfolge oder ihre Personlichkeit andere
Menschen zu Leistung motivieren. ,Hoher, schneller,
weiter” — was fiir den Sport gilt, gilt auch fiir die Wirt-
schaft und viele andere Aspekte unserer Gesellschaft.

Norddstlich der griechischen Hauptstadt liegt der Ort Mara-
thon. Vor etwa 2500 Jahren konnte eine zahlenmaRige weit
unterlegene Armee des damaligen Stadtstaates Athen die
Invasionsgruppen des gro3persischen Reiches besiegen. Ein
Bote soll daraufhin die gut 42 Kilometer nach Athen gerannt
sein, um die Botschaft zu Gberbringen.

In der Neuzeit wurde daraus eine der popularsten Sportarten:
Jede Stadt, die etwas auf sich halt, veranstaltet einmal jahrlich
einen Marathonlauf. Dabei handelt es sich um internationale
Megaevents, deren Marketingwert teilweise nahezu unbe-
zahlbar ist und deren Wertschopfung sich sehen lassen kann.

Das Engagement der Wirtschaft fiir den Sport ist alles ande-
re als eine Einbahnstrale. Viele Unternehmen vernetzen sich
mit dem Sport. Sie kdnnen mit klugem Marketing ihre Marke
einem breiten Publikum zuganglich machen. Mit ein Grund,
warum allein in Europa jahrlich bereits geschatzte acht Milli-
arden Euro in das Sportsponsoring gesteckt werden. Tendenz,
trotz Krise, steigend. Die milliardenschwere Verknipfung von
Sport und Wirtschaft wird oft kritisiert — es heif3t, der Sport
verliere dadurch seine Authentizitat.

Die Konzerne versuchen, ihre Marke auf den Bereich des
Sports zu Ubertragen. Die Gemeinsamkeiten zwischen dem
Sport und der Marke lassen sich auch nicht von der Hand wei-
sen: Der Status einer Marke ist sozusagen eine Auszeichnung

“WIRTSCHAFT |

Tl

fur das Produkt, wenn dieses sich erfolgreich am Markt etab-
liert und gegen Konkurrenten durchgesetzt hat. Genauso ist
dies im Sport. Auch hier geht es um Wettbewerb - was zahlt,
sind Leistung, Kondition und Durchsetzungsvermogen. Der
Erfolg im Sport wird belohnt — mit einer Trophde, Medaillen
und auch mit Geld. Somit ist unverkennbar, dass Spitzensport-
ler und Marken nach dem gleichen Muster funktionieren —
beide mussen Uber einen ldngeren Zeitraum erfolgreich sein,
um das Ziel zu erreichen.

An diese Stelle tritt das Sportsponsoring auf den Plan. Spon-
soring ist fur ein Unternehmen nur dann sinnvoll, wenn der
Name und das Logo einer Marke ausreichend bekannt sind
und die Bevolkerung damit positive Assoziationen verbindet.
Der Gegenstand jeden Sportsponsorings ist Uberwiegend
eine Marke, immer prangt ein Name oder ein Logo im Rahmen
einer Sportveranstaltung auf den Trikots, den Stadionbanden
oder den Seitenschwellen eines Formel1 Boliden.

Aber was verbindet nun eigentlich die Wirtschaft und den
Sport? Die Basis fur sportlichen Erfolg einerseits sowie fiir er-
folgreiche Produkte und Dienstleistungen andererseits ist das
Streben nach Spitzenleistungen. Aus Spitzensportlern werden
Identifikationsfiguren und Imagetrager, sportliche Groevents
dienen als Bihne und Schauplatz fir die Unternehmens — und
Produktdarstellung. Beide Faktoren dienen der Inszenierung
von Marken und werden als Instrument der Kundenbindung
und Kundengewinnung eingesetzt. Finden beide Seiten, Ge-
forderter und Sponsor, eine gemeinsame Basis, so kann die
Partnerschaft zwischen Sport und Wirtschaft fir beide Seiten
eine lohnende und lukrative Investition sein. //



GYROKINESIS

Bewegungskonzept mit
Elementen aus Yoga,
Tanz und Thai Chi

loana Gabriela Franc

GYROKINESIS® trainiert die Gelenke und Muskeln
systematisch und sanft durch rhythmische und
wogende Bewegungen. Die Wirbelsaule wird als
zentraler Trager betrachtet, die durch harmonische
wellen-, spiral-, und kreisformige Bewegungen neue
Flexibilitat findet.

Faszinierend ist dabei, dass wir diese Spiralform ebenfalls im
Mikro- und Makrokosmos antreffen: Wéhrend der Geburt
beispielweise tritt das Baby mit diesen Dreh- und Spiralbe-
wegungen durch den Geburtskanal. Neue Blatter oder Bllten
in der Natur 6ffnen sich sehr oft spiralférmig. Auch unsere
MilchstraB3e ist ein kosmischer Spiralwirbel. Energie bewegt
sich mehrheitlich kreisend-drehend.

Die korrespondierenden Atemmuster der einzelnen Ubungs-
sequenzen stimulieren das Nervensystem und offnen die
Koérpermeridiane, wobei Schlacken und Giftstoffe vom Kérper
freigesetzt und durch das mit vermehrt Sauerstoff angerei-
cherte Blut abtransportiert werden. Durch flieBende Bewe-
gungen kommt es zu keinen statisch gehaltenen Korperstel-
lungen und somit zu keinen Uberflissigen Ablagerungen und
Verspannungen. Die Methode weckt auf natirliche Weise die
Energie im Korper und hilft auch Lustlosigkeit und Schwere
zu Uberwinden. Das Training, welches in einer Gruppe erfolgt,
findet neben der sitzenden Position auch im Stand und im
Liegen statt. Das gesamte Ubungsprogramm wird ohne

Geréte durchgefiihrt, somit kénnen die erlernten Ubun-
gen teilweise auch zu Hause sowie am Arbeitsplatz zur

Entspannung bei einseitigen Arbeitshaltungen ange-

wandt werden.

Von der Methode profitieren Menschen aller Al-

tersklassen und unterschiedlichen Lebensstils,

als Therapieform bis hin zu Leistungstraining fur
Profisportler.

Durch regelméalSiges GYROKINESIS® Training
werden die Sinne erweckt, die Wirbelsdule
verstarkt und beweglicher, die Organe sti-
muliert, der lymphatische Fluss angeregt,
Energie wieder freigesetzt und die Gelenke
geschont. Der Korper strahlt Entspannung
und Zufriedenheit aus! //

Kontakt:

loana Gabriela Franc
Mobil: +43 650 4488544

office@pilatestrinity.at

www.pilatestrinity.at

GYROKINESIS® ist ein eingetragenes Waren-
zeichen der GYROTONIC® Sales Corp und
wird mit deren Einverstandnis verwendet.
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ENTSPANNUNG
DURCHYOGA

Gleichgewicht fiir Korper,
Geist und Seele.

Mag. Dagmar Puhl

Zusammengestellt aus Schriften von
Paramhans Swami Maheshwarananda
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Jeder Mensch auf diesem Planeten sucht nach Zu-
friedenheit und Gliick. Ein wesentlicher Grundpfei-
ler fiir Zufriedenheit ist eine gute Gesundheit.

Diese ist von sehr vielen Faktoren abhédngig: von der kons-
titutionellen Veranlagung, der eigenen Einstellung zum Le-
ben, sozialer Einbindung, Arbeitsbedingungen, seelischen
Belastungen - um nur einige Beispiele zu nennen.

In unserer modernen, durch Technologie und Zivilisations-
einfliisse belasteten Lebensweise leiden viele Menschen
unter Stress und sind nur selten imstande, sich wirklich zu
entspannen. Doch kaum jemand ist sich bewusst, dass die
korperliche und seelische Gesundheit von einer guten Ent-
spannungsfahigkeit abhangt.

Gerade in der heutigen Zeit kommen daher Methoden und
Techniken zur Erlangung und Verbesserung der Gesundheit
sowie korperlicher, geistiger und seelischer Harmonie be-
sonders groRe Bedeutung zu, und in dieser Hinsicht bietet
»YOGA« eine umfassende Hilfe zur Selbsthilfe an.

Was ist Yoga?

Das Wort Yoga stammt aus dem Sanskrit und bedeutet
»Verbindung, Vereinigung«. Yogalbungen wirken ganz-
heitlich und bringen Koérper, Geist, Bewusstsein und Seele
ins Gleichgewicht. Auf diese Weise hilft Yoga bei der Be-
waltigung der alltdglichen Anforderungen, Probleme und
Sorgen. Yoga besteht nicht nur aus Koérperibungen, son-
dern ist eine Wissenschaft von Korper, Geist, Bewusstsein
und Seele. Im urspriinglichen Sinn bedeutet Yoga das alles
durchdringende, ewig wache Bewusstsein, das den gesam-
ten Kosmos im Gleichgewicht halt. Yoga ist so alt wie das
Universum selbst und représentiert das Prinzip der Wahr-
heit, der Liebe und des Bewusstseins, das den »Bauplan« des
ganzen Universums bildet.



,Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundheit ist alles
nichts’, sagt ein bekanntes Sprichwort. Daher ist das erste Ziel
im Yoga die Gesunderhaltung des Korpers.

Asanas - Yogailibungen

Yogatbungen sind weder mit Gymnastik noch mit Body-Buil-
ding zu vergleichen. Sie sind Kérpertibungen (Asanas), die die
Chakras - feine und hochwirksame Energiezentren des Kor-
pers - aktivieren. Asanas haben eine tiefgreifende Wirkung auf
Korper und Geist. Sie wirken auf Muskeln, Gelenke, Atmung,
Herz, Kreislauf, Nerven- und Lymphsystem, auf samtliche Or-
gane und Drisen. Sie sind psychosomatische Ubungen, die
eine starkende und ausgleichende Wirkung auf das gesam-
te Nervensystem haben und die psychische Verfassung des
Ubenden harmonisieren und stabilisieren. Im Gegensatz zu
den meisten gymnastischen Ubungen werden Asanas lang-
sam ausgefihrt, um das bewusste Nachfihlen der Bewegung
zu ermdglichen. Nicht die Anzahl der Ubungen ist wichtig,
sondern allein die Qualitat der Durchfihrung.

Asanas bewirken, dass Korper und Geist auf natdrliche Wei-
se gesund, ausgeglichen und ruhig werden, sodass wir zu-
gleich mit dem korperlichen Wohlgefihl innere Freude und
Frieden erfahren.

Entspannung und Yoga

Der Fahigkeit der Entspannung kommt im Yoga eine eben-
so gro3e Bedeutung zu wie der richtigen Durchfihrung der
Ubung. Jede Ubungsstunde sollte mit einer kurzen Zeit der
Entspannung beginnen und enden. Ebenso sollen zwischen
den Ubungsfolgen Entspannungsphasen eingeschaltet sein.
Der tiefe Sinn dieser Entspannungsphasen liegt darin, dass
dem Kérper ausreichend Zeit gegeben wird, auf die Ubungen

SHASHANKASANA - DERHASE

Grundstellung: Vajrasana - Fersensitz
Konzentration: auf den ganzen Kérper

Atmung: mit der Bewegung koordiniert,
in der Position normal atmen

Wiederholungen: 1-3 Mal

Gut fir: Verbessert die Durchblutung des Kopfes und hat da-
her eine positive Wirkung auf die Augen und die Gehirnta-
tigkeit. Hilft gegen Mudigkeit, Nervositat und Depressionen.
Wirkt beruhigend und férdert die Konzentration.

In dieser Position entspannt sich der ganze Ricken; die At-
mung in den Ricken wird vertieft. Die Bauchatmung wirkt
wie eine sanfte Massage der Verdauungsorgane.

Achtung: Bei Bluthochdruck, erhéhtem Augendruck oder bei
Schwindel soll diese Asana nicht durchgeftihrt werden.
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zu reagieren. Der Ubende kann die harmonisierenden Wir-
kungen der Asanas bewusst nachsptren und ein feineres
Gefuhl fir seine Korperfunktionen entwickeln. Yogaibungen
sollen stets mit der Atmung koordiniert und mit groBer Auf-
merksamkeit durchgefihrt werden, damit sich ihre ganzheit-
liche Wirkung auf Korper, Geist und Bewusstsein voll entfalten
kann. Um im Yoga rasche und zugleich dauerhafte Erfolge
verzeichnen zu konnen, ist es von grofter Bedeutung, die
Ubungen regelmaBig und systematisch durchzufiihren.
Anfangs wird das vielleicht als unbequem und schwierig emp-
funden. Sobald jedoch Kérper und Geist beginnen, die wohl-
tuenden Wirkungen zu spiren, stellt sich ganz von selbst das
Verlangen nach den Ubungen ein. Es gibt Asanas, die leich-
ter morgens und andere, die einfacher am Abend zu Uben
sind. Wer Schwierigkeiten mit dem Aufwachen hat, wird den
Segen bestimmter Atemtechniken am Morgen nicht mehr
missen wollen. Wer schlecht einschlaft, wird sich schon bald
jeden Abend nach der Entspannung durch Yoga sehnen und
regelmafig Gben. Ebenso ist es mit den Beschwerden durch
zu hohen oder zu niedrigen Blutdruck, bei Rickenschmerzen
und anderen Beeintrdchtigungen des Wohlbefindens. So wie
uns das Waschen ein Bedurfnis ist, wenn wir uns reinigen wol-
len, so werden wir nach einiger Zeit der Gewdhnung unsere
tdglichen Yogatbungen nicht mehr missen wollen. //

Kontakt:

Yoga im tdglichen Leben

Hauptplatz 14/3, 9500 Villach

Telefon: 0676 711 29 27 oder 04242 257070
E-Mail: villach@yogaindailylife.org
www.yoga-im-taeglichen-leben.at

Durchfiihrung:
1. Nimm Vajrasana ein und lege die Hande auf die
Oberschenkel. Der Oberkdrper ist gerade und entspannt.

2. Einatmend hebe beide Arme Uiber den Kopf.

3. Ausatmend beuge Oberkorper und Arme von der Hufte
aus mit geradem Ricken nach vorn, bis Arme und Stirn
den Boden bertihren. Das Gesal3 bleibt auf den Fersen.

4. Normal atmend bleibe eine Weile in dieser Position.
Entspanne den ganzen Kérper, besonders die Schultern,
den Nacken und den Ruicken

5. Einatmend hebe von der Hiifte aus den geraden Riicken
und die gestreckten Arme wieder hoch.

6. Ausatmend komme in die Ausgangsposition wieder
zurlick. Fiihre die Ubung insgesamt 3 x durch. Bei der
letzten Durchflihrung verbleibe etwas langer in der
vorgebeugten Stellung und splre bewusst die Wirkung
der Atembewegungen auf die Wirbelsaule.

b )
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MARIANNE
CHINDELE

Interview: Mag. Doris Weber | Fotos: Miriam Tilli

ZUR PERSON

Marianne Schindele ist seit 1999 im Reitsport
(national und international) aktiv.

Geburtsdatum:
26.9.1986

Erfolge:

Jugendlandesmeisterin 2001

Juniorenlandesmeisterin 2002

Junioren-Staatsmeisterin 2004

2005 und 2007 Teilnahme an der Europameisterschaft

2011 Weltcup-Qualifikation 4. Platz

2012 Grand Prix in Jesolo 2. Platz

2012 Sieg im Silver Tour Finale am CSI*** in Lamprechtshausen
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Wie bist du zum Reitsport gekommen und wie lange
betreibst du ihn schon?

Meine ganze Familie ist mit dem Reitsport verbunden (Opa,
Mama, Papa, Tante) und so hatte ich auch schon mit 6 Jahren
mein erstes Pony.

Wie viel Pferde stehen dir fiir den Turniersport zur
Verfiigung?

Ich arbeite aktuell mit vier Pferden. Mein Hauptpferd ist
Outlaw (der nach einer langen Verletzungspause nun wieder
einsatzfahig ist), dann habe ich noch drei Nachwuchspferde
(Harlequin Pearl, Merrywell Alfie Douglas, Tullagher Blaise).

Was war bisher dein gréter Erfolg?

Das war eindeutig der Sieg im Silver Tour Finale am CSI***
in Lamprechtshausen im Vorjahr!

Wie viel Turniere bestreitest du im Jahr?

Das kénnen dann schon mal bis zu 30 Turniere im Jahr
werden.

Wie bereitest du dich kérperlich und mental auf ein
Turnier vor?

Da ich taglich 5 bis 6 Stunden mit meinen Pferden arbei-
te, bleibt nicht viel Zeit fir andere Sportarten. Kurz vor
einem Turnier gehe ich den Parcours noch einmal im Kopf
durch, damit ich weif3, was ich zwischen den einzelnen
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Hindernissen beachten muss (wie viele, grof3e oder kleine
Galoppsprunge...) und natdrlich gehe ich auf die Verfassung
meiner Pferde ein.

Was, wiirdest du sagen, ist die groBte Herausforderung
im Springreiten?

Da ich mit vier Pferden arbeite und jedes seinen eigenen
Charakter hat, besteht hier sicher die gré(3te Herausforde-
rung darin, jedes Pferd individuell zu behandeln und darauf
zu achten, was jedes Pferd gerade braucht. Auf das Beddrfnis
jedes Pferdes einzugehen ist wichtig, um das Vertrauen zum
Pferd herzustellen. Das Vertrauen des Pferdes entscheidet
dann oft Uber Erfolg oder Misserfolg.

Welche Ziele hast du dir fiir das Jahr 2013 gesetzt?

Ich mochte mich fir den Nationenpreis qualifizieren, bei der
Staatsmeisterschaft unter den ersten 5 sein und unter die Top 10
von Osterreich in der Allgemeinen Klasse kommen. //

Reitsportfachgeschidft  Offnungszeiten

: Mo.-Fr. 09:00 - 18:00 Uhr
Top Marken zu Top Preisen Sa. 09:00 - 15:00 Uhr

L._l.*_g Halfter, Trensen, Gamaschen
I:-i Decken, Schabracken
(#) Futter, Pflege, Zubehor

(#4) Turnierbedarf, Reitmode, uvm...

© by creativimpuls.com

- B

FMZ Gewerbezeile 6/10b - Maria GailerstraBe ,zwischen Pagro & Fressnapf"
A - 9500 Villach, T: 0676 / 7091 771, E: info@horse-fashion.at, www.horse-fashion.at
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LAUFEN -
EIN SPORT!

Elisabeth Hechenleitner

Laufen ist mittlerweile die Trendsportart Nr. 1 des Lan-
des. Vom Hobby- bis zum Marathonlaufer schniiren mitt-
lerweile Frauen wie Ménner, Alte und Junge ihre Schuhe.
Kein Wunder, bietet Laufen doch zahlreiche Vorteile. So
ist es Uberall, mit relativ geringem Aufwand und fast kos-
tenlos praktikabel - hat man sich einmal die richtige Aus-
rlistung besorgt, fallen keine weiteren Kosten mehr an.

Doch viele, vor allem Einsteiger und Hobbyjogger Ubersehen
gerne, dass es auch beim Laufen einiges zu beachten gibt, um
dem Koérper nicht eher Schaden denn Nutzen zuzufigen. Fal-
scher Laufstil, schlechtes Schuhwerk oder eine angestrengte At-
mung konnen dauerhafte Schaden verursachen.

Allem voran gilt aber, dass das Laufen, wie auch sémtliche an-
dere Sportarten, das Herz-Kreislaufsystem sowie die Ausdauer
trainiert. Die verbesserte Durchblutung fordert die Ausdauer
- nicht nur beim Laufen - und steigert die Energieversorgung
mit frischem Sauerstoff und den benétigten Néhrstoffen. Zudem
sorgt Laufen flr eine erhohte Fettverbrennung und dient damit
der Gewichtsreduktion. AuBerdem ist ein sportlich ausgelaste-
ter Korper wie auch Geist deutlich ruhiger und zufriedener. Vie-
le Menschen wissen auch nicht, dass wahrend des Sports eine
nicht unerhebliche Menge an Gliickshormonen ausgeschieden
und zudem auch Stress abgebaut wird. Unter der Lauferelite
nennt man dies,Runners High".

Wahrend der Muskelapparat durch die regelmaRige Laufbewe-
gung gestdrkt wird und damit die Belastungen des Alltags auf
Knochen und Wirbelsaule minimiert werden, werden gleichzeitig

auch die Knochen trainiert und verstérkt. Denn durch die hohen
Belastungen auf unsere Knochen mdissen diese das Zwei-bis
Dreifache des eigenen Korpergewichtes bei jedem Schritt aus-
halten - ein enormer Kraftakt, der durch gezieltes Training ver-
mindert werden kann, da eine héhere Knochendichte erreicht
wird. Langfristig beugt dies auch Krankheiten wie etwa Osteo-
porose vor. Doch auch hierbei gilt: Immer auf die richtige Ausris-
tung und dabei vor allem auf das Schuhwerk achten!

Bander und Sehnen sind die Stltzen der Gelenke und dienen
einer guten Beweglichkeit. Werden sie nur wenig beansprucht,
kénnen sie nicht ihre volle Leistung erbringen und schon ein-
faches Gehen kann irgendwann beschwerlich werden. Bander,
die jedoch regelmaBiger Bewegung ausgesetzt sind, bleiben
geschmeidig und kdnnen ihrem Auftrag voll nachkommen - ein
weiter Vorteil des Laufsports.

Doch auch Laufen birgt Risiken, derer man sich bewusst sein soll-
te. Es ist wichtig, seinen Korper gut zu kennen, um die fir ihn
geeignete Sportart zu finden. So sollten Menschen, die aus di-
versen Griinden mit den Gelenken, allen voran dem Knie, bereits
vor Beginn einer Lauferkarriere Probleme haben, sich eher fir
die sanftere Methode — das Walken - entscheiden. Denn nichts
vergrdmt das Lauferherz mehr als Schmerzen bei der Austibung.
Schnell werden die positiven Effekte ins Negative gekehrt.

Nicht umsonst gelten auch beim Laufen einige recht einfache
Grundregeln, um den Sport mit all seinen schénen Facetten po-
sitiv erleben zu kénnen. Fir Einsteiger, die einige Jahre auf Sport
verzichtet haben, ist es empfehlenswert, sich zu Beginn von



einem Sportmediziner durchchecken zu lassen. Dabei werden
Herz und Lunge Uberprift und auch der Pulsbereich, in dem das
optimale Training je nach persdnlichen Bedurfnissen ablaufen
soll, festgelegt. Als ndchstes steht der Gang ins Lauffachgeschéft
an, denn bei der optimalen Ausristung darf nicht gespart wer-
den. Die FuRe sollten vermessen, der Schuh danach ausgewdahlt
werden. Auch wenn das nicht die glinstigste Variante ist, auf Dau-
er lohnt sich die Anschaffung, denn die Belastung fiir die Gelenke
und den Muskelapparat ist beim Laufen nicht zu unterschatzen.

Auch in Sachen Kleidung sollte man nicht zum alten Baumwoll-
shirt greifen. Neue Stoffe ermdéglichen die Schweilaufnahme
und Luftdurchldssigkeit und geben ein deutlich besseres Gefihl
als am Korper klebende Materialien.

Soweit so gut — es kann losgehen! Allerdings sollte dem Korper
vor Beginn jeder Laufeinheit eine kurze Aufwarmphase gegénnt
werden. Zugiges Gehen oder lockeres Eintraben eignen sich
daflr besonders. Man sollte auch auf die Auswahl der Strecke
achten. Es macht keinen Sinn, sich sofort an die 10 Kilometer,
vielleicht noch bergauf und bergab, zu wagen, denn Uberfor-
derung ist dabei garantiert und es folgt der mentale Frust. Ein
gezielt auf seine Person abgestimmter Trainingsplan ist sinnvoll,
um sich vom ersten Schritt an den Spal§ am Laufen zu erhalten.
Der Korper soll die Chance bekommen, sich langsam an die neue
Bewegung zu gewohnen, um in kleinen Etappen die gesteckten
Ziele zu erreichen.

Um die Leistung zu optimieren, sind Regenerations- und Ru-
hephasen unbedingt einzuhalten. Dies beginnt sofort nach dem

Training. Nach der absolvierten Laufrunde muss der Korper die
Chance bekommen, sich wieder auf den Normalmodus herun-
terzufahren. Ausgehen, Dehnibungen und die Zufuhr von Flis-
sigkeit sind dabei unabdingbar. Zudem wird so einem unange-
nehmen Muskelkater vorgebeugt. Der sogenannte ,Cool Down”
ist wichtiger Bestandteil jeder Laufrunde. Sind die AulRentempe-
raturen noch eher frisch, empfiehlt sich, die Dehnlbungen ins
Warme zu verlegen, um sich nicht zu verkahlen.

Laufen kann man immer und tberall - zu jeder Tages- und Jah-
reszeit. Doch auch hier kann man den Erfolg optimieren. So hélt
sich hartnackig das Geriicht, dass Laufen gleich in der Friih am
gesiindesten sei. Tatsachlich ist es so, dass der Korper in der Nacht
seinen Kohlehydratspeicher vollkommen leert. Wird ihm nun in
diesem Zustand eine Ausdauerleistung abverlangt, bezieht der
Korper die notige Energie zundchst aus dem Rest Glykogen, der
noch vorhanden ist. Dieser ist dann allerdings schnell aufge-
braucht; und das korpereigene ,Energiekraftwerk” schaltet auf
Fettstoffwechsel um, und zwar deutlich friiher als bei vorheriger
Nahrungsaufnahme. Ein Glas verdtinnter Saft ist als Grundlage fur
einen maximal 60 Minuten dauernden Morgenlauf optimal!

Generell gilt fur Laufer: Mit leerem Magen loslegen und danach
Nahrung zu sich nehmen. Mythen, die besagen, man solle zwei
Stunden nach der Bewegung nichts zu sich nehmen, sind ldngst
Uberholt und gehdren in das Land der Marchen. Zudem raten
mittlerweile zahlreiche Sport- und Erndhrungsexperten dazu,
weniger auf die Wissenschaft, sondern viel mehr auf seinen
Bauch und Korper zu horen, denn er ist es, der letzlich wohl noch
immer am besten weil3, was ihm wann am besten tut.

Folglich dient Laufen nicht nur der korperlichen Fitness, sondern
auch einem rundum zufriedenen Kérper, der, wenn man einfache
Regeln befolgt, es einem mit einer guten Konstitution dankt. //

SPORT /AR
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Wenn Sie an einem Berglauf teilnehmen mochten, so
sind regelmaBiges Training und intensive Vorberei-
tung unerlasslich. Beachten Sie auch, dass es so ge-
nannte Flachlandldufer ohne spezielles Training bei
einem Berglauf nicht leicht haben werden und sich
haufig liberschatzen. Planen Sie daher geniigend Zeit
fiir ein spezielles Berglauf-Training ein, bevor es zum
ersten Berglauf geht.

Fir den Anfang eignet sich eine kurze Steigung von 300 bis
400 Metern. Wenn Sie diese Steigung ein paar Mal gelaufen
sind (bergab mit leichtem Trab), haben Sie auch schon ein
perfektes Intervalltraining eingebaut. Das Tempo sollten Sie
so wahlen, dass Sie nach dem letzten Run noch problemlos
Kraft fir zwei weitere hatten. Machen Sie einen ausgedehn-
ten Berglauf, bauen Sie als Anfanger ein paar Gehpausen ein,
damit die Belastung fur Herzkreislauf und Muskeln nicht zu
grol3 wird. Keine Sorge: Beim dritten oder vierten Mal lauft’s
schon viel leichter und wenn Sie einen Trainingslauf mit 5km
und 300 Hohenmeter als Einstieg wahlen, werden Sie merken,
dass Sie in kurzer Zeit schon viel geschafft haben - und zusatz-
lich noch eine wunderschéne Aussicht haben!

Berg(auf)laufen ist eine besondere Belastung und daher Gber-
aus effektiv. Unsere Muskulatur und der Herzkreislauf werden
gleichermafen intensiv gefordert. Steigungen im Training
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Laufvergniigen mit Aussicht.

. Text und Foto: Erich Tropper
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fordern Kraft, Ausdauer und Schnelligkeit. Mit einem Berg-
(hauf-Training profitieren Sie, auch wenn Sie sich fur einen
Wettkampf in flachem Geldnde vorbereiten. Eine solche Ein-
heit starkt die unterschiedlichsten Muskelgruppen optimal.

Beim Berg(auf)laufen wird der gesamte Stiitz- und Bewe-
gungsapparat des Laufers geschont, weil die Aufprallkrifte
auf den Boden deutlich reduziert und die Schritte naturge-
mafs kirzer sind. Die Kérperhaltung verandert sich, der Laufer
bewegt sich leicht nach vorne gebeugt, was wiederum Mus-
keln beansprucht, die beim Laufen im flachen Geldnde eher
vernachldssigt werden — wie Gesdl3-, vordere Oberschenkel-
oder Ruckenmuskulatur.

Wer hinauf [duft, muss meistens auch wieder runter laufen. Bei
Bergablaufen ist Vorsicht geboten. Es ist deutlich belastender
als Bergauflaufen, die Aufprallkréfte sind nicht gerade Balsam
flr unsere Gelenke. Bei steilem Gefédlle konnen Serpentinen
als Bremse eingebaut werden, die Armarbeit ist aktiver, die
Schrittfrequenz wird erhéht. Laufschuhe mit gutem Profil
(Trailrunningschuhe) verbessern die Qualitat und Sicherheit.
Auch bergab ist es wichtig, langsam und gut dosiert zu be-
ginnen, um sich keine Uberlastungsbeschwerden oder einen
heftigen Muskelkater einzufangen .Bei steilen Strecken gehen
Sie am besten, anstatt zu laufen. Dies schont Ihren Kérper und
wirkt sich positiv auf Ihre Herzfrequenz aus.

Wer nun glaubt, dass man zu langsam vorankommt, wenn
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man bergauf geht anstatt lauft, der muss eines Besseren be-
lehrt werden. Wer geht, verliert nicht anndhernd so viel Ge-
schwindigkeit, wie hdufig angenommen wird. Beim Berglauf ist
es natlrlich auch wichtig, die passende Ausristung zu haben.
Fir einen Berglauf bieten sich Laufschuhe mit gutem Profil an,
da es haufig auf und ab und Uber unebenes Geldande geht.
Wer hier zu wenig Profil hat, rutscht schnell aus und riskiert
diverse Verletzungen.

Sie sollten aber auch darauf achten, dass die Schuhe nicht zu
viel Gewicht haben, da dies das Laufen mit der Zeit erschwert
- vor allem, wenn man schon erschopft ist. Laufschuhe soll-
ten auch sehr stabil sein und nicht zu hoch, damit man ein
Uberkndcheln vermeidet. Am Berg angelangt ist es wichtig,
so rasch wie mdglich trockene Bekleidung anzuziehen, das
gilt auch fur die FUBe (2 Paar Laufschuhe)!

Und als Belohnung gibt es eine wunderbare Aussicht in un-
serer schonen erholsamen Natur in den Bergen. Karnten ist
nicht nur das Land der Seen und Berge in Osterreich. In un-
serem Bundesland gibt es auch die meisten Berglaufe mit 26
verschiedenen Veranstaltungen - 17 davon im Rahmen des
Karntner Altis Berglaufcups. //

Nahere Informationen zum Berglauf finden Sie unter:
www.schwarzgupfberglauf.at oder bei

KLV Berglaufreferent Erich Tropper:

Te.: 0676/9287818

erich.tropper1@gmail.com
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TIPPS FUR DEN BERGLAUF

B Fr einen leichten Einstieg in den Hiigel- und Berglauf
empfiehlt es sich, mit Bergwanderungen anzufangen,
bevor mit dem Lauftraining begonnen wird.

B Gehen Sie als Laufeinsteiger behutsam mit dem
Geldndewechsel um!

M Beginnen Sie beim Bergauflaufen mit langsamem
Tempo!

B Beugen Sie sich beim Laufen leicht nach vorn!

B Setzen Sie die Arme stdrker ein, so lduft es sich
leichter!

W Setzen Sie beim Bergablaufen kontrollierte Schritte,
um Verletzungen zu vermeiden!

B Sehr steile Passagen sollten Sie gehen!

B Pulsmesser ist ratsam!

B Hugel- und Berglaufe erméglichen es, lange
Laufstrecken in hohen Trainingsbereichen zu

absolvieren, ohne orthopadische Probleme
beflrchten zu mussen.

B Der Berg- und Higellauf ist ein effizientes
Kraftausdauertraining und erhoht auch die
Schnelligkeit.

Hier hat viel Leben
Genau gesagt 1 64

l--
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The Power to Surprise

Autohaus Ing. Emil Franz

MillstatterstraRe 1 - 9523 Villach-Landskron - Tel.: 04242 411 80 - Fax: 04242 411 80 41

CO2-Emission: 145-97 g/km, Gesamtverbrauch: 3,7-6,11/100km

Symbolfoto. Angebote gtiltig bis auf Widerruf. Druckfehler, Irrttimer und Anderungen vorbehalten. 1) Berechnungsbeispiel am Modell Kia cee’d 1.4 CVVT Cool inkl. Bluetooth: Aktionspreis inkl. aller Abgaben
und € 2.000,00 Eintauschbonus: € 14.990,00; Anzahlung € 4.990,00; Sollzinssatz 2,90% p.a.; Effektivzinssatz 3,99% p.a.; Bearbeitungsgebuhr € 100,00; Erhebungsspesen € 77,00; mtl. Kontofuhrungsgebuhr
bei Einzugsermaéchtigung € 2,90; Laufzeit 48 Monate; Restwert € 6.400,00; mtl. Rate € 99,14; Gesamtkreditbetrag € 10.000,00; zu zahlender Gesamtbetrag € 11.297,92. Die Abwicklung der Finanzierung
erfolgt tber Kia Finance powered by Santander Consumer Bank GmbH. Stand 0112013. Bankuibliche Bonitéatskriterien vorausgesetzt. 2) € 2.000,- Eintauschbonus fiir Ihren Gebrauchten beim Kauf eines neuen
Kia cee'd 1.4 CVVT Cool. *) 7 Jahre/150.000km Werksgarantie.
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TECHNIKEN
DER GOLFELITE

Jetzt zugdnglich fiir alle!
DMS GolfWorld -

Virtuelles Coaching in
DMS (Dynamic Mind Skills)

Dr. Helmut Jasch
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Uberall, wo Spitzenleistungen im Beruf, Sport, Kunst

oder Hobby gefordert sind, wird mentale Starke zur
unbedingten Voraussetzung fiir Erfolg. DMS GolfWor-
Id bringt Mentaltechniken und -methoden der Spit-
zensportler im Golf zu den ambitionierten Spielern

aller Spielstarken.

Die Vision und Zielsetzung fiir die DMS
Trainingsmethodik

Vor allem geht es um die Unterstitzung der Golfer und Golfe-
rinnen beim Erreichen einer Qualitatsstufe, die Konstanz und
Freude am Spiel unter verschiedensten Umsténden ermog-
licht, wobei Freude am Spiel das eigentliche, das ultimative
Ziel sein sollte. Sie sollen damit schneller, kostengunstiger,
effizienter und mit Erfolgsgarantie lernen, trainieren und ihre
erlernten Fertigkeiten anwenden kénnen.

Bei der Erstellung der DMS Coaching Inhalte werden wissen-
schaftliche Erkenntnisse, bewahrte und neue Methoden verwen-
det, die heute state of art” Elemente im mentalen Coaching sind.

Das heif3t unter anderem:

Mentale Stdrke wird erreicht durch die ausgewogene Verwen-
dung der bewussten und unbewussten Verstandeskréfte. Im
Besonderen durch den Einsatz von Techniken, wie z.B. Visuali-
sierung, emotionelle,,Anker setzen’, Suggestionen etc,, die die
enormen Kréfte des Unterbewusstseins nutzen.

Wie Bobby Jones einst sagte: ,Der Golfschwung ist ein zu
komplexer Bewegungsablauf, als dass er vom bewussten Ver-
stand kontrolliert und ausgefiihrt werden kénnte!



DER BURBANK SILBER KURS

Loch 1:  Motivation

Loch 2:  Zielsetzungen

Loch 3: Fokus

Loch 4:  Entspannung

Loch 5:  Zuversicht — Selbstvertrauen

Loch 6:  Die Mentale Konditionierung

Loch 7:  Emotionale Kontrolle

Loch 8: Mentale Starke

Loch 9:  Intensitat der Emotionen

Loch 10: Das richtige Uben

Loch 11: Optimismus - die personliche Einstellung

Loch 12: Spitzenleistung unter Druck

Loch 13: Angste kontrollieren

Loch 14: Kursmanagement / Strategie

Loch 15: Turnierspiel

Loch 16: Integration - alles zusammenfihren

Loch 17: Identitat und Dualitat von Bewusstsein
und Unterbewusstsein

Loch 18: Die Zone - der optimale Mentalzustand

fur das Golfspiel

In anderen Worten: Das permanente Lernen neuer mechani-
scher Fertigkeiten verhindert das Entwickeln der Fahigkeiten
des Unterbewusstseins wie z.B. das Geflhl fur den Schlag
oder die Visualisierung des Ballflugs. Nutzlicher fir das Golf-
spiel ist es, das Vertrauen in die Fahigkeit zu entwickeln, den
Ball so zu spielen, wie im Geist vorgestellt und dieses Vertrau-
en durch eine entsprechende mentale ,Pre-Shot” Routine zu
aktivieren und bestmdglich zu unterstitzen.

DMS Lerninhalte, die das Unterbewusstsein adressieren, sind bei-
spielhaft:

B Schnelle, tiefe Entspannung unter verschiedensten
Bedingungen, scharfer Fokus und hochgradige Konzentration

B Frustration, Nervositét effizient kontrollieren und Angste
erfolgreich in den Griff bekommen oder positiv nutzen

B Positive Emotionen ankern, speichern und wieder aufrufen
B Nachwirkungen eines schlechten Ergebnisses aufheben

B Negative Effekte der Ablenkung durch Ereignisse in der
Umgebung ausschalten

B Lernen und Trainieren im Halbschlaf. Lernen durch
Beobachten und Imitieren

B Fertigkeiten auch bei htchstem Druck in guter und
konsistenter Qualitdt einsetzen

Doch dariber hinaus ist DMS GolfWorld noch viel mehr! Und in
dieser Hinsicht einzigartig.

Der Schlussel hei3t: Optimale Personalisierung! Namlich ein Grad
der Personalisierung, der bisher als ,der” wesentliche Vorteil des
Coachings durch einen realen Coach von,Aug-zu-Aug” galt. Mit
dem DMS Grundsatz der optimalen Personalisierung wird der
Unterschied zwischen einem Coaching Programm fir die Masse,
d.h. dieselben Lerninhalte fir jedermann, und einem personali-
siertem Coaching ,nur fir dich” besonders sichtbar. Das macht
Virtuelles Coaching in GolfWorld eher vergleichbar mit dem
,Aug-zu-Aug” Training eines realen Coaches.

Die Schiisselelemente der DMS GolfWorld:

Die Profilerstellung ist die ganzheitliche Analyse einer Person und
umfasst die Feststellung von genetisch/biologischen Vorausset-

zungen, erkennt mentale (psychologische) Bestimmungsfaktoren
und erforscht personliche Fakten, Absichten und Ziele im Golf.

Der Nutzen fur die Kunden ist die Empfehlung fir einen in-
tegrierten Lern- bzw. Trainingsplan, mal3geschneidert auf die
Person. Durch die Analyse und das daraus gewonnene ,Wissen
um die Person” kdnnen das Verbesserungspotential, die beson-
deren Herausforderungen und die Préferenz flr Art und Weise
der multimedialen Wissensvermittlung erkannt und konsequent
verwendet werden.

Die Analyse liefert unter anderem die Interpretation des Profils
des Klienten in den Bereichen Fakten/Intentionen, psychologi-
scher Typ, biologische Préferenzen und Nicht-Préferenzen fiir das
Lernen inklusive den Préferenzen in der Sinneswahrnehmung
(z.B. visuell, auditiv oder kindsthetisch...)

Die Roadmap ist der personalisierte Plan mit der Leitlinie und den
Empfehlungen fir das Lernen, Trainieren und Anwenden von
Fertigkeiten im Spiel. Sie ist auch die Brticke zu den Curricula und
den Lektionen auf den 9 Loch oder 18 Loch Mental Golf Kursen.

Es gibt in DMS GolfWorld zwei Arten von Kursen:
MindMaster Kurse enthalten auf 9 oder 18 Lochern die Lektionen
zur Entwicklung der mentalen Grundféhigkeiten.

GolfMaster Kurse sind umfassende Instruktionen, die ebenfalls
auf 9 oder 18 Lochern Basistechniken mit Golf spezifischen Lern-
inhalten unter dem Uberthema eines bestimmten ,Loches” ver-
binden. Die Lektionen sind fiir das Lernen und Uben zu Hause,
auf der Range oder am Kurs - und dann natdrlich fur die Verwen-

dung im Spiel.

Derzeit stehen die folgenden Kurse zur Verfligung:

Der MindMaster Kurs Rot bietet Lerninhalte mit Mental Techni-
ken in Bereichen wie Entspannung, Induktionen, Visualisierung
etc. Diese wurden im Wesentlichen von Erich Reitinger (Mental
Coach, NLP Trainer und Hypnotherapeut) entwickelt und zur Ver-
figung gestellt. Der MindMaster Kurs Griin adressiert Themen
wie Motivation und Zielsetzung fir das Uben, Kontrolle der Emo-
tionen mit Techniken wie FGF (Feel Good Fast) oder EFT (Emotio-
nal Freedom Techniques) und viele andere mehr. >>

SPORT /AR

23



P

24

MENTAL

*—qw

Die Lektionen stammen grof3teils von Gary Felton (PGA Coach
und Sport Psychologe).

——r

———

Der Burbank Silber Kurs ist so wie eine Runde Golf. Rick
Sessinghaus - bekannt als , DER Mental Coach im stdlichen Ka-
lifornien’ - hat als Designer dieses Kurses umfassende Instrukti-
onen zur Entwicklung von mentalen Fertigkeiten zu 18 Themen
auf 18 Lochern seines Kurses zusammengestellt.

Die Lerninhalte der mentalen Kurse bieten pro Loch Lektionen
mit Hintergrund-Informationen, Instruktionen, Drills, Aufgaben,
Hinweise auf eNuggets (ebooks) und Lernhilfen. Derzeit unter-
stutzte Sprachen sind Deutsch und Englisch.

Beispiel fiir ein DMS Angebot

Das,DMS GolfWorld Silber Paket” enthalt:

B Profilierung / Analyse / Roadmap

B Alle Lektionen des 9 Loch MindMaster Kurses Rot
B Alle Lektionen des 18 Loch Burbank Silber Kurses

B Mitgliedschaft fir ein Jahr mit Vorteilen wie , Lektionen fir
dich’, Community Forum, etc.

Der Nutzen fiir die Kunden der DMS GolfWorld:

B Die Klienten kénnen Trainingsmethoden verwenden, die
sonst nur Spitzensportlern mit einem Stab von Beratern
zur Verflgung stehen.Instruktionen zum Training sind
malgeschneidert auf den Trainee.

B DMS Techniken zum Management des emotionellen
Zustandes schaffen erst die richtige Voraussetzung fir die
Aneignung bzw. Anwendung von technischen Fahigkeiten.

B Fir den Coach wird durch die DMS Lésung die Méglichkeit
geschaffen, mit einer gréBeren Anzahl von Trainees hoch

DERMINDMASTERKURSROT A

Loch 1:  Entspannung mit Atmungstechniken

Loch 2:  Muskelentspannungstechniken

Loch 3:  Entspannung mit Autogenem Training

Loch 5:  Anker Techniken

Loch 6:  Fokussierung und Konzentration

Loch 7 Induktions Techniken

Loch 8:  Visualisierungen und Suggestionen fir
das Selbstvertrauen

Loch 9:  Visualisierungen und Suggestionen fiir

die Bewusstseinsbildung

personalisiert zu arbeiten und damit eine neue Dimension
von Qualitat und Kostenvorteilen fir Kunden zu bieten.

B In Summe werden Klienten dadurch wesentlich schneller,
effizienter und kostengiinstiger lernen und trainieren kénnen,
sie werden auferdem ihre Ziele schneller erreichen und mehr
Freude mit dem Golfspiel haben. //

Kontakt:

Dr. Helmut Jasch

Geschéftsfiihrer und Griindungspartner
e3marketing&trading Ltd
Projektverantwortlicher fur

Dynamic Mind Skills Losungen
Siedlungsstrasse 9, 2344 Maria Enzersdorf
Tel: +43 664 1283620

h.jasch@kabsi.at

www.dms4me.com
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Ausschneiden, in der Filiale Villach abgeben & 3 Golfballe geschenkt bekommen!




26

.. SIND
RUCKEN-
PROBLEME
AUCHIHR
HANDICAP?

Mag. Heinrich Sitter
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Zwei bemerkenswerte Aspekte

1. Die Ausristung und die Bekleidung haben sich seit den
Anféngen des Golfsports enorm verbessert. Heute spielt man
mit Schldgerkdpfen aus Titan, Schaften aus Graphit und Ballen
mit beeindruckenden Flugeigenschaften; offen bleibt jedoch
eine entscheidende Frage: Warum hat sich das Durchschnitts-
handicap in den letzten 30 Jahren nicht verbessert?

2. Etliche Studien belegen, dass rund ein Viertel aller Golfer
mit leichten bis deutlichen Ruckenbeschwerden auf die
Runde geht. Wen wundert's, leiden doch statistisch gesehen
ca. 70 - 80% der Osterreicher mindestens einmal im Leben
unter diesem ,Problem”; 20 - 30% der Bevolkerung haben
Uberhaupt chronische Beschwerden! Golfen verursacht in
der Regel keine Riickenbeschwerden, kann aber bestehende
Probleme ausldsen oder sie verstarken.

Offensichtlich ist das Muskelkorsett der Golfer nicht entspre-
chend auf die hohen Kompressionskrafte, die seitlichen Ver-
wringungen und die extremen Scherkréfte, welche beim Golf-
spielen auftreten, vorbereitet. Das hohere Durchschnittsalter
im Vergleich mit anderen Sportarten birgt sicherlich ein zu-
satzliches Verletzungsrisiko.

Riickentraining

Aus diesem Grund hat sich sitter-riickentraining auf das Trai-
ning der wirbelsdulenstabilisierenden Muskulatur (=,Golf-
muskeln”) spezialisiert. Ein sportwissenschaftlicher Test, bei
dem Kraft und Beweglichkeit der Wirbelsdule getestet wer-
den, steht am Beginn des Programms. Im Anschluss wird auf
Basis der erhobenen Daten ein individueller Trainingsplan er-
stellt. Mit 1-2 Trainingseinheiten a 30 Minuten pro Woche wird
die Stabilitdt und Beweglichkeit der Wirbelsdule aufgebaut.
Ein Training pro Woche wahrend der Spielperiode reicht meist
aus, um das Kraftniveau Uber die gesamte Saison zu erhalten!
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Golf zahlt zu den technisch und physisch anspruchsvollsten
Sportarten. Es werden besondere mentale und korperliche
Anforderungen an die Spieler gestellt. Ein gezieltes Invest-
ment in lhre physische Fitness bringt Ihnen mit Sicherheit
eine signifikante Verbesserung des Handicaps und mehr Freu-
de am Spiel. Ihr Rickenproblem muss kein Handicap sein!

Kommentar:

,Um groBBe Léngen beim Golfschwung zu erzielen ist die kont-
rollierte Verdrehung des Oberkorpers tiber die Hifte ein wesent-
licher Bestandteil (X-Faktor). Nur durch die Starkung der Riicken-
muskulatur kann diese kontrollierte Drehung des Oberkérpers
Uber die Hufte stattfinden. Die Rickentrainingsgerdte eignen
sich optimal, um die Muskulatur fir diese Bewegung auszubil-
den. Durch das Training konnte ich bei mir selbst feststellen, dass
die oben genannten Bewegungen in besserer Kontrolle und ho-
herem Ausmaf moglich wurden!

Axel Madile (Madile Immobilien) //

Kontakt:
Mag. Heinrich Sitter, Sportwissenschaftler, ehemaliger
Profitrainer und Griinder von sitter-riickentraining

Studio Klagenfurt: Pernhartgasse 1, 2. Stock
Tel.: 0463/509955, Mobil: 0676/4371100W

Studio Villach: Nikolaigasse 39/1
Tel.: 04242/22817, Mobil: 0676/4371100

office@sitter-rueckentraining.at
www.rlickentrainig.at

oy ALFRED AUSSERLECHMNER
b VERS L MERUMOGYSMARLER LsMBH

Pl =L T FODAN SUIVERER GREDUIR ALITTHIA

Mit einer Golfversicherung sieht
die Welt gleich anders aus.

Gehen Sie abgesichert in Ihr nachstes Spiel, mit
einem der marRtfUhrenden Versicherungsmakler
und Beratungsunternehmen Karntens.

Alfred AulRerlechner VersicherungsmaRler GmbH
Schleppe-Platz 8, 9020 Klagenfurt

Tel.  +43(0) 463 220 236

Fax: +43(0) 463220 236

Email: office.Rlagenfurt@Robangroup.at
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TECHNIQUE
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Hans Peter Steind|
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Ein schoner Donnerstag im August und wo bin ich -
natiirlich am Golfplatz. Ein Dreierflight, zu welchem ich
als vierter Spieler eingeteilt bin. Zwei Spieler um die
DreiBig und zwei liberstandige Sechziger, zu denen ich
gehore. Schon vor dem Abschlag auf Loch eins wird ge-
flachst und gebl6delt. Scheint ein lustiger Flight zu wer-
den - wir freuen uns alle schon.

Die zwei Jingeren erzahlen, dass sie am Freitag nach Belek in die
Tirkei fliegen. Sie haben vor, ein paar Tage dort zu bleiben, um
Golf zu spielen, ein wenig zu zocken und ein Turnier der besten
acht Golfer anzuschauen. Klingt ja sehr interessant.

Schon beim ersten Abschlag sehe ich bei einem der Jingeren
Einschrankungen in der Hals- und Lendenwirbelsdule. Die Rota-
tion ist eingeschrankt. Dementsprechend hat er Probleme, den
Ball richtig anzusprechen und zu treffen. Er jammert ein wenig,
weil ihm die Lédnge und auch ein wenig die Richtung fehlt. Ich
halte mich sehr zurick und im Laufe des Spieles ergeben sich
naturlich Gesprache tber Beruf und Herkunft. Als ich mich und
meinen Beruf als Humanenergetiker vorstelle, kommt sofort die
Frage:,WAS macht du denn da eigentlich?”

Na ja, was mache ich eigentlich? Ganz einfach — mit zwei Fin-
gern Ube ich leichten Druck an bestimmten Korperstellen aus.
Dadurch lésen sich innerhalb kirzester Zeit - zumeist sofort -
Verspannungen der Muskulatur und Faszien. Schmerzen werden
reduziert oder verschwinden total.

Ich kenne die Reaktionen. Zuerst ein offener Mund oder hoch-
gezogene Augenbrauen und eine erstaunte Frage ,Wie soll denn
das gehen?” Meine nun bereits stereotype Antwort lautet.” GE-
HEN tut es nicht, aber es FUNKTIONIERT!

Der Golfer mit den Bewegungseinschrankungen fragt mich, wo
ich mein Studio habe und ob ich ihm helfen kénnte. Klar kann
ich, jetzt und sofort. Neuerliches Staunen bei meinen Flightpart-
nern. Nachdem er mir erlaubt, ihm jetzt am Platz die Griffe zu set-
zen, tue ich dies auch - wahrend die ersten beiden abschlagen.
Dauer vielleicht zwei bis drei Minuten. Unmittelbar nach seinem
Abschlag meint er:,Ich weif3 nicht, ob das was gebracht hat”. Ich
erkldre, dass er seinem Korper die Chance und die Zeit geben
muss, die Information zu verarbeiten - bei einer Spritze dauert
es auch eine gewisse Zeit, bis sie wirkt. Wir gehen zum néchsten

\'.

Schlag, der Annaherung. Eine perfekte Kérperbewegung und ein
entsprechend toller Schlag von ihm folgen, er spielt ein Par. Am
nachsten Loch, nach seinem Abschlag, der sehr weit und total
gerade ist, frage ich ihn, ob er jetzt noch Schmerzen habe oder er
sich in seiner Bewegung eingeschrankt fuhlt. Erst jetzt Gberprift
er seine Beweglichkeit durch ein Hin- und Herbiegen des Ober-
korpers und stellt fest:, Ich habe keine Schmerzen mehr. Was hast
du mit mir gemacht? Wie lange halt das?”

Im November haben wir uns wieder getroffen. Wo? Nattrlich am
Golfplatz. Er erzahlt, dass die Griffe, die ich ihm im August am
Golfplatz gesetzt habe, ihm dank seines guten Spieles viel Geld
beim Zocken in Belek einbrachten. Und - er ist noch immer be-
schwerdefrei, dank der EMMETT TECHNIQUE.

Was ist die EMMET TECHNIQUE?

Zielsetzung der EMMET TECHNIQUE ist es Schmerzen, Unbeha-
gen und viele andere Beschwerden zu lindern und zu verbessern.
Bei korperlichen Beschwerden ist die EMM-TECH Methode eine
schnelle und wirksame Losung. Bestimmte Punkte im Muskel, Fas-
zien- und Bindegewebe, auf Sehnen und Gelenken werden durch
sanften Druck berihrt, das Muskelgedéchtnis wird aktiviert und
dadurch wird es dem Korper ermdglicht, sich neu auszurichten.

Je nach Beschwerden oder Einschrankungen werden individuell
bestimmte Griffe oder Grifffolgen ausgelbt. Diese ermdglichen
eine schonende physische Losung der sensibilisierten Stellen, 16-
sen verspannte, verkrampfte Muskelpartien und fihren zu einer
wohltuenden Entspannung des ganzen Korpers. Der Klient kann
selbst unmittelbar feststellen, wie sich seine Beweglichkeit und
sein Empfinden positiv verandern.

Unser Golfprogramm ist speziell ausgerichtet auf die Bewe-
gungsabldufe wéhrend des Schwunges - besonders auf Fin-
gerkraft, Rotationsfahigkeit des Unterarmes, der Schultern, des
Oberkérpers und der Hiften, aber auch auf die Standfestigkeit
der Beine und FuBe.

Ich werde Euch darlber in der nédchsten Folge berichten.
Wenn jemand zwischenzeitlich kdrperliche Einschrankungen
verspirt, Schmerzen in der Hals-, Riicken- und Lendenwirbel-
saule hat und diese schnell und wirkungsvoll gelést haben
will, einfach die NOTFALLNUMMER 0650 2029471 im Spirit
Center Noell, Trattengasse 18, 9500 Villach anrufen. //
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GOLFAKADEMIE
Warmbad-Villach

"Golfschwung-Designer”Helmut Wiegele, Mitglied der PGA-Austria,
bringt neue Ideen ein. Die Anlage befindet sich in einer parkahnli-
chen Anlage, man spiirt die Kraft und Ruhe zum Uben. Golfunter-
richt soll nicht alleine im Vordergrund stehen — der Golfer soll sich

rundum wohlfiihlen.

Aktivitdten wie Vortrdge und verschiedene Demos finden immer
wieder statt — flr alle Golfer, Golfbegeisterte und solche, die es

erlernen wollen.

Zur Verflgung stehen eine Pitchingarea mit Vermessungspunkten
(25, 30, 50, 60, 75 und 100m), 20 Abschlagplatze (davon 4 Uber-

dacht) und ein Pitch- und Puttinggreen.

Kontakt:

Helmut Wiegele

Tel.: +43 0664 5964689

E-Mail: helImut.wiegele@a1.net

WIE GUT IST
MEIN GOLF-
LEHRER?

Helmut Wiegele

Zu den einfachen, leicht erlernbaren Sportbewegun-
gen zéhlt z.B. das Radfahren. Es ist eine simple, zykli-
sche Bewegung, erfordert jedoch Ausdauer. Der Golf-
schwung ist eine komplexe, azyklische Bewegung mit
Richtungswechsel und gehort somit zu den schwie-
rigsten Sportbewegungen.

Fazit:

Autodidakt werden Sie sich immer sehr schwer tun. Fir An-
fanger sind Gruppenkurse auf Grund unterschiedlicher Vor-
belastungen (sogenannter Bewegungsgrundsatz) schlecht
geeignet. Lediglich um die ,Einsteiger-Scheu” zu verlieren
sind Gruppenkurse sinnvoll, damit dem Anfanger ein grober
Einblick ins Golfgeschehen vermittelt werden kann und auch
da sollte eine geringe Teilnehmerzahl bestehen. Gewissen-
hafte Pros werden dem Anfanger Einzelunterricht empfehlen,
um die Fehlerquellen beim Schwung von Anfang an zu mi-
nimieren.

Frauen und Ménner haben unterschiedliche Mankos; wah-
rend die Damenwelt in der Regel unter Treff- und Léngen-
problemen leidet, kémpfen die Mdnner mit der Richtung. Im
Bereich des Kurzspieles relativiert sich das Ganze jedoch.

Ein guter, erfahrener Pro wird Frau und Mann in der Regel
beim langen Spiel getrennt unterrichten und im kurzen Spiel
gemeinsam. Videoanalysen konnen hilfreich sein, wenn man
sie nicht standig einsetzt. Der Schiller kann bei der Videoana-
lyse den Unterschied sehen - zwischen dem, was er denkt
zu tun, und dem, was er wirklich macht. Mit dieser Technik
neigen Sie dazu, sich selbst in eine ideale Sollvorstellung zu
pressen. Also Vorsicht — der Schwung kann danach besser
aussehen, funktioniert aber unter Umsténden schlechter.

Egal ob Anfanger oder Single HCPer, eine Leistungssteige-
rung erfolgt nach dem didaktischem Grundsatz: lernen, tben,
anwenden! Viele konnen die erlernten technischen Verbesse-
rungen auf dem Platz nicht umsetzen, daher wird ein gewis-
senhafter Pro gelegentlich mit seinen Schilern ein paar L6-
cher auf dem Platz spielen, um festzustellen, ob die erlernten
Verbesserungen auch greifen.

Das Fachwissen der Pros hierzulande ist sehr hoch. Wie gut
und gewissenhaft er (fir den jeweiligen Schuler) arbeitet,
muss der Kunde selbst herausfinden. Bei vorhandenem Zwei-
fel einfach einen anderen Pro ausprobieren, um einen Ver-
gleich zu haben.

Wie heif3t doch ein bekannter Golfspruch:“Golf is not a matter
of life or death, it's more important.” //
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Egal ob im Beruf, im Sport oder im téaglichen Leben
- Ziele spielen eine entscheidende Rolle. Wir alle set-
zen uns Ziele: Zum Start der Golfsaison peilt man ein
besseres Handicap an, im Friihling méchte man dann
noch schnell ein paar Kilos loswerden. Aber wie setz-
ten wir diese Vorsatze in die Tat um?

Beginnen Sie damit, Ihr Ziel konkret zu artikulieren. Wenn Sie
ein bestimmtes Ergebnis erreichen wollen, sind konkrete,
realistische und klar formulierte Ziele besonders wichtig - je
genauer Sie Ihr Ziel beschreiben, desto groier ist die Chance,
Ihr Ziel wirklich zu erreichen.

Bei der Erreichung lhrer Ziele haben Sie einen Verblindeten:
Ihr Unterbewusstsein! Sie sollten lhre Ziele aufschreiben und
sich immer wieder damit beschaftigen — der Rest kommt
zwar nicht von alleine, aber Ihr Unterbewusstsein wird hnen
dabei helfen, Ihre Ziele zu erreichen. Sie werden hilfreiche In-
formationen bewusster wahrnehmen, finden in Zeitungen,
Buchern, im Internet oder in Gesprachen Wesentliches, das
Sie Ihrem Ziel ndher bringt.

Visualisieren- so oft wie moéglich

Die Zielarbeit verlduft grotenteils auf der gedanklich-kogni-
tiven Ebene. Jedoch sollte man die emotionale Komponente
nicht vernachlassigen, denn erst wenn Sie Ihr Ziel auch emo-
tional erleben, kann sich das ganze Potential entfalten. Ziele,
die gedanklich mehrmals erfolgreich erlebt wurden, starken
das Selbstvertrauen und aktivieren Energien. Visualisieren Sie
Ihr Ziel mit allen Sinnen und so oft wie moglich - diese Me-
thode I3sst sich auch leichtin den Alltag integrieren. Nehmen
Sie sich die Weltcup-Skifahrer als Beispiel: Sie visualisieren vor
dem Rennen jede Stange, jedes Tor, jede Bodenwelle immer
wieder, bis sie die Strecke in- und auswendig kennen.

Mag. Doris Weber

Setzen Sie sich realistische Ziele

Sie sollten Ihr Ziel immer so formulieren, dass die Erreichbar-
keit des Zieles in Ihrer Kontrolle und Ihrem Einflussbereich
liegt. Dazu mussen Sie die eigenen Fahigkeiten kennen und
alle Bedingungen einschdtzen, die bei der Erreichung lhres
Ziels eine Rolle spielen. Bauen Sie bei langfristigen Zielen Zwi-
schenziele ein und priifen sie diese konsequent, um Ausldser
und Ursachen fur Ihren Fortschritt — oder eben Ihren Stillstand
- herauszufinden und zu analysieren.

Eines haben erfolgreiche Menschen alle gemeinsam - klare
Ziele! Sie wissen genau, was sie im Leben erreichen wollen
und zwar im beruflichen, im privaten und auch im sportlichen
Bereich., Wer den Hafen nicht kennt, in den er segeln will, fir
den ist kein Wind der richtige.” (Seneca)

Ziel ist nicht gleich Ziel - auch im Sport

Gerade im Sport geht es um das Erreichen von Zielen. Wer
mochte nicht auf das begehrte Siegerpodest? Man sollte da-
von ausgehen, dass gerade die so leistungsorientierten Sport-
ler um den enormen Stellenwert und Einfluss der Zielsetzung
Bescheid wissen und sie dementsprechend bewusst und pro-
fessionell einsetzen. Viele Sportler und Trainer befassen sich
jedoch nicht konkret genug mit diesem Thema. Damit die
Wahrscheinlichkeit moglichst grof3 ist, dass das angestrebte
Ziel auch erreicht wird, mussen etliche Punkte und Kriterien
erfullt werden. Sportler und Trainer sollten sich auch bewusst
machen, welche Arten von Zielen es gibt und entscheiden,
welche davon sie flr ihren personlichen Zweck einsetzen
wollen.

Ergebnisziele: eindeutig und klar messbar

Ergebnisziele sind klar quantitativ messbare Ziele. Der Vorteil
liegt darin, dass man genau prifen kann, ob man sein Ziel
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erreicht hat. Diese Ziele beschreiben also, welches Ergebnis
anvisiert wird (z.B. Titelgewinne, Platzierungen, Zeiten etc.).

Ergebnisziele haben auerdem einen grofien Einfluss auf die
Motivation des Sportlers. Aber auch hier muss das beabsich-
tigte Ziel realistisch sein, denn unrealistisch hoch gesteckte
Ziele kbnnen massiven Stress und Versagensangste ausldsen.

Prozessziele (Handlungsziele): der Weg zum Ziel

Prozessziele blenden das Ergebnis aus und beschreiben, wie
das Ziel erreicht werden soll, sie beschreiben den Weg zum
Ziel und die Qualitdt der Handlung. Sie helfen bei der Frage,
wie spezielle Strategien oder Fertigkeiten in einer bestimm-
ten Situation umgesetzt werden sollen. Beispiele fiir Prozes-
sziele ist der rhythmische Schwung beim Golf oder die kor-
rekte BeinfUhrung beim Brustschwimmen. Handlungsziele
leiten den Fokus auf die hier und jetzt geforderte Aufgabe,
somit dienen sie der Konzentration und Aufmerksamkeit des
Sportlers. Aufgrund der bewussten Begrenzung auf die mo-
mentane Situation und Handlung sind Handlungsziele auch
besonders nutzlich, um im Wettkampf und/oder Training ne-
gative Gedanken auszuschlieB3en.

Ubrigens: Untersuchungen haben ergeben, dass 66% der
Sportler in der Phase der Hochstleistung im Hier und Jetzt
sind. 85% der Sportler, die schlecht abschnitten, waren auf
das Ergebnis fokussiert!

Wichtig sind jedoch beide - Ergebnis- und Prozessziele. Man
kann z.B. auch das Ergebnisziel verpassen, das Handlungsziel
aber erreichen.

KORPER & GEIST /B

CHECKLISTE

M Ist es Ihr eigenes Ziel oder das Ziel anderer?

B Welche Probleme kénnten auftreten, wenn das
Ziel erreicht ist?

B Was ist Ihr Motiv flr das Ziel? (Sicherheit, Gewinn,
Ansehen, Entdeckung, Fursorge, Bequemlichkeit,
Gesundheit...)

M Fuhrt das Ziel Sie weiter auf dem Weg zu
langerfristigen Zielen bzw. Ihrer Vision?

B Wenn Sie sich den erreichten Zustand (Ihr Ziel)
vorstellen, fuhlt es sich gut an?

B Welche Konflikte erwarten Sie auf dem Weg
zum Ziel?

M FUr wen ist das Ziel noch wichtig?

B Wer konnte etwas gegen das Ziel haben?

B Welche anderen Ziele bzw. Zustande beeinflusst
dieses negativ/positiv?

B Was ist die grofite Gefahr fur die Nicht-Erreichung
des Ziels?

Zum Kennenlernen:

B Fresh Up fur Ihr Gesicht
B Haar-, Kopfhaut- & Hautanalyse
B Make Up & Trends

Offnungszeiten:

gridl Boin

3 in Einem: Frisor - exclusive Bademoden und
Trachtenmode vom Karntner Heimatwerk

Das innovative Konzept von Schonheit und Mode im La Biosthetique Salon in Velden
ist einzigartig in Karnten. Alle kosmetischen Produkte sind 6kologisch, klinisch getes-
tet und von hoher europdischer Qualitat. Die La Biosthetique Expertin Ingrid Bein ver-
wohnt ihre Kunden mit individueller und emotionaler Beratung — ganz entspannt bei
einem duftenden Café oder einem prickelnden Glas Prosecco. Glanzendes Haar und
eine gesunde Kopfhaut sind kein Zufall - die mikroskopische Haar- und Kopfhautana-
lyse hilft bei der Auswahl der richtigen Produkte fir Ihr personliches Wohlbefinden.

Ein Highlight fur Fashionistas ist die exklusive Bademode von Sol Praia Beachwear und
die edle Trachtenmode vom Karntner Heimatwerk.

Waschen & Féhnen: Sonderpreis ab 25.- Euro inkl. Kennenlernservice

Montag bis Samstag: 9:00 — 18:00 Uhr (ganzjahrig gedffnet)

Seecorso 4, Gemonaplatz, 9220 Velden

T 0427451770 M 0664 522 0579

www.ingrid-bein.at

office@ingrid-bein.at
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Eine faszinierende Methode,
Ihr Leben schoner und
lebenswerter zu gestalten.

Yvonne Noell Wimberger

Haben wir nicht alle einmal das Gefiihl gehabt, alles
getan zu haben? Wir haben positiv gedacht, Affirma-
tionen auf Zettel geschrieben und diese in der Woh-
nung, im Biiro und sogar im Auto sichtbar angebracht
und trotzdem geht es uns nicht besser! Woran mag es
liegen, dass manche sich miihen und plagen und an-
dere schaffen es mit links? Wir suchen standig Schul-
dige (Einkommen, Politik, Alter) und es wird einfach
nichts besser!

Falsche Glaubenssatze

Es liegt nur an uns und unseren Glaubenssatzen, die uns be-
wusst und unbewusst beeinflussen. Nach der Eisbergtheorie
sind dies 10% bewusst und 90% unbewusst. Bis ca. zum 7.Le-
bensjahr werden alle Wahrnehmungen ohne Filter fix gespei-
chert. Alle Informationen setzen sich in unseren Zellen fest.
Gerade die Aussagen und Vorgaben dlterer Personen, insbe-
sondere die unserer Eltern und Bezugspersonen, haben ein
besonderes Gewicht —,WIR GLAUBEN ES".

Vielleicht ist Inr mental gespeicherter Glaubenssatz:, Ich bin
nichts wert!”, Ich habe keine Liebe und Zuneigung verdient!”
,Wer bin ich schon, dass ich Anspriche stellen darf?” Diese
Glaubenssatze speichern wir schon in unserer Kindheit. Sie
sind tief in uns verankert und hindern uns daran, ein glick-
liches, gesundes, erfolgreiches Leben zu flihren. Manche Pra-
gungen wiederholen wir auch dauernd, Ich bin ja so dumm!”
Wie sehe ich denn heute wieder aus!” ,Alle Manner sind
gleich blod!" Manche Glaubensdtze sind uns bewusst, von an-
deren wissen wir gar nichts. Manche werden sogar Uber Ge-
nerationen weiter vererbt:,Unsere Familie hatte schon immer
Pech!” Hier setzt nun ThetaHealing® an.

Was ist ThetaHealing®?

ThetaHealing® ist eine von Vianna Stibal entwickelte energe-
tische Heilmethode. Sie fand heraus, dass man physische und
psychische Krankheiten im Theta-Zustand auf einfache und

rasche Weise aufldsen oder verbessern kann, indem sie den
Klienten in den Theta-Zustand versetzte. Im Theta-Wellenbe-
reich beginnt unsere Intention, wir kdnnen Erinnerungen aus
der Vergangenheit leichter hervorrufen. Der Phantasie sind
keine Grenzen gesetzt, unser Wachverstand ist etwas zur Sei-
te geschoben und wir kdnnen schneller und leichter direkt
mit dem Unterbewusstsein kommunizieren. Wir geben nicht
die,richtigen’, sondern die intuitivsten Antworten. Der Theta-
Healing® Practitioner versetzt sich in den Theta-Zustand und
nimmt den Klienten durch spezielle Techniken einfach mit. Er
erkundet die gespeicherten Glaubenssatze des Klienten und
in kiirzester Zeit findet man den ,Ubeltéter’, [6st ihn auf und
ersetzt ihn durch einen positiven Glaubenssatz,Ich bin es ab-
solut wert geliebt und geehrt zu werden!” oder,Ich I6se mich
von der Vorstellung, immer nur Pech haben zu mussen und
lebe ab jetzt im Bewusstsein vollkommenen Glicks!” Die Me-
thode arbeitet sehr individuell und so bekommt jeder, was er
braucht und was ihm/ihr zu einem besseren, schoneren und
erfullteren Leben fuhrt!

Der Klient ist stets bei vollem Bewusstsein, nur seine Wahr-
nehmung hat sich etwas verdndert. Suggestionen dringen
schneller und besser ins Unterbewusstsein ein und kénnen
Blockaden, falsche Glaubenssétze sowie auf der Geflihlsebe-
ne gespeicherte Programme 16sen und verbessern. Somit ist
es moglich, positive Veranderungen in unserem Leben in kir-
zester Zeit herbeizufthren!

Wenn Sie bereit sind, Ihr Leben nach lhren Vorstellungen zu
verbessern, dann buchen Sie einen Termin und tauchen auch
Sie in die wunderbare Welt von ThetaHealing® im Spirit Center
Noell ein. //

Spirit Center Noell

Trattengasse 18

9500 Villach

Tel.: 0650/8887709

E-Mail: bioresonaz-noell@hotmail.com
www.bioresonanz-noell.at




DIE SECHS
HEILENDEN
LAUTE DES
QIGONG

“Dao Jia Liu Zi Jue”

Dr. Giinther Tonn

Die positive Wirkung von bestimmten Lauten, Wor-
tern oder Schwingungen ist uns seit unserer Mensch-
werdung bekannt. Um seelische und psychische
Spannungszustande zu I6sen, benutzen wir instinktiv
Tone, Laute oder auch Schreie.

Rezitieren von Gebeten, Sutras oder Mantras gehort zu wei-
teren Moglichkeiten unseren Bewusstseinszustand zu beein-
flussen, wie z.B. das Halleluja, das Herz Jesu-Gebet der Ost-
kirche oder das OM mani padme hum der Buddhisten. Vom
besonderen Wert und Wirksamkeit sind die ,Sechs heilenden
Laute” des Qigong.

Die Atmung ist unsere vitalste Lebensfunktion. Ohne Nah-
rung, selbst ohne Flissigkeit kdnnen wir lange Uberleben,
doch wenige Minuten ohne Atmung ldsst unsere Lebens-
funktionen schwinden. Daher ist Gber die Atmung unser gan-
zes Korper-Geist-System am wirkungsvollsten zu beeinflus-
sen. Wenn sich die Atmung in Harmonie, d.h. im Gleichklang
mit unseren Korperfunktionen befindet, sind wir gesund und
unser Geist ist friedvoll und klar.

Kldnge, Téne und musikalische Harmonien sind Ausdruck
fur die Ordnung und die Gesetze in der Natur. Die heilenden
Laute konnen unsere Organe und den ganzen Kérper durch
Resonanzen in ihren nattrlichen Grundschwingungszustand
zurlckfihren. Sie sind im Sinne der TCM (Traditionelle Chi-
nesische Medizin) und der zugrunde liegenden 5-Elemen-
te-Lehre des Daoismus genau geordnet und sollten daher in
vorgegebener Reihenfolge praktiziert werden:

Leber, Herz, Milz, Lunge, Niere und dreifacher
Erwarmer

Den Organen werden Meridiane, Elemente, Sinne und Sin-
nesorgane, Farben, Geflihle, Geschmack sowie positive und
negative Emotionen zugeordnet. Durch Visualisierung dieser
Eindriicke kann die Wirkung der Ubungen wesentlich ver-
starkt werden. Negative Emotionen werden geldst und ab-
gegeben, wdhrend positive Emotionen wahrgenommen >>
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und verstarkt werden. Die Organe und zugehdrigen Meri-
diane haben nach chinesischer Vorstellung im Tagesverlauf
einem Biorhythmus folgend ein zweistiindiges Energiemaxi-
mum und -minimum, unter deren Bertcksichtigung man die
Wirkung der Lautlbung noch einmal steigern kann.

Die Ubungen sollten unter der Anleitung eines erfahrenen Qi-
gong-Lehrers (s. ITQO) angeleitet werden, um ihre volle Wirk-
samkeit zu entfalten; Aufwarmen, Atemregulierung, ... sowie
die Korrektur sind weiter zielfiihrend.

Zwar gilt die Regel: Qigong ist nicht schadlich, macht man al-
les falsch, ist es noch eine gute Gymnastik, aber es ware scha-
de um die versdumten Chancen.

Trotzdem sei hier eine Kontraindikation fur die ,Sechs heilen-
den Laute” erwdhnt: Menschen mit Herzerkrankungen oder
Hypertonie sollten bei allen Ubungen die Hande nicht Gber
Augenbrauenhohe heben. Bei korrekter, fortgesetzter Ubung
sind gerade bei Bluthochdruck sehr schone Erfolge maglich
(20 mm HG systolisch und diastolisch).

Die,Sechs heilenden Laute”

Die Ubungsform der ,Sechs heilenden Laute” gehdrt zu den
Qigongubungen in Bewegung. Kombiniert mit der Vorstel-
lung und Atmung gibt der Ubende hérbar Téne von sich - die
sogenannten ,heilenden Laute”. Diese Methode gleicht einer
Art Gesang und ldsst sich bis ca. 200 n. Chr. zurlickverfolgen.

Der Ko6nig der Medizin

Der Hauptvertreter der,Sechs heilenden Laute” war der chi-
nesische Arzt Sun Simiao (581-682n .Chr.) aus der Tang-Dynas-
tie. Der beriihmte Daoist gilt in der chinesischen Geschichte
bis heute als ,Konig der Medizin”. Fir Sun Simiao war die mo-
ralische Integritdt eines Arztes bei der Behandlung die wich-

tigste Voraussetzung fur die Austibung dieses Berufs. In Folge
wurden Arzte in dieser Zeit nach dem Motto,Je mehr anver-
traute Menschen krank sind, desto geringer der Verdienst”
entlohnt, selbst Bestrafung der Arzte bis zur Todesstrafe war
mdglich. Daher legte Sun Simiao sehr grolen Wert auf die
Vorbeugung von Krankheiten durch gesundheitsférderndes
Training, gesundes Essen sowie einen guten psychischen Zu-
stand. Der Mediziner war selbst das beste Beispiel fur die Wirk-
samkeit seiner Lehre. Wahrend die durchschnittliche Lebens-
erwartung zu jener Zeit bei hdchstens 40 Jahren lag, wurde er
Uber hundert.

Sein bedeutendstes Buch ist,Die tausend goldenen Rezepte”.
Der Titel deutet an, dass ein Arzt, der Leben retten kann, so
wertvoll ist wie ,tausend Kilogramm Gold". In dem Werk sind
Uber achttausend Rezepte gesammelt und tber achthundert
Krduter analysiert. Es ist in Ostasien weithin bekannt und fin-
det noch heute an Universitadten und Hochschulen Verwen-
dung als eines der Standardlehrbiicher fur Traditionelle Chi-
nesische Medizin.

Darin sind auch die ,Sechs heilenden Laute” in ihrer jeweili-
gen Funktion beschrieben. Die besondere Bedeutung liegt in
der Starkung und positiven Beeinflussung einzelner innerer
Organe. Gemeinsam mit bestimmten Vorstellungen und Be-
wegung wird so der Qi-Fluss im Korper gelenkt.

Grundlagen und Wirkungen

Vor Tausenden von Jahren entdeckten die taoistischen Meis-
ter wahrend der Meditation sechs Laute, deren Schwingun-
gen die Organe in optimaler Verfassung halten und Krankhei-
ten lindern und verhindern.

Sie fanden heraus, dass ein gesundes Organ in einer bestimm-
ten Frequenz schwingt und entwickelten zur Unterstitzung
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verlduft durch die Kérpermitte zwischen allen Organen vom
Mund zum After. Hier wird Uberschiissige Hitze aus den Faszi-
en freigesetzt, und dadurch werden Organe und Haut gekihlt
und gereinigt. Wenn alle Laute und Bewegungen richtig aus-
gefiihrt werden, verteilt sich die Kérperhitze durch den Ver-
dauungstrakt gleichméafSig im ganzen Korper und in jedem
Organ herrscht die rechte Temperatur.

3.Vorbeugung und Heilung durch die Laute

Durch tigliche Ubung der ,Sechs heilenden Laute” kénnen
wir Ruhe und gute Gesundheit wiederherstellen und bewah-
ren und das Leben besser geniel3en. Kleinere Beschwerden
wie Erkaltungen, Grippe, Heiserkeit lassen sich leicht verhin-
dern oder loswerden. Viele Schiler konnten ihre langjéhrige
Abhdngigkeit von Schlaftabletten, Beruhigungsmitteln, Aspi-
rin und Antazida (Mittel gegen Magensdure) loswerden. Op-
fer von Herzanfdllen haben weitere Anfdlle verhindert. Einige
Psychologen haben ihre Patienten die ,Sechs heilenden Lau-
te” gelehrt, damit Depression, Angst oder Wut gelindert wer-
den. Heiler haben bei Korpertherapien die ,Sechs heilenden
Laute” eingesetzt, um die Heilung zu beschleunigen und um
sich selbst groBere Energieverluste zu ersparen.

Jedem der sechs Organe ist ein Nebenorgan zugeordnet,
das in gleicher Weise wie das Hauptorgan auf den entspre-
chenden Laut reagiert. Ist ein Hauptorgan geschwacht oder
Uberhitzt, dann ist das Nebenorgan in &hnlicher Weise betrof-
fen. Die Ubung eines bestimmten Lautes wirkt positiv auf das
Organ und auf sein Nebenorgan. >>

der Laute sechs Ubungen, um die den Organen zugeordne-
ten Meridiane zu aktivieren. Durch den horbaren Laut wird
das Zwerchfell in Schwingungen versetzt und Uber dieses
den in Resonanz stehenden Organen Ubertragen

1. Uberhitzung der Organe

V.M.S.G.

Dein Versicherungsmakler
www.vmsg.at

Es gibt viele Grinde und Anldsse fur Funktionsstérungen in
den Organen. Im modernen GroBstadtleben leiden wir an
physischem und psychischem Stress, der durch Uberbevdl-
kerung, Umweltverschmutzung, Strahlung, schlechte Ernah-
rung, chemische Zusatze, Angst, Einsamkeit, schlechte Hal-
tung und Uberanstrengung bedingt ist.

Jeder dieser Faktoren oder ihre Summierung erzeugt im Kor-
per Blockaden, die den freien Fluss der Energie behindern
und so kommt es in den Organen zu Uberhitzung. Bei an-
dauernder Uberhitzung kommt es in den Organen zu Veran-
derungen und Schaden, sodass das betroffene Organ nicht

mebhr richtig arbeiten kann und erkrankt. Gerd J- SChatzmayr

lhr Spezialist fiir Sport- und Unfallversicherung
2. Das Kiihlsystem der Organe

Die chinesische Medizin lehrt, dass jedes Organ von einer Art

Beutel oder Membran, der sogenannten Faszie, umgeben ist, Versicherungsmakler

welche seine Temperatur reguliert. Diese Membran gibt Gber- Tschinovvitschervveg 16/2/9500 Villach
schissige Hitze durch die Haut nach auBen ab, wo sie gegen

frische, kiihle Energie ausgetauscht wird. Bei Gbermafigen Mobil: 0664/226 48 48
physischen oder psychischen Spannungen klebt die Mem- E-Mail: g.schatzmayr@vmsg.at

bran am Organ, so dass sie weder richtig Hitze an die Haut
abgeben noch dort kiihle Energie aufnehmen kann. Die Haut
wird von Giftstoffen verstopft und das Organ zu heif.

Die ,Sechs heilenden Laute” beschleunigen den Hitzeaus-
tausch durch Verdauungssystem und Mund. Das Verdauungs-

system, ein einziger Schlauch von etwa sieben Meter Lange, ‘ _
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4. Empfindungen in der Ruhephase

In den Ruhephasen der Ubung empfindet jeder etwas ande-
res: Kiihle, Kribbeln, Vibrieren oder ein Gefiihl der Leichtigkeit
oder Ausdehnung in einem bestimmten Korperteil. Vielleicht
spdren Sie auch nur ein allgemeines Gefuhl der Entspannung
oder Sie beginnen Verdnderungen in den Organen zu regis-
trieren, nachdem diese durch die Ubung weicher, feuchter,
schwammiger und offener geworden sind.

5. Wirkungsvolle Kontrolle negativer Emotionen

Mit Hilfe der ,Sechs heilenden Laute” kénnen Sie die Orga-
ne schnell zur Ruhe bringen. In unseren Stadten ldsst es sich
nicht verhindern, dass wir Schadstoffe und Gberschissige
Hitze aus der Umgebung aufnehmen. Die verschiedensten
Einflisse reizen Kérper und Organe zur Uberaktivitat. Da der
Energiefluss behindert ist, kann negative Energie den Korper
nicht verlassen, sondern zirkuliert und fangt sich in den Orga-
nen und ihren Faszien.

QIGONG-UBUNG 1: HERZ

Hauptorgan: Herz

Nebenorgan: Dinndarm

Element: Feuer

Jahreszeit: Sommer

Negative Emotionen: Ungeduld, Arroganz, Hektik,
Launenhaftigkeit, Grausamkeit, Gewalt

Positive Emotionen: Freude, Liebe, Gllck, Ehre, Respekt,
Aufrichtigkeit, Kreativitét, Enthusiasmus, Temperament,
Ausstrahlung

Laut: Koohh, dabei Zungenspitze von innen gegen die
Zéhne des Unterkiefers driicken

Assoziierte Korperteile: Innenseite der Arme, Achselhohle
Sinne: Zunge - Sprache

Geschmack: bitter

Farbe: rot

Das Herz arbeitet unaufhérlich: es schlagt etwa 72mal pro Mi-
nute, 4320 mal pro Stunde und 102680 mal pro Tag.

Das filhrt zu weiterer Uberhitzung, einem Zuwachs an negati-
ven emotionalen Energien und zu gréBerem Stress. Dabei ist
es so einfach, die in den Organen eingeschlossenen Gase zu
entfernen und auszutauschen, indem man die Organ-Laute
praktiziert.

Darin folgen wir den alten taoistischen Meistern, welche die
enge Verbindung von Organen und bestimmten Lauten ent-
deckten. Mit den heilenden Lauten kédnnen auch wir die Or-
gane mit frischer Energie versorgen und uns negativer Ener-
gien entledigen oder sie umwandeln. //

Kontakt:

Institut Tonn, Zentrum fiir Qigong
Taijiquan, Shiatsu, Klassisches Karate-Do
Karlgasse 4-6, 9500 Villach

Telefon: 0664/2624754 oder 0664/5887804
www.institut-tonn.at
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Das erzeugt naturlich Hitze, die vom Herzbeutel, dem Perikar-
dium, verteilt wird. Nach Ansicht der Taoisten ist das Perikardi-
um so wichtig, dass es als besonderes Organ betrachtet wird.

Vorbereitung: Spiren Sie das Herz, die Zunge und ihre Ver-
bindung.

Laut: Offnen Sie den Mund, runden Sie die Lippen und atmen
Sie auf den Laut Khooo. Dabei stellen Sie sich vor, dass der
Herzbeutel Hitze, Ungeduld, Hektik und Arroganz abgibt.

Ruhephase: Befolgen Sie die Anweisungen fiir den Leber-Laut,
doch richten Sie lhre Aufmerksamkeit dabei auf das Herz und
stellen sich vor, wie eine leuchtendrote Farbe und Freude, Ehr-
gefuihl, Aufrichtigkeit und Kreativitét ins Herz einstromen.

Wiederholung: Wiederholen Sie alles drei- bis sechsmal. Bei
Halsschmerzen, Entziindungen, Schwellungen des Zahnflei-
sches oder der Zunge, Herzkrankheiten oder -schmerzen, Ner-
vositdt, Sprunghaftigkeit, Gbler Laune und zur Entgiftung des
Herzens kdnnen Sie den Herz-Laut 9- bis 36 mal wiederholen.

Gegen Bluthochdruck, Herz- und Kreislaufprobleme, Depres-
sionen, Neurosen. Das Herz kontrolliert das Bewusstsein.
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QIGONG-UBUNG 2:LEBER

Hauptorgan: Leber

Nebenorgan: Gallenblase

Element: Holz

Jahreszeit: Friihling

Negative Emotionen: Arger, Aggression, Wut

Positive Emotionen: Freundlichkeit, Tatkraft, Phantasie,
Offenheit

Laut: Schududuh

Assoziierte Korperteile: Innenseite der Beine, Leisten,
Zwerchfell, Rippen

Sinne: Gesichtssinn — Augen

Geschmack: sauer

Farbe: griin

Gegen Hepatitis, Kurzsichtigkeit, Grauen Star, Magen- und
Darmkrankheiten.

Vorbereitung: Spiren Sie die Leber und die Verbindung
von Leber und Augen.

Laut: Atmen Sie ohne Stimmeinsatz auf den Lau Schidudih
aus. Stellen Sie sich die Hulle um die Leber vor und spU-
ren Sie, wie (iberschissige Hitze und Arger herausge-
drickt werden.

Ruhephase: Atmen Sie dabei langsam in die Leber und
stellen Sie sich vor, wie ein griines Licht und Freundlich-
keit die Leber erfllen. Schliel3en Sie die Augen, atmen Sie
normal, lacheln Sie in die Leber und stellen Sie sich vor,
dass Sie immer noch den Laut ausfihren. Achten Sie auf
die Empfindungen und den Energie-Austausch.

Wiederholung: Wiederholen Sie die Ubung drei- bis
sechsmal. Bei Zorn, wdsserigen oder geréteten Augen,
saurem oder bitterem Geschmack und zur Entgiftung der
Leber wiederholen Sie den Laut 9- bis 36mal.

Bei den Taoisten heil3t es Uber die Beherrschung von Wut
und Arger: Wenn Sie den Leber-Laut 30 Mal wiederholt
haben und dann immer noch witend auf jemanden sind,
dirfen Sie dem Betreffenden eine Ohrfeige geben.
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Das beriihmte Réatsel der Sphinx lautet: ,Welches We-
BEWUSSTHE’T sen hat nur eine Stimme, geht aber auf vier, auf zwei
und auf drei FiiBen?” Odipus fand ca. 500 v.Chr. die
richtige Antwort: der Mensch, der in der Kindheit auf
DURCH allen Vieren krabbelt, als Erwachsener auf zwei Bei-
nen geht und sich im Alter auf einen Stock stiitzt.
Das ist zwar die richtige Antwort auf das Rétsel, es erklart
BEWEGUNG aber nicht, warum dem so ist. Bis heute ist fur viele von uns

diese Entwicklung ganz ,normal”. Die Medizin machte zwar
zum Glick unter anderem grofle Fortschritte beim ,Wieder-

Die FeldenkraiS'MethOde iSt ein herstellen” von kaputten Huften, Knien, Bandscheiben, etc.
somatisches Lernverfahren, das Sie durch durch chirurgische Eingriffe, aber kaum jemand hinterfragt,

ob es nicht auch einen anderen Weg geben koénnte, diese mit

Bewegung Ihren Zielen naher bringt' zunehmendem Alter entstehenden Einschrankungen zu ver-

hindern bzw. auch wieder riickgangig zu machen.

Mag. Anna Maria Massner Die heilsame Wirkung kérperlicher Bewusstheit

Jemand, der sich sehr eingehend damit beschaftigte, war
der russische Physiker Dr. Moshé Feldenkrais (1904-1984). Er
fand zu seiner Methode durch ein eigenes Gebrechen. Auf
Grund einer Sportverletzung begann er sich intensiv mit Ana-
tomie, Verhaltens- und Neurophysiologie sowie Psychologie
zu befassen. Sein Hauptinteresse galt der menschlichen Be-
wegungsfahigkeit und, damit verbunden, den individuellen
Lern- und Entwicklungsmoglichkeiten. Er war Uberzeugt, dass
die nachhaltigste Weise menschliches Verhalten zu verandern
nicht der verbale Zugang zum Verstand, sondern der somati-
sche Weg Uber den Koérper ist.
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Aus diesem Grund wdhlte er die Bewegung als Mittel zum
Lernen. Seine Methode bezeichnete er daher als Lernmetho-
de und nicht als Heilmethode.

,Es geht um Lehren
und Lernen, nicht um
Krankheit und Heilung”

M. Feldenkrais

Zunéchst ist es wichtig, zwischen zwei grundsatzlich ver-
schiedenen Arten des Lernens zu unterscheiden: dem schu-
lischen, akademischen Lernen und dem organischen Lernen.

Erwachsene verbinden haufig mit Lernen nicht gerade ange-
nehme Erinnerungen. Beobachtet man hingegen Babys und
Kleinkinder, sieht man, dass diese mit viel Lust und Freude,
Aufmerksamkeit und vor allem mit der Bereitschaft Neues
auszuprobieren sehr viel in sehr kurzer Zeit zu lernen imstan-
de sind. Zusétzlich lernen Kinder ganz autonom — niemand
muss einem Baby beibringen, wie es sich vom Ruicken auf den
Bauch dreht.

Dieses organische Lernen ist aber nicht nur lustvolles Vergnu-
gen, sondern tragt ganz entscheidend zur Differenzierung
des Zentralnervensystems, also zur Entwicklung der gesam-

KORPER & GEIST /B

ten Personlichkeit bei. Letztere steht im Mittelpunkt des Inte-
resses der Feldenkrais-Arbeit. Der Korper ist notwendig, um
das Gehirn zu trainieren, denn das Gehirn hat keinen direkten
Kontakt zur Umwelt.

,Bewegung um der Bewe-
gung willen langweilt mich.
Mein Ziel sind bewegliche
Gehirne, nicht nur
bewegliche Korper”

M. Feldenkrais

Damit der Mensch sich in der Flut von Reizen und Anforde-
rungen Ordnung schafft, bildet das Nervensystem sinnvol-
le Gewohnheiten aus. Aber je alter wir werden, desto mehr
verfestigen sich bestimmte Gewohnheiten und die Fahigkeit
zur Anpassung an neue Situationen nimmt ab. Ein einfaches
Beispiel soll dies sofort sptrbar machen:

Verschranken Sie Ihre Hande und beobachten Sie, welcher
Daumen oben liegt. Nehmen Sie die Hande wieder ausei-
nander und verschrénken sie so, dass alle Finger um einen
Finger versetzt sind und der andere Daumen oben liegt. Was
empfinden Sie? Fihlt sich Ihre erste Wahl als natdrlich, normal
bzw. angenehm an und die zweite als fremd, komisch oder
sogar unangenehm? Prinzipiell ermdglichen Ihnen die Hande
beide Arten der Verschrankung, jedoch fast jeder benutzt un-
bewusst ein Leben lang nur dieselbe, die zweite bleibt fremd
und ungewohnt.

Ahnliches passiert bei einer Feldenkrais-Lektion. Sie lernen
durch bewusste, einfache und ohne jede Anstrengung aus-
gefiihrte Bewegungen bereits Bekanntes auf neue Art zu tun.
Nicht das,Was", sondern das ,Wie" ist entscheidend.

Einseitig ausgeflihrte oder unausgewogene Bewegungen,
die standig wiederholt werden, sind hdufig die Ursache von
Verspannungen, Schmerzen oder Folgeerkrankungen. Durch
die Feldenkrais-Arbeit lernt man, seine Bewegungen bewusst
wahrzunehmen, Anstrengung zu reduzieren, die Koordinati-
on zu verbessern, neue Wege zu finden und damit alte — oft
schadigende — Muster aufzuldsen. Diese Art zu lernen veran-
dert das Gehirn nicht nur in seiner Funktion, sondern auch
in seiner Struktur. Lernen heif3t, durch Erfahrung neue neu-
ronale Verbindungen aufzubauen oder bestehende aufzu-
|6sen. Diese Fahigkeit ist, wie bereits erwdhnt, in den ersten
Lebensjahren am intensivsten, sie bleibt aber Dank der enor-
men Plastizitdt unseres Gehirns ein Leben lang erhalten. Diese
Maglichkeit zu lebenslangem Lernen ist ein wichtiger Aspekt
der Feldenkrais-Methode.

Kinder und Jugendliche in der Schule

Kinder lernen unter Anleitung spielerisch und selbstandig Al-
ternativen zu ihrem gewohnten Verhalten zu finden, wofur sie
sich interessieren, verbessern Koordination und Konzentrati-
on, beginnen I6sungsorientiert zu denken und aktiv zuzuho-
ren. Dadurch verbessern sich nicht nur die schulischen Leis-
tungen, sondern auch das Sozialverhalten, d. h. die Fahigkeit,
respektvoll und tolerant miteinander umzugehen.
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Im Beruf

Durch standiges Sitzen, Computerarbeit, einseitige Belas-
tungen oder Stress verschiedenster Ursachen entstehen oft
Ruckenprobleme, Kopf- und Nackenschmerzen, psychische
Probleme, etc. Durch einfaches Experimentieren findet man
unter Anleitung eines Feldenkrais-Lehrers alternative, leichte-
re Bewegungsabldufe, die schnell integriert werden. Langfris-
tig ergibt sich damit nicht nur ein Vorteil fir jeden einzelnen,
sondern auch fur den Arbeitgeber, wenn weder Schmerz
noch krankheitsbedingte Fehlzeiten die Arbeit belasten. Im
Rahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung kénnte da-
her Feldenkrais einen fixen Platz einnehmen.

Im Sport

Mit ihrem grofRen Wissens- und Erfahrungsschatz tGber Koor-
dination, Effizienz und Optimierung von Bewegungsabldufen
ist die Feldenkrais-Methode auch fir viele sportlich Tatige
eine groBe Bereicherung. Sportler der unterschiedlichsten
Disziplinen wie Laufen, Skifahren, Ful3ball, Tanz, Tennis oder
Golf nutzen die Methode zur Verbesserung ihrer sportlichen
Leistungen und im Rahmen der Rehabilitation nach Verlet-
zungen. Beispielsweise ist man sich in der ,Golfwelt” inzwi-
schen ziemlich einig, dass es den richtigen” Schwung nicht
gibt und dass mit Krafteinsatz nichts zu erreichen ist.

Bei Ihrem Subaru-Partner SUBARU XV

AUTO PAMMER GMBH
TriplatstraBe 1

9020 Klagenfurt a. W.
Tel.: +43/463/376 60-0
office@autopammer.com
www.autopammer.com

www.subaru.at

Vielmehr zéhlt Technik, Koordination und mentale Beweg-
lichkeit. Hier bietet die Feldenkrais-Arbeit gro3e Hilfe, um das
Handicap zu verbessern.

Jch glaube, dass die latenten
Fahigkeiten eines jeden von
uns betrachtlich groBer sind,
als die, mit denen wir leben”,

Moshé Feldenkrais

Kontakt:

Mag. Anna Maria Méssner
Feldenkrais- und NLP-Practitioner
Tel.:+43(0)676/5911303

E-Mail: am.moessner@aon.at
www.bewegung-lernen.at
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SUBARU
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www.facebook.com/SubaruAustria f

AUTO PAMMER GMBH , TriplatstraBBe 1, 9020 Klagenfurt n UTO Pn m m E R
Tel.: +43/463/376 60-0, E.-Mail: office@autopammer.com

faccbook Facebook.com/autopammer

klagenfurt siidring * www.autopammer.com

DIE BEWEGT.




.J'{

Sie lhre Fitness

‘av tmd Vitalitéi .r-' . 3

M 2

Die Tage werden ldnger und die Sonne gewinnt an
Kraft - die ideale Zeit, um die Vitamin D-Speicher zu
fiillen. Der Mangel an Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen hat unseren Koérper nach den lan-
gen Wintermonaten geschwacht.

Ausreichend Bewegung an der frischen Luft und eine be-
wusste Erndhrung sind die besten Mittel, um wieder fit flr
den Fruhling zu werden.

Sonne tanken

50 bis 70% der Osterreicher kennen das Gefiihl der Friihjahrs-
mudigkeit. Im Winter wird vermehrt das Hormon Melatonin
gebildet, das fir Ruhe und Entspannung sorgt. Im Frihling
hingegen wird die Produktion von Melatonin gehemmt. Die
vermehrte Lichtzufuhr im Friihjahr stabilisiert den Dopamin-
und Serotoninhaushalt. Diese Hormone sind fir Glucksgefuh-
le und gute Laune verantwortlich. Die Hormonumstellung
fordert jedoch unseren Korper — eine Umstellung, die mide
machen kann.

Die Sonne ist das beste Mittel gegen die Friihjahrsmudigkeit.
Der Schriftsteller August Friedrich Ferdinand von Kotzebue
pflegte schon zu sagen:,Die Sonne ist die Universalarznei aus
der Himmelsapotheke.

Das Sonnenlicht wirkt sich positiv auf das korperliche und
psychische Wohlbefinden aus und fihrt zur Bildung von Vi-
tamin D. Der Vitamin D-Mangel, der in den Wintermonaten
entsteht, ist ein weiterer Grund fur die Tragheit im Frihjahr.
5 - 25 Minuten téglich in der Sonne reichen fur den Koérper
aus, um gentgend Vitamin D zu produzieren. Dieses Vitamin
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spielt beim Aufbau der Knochen sowie beim Stoffwechsel der
Mineralien Kalzium und Phosphat eine entscheidende Rolle.

Wohlbefinden fiir Kérper & Geist

Viel Bewegung in der freien Natur ist ideal, um den Korper
an die neue Jahreszeit zu gewdhnen. Bewegung ist zudem
ein wichtiger Glickslieferant, denn Bewegung wirkt sich di-
rekt auf das Gehirn aus, indem es das Wachstum und sogar
die Neubildung von Neuronen fordert. Wahrend der korperli-
chen Betatigung wird vermehrt Serotonin ausgeschdttet. Mit
mehr Bewegung erwachen Vitalitét und Lebensfreude, der
Mentalzustand verbessert sich und Sie haben mehr Energie
zur Verflgung.

Samtliche Studien belegen: Sportliche Aktivitdt wirkt sich po-
sitiv auf die Stimmung aus. Arger, Frust oder schlechte Lau-
ne konnen mit Hilfe korperlicher Betdtigung abgeschwacht
werden. Zwei- bis dreimal die Woche eine halbe Stunde
Sport reicht hierfir schon aus. Am besten geeignet sind alle
Ausdauersportarten: Gehen Sie Spazieren, Joggen, Golfen,
Schwimmen oder Radfahren, das bringt den Kreislauf auf Tou-
ren. Sie sollten sich zu keiner bestimmten Sportart zwingen,
sondern eine Variante wahlen, die lhnen Spal3 macht und gut
tut. Je mehr Freude Sie bei der ausgewahlten Sportart haben,
desto nachhaltiger sind die positiven Effekte.

Der Frihling ist der beste Zeitpunkt fir physische und psychi-
sche Veranderungen. Der bekannte ,Frihjahrsputz” gilt nicht
nur fur lhr Haus und Ihren Garten, sondern auch fir Korper
und Geist. Geniel8en Sie das wunderbare Lebensgefiihl, das die
neue Jahreszeit mit sich bringt und lassen Sie es sich gut gehen!
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Konzentrationssportler kennen ganz genau, wie sich
ein guter Tag anfiihlt, an dem der Muskeltonus und
die geistige Aufmerksamkeit genau im richtigen Maf3
vorhanden sind. Die Frage ist stets die gleiche: Wie
komme ich in genau diesen Zustand?

Die folgenden Zeilen erkldren den Einfluss von Erndhrungs-
faktoren in diesem komplexen System und die Rolle verschie-
dener Lebensmittel und Zutaten fir unseren Spannungs- und
Entspannungszustand.

Innere Ausgeglichenheit fir erholsamen Schlaf
und Korperruhe

Der ruhige Schlaf mit den erholsamen Tiefschlafphasen
braucht bestimmte korperliche und geistige Voraussetzun-
gen. Nur wenn wir uns angenehm entspannt, angstfrei und
ruhig fahlen, versinken wir in den gesunden Schlaf.

Neben einer ganzen Reihe von schlafhygienischen MalSnah-
men wie gute Luft, richtige Matratze, Bewegung, warme Fi3e
u.v.a. brauchen wir dazu einen Blutzuckerspiegel im optima-
len Bereich und einen hohen Serotoninspiegel.

Der Neurotransmitter Serotonin wird im Volksmund als
,Gluckshormon” bezeichnet, was auf seiner stimmungsauf-
hellenden Wirkung beruht. Neben dem Einfluss auf die Psy-
che erweitert der hohe Serotoninspiegel die Blutgefal3e der
Skelettmuskeln und erreicht eine stabile, anhaltende Hypo-
tonie (erniedrigter Blutdruck). Serotonin kann jedoch nicht
durch die Blut-Hirn-Schranke, deshalb kommt das Serotonin
aus Lebensmitteln nicht dort an, wo es hin soll. Aber meistens
gibt es eine Hintertdr, so auch in diesem Fall. Die essentielle
Aminosdure Tryptophan (kleiner EiweilSbestandteil) kann in
Serotonin umgewandelt werden. Und Tryptophan Uberwin-
det die Blut-Hirn-Schranke mit Hilfe von Kohlenhydraten. Die
Losung liegt auf der Hand: wenn wir Tryptophan reiche Milch-
produkte mit Kohlenhydraten kombinieren, erhdhen wir den
Serotoninspiegel im Gehirn. Der hohe Serotoninspiegel sorgt

fur ein wohliges Gefuhl, vertreibt Angstgefiihle und vermin-
dert depressive Gedanken. Die besten Voraussetzungen flr
positive Gedanken, guten Schlaf und innere Ruhe.

Komponenten einer Serotonin steigernden Mahlzeit:

1. Getreide oder Kartoffeln (Haferflocken, Reis,
Hartweizengriesnudeln, CousCous u.a.)

2. Sauermilchprodukte (Jogurt, Sauermilch, Buttermilch,
Kefir, Topfen, Frischkése)

3. Frichte: Kompott, Himbeeren, Brombeeren, Heidelbeeren,
Banane, Honigmelone, Zuckermelone

4. Honig

5. Gute Fettquelle: Leindl, Walnussdl, Leindotterdl,
Haselnussol, Nisse

Geistige Aufmerksamkeit

Die geistige Aufmerksamkeit, konnte man meinen, sollte wah-
rend der Konzentrationsarbeit maglichst hoch sein. Das rich-
tige Mal3 ist genau jenes, wo die Auffassungsfahigkeit hoch ist,
gleichzeitig jedoch die psychische und die physische Anspan-
nung nicht zu hoch ist. Das bekannteste und am weitesten
verbreitete Lebensmittel zur Erhéhung der Aufmerksamkeit ist
wohl Coffein im Kaffee und eine &hnliche Substanz im Tee. Das
Ausmal’ der Wirkung von Coffein hangt stark vom Gewohnheits-
faktor ab. Jemand, der regelmaflig im Alltag Kaffee trinkt, wird
eine wesentlich geringere Coffeinwirkung spuren als jemand, der
kein gewohnheitsmaBiger Kaffeetrinker ist. Zu bedenken ist bei
Wettkdmpfen, dass die Coffeinwirkung bei unterschiedlichen Zu-
bereitungen des Kaffees (Espresso, Filterkaffee, turkischer Kaffee)
durch verschiedene Begleitstoffe stark variieren kann. Eine gute
Empfehlung ist deshalb, den Kaffee stets in der gleichen Form zu
genieflen. Coffein aus griinem Tee entfaltet seine Wirkung lang-
samer und dafur langer anhaltend als aus Kaffee. Die anregende
Wirkung von schwarzem Tee drfte etwa in der Mitte zwischen
Kaffee und griinem Tee liegen. Schwarzer Tee entwéssert von



diesen drei Getrénken am starksten. Zur Erhéhung der geistigen
Aufmerksamkeit dienen vor allem Kaffee, schwarzer Tee, griiner
Tee, Ysop, Brombeerbldtter und Himbeerblatter.

Wer eine Tasse schwarzen Kaffee trinkt, kann den Hohepunkt
der Coffeinwirkung nach etwa 30 Minuten erwarten. Milch oder
begleitende Speisen verzdgern die Coffeinwirkung etwas. Nach
30 bis 45 Minuten ldsst der geistige Aufputsch langsam wieder
nach, was verdeutlicht, dass der Zeitpunkt des Genusses eine
wichtige Rolle spielt.

Trotz der Vielfalt der einheimischen Krauter und GewUrzpflanzen
finden wir keine mit einer dhnlich anregenden Wirkung wie Kaf-
fee. Allgemein tonisierend wirken Bitterstoffe. Volksheilkundlich
werden bittere Pflanzen als ,warmend” eingestuft, womit die
Anregung von Kreislauf und Stoffwechsel gemeint ist, was flr
Schitzen auch wieder die Kérperruhe beeinflussen kdnnte. Von
den einheimischen Teekrdutern bieten sich an ehesten Himbeer-
blatter, Brombeerblatter und Ysop als tonisierend an. Der Anteil
an Ysop sollte hochstens 5 bis 10% sein. Pfefferminze wird traditi-
onell als konzentrationsfordernd eingestuft, weil das Menthol die
Gedanken sozusagen erfrischt. Das Beispiel ,Lebensgeister Tee”
zeigt einen Krdutertee, der leicht erfrischend und tonisierend
wirkt, wie z.B. Pfefferminze, Frauenmantel und Brombeerblatter.

Innere Ruhe

Auf der Suche nach beruhigenden (sedierenden) Kréutern sto-
Ben wir auf Hopfen, Baldrian, Lavendel und Melisse, eine Gruppe
von wirksamen Heilpflanzen, die wir sehr gut im Alltag in ver-
schiedenen Zubereitungen geniel3en kdnnen. Melisse wirkt sanft
beruhigend und entkrampfend. Den Hopfen kénnten wir auch
einfach als Duft (Duftkissen) verwenden, neben der bekannten
Anwendung als Braugetrank. Lavendel entspannt den Geist und
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er wird gerne mit Rosmarin kombiniert, der kérperlich tonisiert.
Rosmarin starkt den Kreislauf, das hilft vor allem dem Sportler mit
niedrigem Blutdruck.

Um zur inneren Ruhe zu gelangen braucht es manchmal auch
sogenannte spasmolytische (entkrampfende) Krauter. Diese sor-
gen daflr, dass die glatte Muskulatur der inneren Organe ent-
spannt wird. Bekanntermal3en wirken die Samengewdirze Fen-
chel und Kimmel sehr gut krampflésend, sie werden bereits bei
Sduglingen dafir verwendet. Bei schwer verdaulichen Gemusen
durfen solche helfenden Gewdirze keinesfalls fehlen. Von den be-
kannten einheimischen Krautern sind Pfefferminze, Schafgarbe,
Melisse und Kamille hier hervorzuheben.

Der individuelle Weg

Die fein abgestimmte, individuelle Mischung von Gewdrzen,
Krautern und Heilpflanzen wird fiir den einzelnen Sportler die
erfolgreiche sein. Deshalb ist es besonders wichtig, nicht einfach
Mischungen nachzuahmen, sondern sich mit den Krdutern, die
ins Essen oder ins Duftkissen kommen, auseinanderzusetzen: an-
schauen, daran riechen und dann nach den eigenen Vorlieben
zusammenstellen.

Die optimale Mischung wird fir jeden anders ausschauen, weil
Bedarf und Wirkungen bei jedem Menschen unterschiedlich
sind. Der Einfluss auf die innere Ruhe, Konzentrationsfahigkeit
und psychische Verfassung ist jedoch unbestritten! //

Kontakt:

Dr. Karin Buchart, Erndhrungswissenschafterin,
Lehrbeauftragte am Zentrum fiir Gastrosophie Uni Salzburg
GF TEH Verein, Mobil: 0664/5991811, karin@buchrt.at
www.teh.at

G(‘:”ED lhr Gastro-Profi

mit Zustellservice

Karawankenweg 22
9500 VILLACH

e ZUSTELLP R
/_\

FUR GASTRONOMIE & GROSSKUCHEN

11 AbholgroBmarkte und
Osterreichweit flaichendeckende Zustellung

Aktuelle Angebote auf www.wedl.com
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FRUHJAHRSMUDIGKEIT -
MUSS NICHT SEIN !

Gerlinde Storch

Unser Organismus muss sich im Frithling wieder um-
stellen - der Hormonhaushalt ist noch auf den Winter
eingestellt, der arm an Sonnenlicht ist. Viele von

uns fiihlen sich miide und antriebslos, der Kreislauf,
manchmal auch die Stimmung, sind im Keller.

Um diesen unangenehmen Frihjahrserscheinungen” entge-
genzuwirken, missen wir raus in die Natur und Sonne tanken,
spazieren gehen oder Sport betreiben. Jetzt ist es auch wie-
der an der Zeit, die Erndhrungsgewohnheiten von schweren,
Uppigen Winterspeisen auf leichte Frihlingskost umzustellen.

Bunt wie der Friihling

Die Erndhrung sollte nun viele Vitalstoffe und Vitamine ent-
halten. Im Fruhjahr ist es auch leichter, ein paar Uberflissige
Kilos loszuwerden, da eine Vielfalt an frischen Krautern, Obst
und GemUse angeboten wird. Paprika, frische Kartoffel und
Karotten versorgen den Organismus mit ausreichend Vitamin
Cund E und den nétigen Spurenelementen.

Besonders frische Krauter, wie Barlauch, Brennnessel, Lowen-
zahn sind richtige Energiebomben fir den Korper, sie ent-
halten wichtige Mineralstoffe und helfen zu entschlacken.
Wichtig sind vor allem grine Gemdise- und Obstsorten, da
sie viel Magnesium und Kalium enthalten. Beide Mineralstoffe
sind fur unsere Muskeln sehr wichtig. Magnesium z.B. ist fur
die Erregbarkeit von Muskel- und Nervenzellen erforderlich,
bei einem Mangel treten Muskelkrampfe auf. Kalium ist fur
die Glycogenspeicherung in der Muskulatur und fur die En-
zymaktivitdten wichtig. Der Bedarf dieser Mineralstoffe kann
in Stresssituationen sowie bei intensiven sportlichen Aktivitaten
erhéht sein.

In welchen Lebensmitteln stecken welche Vitalstoffe?
Vitamin B: Broccoli, Spinat, Kohl, Fisch

Vitamin C: Zitrusfriichte, Sauerkraut, Weikraut, Rotkraut, Paprika
Vitamin E: pflanzliche Ole, fettreiche Seefische, Pilze

Eisen: Fleisch, Hulsenfriichte, Haferflocken, Nisse

Selen: Fleisch, Fisch

Zink: Getreide, Nisse, Haferflocken

Kalium: Spinat, Mangold, Feldsalat, Bananen

Kalzium: Milch und Milchprodukte, Kiichenkrauter, Kohlarten

Fasten

Wie wdre es mit einem kleinen, Frihjahrsputz“? Sie kdnnten ein
paar Tage fasten (maximal fiinf) oder nur ein wenig entschla-
cken,um den Darm zu entgiften. Es ist ein Reinigungsprozess flr
den Korper und sollte in jedem Fall fachgerecht durchgefuhrt
werden, eventuell unter drztlicher Aufsicht. Das Fasten kann sei-
ne kraftvolle Wirkung nur entfalten, wenn einerseits die techni-
schen” Details (Fastenablauf) klar sind und sachgemaf durch-
gefuhrt werden und andererseits die innere Einstellung und
Bereitschaft gegeben sind. Fasten ist nicht angesagt bei starken
Zweifeln und Bedenken gegentiber der Durchfthrbarkeit und
Wirksamkeit, bei Depressionen oder Erschépfung. Der Mensch
braucht ein Signal zum Umschalten aufs Fasten. Ohne griindli-
che Darmreinigung ist ein reguldres Fasten nicht oder nur sehr
schwer moglich.

Das Frichtefasten ist eher flr den sportlichen Typ geeignet,
hier wird ausschliel3lich Obst und Gemuse verzehrt (jedoch
keine Bananen!). Ob Sie eine Saftkur oder Suppenfasten ma-
chen - es ist praktisch eine kdrperliche ,Runderneuerung”. Bei
der Saftkur werden mindestens drei — vier Liter Frucht- und Ge-
musesafte pro Tag getrunken( keine Fruchtsaftgetranke, keine
Nektare) sowie jede Art von Tees (ohne Zucker), das Suppenfas-
ten funktioniert ohne Salz, ohne Fett und ohne gekornte Brihe.

Fasten ist nichts Passives, sondern bedeutet sich aktiv um sich
selbst zu bemuhen, es ist ein Reflektieren des eigenen Ernah-
rungsverhaltens. Fasten kann ein wahrer Jungbrunnen sein
und verhilft zu neuer Energie, die wiederum fiir alle sportli-
chen Aktivitdten eingesetzt werden kann. //




Der Driver gliiht, die Putts, die rollen,
die siifSe Villacher danach die Golfer wollen.

Ob am Fairway, am Green oder im Clubhaus -
mit der siiSen Variante sind Sie immer

einen Schlag voraus.
e &
- S

SEIT 1975

Feinste StRwaren von Meister-Konditor Michael Koloini aus Villach - er ver-
zaubert mit seinem Team seit vielen Jahren die Gaumen seiner Kunden! Zu
den Spezialitdten des Hauses gehort die bekannte Villacher Torte, welche
in die ganze Welt verschickt wird. Sie ist Leidenschaft und Genuss pur - eine
Gaumenfreude fir jeden Feinschmecker!

Café: Ossiacherzeile 72,9500 Villach, Tel: +43 4242 41322
Produktion: Zehenthofstralle 25, 9500 Villach, Mobil: +43 676 5250102
michael@koloini.com, www.koloini.com
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FRUHLINGMIT.
MEISTERKOCH"""
MARCEL VANIC

Marcel JiVani . -
Standortleiter / Exectitive Chef Casino Velden

Lok “*

-

O
CASINO VELDEN Es ist ein ganz besonderes Ambiente mit Blick auf den

Machen Sie Ihr Spiel Warthersee, in dem Zweihaubenkoch Marcel J. Vanic
seine Gourmetkiiche in den vergangenen Jahren zu
stets neuen Hochstleistungen und Auszeichnungen
gefihrt hat.

Der Restaurantbereich ist natUrlich auch auf das Glicks-
spielerlebnis des Hauses abgestimmt und bietet mit
dem 4-gangigen Dinner & Casino MenU die passende
Ouverture fur einen allseits berauschenden Abend -

Vorfreude und Jetons im Wert von 25,- Euro inklusive.



Dieses Package um nur 57,- Euro beinhaltet aulerdem
noch zur BegriBung an der Casinobar ein Glas Goldeck,
der Veltliner Sekt und 4 Parolijetons mit der Chance auf
den Gewinn von 7.777,- Euro in Gold.

CASINORESTAURANT

Am Corso 17, A 9220 Velden *
Gedoffnet taglich ab 18 Uhr

Tel. +43 (0) 4274 2064 20500 Dinner & Casino
velden.gastronomie@casinos.at Die Gourmetidee

velden.casinos.at 57,- Euro

Gebackener griiner Spargel
mit Friihlingsboten

Zutaten fiir 4 Personen
600 g dunner, griner Spargel

8 Scheiben feinster Prosciutto di Parma

4 Scheiben Kase (nach Belieben)
2 Eier

Mehl

Semmelbrosel

Schnittlauch

200 g Frahlingsboten

(Salate, Krauter, Kresse & Bluten)
Ol zum Backen

Fiir Marinade

1/16 | Balsamico-Essig

1/161 Olivendl

1/16 | Spargelfond

3 EL reduzierter weil3er Portwein
3 EL reduzierter Sherry

Zucker

Salz, Pfeffer aus der Muhle

Rezept: Marcel J.Vanic

Zubereitung

1. Den diinnen, griinen Spargel in
Salzwasser kochen und danach
abschrecken.

. Je zwei Scheiben Rohschinken
Uberlappend auflegen und darauf
den Kase legen. Etwa 10 Stiick vom
abgetrockneten griinen Spargel
darauf legen. Alles der Lénge nach
zurecht schneiden und fest in den
Rohschinken einrollen. Die
Schinken-Spargel-Rollen mit
Mehl, Ei und Broseln panieren, in
heiBem Ol goldgelb backen.

. Die geputzten Salate und Krauter
waschen, gut abtropfen lassen.
Alle Zutaten fur die Marinade
miteinander verriihren und den
Salatanmachen.

. Den gebackenen Spargel
diagonal durchschneiden und
mit den marinierten Frihlings-
boten auf Tellern anrichten.
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Im Mittelalter war es mit der
Lebenserwartung von Hexen
aller Art und somit auch

der Krdiuterhexen nicht

so weit her. Mittlerweile

hat sich das Gottlob

grundlegend gedindert:
LA N GE R je mehr man driiber weil3,
desto Idnger das Leben!

Mag. Evelyn Rupperti
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Mit Krautern kann man heilen, eine Krauterkur hilft
beim gesunden Abnehmen und Krauter in der Kiiche
zaubern nicht nur geschmackliche Highlights , son-
dern sind auch eine fantastische Moglichkeit, Vitami-
ne und Mineralstoffe zu tanken, auch wenn man kein
Obst — und Gemdisefan ist. Genau richtig, um im Friih-
jahr wieder so richtig auf Touren zu kommen!

Um den optimalen Genuss der Aromen und Inhaltsstoffe
zu erlangen, sollte man aber so einiges rund um die griinen
Energieblndel wissen. Zum Beispiel, dass man die meisten
Krduter gnadenlos abtotet, wenn man sie von Anfang an mit-
kocht! Das vetragt zwar der Thymian, von anderen zarteren
Gewdchsen wie Basilikum, Schnittlauch oder Majoran bleibt
aber schon nach wenigen Minuten Kochzeit auf3er ein paar
grinen Farbtupfern nicht mehr viel Gbrig. Also - frische Krdu-
ter erst gegen Ende der Garzeit dazufligen, das erhdlt die
kostbaren &therischen Ole!

Was noch wichtig ist: Schneiden Sie frische Krauter nur mit
einem sehr scharfen Messer. Verwenden Sie eine stumpfe
Schneide, passiert namlich folgendes: Sie schneiden die Krdu-
ter nicht, sondern Sie quetschen die wertvollen &therischen
Ole praktisch heraus — was Sie daran erkennen kénnen, dass
das Schneidbrett feucht wird. Schade drum - diese Flissigkeit
gehort némlich in Ihr gutes Essen!

Sie haben Ihren eigenen Krdutergarten oder ziehen lhre Lieb-
lingskrduter am Balkon? Wunderbar — aber denken Sie daran:
vermeiden Sie es, einzelne Blatter abzuzupfen, schneiden
Sie stattdessen einen ganzen Stiel ab — hier werden wieder
neue Triebe entstehen und Sie werden lange Freude an lhrer
Pflanze haben!

ERNAHRUNG & KULINARIK /488

Bekannte Kiichenkrauter

Basilikum: Kennt und schétzt bei uns jedermann und ist ein
unverzichtbarer Bestandteil von Pesto. Es bringt einen Hauch
Italianita auf den Teller und passt vollendet zum Aroma von
sonnengereiften Tomaten. In der - vor allem italienischen -
Volksmedizin wird es Ubrigens gegen Appetitlosigkeit einge-
setzt — kein Wunder, dass einem bei einem Salat Caprese das
Wasser im Munde zusammenlauft! Gibt es in vielen Unterarten
-inrot, mit kleinen Blattern, zitronig und sogar mit Zimtaromal

Petersilie: Sie steht nicht nur bei uns hoch im Kurs, sondern
ist im ganzen Mittelmeerraum inklusive Turkei und den ara-
bischen Léandern sehr beliebt. Mitgekocht zu werden mag sie
gar nicht, getrocknet und gefroren liefert sie nur einen Bruch-
teil ihres Geschmacks. Ob Fleisch, Fisch, GemUse oder Salate
- ohne die Petersilie geht gar nichts!

Oregano: Typisch fir viele italienische und griechische Ge-
richte — von Pizza Ubers Brathend! bis zum griechischen Salat.
Schmeckt besonders intensiv, wenn man ihn eine Viertelstun-
de mitkochen ldsst!

Rosmarin: Erdapfel aus dem Rohr ohne Rosmarin? Geht gar
nicht! Herb- bitter, ein wenig an Weihrauch erinnernd, gibt der
robuste Rosmarin Fleisch, gern auch Wild — und Gemisege-
richten die richtige wirzige Note. Wunderbar auch in Kombi-
nation mit Knoblauch!

Salbei: Bei gehaltvollen Fleischgerichten wie Ente, Lamm und
Schwein brilliert das kraftige Aroma von Salbei, das man am
besten nur mit anderen sehr intensiven Krautern und Gewdr-
zen kombiniert, weil es sonst zu dominant wird. Klassisch sind
z.B. Pasta in Salbeibutter oder Saltimbocca.. >>

(ﬁ’mu,ss ek

Wahre Gaumenfreuden und kulinarische Geschenke erhalten
Sie im Genuss Eck in Villach. Alle Kostlichkeiten wie Essige,
Ole, Pesti, Gelees, Chutneys, Schokoladen und vieles mehr,
kommen aus Osterreichischer Produktion. Zudem gibt es
ausgewahlte Weine sowie edle Destillate und Likore.

Ich freue mich auf Ihr Kommen und berate Sie gerne Uber
meine Produkte!

Offnungszeiten: Mo-Fr von 10-18 Uhr, Sa von 10-13 Uhr

Mehr Informationen:
www.genusseck-villach.at

2]

enuss Eck

schenken - freuen - genielSen

Theresia Maierhofer
Italienerstr. 5

9500 Villach

04242 /23900
genusseck@aon.at
www.genusseck-villach.at

49



./ hS?Mmm

Thymian: Ihm wird eine verdauungsférdernde Wirkung zuge-
sprochen, womit sich dieses leicht bittere und pfeffrige Kraut-
das mitgekocht wird! Bestens geeignet, kraftige Speisen wie
Wild und Lamm zu begleiten — aber auch im Honig macht
sich Thymian vorziglich.

Schnittlauch: Zwiebelig und wiirzig, darf er nie gekocht oder
erhitzt werden. Nicht einmal hacken soll man ihn —am besten
schmeckt er in kleine Rollchen geschnitten. Kostlich fir Eier —
und Topfenspeisen, unerldsslich auf Salaten, gerne in Saucen.

Die Ungewdhnlicheren

Sauerampfer: Was einst als Schimpfwort fir allzu sauer Gera-
tenes gegolten hat, hat nun neue Beliebtheit erlangt - als Sup-
pe, als Gemuse ( wie Spinat zubereitet) oder Wurze fir Topfen.
Ohne Flussigkeit erhitzt, ergibt er zusammen mit Obers ein
schmackhaftes Puree.

Pimpinelle: Ein Salatgew(rz, das auch in franzosischen Krau-
termischungen reussiert. Weil sie mit Essig und Zitrone be-
sonders aromatisch ist, kommt sie in Dressings, Saucen, aber
auch in erfrischenden Sommergetranken gut zur Geltung.

Portulak: Die kleinen griinen Blattchen passen zu Tomaten,
Zwiebel, Eierkombinationen und Salaten und eignen sich
zum Einlegen von saurem Gemdse.

Loéwenzahn: Oma hatte ihn noch regelmaBig auf der Speise-
karte, den Lowenzahnsalat. Oder Suppe. Oder gar gebackene
Lowenzahnwurzeln? Wer Chicorée mag, wird auch ihn mogen.

Koriander: Er kommt aus der asiatischen Kiche, macht sich
gut in Kombinaton mit Minze und darf nie mitgekocht wer-
den. Unerldsslich in Curry und Chutneys.

Eine kleine Auswahl, aber noch langst nicht alle — da wéren
noch zB. Dille, Estragon, Borretsch und Brunnenkresse, Ker-
bel und Majoran, Minze, Weinraute oder gar Exoten wie Ysop,
Perilla oder Mizuna early, die die Kiche mit ihren vielfaltigen
Geschméckern und Duften bereichern. Versuchen Sie sich
einmal an dieser Vielfalt — man muss ja nicht gleich zur Krau-
terhexe werden. //

REZEPT ZUM VERLIEBEN:

Lowenzahnsalat mit Ziegenfrischkase

Da kommen Frihlingsgefiihle hoch, besonders weil dieser
kostliche Salat ganz einfach herzustellen ist:

B Den Lowenzahn putzen und waschen. Pro Person 2
Scheiben Fruhstlcksspeck knusprig braten und
warm stellen.

B Vinaigrette aus Balsamico, Olivendl und Senf anrthren,
salzen und pfeffern und mit dem Léwenzahn mischen.

B Jetzt nur noch hibsch anrichten: Auf dem griinen Salat
einige Scheiben von cremigem Ziegenfrischkdse von
der Rolle legen, dariber die Speckscheiben, dazu ein
getoastes Schwarzbrot oder noch besser in Olivendl
gerdstete Brotstlickchen — und fertig ist das gesunde
Essvergnlgen!

COLAZIONT 7 5
PIATTI FREDDI : 5 &E’
PANINI 142 . 'a.,//
TARVISER JAUSE - xﬂE‘L 2

BDL di E. Di Lenardo & C. snc
Via Alpi Giulie, 53 - Camporosso/Tarvisio (UD) Italy
Cell. 333 2034614

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

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

Auf lhren Besuch freut sich Livio mit Team!

Offnungszeiten:

Dienstag bis Sonntag: 8 — 20 Uhr

Montag Ruhetag,

ausgenommen an dsterreichischen Feiertagen
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FASZINATION
ZITRUS-
PFLANZEN

Uber die Geschichte der
Zitruspflanze und warum
sie aus unserem Alltag
nicht wegzudenken ist.

Text und Fotos: Michael Ceron

Zitrusbaume in all ihren unterschiedlichen Arten,
Formen, Geschmackern und Spezies sind heute wohl
nicht mehr aus dem taglichen Leben wegzudenken.
Sie begleiten uns beim Nahrungssortiment, in der
Medizin bis hin zu samtlichen Hygiene- und Reini-
gungsmitteln (in denen meist nur chemische Ge-
schmacksstoffe enthalten sind).

Entstanden sind diese tollen Friichte in verschiedenen Teilen
der Erde, allerdings soll die Buddhahand — eine Zedratzitrone
—die Allererste in der Evolution gewesen sein, entstanden vor
rund 4000 Jahren an den indischen Auslaufern des Himalaya.

Von dort aus wurde sie von Entdeckern, Eroberern und See-
fahrern mit nach Europa genommen, Alexander der Grol3e
soll wohl einer der Ersten gewesen sein.

Dass es heute eine Sortenvielfalt von rund 1600 Spezies gibt,
ist in Europa der Familie der Medicis zu verdanken. Sie wa-
ren die ersten Sammler und Zuchter, die es zur wohl grofSten
Sammlung an Sorten gebracht haben. Obwohl Grofteils im
Krieg zerstort, gibt es doch noch einige seltene Sorten in ver-
schiedenen Palais rund um Florenz zu besichtigen. >>




Von den Medicis aus begann die Verbreitung in allen nam-
haften Herrscherhdusern Europas. Die sogenannten ,Oran-
gerien” wurden errichtet und jedes Kdnigshaus sammelte
Zitruspflanzen, um mit ihnen die GroRe des Reiches zu de-
monstrieren — ein neues Herrschaftszeichen war geboren.

Aber nicht nur als Prestigeobjekt waren Zitrusbdume geeig-
net, auch ihre Entwicklung zum gesunden und geschmack-
vollen Lebensmittel nahm ihren Lauf.

Heute sind sie auf der ganzen Welt verbreitet, Anbaugebiete
gibt es rund um den Erdball — ebenso wie allerorts Sammler
dieser schénen Gewdchse zu finden sind.

Die zahlreichen Arten

Die wunderbare Familie der Zitrusgewdchse umfasst ver-
schiedene Gattungen mit sehr vielen Sorten, die unter-
schiedliche Verwendung bei der Verarbeitung finden.

Speisezitronen — Im Geschdft werden leider nur ,anonyme”
und meist unreife Frichte angeboten, doch alle haben einen
Sortennamen (so wie bei den Apfeln z.B. Golden Delicius) —
und zwar rund 600 verschiedene! Ca. 200 sind von oranger
Farbe (sie haben auch weniger Sduregehalt), rund 100 haben
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nicht die typische Form, sondern sind z.B. birnenférmig, sem-
melférmig oder haben eine dicke oder diinne Schale.

B Florentina - die wohl beste, g'schmackigste Sorte in
unseren Breitengraden

B Lipo - eine Kreuzung aus Zitrone und Grapefruit; du8erst
stabile Pflanze mit bis zu 10 cm grof3en Friichten mit ganz
besonderem Geschmack

B Mayer - eine rote Sorte und wohl die saftigste Zitrone,
ideal zum Pressen

B Amalphitanum — mit einer Groée bis zu 15 cm die
Allergrofite der Speisezitronen

Zedratzitronen — die Urspringlichen- sie haben eine dicke
Schale, in der das ganze Aroma steckt; sie werden heute in
der Spitzengastronomie verwendet und eignen sich auch
bestens zum Kandieren - friiher wurde aus der Schale das
Zitronat gemacht.

B Buddhahand - die Urzitrone, eine gefingerte Frucht, ein
Juwel der Fruchtbildung

B Maxima - Riesenzedratzitrone, die allergroSte Frucht aller
Zitrusarten, bis 25 cm grof3

HOTEL=FENS IO

MELCHER

vww Jrotemdisk o

Feiern Sie Ihr Fest (Hochzeit, Geburtstag, Taufe, Firmenfeier, etc))
mit der traumhaften Kulisse des tlrkisen Faaker Sees und den

Karawanken im Hintergrund.

Hotel-Pension Melcher
Greuther Weg 31, 9580 Drobollach am Faaker See

Tel.: +43 (0)4254-2321, office@hotel-melcher.at, www.drobollach.at
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Orangen und Mandarinen — die Klassiker beim Obst, sie be-
legen die gréliten Anbaufldchen der Erde. Helle Orangen wie
Valencia oder Navel gibt's meist im Sommer, im Winter die
schmackhaften Blutorangen wie Tarrocco und Sanguinello.
Bei Mandarinen gibt's die Satsuma und die typisch européa-
ischen Avana Mandarinen.

Bitterorangen — etwas grofer als Mandarinen, aber nicht
zum rohen Fruchtverzehr geeignet. Nach ca. 1 1/2 Jahren Rei-
fezeit wird die sogenannte ,Englische Marmelade” erzeugt.
Diese halten auch tiefe Temperaturen bis —=2° C aus, daher
kann man sie im Herbst lange auf der Terrasse stehen lassen.

Limetten — idealer Sduregehalt fur Cocktails; diinne Schale,
besonderer Geschmack; Limetten bekommen in Europa eine
Gelbfarbung.

B La Valetta — die geeignetste Sorte fiir unser Klima

B Pursha - sliBe Limette aus Rom, aufgebaut wie eine
Mandarinenfrucht, nicht sauer und kaum Zucker, ideale
Speisefrucht

B Limquat - eine Kreuzung aus Limette und Kumquat, wohl
die Fruchtigste fur alle Getranke und StBspeisen. Sie wird
mit der Schale verzehrt.

Grapefruit — es gibt gelbe und orange-rosarote; gut ausge-
reift sind letztere wohl die allerbesten der Zitrusfrichte!

Bergamotten - etwas kleiner als Grapefruits, sehr harte
Frucht; werden gepresst und sind Hauptbestandteil von Par-
fums wie 4711 und von Earl Grey Tee.

Kumaquat - botanisch gesehen keine reine Zitrusfrucht aus
dieser Familie, aber eine sehr bekémmliche Speisefrucht.

Pumelo - sehr grol3e, von der Form her runde bis ovale Spei-
sefrucht, gelb bis rosa. Wichtig: die Fruchthaut der Spalten
muss abgeschalt werden!

Papedas —in Europa eher unbekannt, aber in Asien wohl die
wichtigste Zitrusfrucht;

Ristorante Rio Argento
Via Pontebbana 2, Ugovizza, Tel. 0039 (0)428 60038

Im Sommer nur Dienstag, ansonsten auch Mittwoch geschlossen.

e T v e el L b i
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m Kafirlimette — hier werden die Blatter als Gew(rz
verwendet — z.B. in der thailandischen Suppe. Es gibt auch
eine Vielzahl von Wildzitronen und winterharten Sorten

B Poncirus - dreiblattrige Zitrone, eignet sich bei uns zur
Auspflanzung

Ubrigens: Alle Friichte sind zum Verzehr geeignet, zumindest
Marmelade kann man mit allen herstellen — sofern sie nicht
durch chemischen Dinger und Pflanzenschutzmittel vergif-
tet worden sind!

1. BIO Zitrusgartnerei:

All diese Arten mit momentan 240 Sorten kann man am
Faaker See bei Zitronenbauer Michael Ceron besichtigen.

Hier gibt's nicht nur die seltenen Bdume zum Bewundern,
man kann auch verschiedene Baume, Friichte, Marmeladen,
Bio-Zitroneneistee bis hin zu den BIO Spezialdingern kaufen.
Sammeln ist die eine Leidenschaft des Zitronenbauers, die
biologische Kulturfihrung war ein Muss, sind doch die Friich-
te im Gesamten bestens verwertbar. Als Bio Zitrusgdrtnerei ist
dieser Betrieb ein Unikum in Mitteleuropa.

Zitrusbdume als Topfkultur, mit denen man gerne seine Ter-
rasse und Balkon schmuckt, brauchen ein besonderes Subs-
trat, Dinger und Pflanzgefdl3. Wie man einen Zitrusbaum in
unseren Breitengraden am besten pflegt und hegt, erféhrt
man in Osterreichs 1. BIO Zitrusgértnerei und bei vielen Vor-
trdgen & Seminaren von Michael Ceron in ganz Osterreich. //

Kontakt:

Michael Ceron

BIO Zitronenbauer
Blumenweg 3

9583 Faak am See

Tel: +43 664 5403321
www.zitrusgarten.com

GenieBen am Forellenteich

Das Erfolgskonzept von Wirt Sandro Zanazzi ist eigentlich ganz einfach:
erstklassige Qualitat der Produkte, ein hervorragendes Weinangebot
und eine freundliche Bedienung! Viele zufriedene Stammgaste, die sich
hier im besonderen Ambiente am grof3en Fischteich in Ugovizza gleich
hinter Tarvis gerne verwdhnen lassen, sind die beste Bestatigung, dass
sich dieses Konzept seit Jahren bewahrt.

Auch in Italien missen es nicht immer Fischspezialitdten aus dem Meer
sein, die unseren Gaumen verwdhnen — hier dominieren frische Forel-
len und Saiblinge auf der Speisekarte. Kein Wunder, frischer geht’s auch
kaum, sitzt man doch im Sommer direkt am gro3en Teich, in denen
sich die Delikatessen noch putzmunter und quicklebendig tummeln.
Besonders kdstlich schmecken sie Gbrigens vom Grill, kostlich auch als
Carpaccio mit gutem Olivendl oder gerduchert mit Kren.

Aber auch herzhafte Fleischgerichte wie das bekannt gute Brathuhn
sowie die hausgemachten Crespelle, Gnocchi oder Lasagne finden vie-
le Fans. Den krénenden Abschluss bilden die kostlichen hausgemach-
ten Desserts, die auch anspruchsvolle Stschnabel glticklich machen.
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ALKOHOL-
FREIER
WEIN- UND

SEKTGENUSS

Bernhard Huber

Wie entsteht der alkoholfreie Wein?

Alkoholfreie Weine und Sekt werden nicht aus Traubensaft herge-
stellt, sondern der bereits vergorene Wein wird ,entalkoholisiert”.
Die ,Carl-Jung-Methode" der schonenden Entalkoholisierung
wurde im Jahre 1908 von Dr. Carl Jung entwickelt und seither
standig verbessert. Die Entalkoholisierung erfolgt nach einem
speziellen Vakuum-Destillations-Verfahren bei einer Temperatur
von ca. 28 °C. Die Aromastoffe werden dabei gesondert aufgefan-
gen und dem entalkoholisierten Wein wieder zugefiihrt, weshalb
Geschmack, Aroma und Charakter des Weines erhalten bleiben.
Verwendet werden ausschlieSlich hochwertige Weine aus be-
kannten Weinbaugebieten, sowohl aus herkdmmlichem als auch
aus kontrolliert biologischem Anbau. Standige Kontrollen wah-
rend des gesamten Herstellungsprozesses garantieren konstant
hochste Produktqualitét.

Wie wird alkoholfreier Sekt hergestellt?

Der alkoholfreie Sekt entsteht aus den entalkoholisierten Weinen.
Im Gegensatz zu herkdmmlichem Sekt entféllt allerdings die zwei-
te Gérung, die ja wiederum Alkohol erzeugen wiirde. Stattdessen
wird dem Produkt Kohlensdure zugesetzt - wie beim Prosecco.

Weist der so erzeugte Wein noch Restalkohol auf?

Im Durchschnitt weist der alkoholfreie Wein einen Restalkohol-
gehalt von bis zu 0,3 Prozent auf, und liegt damit deutlich unter
den vorgeschriebenen Werten von 0,5 Prozent. Diese geringen
Spuren von Alkohol finden sich auch in vielen unvergorenen
Fruchtsdften wie Trauben-, Orangen- oder Tomatensaft. Selbst
Brot und Sauerkraut kénnen einen Alkoholanteil von 0,2 - 04
Prozent enthalten.

Rotwein - genussvolle Medizin?

Rotwein soll die FlieB- und Gerinnungseigenschaften von Blut
positiv beeinflussen und damit forderlich sein was den Abbau
des LDL-Cholesterins angeht. Das fihrt zu einem geringeren
Herzinfarktrisiko. Rotwein stérkt das Herz und den Kreislauf,
wirkt durchblutungsférdernd, senkt die Thrombosegefahr und
soll sogar vor GefaBBerkrankungen und Krebs schitzen. Zu-
dem besitzt Rotwein sogenannte ,Wellnesseigenschaften”:
er ist verdauungsfordernd, karieshemmend, stressabbauend
und behindert den schnellen Abbau von Serotonin, dem
Glickshormon.

Dennoch gilt, dass Alkohol moderat genossen werden sollte
und dies schliel3t Rotwein nicht aus. Es wird zudem empfohlen,
denWein zum Essen zu sich zu nehmen und nicht allein fur sich.

Rotwein, was ist drin?

Rotwein ist wie eine natUrliche Medizin, er enthdlt Mineralien,
Spurenelemente (z.B. Kalium), Vitamine, Magnesium, Kupfer,
Mangan und Eisen. Auch Polyphenole sind im Rotwein ent-
halten, die gesundheitserhaltende Eigenschaften haben. Der
Polyphenolgehalt in Rotwein ist so hoch, weil er im Gegen-
satz zu WeiBwein mit Schalen, Kernen und Stilen gekeltert
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wird, in denen diese besonders reichhaltig enthalten sind. Bei
einer Lagerung in Eichenfassern wird er durch die im Eichen-
holz enthaltenen Tannine noch wirksamer.

Wein & Kalorien

Wein hat etwas mehr Kalorien als Bier, aber den Vorteil, dass man
nach dem Weingenuss seltener dem typischen ,Bier-Hei3hun-
ger" verfallt. Je hoher der Alkoholgehalt im Wein, desto mehr

Kalorien liefert ein Glaschen. //

1/4 | leichter Rotwein ca. 165 kcal
ALKOHOLFREIER ca. 50 kcal
1/4 1 trockener Wei3wein ca. 180 kcal
ALKOHOLFREIER ca. 48 kcal

Sant' Arcangelo

Tralierda o Figerria

1/4 | WeiBwein lieblich ca. 248 kcal
ALKOHOLFREIER ca. 56 kcal
0,1 I Prosecco halbtrocken ca 75 kcal
ALKOHOLFREIER ca. 23 kcal
Kontakt:

Alkoholfreier Wein- & Sektgenuss
Bernhard Huber

Dr. Waibelstr. 15

A - 6850 Dornbirn

Tel. +43 664 5030901
info@alkoholfreier-wein.net
www.alkoholfreier-wein.net

SUDITALIEN AM TELLER

Um in original stditalienischen Genlssen zu schwelgen, braucht man nicht weit zu fahren: Die
Brider Bruno und Michele D" Arelli haben das ehemalige Gasthaus Thomale in der Villacher
Seebacherallee renoviert und zu einer gemutlichen Trattoria umgestaltet, in der die ganze Fa-
milie mithilft - Michele ist als Chefkoch fur die Kiiche verantwortlich, Bruno ist im Service fir
seine Gdste da und auch die Séhne arbeiten mit.

Natdrlich gibt es hier auch Pizza — eine ganz besonders gute sogar, bei der der Teig nach einem
speziellen Rezept zubereitet wird- zu jeder Jahreszeit gibt es einen anderen Pizzateig! Viele Ge-
richte sind aus der Region Basilikata stdlich von Neapel- die kulinarische Vielfalt bietet neben
der Pizza kostliche Antipasti, Nudelgerichte, Fisch- und Fleischspezialitdten und frische, haus-
gemachte Nachspeisen. Die hochwertigen Produkte (Mehl, Olivendl, Mozzarella, Fisch, Kaffee,
Wein), kommen ausschlieflich aus Italien, von wo sie zweimal pro Woche geliefert werden.

AufWunsch kann man sich auch sein eigenes Menl zusammenstellen lassen (mit Spezialitdten
wie Hummer oder Branzin). Auch fiir Feiern empfiehlt sich die Trattoria, die 40 - 50 Personen
Platz bietet - oder man schaut ganz einfach auf ein Glas Wein (von der Azienda Agricola Calli-
mann/ Pordenone) an der Theke vorbei!

TIPP: Von Montag bis Freitag gibt es die Mittagspizza um 6,50 Euro

Trattoria & Pizzeria Sant'Arcangelo | Seebacherallee 29 | 9500 Villach
Tel: +43 (4242) 38461 | www.sant-arcangelo.at
Offnungszeiten: Mo bis Sa 11:30-14:00 und 17:00-22:00 | Sonn- und Feiertags Ruhetag
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Milch und Milchprodukte
von KARNTNERMILCH

GESUNDHEIT,
DIE SCHMECKT

Suchen Sie ein 100% natirliches Getrank, das er-
frischt, kostlich schmeckt, fast fett- und vollkom-
men gentechnikfrei ist und den Korper nach dem
Sport mit vielen wertvollen Inhaltsstoffen versorgt?
Dann greifen Sie zur Karntnermilch Fruchtmolke!

Doch was ist Molke eigentlich? Molke ist das Nebenpro-
dukt bei der K&seherstellung: Bei der Frischkaseherstel-
lung entsteht Sauermolke, bei der Kaseherstellung StR-
molke. Molke besteht zu 94% aus Wasser, doch der Rest
hat's in sich. Weniger als 0,1% Fett, Milchzucker, Molke-
neiweil3, Vitamine und Mineralstoffe machen Molke zu
einem kalorienarmen Fitnessgetrank.

Dass das Produkt frisch und naturbelassen ist, daftir ga-
rantiert Karntnermilch — und das seit nunmehr 85 Jah-
ren! Hiobsbotschaften von minderwertigen Rohstoffen
und Etikettenschwindel bei Lebensmittel haben die
Konsumenten verunsichert — die Losung lautet Frische,
Quialitat, Nachhaltigkeit und Regionalitat. Das sind nicht
zufdllig die vier Grundpfeiler der Karntnermilch, deren
oberstes Ziel es ist, den wertvollen Rohstoff in hochster
Quialitat zum Kunden zu bringen.

Die beste Rohmilchqualitit Osterreichs

Nur maximal 24 Stunden darf der Weg der frischen
Vollmilch von den Karntnermilch-Landwirten bis zu
den Kihlregalen der Geschafte dauern. Doch die Qua-
litdt beginnt schon bei der Stallhygiene und Fitterung
der Kihe: die ist bei den Milchlieferanten gentechnik-
frei und erfolgt nach strengsten Qualitatskriterien. Das
Ergebnis kann sich sehen — und schmecken — lassen:
Die Kadrntnermilch-Bauern liefern die beste Rohmilch-
qualitat Osterreichs!

Milch und Milchprodukte versorgen uns mit wertvollen
Nahrstoffen, Vitaminen und Mineralstoffen. Sie liefern
hochwertiges Eiweil3, leicht verdauliches Fett und geho-
ren zu den wichtigsten Kalziumlieferanten. Kalzium ist

wichtig fur Knochen und Zahne, fiir intakte Herzgefél3e
und zur Unterstlitzung des Nervensystems. Der Bedarf
von Erwachsenen liegt bei 800mg pro Tag - ein halber
Liter Vollmilch mit 600mg Kalzium deckt damit 75% des
empfohlenen Tagesbedarfs ab!

Biopionier Kdarntnermilch und ,Laktofrei”
Produktlinie

Selbst wer mit einer Milchzuckerunvertraglichkeit leben
muss, muss nicht auf Milchprodukte verzichten. Fur sie
gibt es die ,Laktofrei” Produktlinie der Karntnermilch, die
von Natur-, Frucht- und Trinkjogurts bis zur cremigen
Teebutter das Beste von der Milch ohne Laktose bereit
halt. Auf dem Biomilch-Sektor ist die Kérntnermilch ein
echter Pionier — seit 1994 setzte man auf die Verarbei-
tung von Bio-Milch zu Bio+ Produkten. Heute liefern
knapp 20 % der Kéarntnermilch-Bauern biologische
Milch, die zu einer kostlichen Biopalette von Kése, Jogurt
& Co weiterverarbeitet werden.
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HANNES
JAGERHOFER

Interview mit dem bekennenden
Kdrnten-Fan und Organisator
des Beach Volleyball Turniers
am Worthersee.

Interview: Mag. Doris Weber
Foto: ACTS Group/Oliver Gast

Hannes Jagerhofer, gebiirtiger Feldkirchner des Jahr-
gangs 62, ist Unternehmer, Event-/PR-Manager und
Autor. Bekanntestes Flaggschiff seiner Eventagentur
ACTS Group ist das Beach Volleyball Grand Slam Tur-
nier in Klagenfurt, ein Event der Sonderklasse, das
den Worthersee alljahrlich zum Nabel der internati-
onalen Sport-Szene und zum VIP-Treffpunkt macht.
Eines seiner aktuellen Projekte ist die YPD-Challenge,
ein Wettbewerb um die besten Praktika und Ferial-
jobs in Osterreich und Deutschland.

Seit 1996 veranstalten Sie das Beach Volleyball Turnier
in Klagenfurt, mittlerweile eines der erfolgreichsten
Sportevents Europas. Wie kam es zu der Idee, so eine
Veranstaltung zu organisieren?

Ein Freund aus Manhattan Beach brachte mich urspriinglich
auf die Idee. Die Stadt in Kalifornien ist bekannt fur ihre offent-
lichen Volleyball Turniere. Es war etwas Neues — viel Musik und
Action, weg vom Mainstream. So ein Sportevent war in Oster-
reich noch vollig unbekannt, einer meiner Sponsoren glaubte
anfangs sogar, dass Beach Volleyball im Wasser gespielt wird.

1996 beim Austrian Masters konnten lediglich ein paar hun-
dert Besucher mittels Freibier angelockt werden - mittlerweile
zahlt der Event jahrlich Gber 100.000 Zuseher. 2001 fand dann
die Beach Volleyball Weltmeisterschaft statt und 2006 wurde
es von der Fédération Internationale de Volleyball zum besten
Turnier der Welt gewdhlt.

Vom 29.7.-4.8.2013 wird der Worthersee erstmals
Schauplatz der Beach Volleyball Europameisterschaft.
Was wiinschen Sie sich von der Europameisterschaft mit
Karnten/Klagenfurt als Austragungsort?

Vor allem internationale Aufmerksamkeit fiir Osterreich und
Karnten.

lhr Lieblingsort in Karnten?

Da gibt es viele... Das Gradental, das ich mit Hubert Sauper
erkunden durfte, ist z.B. etwas ganz Besonderes — hier gibt es
wirklich einige atemberaubende Platze! Sehr gerne bin ich
auch auf der Simonhohe. Die Berge, die Seen - den Worther-
see mag ich besonders im Frihling und im Herbst — es gibt
viele schone Orte in Kérnten. Einige davon finden Sie in mei-
nem Buch Karnten pur&meer”.

LIFESTYLE /48

Welchen Sport iiben Sie selbst aus? Wie halten Sie sich fit?

Skifahren, Wasserski, Laufen und Kitesurfen. Im Winter halte
ich mich vor allem auf meinem Laufband fit.

Was ist Ihr personliches Erfolgsrezept?

Ich entwickle immer wieder neue Ideen. Die Zusammenarbeit
mit meinem Team ist mir besonders wichtig. Ich bin sehr hart-
nackig beim Verfolgen meiner Ziele und gebe bei Tiefschla-
gen nicht auf.

Wie finden Sie einen Ausgleich zum beruflichen Alltag?
Woher beziehen Sie lhre mentalen Kraftquellen?

Sport hilft mir mental wieder ins Gleichgewicht zu kommen
und besonders gut abschalten kann ich beim Spazierenge-
hen mit meinem Hund.

Woher nehmen Sie die Ideen fiir neue Projekte/ Events?

Ich versuche zu erkennen, was mdglicherweise gebraucht
wird und wo Bedarf besteht. Wenn dann ein neues Projekt be-
ginnt, bleib ich dran. Die Ideen dafir kdnnen mir auch schon
mal einfach so beim Tanken einfallen.

Das schonste Kompliment nach einem gelungen Event?

Ein junger Mann, der die YPD-Challenge gewonnen hat, hat
mich umarmt und mir gedankt, dass er nun in seinem Traum-
job ein Praktikum ergattert hat. Es freut mich, jungen Men-
schen die Méglichkeiten zu bieten, die sie sonst nicht hatten.
Beim Beach Volleyball freut es mich, wenn die Leute Spal$ ha-
ben und sich amusieren.

Fiir wen wiirden Sie gerne ein Event planen?

Ein Traum wadre natdrlich die Eréffnung der Olympischen
Spiele (lacht) — ansonsten plane ich gerne jeden neuartigen,
innovativen Event. //

ADOLF POBASCHNIG
STAATL. GEPRUFTER MEISTER

PARACELSUSGASSE 6,
A-9500 VILLACH

T: +43 /4242 /238 739
F: +43 /4242 /238 739
M: +43 /676 /949 49 00
E: SCHMUCKDESIGN.GIRARDI@GMAIL.COM
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FLAMENCO
MEETS
BUSINESS

Aufrechte Haltung, Intuition,
authentisches Sein und Fiihren:
Schulung durch Tanz.

Mag. Doris Weber | Fotos: Henry Welisch, Damian Pertoll

Es ist nicht nur aus sportlichen und gesundheitlichen
Griinden wichtig, auf die eigene Korperhaltung zu
achten. Sie verréat viel iiber einen Menschen, ist sie
doch ein besonders wichtiger Teil der nonverbalen

Kommunikation. Die Beziehung zwischen Kérper und
Geist ist enger als wir glauben.

,Flamenco meets Business” ist ein von Dr. Roberta Rio entwickel-
ter neuartiger und innovativer Ansatz, der sich auf obengenann-
te grundlegende Erkenntnisse bezieht. Dabei werden Bewe-
gungsabldufe und rhythmisch - choreographische Elemente des
Flamenco im Rahmen der Gesundheitspravention (u.a. ergono-
misches Risiko), des Trainings fur Fiihrungskréfte sowie zur Ver-
besserung der non-verbalen Kommunikation verwendet.

In welchen Bereichen kann ,Flamenco meets
Business” also konkret eingesetzt werden?

Berufsgruppen (z.B. Sekretérin, Sachbearbeiterln, Architektln,
Designerln, Buchhalterln, Informatikerln) , die arbeitsbedingt



viel Zeit am Schreibtisch und vor dem Computer verbrin-
gen, riskieren korperliche Beschwerden wie z.B. Sehnen-
scheidenentziindung am Handgelenk, Zervikalsyndrom
und Rickenschmerzen, die durch eine ungtnstige Kor-
perhaltung entstehen kdénnen. Flamenco bietet spezielle
Ubungen, die diesen Stérungen vorbeugen.

,Flamenco meets Business” ist auch fiir Menschen geeig-
net, deren Beruf ein hohes Maf3 an authentischem Auftre-
ten, Prdsenz und bewusster nonverbaler Kommunikation
erfordert — wie z.B. Verkdufer, Manager, oder Sporttrainer.

Tatsachlich wirkt der Mensch auf sein GegenUber in erster
Linie durch die Art und Weise, wie etwas gesagt wird und
weniger durch den Inhalt des Gesagten. ,Flamenco meets
Business” bietet die Chance der Weiterentwicklung auf der
grundlegenden Ebene der inneren Haltung, des non-ver-
balen Ausdrucks und der Kommunikation.

,Gods are recognized
by their steps”

,Gottinnen und Gétter werden durch ihre
Schritte erkannt” - ein aus Vergils Aeneis
stammendes Zitat und der Slogan von
~Flamenco meets Business”

Aha-Effekte durch korperliche und

konkrete Erfahrung

L,Auf der Bihne sowie im Chefsessel sind auf der einen Seite
Haltung, hohe Konzentration, Disziplin und Prézision gefragt,
auf der anderen Seite aber auch Intuition, soziale Kompetenz
und Empathie”, so Rio,,Die Aufgaben im Training sollten un-
sere volle Aufmerksamkeit und Konzentration erfordern, uns
jedoch nicht Gberfordern. Im Kurs bringe ich die Teilnehmer
dazu, sich genau an dieser Grenze zu bewegen und sich dort
aufzuhalten. Ich setze dazu Rhythmus- und Koordinationsauf-
gaben, kurze rhythmische Sequenzen der Fiil3e, Palmas (Klat-
schen) und Korperkoordination ein. Der Trick ist: Durch kor-
perliche und konkrete Erfahrung entstehen viele Aha-Effekte.
An diese erinnern sich die Teilnehmer nach dem Training und
kénnen sie in ihrem Berufsalltag wieder abrufen. Da bleibt kei-
ne einzige Synapse frei fUr die Fahrt mit dem Gedankenkarus-
sell.Erholt und mit klarem Kopf nach dem Training — obwohl
man geackert hat! >>
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JFlamenco meets Business” ist nicht mit einem Flamenco-Tanzkurs zu
verwechseln, ist nicht festgelegt auf Mann oder Frau, Figur oder Alter.
Tanzerische Vorkenntnisse, rhythmische Begabung und ein Tanzpartner
werden nicht benétigt.

,Flamenco meets Business” ist eine Trainingsmethode flr Einzelperso-
nen und Gruppen, die nachhaltige Ergebnisse bringt und zugleich Spal3
und Freude macht.

Das,Flamenco meets Business’-Angebot reicht von mehrstindigen Kur-
sen Uber Ein-Tagesprogramme bis hin zu Seminarblécken.

Zur Person

Dr. Roberta Rio ist Tanzerin, Multi-Instrumentalistin und promovierte
Historikerin. Die gebdirtige Italienerin lebt seit drei Jahren in Villach und
halt Konferenzen, Seminare und Lehrauftrdge an verschiedenen europé-
ischen Universitdten, u.a. Oldenburg, Glasgow, Athen, Klagenfurt, Linz,
und Wien. Sie erteilt Einzel- und Gruppenunterricht in Flamenco, Kas-
tagnetten und Korperhaltung. Als professionelle Tanzerin tritt sie Solo
(von Kurzauffihrungen bis hin zu abendfullenden Programmen) und im
Duo mit einem Perkussionisten auf. Mit letztgenannter Formation bietet
sie auch Rhythmustraining als Team Building und Auftritte bei Firmene-
vents. Der Name dieses Programms :,Flamenco meets Alps". //

Buicher von Roberta Rio
www.amazon.com/author/robertario

Aktuelles Buch: ,Ars Erotica oder Scientia Sexualis’, erschienen Feber
2013. Diese Arbeit ist im Rahmen der Veranstaltungsreihe ,Geschich-
te am Mittwoch" der Universitdt Wien, Institut fur Geschichte, im WS
2012/13 entstanden.

Nachste Termine in Karnten (04-06/ 2013)

19.04.2013: Vortrag: ,Auf den Spuren des Flamenco bis nach Indien
und wieder zurlick: Eine Geschichte der Gemeinsamkeiten”. Kunst.
Raum.Villach, Hofwirtpassage.

24.04.2013: Kursanfang: Flamenco fur Anféanger, Kunst.Raum.Villach,
Hofwirtpassage

15.06.2013: Seminar:,Y ser Flamenco” - Bewahren Sie Haltung! Ver-
bessern Sie Kérperhaltung und Selbstvertrauen. Stift St. Georgen am
Léngsee (offen fir alle Interessierte)

16.06.2013: Seminar:,De ida y vuelta | Hinfahrt und Ruickkehr: eine in-
terkulturelle Reise durch Tanz und Musik”. Stift St. Georgen am Langsee
17.06.2013:,Flamenco meets Business” beim Sommerfest Frauen in der
Wirtschaft, WKK,BZST VIL, Faaker See Insel (geschlossene Veranstaltung)

Mehr Informationen Uber ,Flamenco meets Business” finden Sie
unter: www.flamenco-meets-business.com

S 1CKdienst

LW.S. Irene Maurer

AR500 Villoch « Badstubenweg &6
Tel. und Fox: O 42 42 / 31 88 89

E-Mail: affice@stickdinnsl ot « weww slickdinnst at

Irene Maurer

Il wnd Fax: D 43 432 i o e |
atfice@koerntan-shop, al
wiww bosrnlenahep.al

Kdrnten Shap
Bodulubenweg &&
A-R500 Villaeh
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Zu FuBB um die Welt.

Text und Fotos: Mischa Gerber

Mein Name ist Mischa Gerber, ich bin 40 Jahre alt, ehe-
maliger Grundschullehrer, Siidkoreaner, aufgewach-

sen in der Schweiz und zuletzt sechs Jahre wohnhaft
in Hannover.

Der Wandertrieb steckt mir wohl im Blut: Bereits als Jugend-
licher tourte ich neun Monate durch Malaysia und Thailand.
2011 ging ich den Jakobsweg, eine Pilgerreise, die fiir mich
frustrierend endete, denn als sie auf einmal zu Ende war und
ich vor dem Atlantik stand, wollte ich nur noch weiterlaufen...

Das brachte mich auf die Idee, eine aullergewdhnliche Reise
zu Full um die Welt zu unternehmen. Der Gedanke war kihn,
so kiihn, dass ich ca. ein halbes Jahr nicht wagte, weiter daran
zu denken - aber immer wieder wurde ich von verschiedens-
ten Seiten angestoRen, den Traum nicht nur zu trdumen, son-
dern ihn doch eines Tages in die Tat umzusetzen.

Was ich schliellich auch tat und ich fing an zu planen:
Wie sollte die Strecke in etwa ausschauen, welchen zeitlichen
Rahmen wollte ich mir setzen, wie konnte ich unterwegs Geld
verdienen, welche Ausristung brauchte ich — unzéhlige Fra-
gen waren zu kldren. Anfangs des Jahres 2012 organisierte ich
mir schliel3lich die Ausristung — ermdglicht durch >>
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die Unterstlitzung meiner Eltern, da ich in einem Jahr nicht
viele Ersparnisse anhaufen konnte. Nicht nur Zelt, Kocher,
zweckmaBige Kleidung und ordentliche Wanderschuhe wur-
den erstanden, sondern auch Laptop, Smartphone und die so
wichtige Fotoausriistung, denn ich wollte ja die Reise entspre-
chend dokumentieren. 20 Kilogramm Gepack wurden es, die
ich nun auf meinem Wanderwagen hinter mir herziehe.

Der 21. Mdrz 2012 kam plétzlich sehr schnell - der geplante
Starttag. Genau zu Frithlingsbeginn sollte meine Reise um die
Welt beginnen. Eine Reise, in der es nur eine Sicherheit geben
sollte: den Wandel und das Ungewisse. Freunde und Bekann-
te verabschiedeten mich in Hannover mit viel Herzlichkeit
und Tranen. Sogar diverse Medienvertreter und ein Kamera-
team waren zur Stelle, um von meinem Projekt zu berichten.
Es ging los, los auf eine Reise, deren Ende nicht klar war. Aber
wer will denn jetzt schon ans Ende denken - unser wichtigster
Moment im Leben ist das, Jetzt".

Die Route

Ich startete also in Hannover, von wo es Uber Trier nach Frank-
reich und weiter nach Spanien ging, immer den Jakobsweg
entlang bis nach Santiago. Von dort wanderte ich weiter nach
Barcelona, der aufregenden Hauptstadt Kataloniens mit ihrem
stidlandischen Temperament und ebensolchen Temperaturen.
Fest geplant habe ich meine Reiseroute nicht, ich denke aber,
dass ich zwischen 12 und 15 Jahre unterwegs sein werde.
Vielleicht kommt aber auch alles anders und ich bleibe als
Maori in Neuseeland hangen....

Wahrend der bisherigen Reise hat sich gezeigt, dass ich die
Zwischenziele immer mehr von Stadten oder gré3eren Orten
abhangig mache. In Stadten verweile ich mitunter mehrere
Tage oder sogar Wochen, um mich zu erholen und die Batte-
rien wieder aufzuladen.

Ich muss frei sein, spontan zu entscheiden, wo ich entlang
gehe und wo ich Gbernachte. Wenn kein Ort in der Néhe ist,
schlafe ich in Schutzhdtten im Wald. Ich erlebe die Einsamkeit
der weiten Flachen ohne Zivilisation, die zauberhaften Dorfer
mitten im nirgendwo oder erwache nachts im Zelt im Wald,
weil mich Tiere besuchen. Ich rieche die Frische der Wiesen und
der Bdume, wenn morgens der Nebel die Szenerie verzaubert.

Dann wieder Gbernachte ich bei Bekannten, die ich wahrend
der beiden Jakobswege kennen gelernt habe oder finde tiber
das Gastfreundschaftsnetzwerk ,Couchsurfing” ein Quartier,
Uber das ich schon einige interessante Typen getroffen habe.

Die nachsten Ziele

Mein nachstes Ziel ist Mailand, wo ich bestimmt einige Tage
oder vielleicht sogar Wochen verbringen werde.

Von dort soll es nach Rom gehen, danach nach Slowenien,
Griechenland, in die Turkei und weiter in den Mittleren Osten,
nach Indien, Nepal, Bhutan und durch China bis nach Singa-
pur.Von da aus soll es nach Australien, Neuseeland und zurick
nach China gehen. Eines meine Hauptziele ist es, Stidkorea zu
besuchen, natdrlich auch Japan, von wo es dann weiter nach
Sibirien geht. Mein kihnster Traum ist es, die Bering Strale
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im Winter zu Uberqueren, um nach Alaska zu kommen. Dann
kommt die Herausforderung des Amerikanische Doppelkonti-
nentes hinunter bis nach Ushuaia, von wo ich dann nach Sud-
afrika Ubersetzen mochte. Wenn ich dann den Afrikanischen
Kontinent bis hinauf in den Norden geschafft habe, muss ich
nur noch wieder nach Santiago de Compostela kommen, um
mein Projekt abzuschlieBen. Angst vor Krisenregionen? Die
habe ich nicht — denn wenn ich mich von der Angst treiben
liel3e, ware ich gar nicht erst losgegangen. Dennoch, ein ge-
wisser Respekt ist notwendig. ..

Warum zu Fuf3?

Die grundlegende Herausforderung besteht darin, die Strecke
soweit wie moglich zu Full zurlickzulegen. Ich kann die Fra-
ge geradezu horen: warum zu Fuf3? Die Antwort ist einfach:
Weil es fir mich die urspriinglichste Art zu reisen ist. Zu reisen
und dabei fahig zu sein, jedes Detail zu sehen. Ich komme
an Orten vorbei, wo man sonst nicht hinkommt, manchmal
fuhrt nicht einmal eine StrafRe hin. Ein weiterer Vorteil ist auch,
dass man zu den Menschen viel schneller Kontakt hat, ihre
Kultur und ihre Brauche unmittelbar erlebt. Sehr oft wurde ich
spontan zum Essen eingeladen und habe die regionalen Spei-
sen und Getrdnke versuchen durfen — fiir mich ein zentraler
Punkt, eine Kultur kennen zu lernen.

Die Fotografie hat sich im Verlauf meiner Reise zu einem wich-
tigen Faktor entwickelt. Ich nenne meine Fotos mein Gehirn,
denn durch meine Bilder kann ich jederzeit an bestimmte
Orte oder in bestimmte Situationen zurlckkehren. Beim Fo-
tografieren nehme ich Details noch intensiver wahr und ver-
knUpfe auch Emotionen mit gewissen Bildern.

Ich mochte aber auch andere Menschen an meiner Reise
teilhaben lassen und ihnen ermdglichen, zumindest in ihrer
Vorstellung zu reisen- deshalb freue mich auf euren Besuch
in meinem Blog, hier konnt ihr euch Gber meinen aktuellen
Aufenthaltsort informieren:
http://mischas-weltwanderung.blogspot.com

oder auf meiner Facebookseite. //

Die Alpe-Adria Region - Senza Confini freut sich bei Golfer/innen
zunehmender Beliebtheit. Die zahlreichen Top Golfplatze, gute Un-
terkiinfte mit Golfkompetenz, das Hervorragende aus Kiche und
Keller, Wellness-Angebote, das ,DrumHerum” auch fur Nichtgolfer, die
Freundlichkeit der Gastgeber und vor allem die gute Erreichbarkeit
punkten absolut. An der oberen Adria, in Slowenien, Kroatien und

Italien und auch in Rom kann man ganzjahrig gut golfen. Vom bau-
erlichen Weingut (z.B. in Friaul oder Istrien) Uber 3&4 Sterne Hotels
bis zum leistbaren ,Luxustempel” (z.B.Kempinski, Grand Hotel Top-
lice...) reicht die Palette der sorgfaltig ausgewéhlten Unterkuinfte. Die
jeweils umliegenden Partner-Golfclubs bieten positive Golferlebnisse.
Angebote fir Individuelle, Kleingruppen, Pro- und Clubreisen ga-
rantieren ,best value for money” und einen stresslosen und gut or-
ganisierten Golfausflug. Attraktive Packages und Tipps fur Apres Golf
konnen unter der Website www.alpe-adria-golf.eu unkompliziert und
rasch angefragt und gebucht werden.

Auszug aus den Angeboten:

W Bled/Slo: 2x BB im Clubhouse, unlimited GF ab € 199

MW Venezia Lido: 3x BB, 2x GF, ab € 259

B Kempinski Golf&Beachresort Adriatic: 3x BB, 2 x GF, ab € 369
B Portoroz/Slo: 3x BB 3x Golf in Slo,Kroa,ltalien ab € 379

B Rom/Castel Gandolfo Resort: 4x BB,3 x Top Platze ab € 399

Weitere Destinationen: Jesolo, Caorle, Otocec, Therme 3000, Abano
Therme, Toscana, ...

www.alpe-adria-golf.eu
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SOMMER,SONNE, SONNENBRILLEN

Elisabeth Hechenleitner
Produktfotos: Hersteller ' —

Wenn die ersten Sonnenstrahlen das Wintergrau be- Flr moderne Frauen ist die Brille in zwei unterschiedlichen

siegen, ist man gerne wieder im Freien und nimmt GroBen erhdltlich, um bei jedem Wetter den Durchblick zu
mit jeder Pore die wohltuenden Strahlen auf. Doch bewahren (EUR 139,00).

darf man dabei nicht darauf vergessen, dass die Son- Allrounder fiir Fashionistas

ne bei unzureichendem Schutz auch groen Schaden

4. Fur puren Lifestyle steht die ,Cape Town” von adidas
anrichten kann.

Originals. Das dynamische Rahmendesign und der frische,

So sind also Sonnenbrillen ein unverzichtbarer Begleiter in bei- transparente Look macht die auRergewohnlich leichte .
nahe allen Lebenslagen. Ob beim Sport, dem Autofahren oder Brille zu einem absoluten Eyecatcher (EUR 79,00). - _H :_"-”H.. “-ﬁ
beim gemditlichen Chillen- auf Style und Funktionalitat muss . An die 70er Jahre erinnert das Modell ,Melody* von ok o

bei der enormen Auswahl langst nicht mehr verzichtet werden! Silhouette. Das spezielle Biigeldesign macht sie zu etwas Y T, R

ganz Besonderem (EUR 249,00).

. Die Unisex-Pilotenbrille im Vintage-Stil mit
geometrischem Dekor in der Mitte von Just Cavalli ist
ein Must Have fUr Stilbewusste. Aus Metall ist sie in vier
Farbkombinationen erhéltlich (€ 146,00).

© inacio pires - Fotolia.com

Sportbrillen

1. Ob beim Laufen oder Radfahren - die ,,adizero tempo
pro” von adidas eyewear ist superleicht und eignet
sich damit besonders bei sportlichen Aktivitaten. Durch
eine optimale Beltftung wird ein Beschlagen der Glaser
verhindert. Die verstellbaren Biigel und Nasenfliigel High Class Brillen

garantieren einen perfekten Sitz (EUR 148,95). 7. Das Modell ,Christophe” von Tom Ford ist fir alle Diven

ein absolutes Muss. Die vom Vintage-Stil inspirierten

. Derrichtige Durchblick auf dem Green ist fur Golfer Shades werden in neun Farbkombinationen angeboten
unverzichtbar - die passende Golfbrille ein Muss! Golf (EUR 285,00)

Pro Dustin Johnson vertraut deshalb auf die ,adidas
tourpro”. Die Glaser sind je nach Lichtverhéltnissen
austauschbar, der Rahmen optimal an die Gesichtsform
anpassbar (EUR 159,00).

8. Tigerstyle von Roberto Cavalli fir den GroRstadt-
dschungel. Highlight des femininen Cat-Eye-Modells
mit Animalier-Nuancen: die eleganten doppelt
verflochtenen Bligel mit Strasssteinchen (EUR 275,00).

. Windempfindliche Augen brauchen besonderen Schutz! 9. Auch in dieser Saison darf ein Alltime-Klassiker nicht feh-
Eine Sonnenbrille, die rundum abschlieft und trotzdem len: Die ,Adventurer “von Silhouette ist eine typische
stylisch ist, ist die ,adilibria shield”. Pilotenbrille mit polarisiertem Glas (EUR 278,00). //
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Inklusive: 15 Trainerstunden, bei 2 Erwachsenen
Ausriistung fiir die gesamte Dauer, ist 1 Kind kostenlos
Training auBerhalb der 2 Kind 50 %

Kurszeiten kostenlos.
Kursdauer: 2 Wochen

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

Gradenegg 41

Ubungsballe nach Bedarf 30 Stk. € 2,50 T: 0427 2-82302

www.golfmooshurg.at



www.peugeot.at

OER NEUE PEUGEDT RCZ yoteinssti

UNFASSBAR

PEUGEOT

ToTAL CO,-Emission: 139-168 g/km, Gesamtverbr.: 5,3-7,3 /100 km. Symbolfoto.

DER NEUE PEUGEOT RCZ S

MOTION &€ EMOTION

PEUGEOT

DGM AUTOMOBILE GmbH

A-9500 Villach, Karawankenweg 26

Tel.: 04242/90505
info@dgm-automobile.at
www.dgm-automobile.at

lhr Peugeot Handler in Villach






