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D ie kiihlere Jahreszeit ist absolute Thermenzeit. Starken Sie Ihre Ab-
wehrkrafte bei einem wdrmenden Bad in unseren entspannenden
Thermalpools. Zwischendurch kénnen Sie in der aktuellen Ausgabe der
RelaxTimes schmokern, die Sie gerade in Handen halten. Vielleicht haben
Sie unser Magazin auch an anderer Stelle entdeckt, denn die RelaxTimes
liegt auch in ausgesuchten Arztpraxen, Frisdrsalons und vielen weiteren
Orten auf.

Tauchen Sie ein in die Wellness-Welt der Eurothermen und erfahren Sie
mehr lber spannende Themen rund ums Wohlbefinden, Lifestyle und na-
trlich Thermenurlaub.

So lernen Sie dieses Mal die Welt der Gewtlirze kennen, begeben sich auf
die Spuren jener Wildtiere, die sich zunehmend im GroBstadtdschungel
ansiedeln und erhalten viele Tipps rund um die neueste Relax-Mode, rund
um Sport in der kalten Jahreszeit und auBerdem gibt es wieder unsere be-
liebten Rezepte zum Nachkochen.

Wir freuen uns, dass unser Magazin bei Ihnen so gut ankommt und immer
gerne von unseren Gdsten gelesen wird. Apropos: Wenn Sie bei uns zu Gast
sind - nehmen Sie dieses Exemplar sehr gerne mit nach Hause, es wurde
fur Sie gemacht und gehért lhnen.

Vielleicht erinnert es Sie an lhren schonen Aufenthalt bei uns. Wir freuen

uns, Sie bald wieder in einer Eurotherme zu begriBen!

Herzlichst
lhr

Dir. Mag. Patrick Hochhauser
Geschaftsfiihrer OO Thermenholding GmbH
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Sie sind 2|el‘nllch Rlein, aber ganz grof3 im Geschrpacli
Die Rede ist von Gewdirzen. Ohne sie wirde unser Essen
nicht-nur recht langweilig schmecken. Wir hétten auch V|eI

wenlger elnfaoﬁe Hausmlttel zur Ver'fugung
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Wirz-Wirkungen

*wdrmend: Zimt, Ingwer, Chili, Nelken,
Muskat, Pfeffer, Vanille

*erfrischend: Salbei, Minze, Pfefferminze,
Fenchel, Dill

*entzlindungshemmend: Paprika, Kurkuma,

Zimt, Muskat, Cayennepfeffer

*krampflésend: Anis, Bockshornklee, Chili,
Ingwer, Kardamom

*durchblutungsfordernd: Chili, Senf,
Paprika, rote Pfeffersorten, Basilikum

*anregend: Nelken, Chili, Ingwer, Koriander,
Rosmarin, Thymian

GEWURZE AUS ALLER WELT 07

Wie Funde aus der Jungsteinzeit belegen, handelt es sich
bei der Praxis des Wirzens nicht etwa um eine neumodi-

sche Erfindung. Im Gegenteil: Schon vor rund 1.000 Jahren, als
der Mensch begann, Ackerbau und Viehzucht zu betreiben, griff
man zu Pflanzen, die Speisen geschmackvoller machten. Damals
freilich bediente man sich regionaler Gewdchse. Man verwende-
te etwa Kimmel. In Mesopotamien (Vorderasien) fand man ca.
4.000 Jahre alte Tontafeln mit Rezepten, die die Verwendung
von Knoblauch und Koriander festhielten. Viele Gewurze, die fur
uns heute selbstverstdndlich sind, kamen Uber die SeidenstraBe
oder den Seeweg nach Indien erstmals nach Europa - wir denken
etwa an Pfeffer, Gewlrznelken und Muskatnuss.

Schon immer waren Gewdlrze aber mehr als nur eine Zutat. Im
Mittelalter zum Beispiel beschaftigte man sich sehr stark mit den
medizinischen WirkL-mgen und wdhrend der Kreuzzige waren sie
kostbare Statussymbole. Heute sind Gewlrze aus aller Welt ganz
einfach in den meisten Lebensmittelgeschaften oder auch on-
line erhdltlich. Die meisten von ihnen sind auch durchaus glinstig,
‘etwa das Lieblingsgewiirz der Osterreicher und Osterreicherin-
nen: Paprika edelsuB! Selbstverstandlich gibt es auch heute noch
wertvolle Wirzmittel, etwa Triffel oder Safran. »

/
/
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SALZ IN BAD ISCHL

TOP-TIPP

Im EurothermenResort

Bad Ischl ist Sole die Basis
vieler Therapien und Massagen,

N entweder als Sole pur oder in

Wohltuend und -schmeckend

Salz ist ein Tausendsassa. In Bad Ischl dreht
sich alles um das ,,WeiBe Gold“ und

seine vielfdltigen Einsatzgebiete.

EurothermenResort Bad Ischl

Super Sache: Salz

Salz ist fur viele unserer Korperfunktionen
lebensnotwendig. So ist es unter vielen an-
deren Aufgaben dafir verantwortlich, den
Flassigkeitshaushalt und den Blutdruck
zu regulieren. Ohne Salz wdre so ziemlich
jede Speise zudem eine 6de Angelegen-
heit. Doch Salz wirkt auch duBerlich ange-
wendet!

RelaxTimes

wirksamen Kombinationen.

Je nach therapeutischem Ziel
wird Salz in 0,9 bis 12-prozentigen
Konzentrationen verwendet.

OH SOLE MIO!

Schon die 0&sterreichische Kaiserfamilie
setzte auf die kurmdBige Therapie mit
Salz und Sole. Deren regelmdBige Besu-
che in den Bad Ischler Heilb&dern verhal-
fen dem kleinen Kurort in ganz Europa zu
einem hervorragenden Ruf. Da sich die An-
wendungen mit Salz und Sole als Uberaus
wirksam erwiesen haben, werden bis heu-
te die Soletherapien und Kombinations-
therapien zur Vorbeugung, Linderung und
Heilung eingesetzt.

Fotos: Eurothermen, Pexels

Doch woraus besteht Sole eigentlich? Es han-
delt sich dabei um Salz und Mineralien, die
in Wasser geldst werden. In Bad Ischl kommt
sie naturlich vor; ihr Salzgehalt betragt rund
25 bis 30 Gramm pro Liter Wasser. Solebdder,
-Packungen und -Inhalationen wirken vielfal-
tig. So regen Solebdder die Zellerneuerung,
den Stoffwechsel und die Organfunktionen an,
erhdhen die Abwehrkrafte, desensibilisieren
bei Allergien, wirken stabilisierend auf das ve-
getative Nervensystem und férdern die ganz-
heitliche Regeneration.

SALZ IN BAD ISCHL 9
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BASENFASTEN IN BAD HALL

EurothermenResort Bad Hall

Basischer Genuss

Das Fasten, also der bewusste Nahrungs-
verzicht, ist in vielen Kulturen tief verwur-
zelt. Das ist nicht verwunderlich. SchlieB-
lich lindert Fasten viele Beschwerden,
starkt die Gesundheit und das Immunsys-
tem, fordert die Konzentration und regt
den Geist an.

RelaxTimes

FASTEN IN ZWEI VARIANTEN

Die am hdaufigsten praktizierte Form des
Fastens ist das ,Heilfasten nach Buchin-
ger®. Dabei verzichtet man komplett auf
feste Nahrung. Man erndhrt sich stattdes-
sen Uber einen bestimmten Zeitraum aus-
schlieBlich von Krdutertees, Wasser, frisch
gepressten Saften und verschiedenen Sor-
ten hochwertiger Gemisebrihe.

Wer nicht komplett auf feste Nahrung ver-
zichten mochte, kann die ,leichtere* Va-
riante, das Basenfasten, wdhlen. Die milde

Fotos: Eurothermen, Pexels

TOP-TIPP

Fastentage und -wochen
werden im EurothermenResort
Bad Hall in beiden Varianten
ganzjdhrig angeboten. Die Gaste
werden stets durch Profis
betreut und optimal begleitet.

Die ndchsten Termine sind Mitte
bis Ende Oktober sowie Mitte
bis Ende November.

BASENFASTEN IN BAD HALL 11

Genussvoll fasten

In Bad Hall tritt man den Beweis an, dass Verzicht tiberaus
wohltuend ist - fir den Kérper und den Geist. Wer den
Re-Start Knopf driicken méchte, ist hier richtig.

Kur besteht aus mehreren kleinen, vegetarischen
und basischen Speisen. Sie fordert den Genuss
mit allen Sinnen und die Wertschdtzung von Le-
bensmitteln. Die basische Erndhrung wirkt sich
positiv auf das Bindegewebe aus, wodurch Cel-
lulite und Falten gemildert werden. Zu den stark
basischen Lebensmitteln gehdren etwa Spinat,
Karotten, Sellerie, dunkle Blattsalate, Brechboh-
nen, Wirsing, Erbsen, Tomaten, Gurken und rote
Riben. In Sachen Gewdtirze greift man zu Basili-
kum, Dill, Koriander, Majoran, Oregano, Melisse,
Rosmarin und Salbei.

RelaxTimes
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eisgrotte bild kommt neu

TOP-TIPP

Im ,Balinesischen
Palmenhaus® im Thermenhotel
Paradiso™ werden Trdume von

der Slidsee wahr. Ganz im Zeichen

der Trauminsel entspannt man hier

in der Palmen-Sauna, auf Bambus-

wasserbetten oder in den Dampf-

Aroma-Grotten. Im ,Japanischen
Teehaus” hingegen relaxen
Hotelgdste in der Pagoden-

oder Bambussauna.

Rund um die Welt

Wie vielfaltig Wellness sein kann, beweist das Eurothermen-
Resort Bad Schallerbach in seinen unterschiedlichen Wohl-
fihl-Welten; und in denen wird es auch mal frostig!

EurothermenResort Bad Schallerbach

Herrlich entspannt

HEISS UND KALT
Zwei Neuheiten im EurothermenResort Bad
Schallerbach sorgen fur noch einzigartigere
Relax-Momente.

Die kalte Jahreszeit hat viele schéne Seiten,
doch manchmal wird es zugegebenermalen
auch richtig ungemdutlich. So oder so ist das
EurothermenResort Bad Schallerbach die bes-
te Destination flr Erholungssuchende. Denn
wdhrend in der Wassererlebniswelt Acquapulco
Action groB3 geschrieben wird und die Herbst-
depression keine Chance hat, versetzt einen

RelaxTimes

ein Aufenthalt in der Stidsee-Therme Tropicana
gleich in sonnigere Gefilde. Wer das Paradies
gar nicht mehr verlassen méchte, der checkt am
besten im ,Paradiso ein und lasst sich hier
verwdhnen.

SrkxG e

,Neu macht der Mai“ heiBt es so schon - das
heilt aber nicht, dass der Herbst nicht eben-
falls ein idealer Zeitpunkt fur Innovation ist. Ab
sofort kdnnen Gdste ndmlich prickelnde Kalte,
eisige Pracht und Schnee auch indoor genieBen.
Die neue Eisgrotte im Saunadorf ,AusZeit” hilft
dabei, den Stoffwechsel anzukurbeln, die Wir-

Fotos: Eurothermen, Pexels

kung der Sauna zu unterstreichen, die Durch-
blutung zu férdern und das Immunsystem zu
starken. Mehr zu den gesundheitlichen Vor-
teilen von Kalte gibt es ab Seite 52.

Auf Eis folgt ,heif”. Denn auch am ande-
ren Ende der Temperatur-Skala gibt es et-
was Neues: die Heu-Sauna. Hier wird es bis
zu 50 Grad warm. Dadurch entfalten die im
Heu enthaltenen atherischen Ole ihren be-
sonderen Duft. Dieser wirkt entschlackend,
stoffwechselanregend und durchblutungs-
fordernd.

RelaxTimes



14 VIP-TALK

Fotos: Andreas Hochgerner, Bella Volen,
J

Goldegg Verlag

Bestens gewappnet

Die bekRannte Profilerin Patricia Staniek
verrat in ihrem aktuellen Buch, wie man sich
am besten vor Manipulation schitzen kRann.

RelaxTimes

W enn Patricia Staniek im
Rahmen ihrer Vortragsta-
tigkeit einen Raum betritt, hort ihr
jeder gebannt zu. Denn die gebdrti-
ge Niederdsterreicherin ist nicht nur
Betriebswirtin mit Schwerpunkt Wirt-
schaftskriminalistik und -kriminologie
sowie Unternehmensberaterin, Aka-
demische Expertin des Sicherheits-
managements und Systemische Or-
ganisationsberaterin, sondern auch
Verhaltensanalystin - also das, was wir
landlaufig als ,Profiler® bezeichnen.
Die meisten Menschen kennen sie aus
der deutschen Amazon-Produktion
~Celebrity Hunted“ oder von ,Rein-
gelegt” auf ATV. Staniek ist aber auch
erfolgreiche Buchautorin. In ihrem
jungsten Werk ,Mein Wille geschehe®
widmet sie sich dem Aufdecken von
Manipulationsstrategien.

Schon lange beschaftigt Patricia Sta-
niek ndmlich die Frage, inwieweit wir
tatsdchlich Uber einen freien Willen
verfigen und Entscheidungen be-
wusst treffen - oder doch nur Mario-
netten sind, leicht manipulierbar von
Machtstrategen, sozialen Netzwer-
ken, Informationsflut, Manipulations-
tatern und Co. In ihrem Buch gibt sie
den Lesenden tiefe Einblicke in die
Seelen von Manipulatoren und ent-
zaubert sie durch ihren scharfen Blick,
jahrelange Erfahrung und ihre Ausbil-
dung. Manipulationsstrategien zu er-
kennen und sie abwehren zu kdnnen,
ist eines der Ziele ihres unterhaltsa-
men Sachbuchs. SchlieBlich begegnen
wir Manipulationsmethoden nicht nur
in zwischenmenschlichen Beziehun-
gen und im Business, sondern selbst im
Supermarkt und in der Werbung. Be-
einflussung passiert aufvielen Ebenen,
unter anderem auf der rhetorischen.

Wir verraten aus der Fille ihrer Tipps
funf haufige rhetorische Manipulatio-
nen, wie Sie diese erkennen und was
Sie dagegen tun kénnen:

1/ Ausweichende Antworten

Situation: Jemand beantwortet lhre Frage nicht, sondern
platziert Gegenfragen oder reagiert mit einer Flut an Text
ohne relevanten Inhalt.

Strategie: Bleiben Sie dran. Wiederholen Sie Ihre Frage und
sagen Sie klar: ,Beantworten Sie bitte meine Frage.”

2/ Spiel mit Autoritaten

Situation: Jemand versucht, Sie mit Worten wie ,Experten
sagen .. oder ,Studien beweisen® zu Uberzeugen.
Strategie: Fragen Sie nach den Namen der vermeintlichen
Experten und nach der Studie.

3/ Vorbringen von Scheinargumenten
Situation: Jemand begriindet seinen Standpunkt mit in-
haltsleeren Phrasen, etwa ,Das haben wir immer so ge-
macht“ oder ,Das haben schon ganz andere versucht®
Strategie: Stellen Sie offene Fragen, also solche, auf die
man nicht einfach mit ,Ja“ oder ,Nein“ antworten kann,
sondern etwa: ,Wie kommen Sie darauf, dass XY so ist?“

4/ Die Mitleidstour

Situation: Jemand appelliert an Ihr Mitgefiihl und méchte
Sie so zu einer bestimmten Handlung verleiten.

Strategie: Bestehen Sie auf einer sachlichen Ebene und
Fakten. Verwenden Sie das Wort ,Nein“ Es bedarf keiner
Rechtfertigung.

5/ Spiel mit Autoritaten

Situation: Jemand beleidigt Sie wahrend einer Diskussion
oder eines Gesprdchs; oft versteckt hinter einer humoristi-
schen Aussage.

Strategie: Lassen Sie sich das auf keinen Fall gefallen. Fra-
gen Sie gezielt nach: ,Wie meinen Sie das konkret?“. Lassen
Sie sich aber nicht dazu hinreiBen, vom eigentlichen Thema
abzuweichen und mit Gegenangriffen zu reagieren.

»Mein Wille geschehe*

von Patricia Staniek, erschienen im
Goldegg Verlag, erhaltlich um € 22,—
ist eine Schatzkammer an Tools,
Strategien und Empfehlungen fur
selbstbestimmteres Entscheiden.

VIP-TAL

Patricia per

Wie starten Sie in den Tag?

Egal wo ich bin, meist um 5 Uhr friih mit einer 1-stiin-
digen Morgenrunde, danach ab in die Dusche, Bet-
ten machen, wenn ich zuhause bin, fertig machen,
einen Espresso Doppio trinken, ab ins Auto oder mit
Flugzeug in die Arbeit in der D.A.CH.-Region.

Was schétzen Sie an Herbst und Winter
besonders?

Ich liebe die Farben des Herbstes, die Natur bietet
eine fantastische Kulisse. Die Temperatur ist ange-
nehm und ich mag es lber die abgefallenen, knir-
schenden Bléatter zu laufen. Auch der Winter hat sei-
nen Zauber, ich mag die klare Luft in der klirrenden
Kdlte, in der ich ebenso gerne lange Spaziergénge
mache.

Wie entspannen Sie? Wie schépfen Sie

neue Kraft?

Beim Motorrad Fahren, am SchieBstand und bei
Spaziergéngen in der Natur. Mein Mann ist mein
Anker, er ist ein wichtiger Teil in meinem Leben und
meine Freizeit mit ihm gemeinsam zu genieBen,
macht groBen SpaB. Wir verreisen gerne und aus
diesen Reisen schépfe ich Kraft flir meine langen
Arbeitstage.

Sauna oder Kéltekammer?
Sauna. Kaltekammer ist eine Option, die ich noch
nicht kenne!

Woran merken Sie, dass Sie eine

Auszeit brauchen?

Wenn ich schlecht schlafe, meine Gedanken kreisen
und sie mein Einschlafen verhindern, dann ziehe ich
die Bremse.

Aufwelche neuen Projekte von Ihnen diirfen

wir uns jetzt schon freuen?

Auf meine neue Internet TV-Serie mit TV21 ab 20.9.:
STANIEK PRAVENTIV, in der es um Selbst- und Eigen-
schutz geht. Als Partnerin und Faktencheckerin wird
die Journalistin Mag. Michaela Hessenberger mit
dabei sein. Nattirlich kommt auch wieder eine neue
Crime-Dokumentation, in der ich als Expertin fun-
gieren werde.

RelaxTimes
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VWoraut Treuen Sie sich

im Herbst und Winter?

Die Schauspielerin, Sdngerin, Moderatorin und

Autorin Rennt man nicht erst seit ,,Dancing Stars®.
Sie zahlt zu den Publikumslieblingen der
Osterreichischen Film- und Theaterwelt.

99Ich liebe es, wie sich die Blatter der Baume im Herbst
bunt verfarben. Dieses Jahr ist der Herbst flr mich
besonders, da sich neue Lebenswege eréffnen.

Mein Sohn kommt in den Kindergarten, ich werde

im Herbst heiraten und ich feiere meinen Geburtstag.
Heuer kann ich etwas durchatmen und mehr Zeit

mit der Familie verbringen. Die letzten Monate waren
sehr arbeitsintensiv und ich nehme mir bewusst mehr

Harry
Prinster

RelaxTimes

Zeit fUr meinen Sohn'*

Foto: Ulrik Holzel

Neben seinen regelmaRigen Shows, etwa ,,Harrys schonste Zeit*
im ORF, widmet sich der beliebte TV-Moderator, Humorist und
Moderator auch Auftritten mit dem Oberkrainer Sixpack
(13.10.2023 in Haag) und ist mit seiner Band unterwegs.

994Ja, ich freu® mich auf Herbst und Winter! Gerne verbringe ich
meine Freizeit in freier Natur. Der Herbst lockt mit seinen Farben
und in unseren Tiroler Mischwaldern entdeckt man plétzlich ganz
besondere Geriiche. Seine Sinne zu trainieren finde ich nicht nur
wertvoll, sondern vor allem meditativ. AuBerdem entdecke ich stets
etwas Neues und bin fasziniert von der Vielfalt. Da der Herbst von
zahlreichen Festen begleitet ist, freue ich mich dann umso mehr
auf die Bewegung. Jede Art von Wintersport - Schneeschuhwandern,
Rodeln, Langlauf oder alpiner Schilauf - bereitet mir groBen Spal
und gibt mir die ndtige Kraft fir meine Auftritte mit meiner Band,
den Fabulous Boys.*

Foto: Martin Hauser

Susanna Hirschler

VIPs aus Film, TV, S

VIP-CORNER

port und Kultur verraten,

was sie an der Ruhleren Jahreszeit schatzen.

Sangerin, Musikerin und Produzentin PAENDA

erlangte mit ihrer Teilnahme a

Contest 2019 internationale Bekanntheit. lhr neues
Album CALL ME CAT erscheint am 06.10.
auf allen Streaming-Plattformen.

99Ich mag die Aufbruchsstimmung, die der Jahreszeiten-
wechsel mit sich bringt: Der Herbst motiviert mich dazu,
neue Projekte in Angriff zu nehmen. To-dos, die Uber den
Sommer liegen geblieben sind, stelle ich plétzlich ohne
Probleme fertig. AuBerdem inspiriert mich der

Herbst immens dazu, an neuer Musik zu arbeiten.

Auch toll: die kiihleren Temperaturen! Laufen an der
frischen Luft gehort wahrend der kalten Monate zu
meinen liebsten Freizeitbeschaftigungen.”

Mirna
Jukic-Berger

PAENDA

m Eurovision Song

Foto: Lukas Plochl

Die ehemalige, aber noch immer erfolgreichste, 6ster-
reichische Schwimmerin und Olympiamedailliengewinnerin
bietet inspirierende Vortrage Gber Motivation, Erfolg,
Mindset und Resilienz an.

99Ich bin normalerweise eine kleine Frostbeule und Gberhaupt
kein Fan von Kalte. Da aber die kalte Jahreszeit dazugehdrt
und auch fur das Klima wichtig ist, versuche ich es positiv zu
sehen und auch an der kalten Jahreszeit etwas Schénes zu
finden. Ich freue mich auf jeden Fall auf die Vorweihnachtszeit
und auf Weihnachten (ich liebe es), auf den Schnee und auf
die dann mit Freude stattfindender Entspannung in der
warmen Badewanne.*

Foto: Ines Thomsen Photography
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Bad Ischl - Salzhkammergut

Die Kulturhauptstadt Europas 2024
steht unter dem Motto ,,Kultur ist
das neue Salz*.

S chenken Sie sich im Winter die Zeit fUr Bad Ischl, ver-
leihen Sie ihr eine vollig neue Qualitat. Denn im Herzen des
Salzkammergutes geht es nicht darum, die Zeit zu nutzen,
. sondern jeden Moment einfach nur zu genieBen. Freuen
e . : ) - ot - ; Sie sich auf eine wunderbare Winterlandschaft und auf die

* Lwds P ' ER—_ vielen groBen und kleinen Uberraschungen, die Ihnen die
Kaiserstadt in der weifen Jahreszeit bereitet.

Der perfekte Zeitpunkt um Bad Ischl zu besuchen, ist je-
der Zeitpunkt. Denn die Stadt inmitten der einzigartigen
Naturlandschaft des Salzkammergutes weil3 Sie zu jeder
Jahreszeit mit ihrem besonderen Charme und ihrer Vielfalt
zu begeistern. Eine Vielfalt, die gerade im Winter beacht-
lich, wenn nicht unglaublich ist. Sind Sie einmal angekom-
men, llftet Bad Ischl fur Sie seine glitzernd weiBe Schnee-
decke. Darunter erwartet Sie eine einzigartige Erlebniswelt,
die speziell auch Ihren Wiinschen, Sehnstichten und Vorlie-
ben mit groBtem Vergnligen entgegen kommt.

GenieBen Sie Ihren Urlaub in einer Stadt, die im Zentrum al-
ler Méglichkeiten liegt! Wo viel Kultur zuhause ist und herr-
liche Skigebiete ganz in der Nahe liegen. Wo Sie Gesund-
heit im wunderbaren EurothermenResort oder mit Skiern
oder Schneeschuhen in den umliegenden Bergen und auf
naturbelassenen Almen tanken. Erleben Sie einzigartige
Einkaufsmomente in den Geschdften der Bad Ischler Origi-
nale und erfreuen Sie sich an einer Stadt, die sich ihr echtes
Brauchtum noch bewahrt hat. Und in der Sie eine héchst
abwechslungsreiche Gastronomie nicht mit lautem Getdse,
sondern in aller Freundschaft herzlich zu Tisch bittet.

Willkommen in Bad Ischl! | 2

RelaxTimes
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LANGLAUFEN AUF DER
RETTENBACHALM

Die Rettenbachalm bietet von Winterbeginn bis zum
Frihling perfekte Pistenverhdltnisse fur alle Langldufer.
Sie besticht durch das traumhafte Ambiente der einst
groBten Niederalm des Salzkammergutes und der extre-
men Schneesicherheit. Es erwarten Sie hervorragend aus-
gebaute Loipen in allen Schwierigkeitsgraden. Das Lang-
laufzentrum liegt acht Kilometer vom Zentrum entfernt
und ist sowohl GenieBer- als auch wettkampftauglich!
www.badischl.at/langlaufen

Ausflug und Abenteuer in und um Bad Ischl

Must-seel

KATRIN SEILBAHN

Herzerwdrmend gemdutlich. Exklusiv und gemditlich prdsentiert sich

das winterliche Naturparadies rund um den Berggasthof und die

urige Almhutte. Es erwarten Sie auf 1.400 Metern Sonnenliegen auf
den Sonnenterrassen, eine kurze Rodelbahn fir Kinder, gastronomische
Genusse und ein atemberaubendes Panorama der Salzkammergut
Bergwelt mit Blick auf den Dachsteingletscher.
www.katrinseilbahn.com

EINKAUFSERLEBNIS IN BAD ISCHL

Glick kann man nicht kaufen. Aber man kann beim Einkaufen Gllck
haben. Mit Sicherheit gleich in der Nahe bei den ,,Bad Ischler Origina-
len® Diese sind ein Zusammenschluss von Gewerbe-, Handwerks- und
Handelsbetrieben sowie Gastronomen. Gemeinsam laden wir Sie zu
Einkaufs- und Genusserlebnissen in einem historisch gewachsenen
Ambiente ein, hier ist alles echt. www.badischl.at/einkaufen

GENUSSMOMENTE

Bad Ischl weckt die Lust am GenieBen! Egal ob sUB oder pikant, die
Klche des Salzkammergutes hat flr jeden Geschmack das Richtige

zu bieten. Eine Vielzahl an Restaurants und Gasthdusern bieten von
traditioneller dsterreichischer bis zur mediterranen Kiche alles, was
das Feinschmecker-Herz begehrt. Auch Naschkatzen kommen voll auf
ihre Kosten, neben dem berihmten Kaiserschmarren warten zahlreiche
Leckereien darauf verzehrt zu werden. www.badischl.at/kulinarik

Tourismusverband Bad Ischl , .,
iy

Aubéckplatz 5, A-4820 Bad Ischl | Tel. +43 (0) 6132 27757
E-Mail office@badischl.at | www.badischl.at

RelaxTimes
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Wundermittel
Wandern

Wandern wirkt sich auf vielfaltige
Weise positiv auf den Kérper und
Geist aus.

E infach hinausspazieren in die Natur, die Um-
gebung im eigenen Tempo erkunden, die
frische Luft tief in die Lunge saugen und dabei
spuren, wie der Alltag von einem abfallt: Wer re-
gelmaBig drauBen unterwegs ist, kennt nicht nur
dieses Gefuhl der Freiheit, sondern auch die gute
Laune, die sich beim Wandern einstellt. ,Schuld®
an ihr sind Botenstoffe wie Serotonin und Dopa-
min, die durch die Bewegung ausgeschuttet wer-
den. Der Pegel des Stresshormons Cortisol sinkt,
wir fihlen uns glicklich.

Auch der Korper dankt

Wer regelmdBig seine Wanderschuhe schnirt,
darf sich zusatzlich Uber einige positive Effekte
auf den Korper freuen. Wandern fordert nédmlich
die Ausdauer - ein Umstand, der das Herz-Kreis-
lauf-System starkt und so das Risiko fur Erkran-
kungen wie Bluthochdruck senkt. Beim Gehen
trainieren wir unseren gesamten Bewegungsap-
parat und tun gleichzeitig etwas Gutes fir unse-
re Atemwege. Die Lungenvitalkapazitdt und das
Atemvolumen steigen; das Gehirn bekommt mehr
Sauerstoff. Wir kénnen uns besser konzentrieren
und freuen uns Uber gesteigertes Denkvermogen.
Wandern ist also nicht nur gesund, sondern macht
auch schlau!

DRAUSSEN UNTERWEGS 21
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. WOHLFUHLGEWURZ ZIMT

Woussten Sie,
dass ...

... Wir Zimt mit Weihnachten verbinden,
weil es friiher teurer als Gold war und
daher als besonders edle Zutat nur in die
Festtagsbdckerei kam?

... Zimt aphrodisierend wirkt?

... China, Indonesien und Vietnam die
groBten Zimt-Produzenten sind und
Sri Lanka ,,nur” auf Platz vier liegt?
... dass die Agypter 1500 v. Chr. Zimt
wegen seiner antibakteriellen
Wirkung zum Einbalsamieren
verwendeten?

'

RelaxTimes

Sonnentor/Stefgn Ohner

Fotos: Pexels,
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Es gibt wohl kaum einen Geschmachk und kaum einen Geruch, den wir
mehr mit Winter und Weihnachten verbinden, als Zimt. Doch warum
ist das s0? Und warum ist Zimt so ein groRartiges Gewirze Unsere
Spurensuche beginnt im fernen Osten.

Schon vor mehr als 4.500 Jahren nutzte man Zimt, ge-
wonnen aus der Rinde der chinesischen Zimtkassie in
ganz China. Doch auch im heutigen Sri Lanka, dem ehe-
maligen Ceylon, kannte man das hervorragend duftende
GewUlrz. Wdhrend der Chinesische Zimt (Cinnamomum
aromaticum oder Cinnamomum cassia) schon bald bis in
den Mittelmeerraum vordrang und zum Beispiel schon bei
den Rémern und Griechen genutzt wurde, dauerte etwas,
bis auch Ceylon Zimt (Cinnamomum verum oder Cinna-
momum ceylanicum) seinen Weg nach Europa fand. Zu-
dem gibt es noch Saigon Zimt (Cinnamomum loureirii) aus
Vietnam und Padang Zimt (Cinnamomum burmanii) aus
Indonesien. In Europa kommen jedoch am haufigsten der
Cassia Zimt und der Ceylon Zimt zum Einsatz.

Wie stellt man Zimt her?

Alle Zimtbdume sind Lorbeergewdchse. Sie werden bis zu
12 Meter hoch und stellen relativ hohe Anspriiche an ihren
Standort. So muss das Klima feuchtwarm und tropisch, mit
maoglichst stabilen Temperaturen sein. Zudem bevorzugt
der immergriine Baum, der mehrere 100 Jahre alt wird,
sandige Boden. Zur Herstellung von Zimt schalt man am
Ende der Regenzeit die Rinde der jingeren Triebe ab. Aus
ihr entfernt man die Innenrinde, die dann Uber Nacht in
Kokosmatten eingeschlagen rastet.

Dadurch setzt man den Fermentationsprozess in Gang. Am
néchsten Tag trocknet man die Rindenstlicke schlieBlich.
Die dickere Rinde des China Zimtes rollt sich einseitig ein,
die diinneren Ceylon Zimtstangen rollen sich von beiden
Seiten ein. Mehrere Stlick davon werden zu sogenannten
»QUuills* zusammengesteckt. Warum man das wissen soll-
te? Weil man so die beiden Zimtarten - und damit ihre
Qualitat - auf den ersten Blick unterscheiden kann.

Ceylon Zimt: Der Hochwertige!

Als feiner und aromatischer im Geschmack gilt der Cey-
lon Zimt. Zudem ist er gestinder. Er enthdlt - im Gegensatz
zum Cassia Zimt - kaum Cumarin. Das kann in zu groBer
Menge konsumiert zu Leberschdden flhren. Weil Ceylon
Zimt teurer ist, enthalten viele Fertigprodukte den glins-
tigeren Cassia Zimt. Hier lohnt sich der Blick aufs Etikett!

Denn an sich ist Zimt eine sehr feine Sache mit vielen ge-
sundheitsforderlichen Inhaltsstoffen.

So sorgen die enthaltenen &therischen Ole zum Beispiel
far eine durchblutungsfordernde Wirkung. Diese wiederum
wirkt sich auch auf die Magenmuskulatur aus: Bei Bldhun-
gen oder Vollegefiihl sowie Krdmpfe des Verdauungstaktes
kann Zimt in Form von Tee, Kapseln oder Tinktur lindernd
wirken. Dasselbe gilt auch bei Menstruationsbeschwerden!
Zudem ist Zimt antibakteriell und bekampft Pilze sowie
Entzindungen.

Vielseitig

Sonnentor Ceylon Zimt
gemahlen, 40 g in der
Streudose um ca. € 4,50

Rezept-Tipp
Zimttee selber machen

Fir das kostliche HeiBgetrdnk einfach ein Viertel
einer Zimtstange mit kochendem Wasser
UbergieBen und funf Minuten ziehen lassen.

Je nach Geschmack mit Zitronensaft und/oder
Honig abschmecken.

RelaxTimes
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Wenn es Ruhler wird,
steigt die Lust auf
warme Suppen, deftige
Speisen und die ein
oder andere slRe

. Fotos sind angefragt.
Leckerei.
Z imt ist - wie wir nun ja wissen -
nicht nur gesund, sondern auch
vielseitig. In der Kliche kommt das ent-
spannende, wdrmende Gewdlrz nicht
nur als Zutat in StBspeisen vor. Auch zu
Fleisch und GemuUse passt es hervorra-
gend. Zum Kochen wird vor allem Zimt- Weinempfehlung
pulver verwendet. Denn das Idsst sich Ein Glas 2021 Friihroter Veltliner
. . vom Weingut Hagenblichl in
von Anfang an gut mitkochen und ist Hohenwarth, Weinviertel
geschmacksintensiver als Zimtstangen.
Im Herbst ist die Vorratskammer reich
geflllt, die Natur verwdhnt uns dann
mit herrlichem Wildfleisch und K&stlich-
keiten wie frischen Maroni. Die punkten
mit hohem Anteil an essenziellen Ami- Zutaten fiir 4 Portionen Zubereitung:
noséuren, wenig Fett und enthalten 2 cl Olivendl! Fir die Suppe Zwiebeln in Olivendl glasig anbraten, die
reichlich Ballaststoffe. Sie bringen so 30 g Zwiebeln, gehackt Maroni hinzugeben, kurz mitrésten und mit dem WeiBwein
den Darm auf Trab und kénnen sich 200g /VI’CII’OI‘)'I, geschalt abléschen. Mit der Suppe aufgieBen und ca. 10 Minuten
positiv auf die Herbstgesundheit aus- 10 cl WeiBwein kécheln lassen. mit dem Mixstab aufmixen. Obers zugeben
: o 80 cl Gemusesuppe nd nach Belieben abschmecken
wirken. Ab Oktober sind die Esskasta- 20 c Schlagobers und nach belieben abschmecken.
nien wieder allerorts frisch erhdltlich. 100 g WeiBbrotwiirfel, trocken
Ebenfalls untrennbar mit der Herbstkii- 30 g Butter Fur die CroGtons Butter mit etwas Zimt in eine Pfanne geben;
che verbunden ist Rotkraut. Es gilt als 1 Messerspitze Zimt die WeiBbrotwiirfel in der Zimtbutter langsam anbraten.
Vitaminbombe. vor allem mit Vitamin 10 g Petersilie Am Schluss Petersilie hinzufligen. Auskihlen lassen. In einem
C ist es vollgepackt bis obenhin. Das ist Salz, Pfeffer, Ingwer nach Geschmack Suppenteller anrichten, mit Croltons bestreuen.

super furs Immunsystem - und das wird

[ BN} [ ]
jetzt sowieso mehr beansprucht als im
Sommer.
\ < ! | b : ; t Schnell
Mit dem nutribullet Blender lassen

sich Suppen besonders schnell
und einfach zubereiten.
Erhéltlich um ca. € 170,—

Ausgefasst
Die 28 cm lange Design-

i ] Schépfkelle , Ella“ von Herbstlich
. Uber nutribullet.at Vil ergy S Boch ist um Suppentiger freuen sich Uber das Leonardo
g:"et gggberhaften Salz- ca. € 55,- tiber Suppenteller-Set ,Matera® aus Keramik,
und Pfefferstreuer von westwingnow.de erhdltlich. 6 Stk. um ca. € 66,— Uber home24.at

Annabel James bringen
gute Laune an den Tisch.
Um ca. € 30,- tber
annabeljames.co.uk

Fotos: home24.at, Annabel James, mytheresa, Braulio, Nutribullet, wetwingnow.de, Pexels; Rezepte: Eurothermen
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Fotos sind angefragt.

Zutaten fiir 4 Portionen
Apfel-Zimtrotkraut:

10 cl Rotwein
1Zimtstange

5 Zimtnelken

10 cl Apfelsaft

500 g Rotkraut

1Apfel, mittelgro3

2 EL Preiselbeeren

1EL Butter

Serviettenknédel:

200 g Knédelbrot

20 g Butter

30 g Zwiebeln, gehackt

5 Eier

20 cl Milch

Salz, Pfeffer, Muskatnuss (gemahlen)

Rosa Hirschriicken:

700 g Hirschrlicken, geputzt

2 cl Olivendl

Salz, Pfeffer, Rosmarin Weinempfehlung
8 cl Weichselsaft oder -likér [Ein Glas 2021 Diirnsteiner

10 ¢l braune Grundsauce 5\/’6§’i”9 FTeder spiel Vhor?
emgut egernseernoi,
1EL kalte Butter Diirnstein, Wachau

RelaxTimes

Zubereitung Rotkraut:

Das Rotkraut in Streifen schneiden. Rotwein, Zimtstange,
Nelken und Apfelsaft in einem Topf ca. 5 Minuten lang auf-
kochen. Abseihen und Uber das Rotkraut gieBen. Gut durch-
mischen und ca. 2 Stunden marinieren. Danach Rotkraut mit
dem Sud in einem Topf mit Deckel knackig schmoren. Mit
Salz, Pfeffer und Preiselbeeren abchmecken. Butter zerlassen,
heif Gber das Rotkraut geben und verriihren.

Zubereitung Serviettenknédel:

Butter und Zwiebel in einer Pfanne glasig anrésten, mit Milch
abldschen, etwas auskihlen lassen. Eier und Petersilie zuge-
ben und mit einem Schneebesen verrihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken und noch lauwarm Uber das
Knddelbrot geben und durchmischen. Alufolie mit Butter be-
streichen, Masse darauf geben und zu einer Rolle formen. In
Salzwasser ca. 20 min leicht kdcheln lassen.

Zubereitung Hirschriicken:

Hirschriicken wiirzen und mit dem Ol in einer Pfanne rund-
um scharf anbraten. Auf einem Teller im Rohr bei 70 Grad ca.
20 Minuten reifen lasen. Die Pfanne wieder erhitzen und mit
dem Weichselsaft aufgieBen, GrundsoBe dazu und 10 min
kocheln lassen. Vom Herd nehmen und die kalte Butter mit
einem Schneebesen einriihren. Nicht mehr aufkochen!

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rotkraut in der Mitte vom Teller anrichten, Hirschriickenschei-
ben (ca. 2 cm) darauflegen. Serviettenknddel dazu legen und
die SoBRe herumziehen. Rosmarin als Deko verwenden.

GENIESSEN 27
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Zutaten fiir 4 Portionen
100 g Dinkelmehl

8 cl Milch

3 Eier

100 g Heidelbeeren

1EL Zucker

Salz

Ol zum Braten
Vanilleeis

Weinempfehlung

Ein Glas 2014 Seewinkel Beeren-
auslese vom Weingut Velich,
Apetlon, Neusiedler See

Zubereitung:
Milch in eine Schissel geben, eine Prise Salz dazu, Mehl sorg-

faltig unterrdhren. Eier nach und nach nur leicht unterheben.
Heidelbeeren dazu und mit einem Loffel einrihren.

Mit Suppenloffel Nockerl formen und in eine Pfanne mit hei-
Bem Ol geben; auf beiden Seiten braun anbraten und noch

hei auf beiden Seiten in Zimtzucker walzen.

FUr den Zimtzucker, Kristallzucker mit etwas Zimt vermischen.
Auf Teller anrichten, Vanilleeis darauf geben und mit Staub-
zucker bestreuen.

Fein
Elegante Likérglaser
von Bitossi; im Set
von 4 Stk. um
€ 65,- (iber
mytheresa.com

Prost

Der Braulio Amaro Uberzeugt
mit seinem feinen Geschmack
und raffinierter Wiirze. Ideal
als Digestif! Um ca. € 20,—
Uber weisshaus.at

RelaxTimes
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Aufgetischt

Jetzt darf wieder Gemutlichkeit einziehen!
Warme Tone, Kerzenlicht und hochwertige
Dekoration veredeln jede Herbst- und

Wintertafel.

Riihren(d)

Egal, ob Smoothies oder
kostlicher Keksteig: Mit der
Kenwood MultiPro XL Weigh+
Klchenmaschine und ihren vielen
Aufsatzen ist alles ruckzuck
zubereitet. Um ca. € 310,-

auf kenwoodworld.com

WEINTIPP
Jetzt darf es kraftvoll
sein! Ideal in dieser
Hinsicht ist ,,The Butcher®,
ein Cuvée aus Merlot,
Cabernet Sauvignon und
Cabernet Franc von
Hans Schwarz, perfekt.
Feine Noten von
Schokolade und
Beeren.

HeiB

Wer Klirbis mit Stil braten méchte,

greift zum Klirbisbréter von

Le Creuset. Hlbsch und HeiB zu-
gleich! Um € 310, (ber lecreuset.at

Duftend

Die neue Winter Limited Edition
,The Legend of the Dragon* von
Rituals verzaubert mit edlen
Pflaumen- und Zedernduft-
noten. Zum Beispiel als Kerze,
um € 25,- Uber rituals.com

Royal

Wer nicht mit dem goldenen Léffel
im Mund geboren wurde, kauft ihn
sich einfach. Besteckset ,,Aurum®
um € 140,- (16 Teile) Uber
sweetpeaandwillow.com

Harmonisch

Aus einem hlibschen Haferl
schmeckt’s doch gleich
besser. Tipp: Der groBe
Becher ,Winter Wonder
land*, erhéltlich um € 12,—
Uber pipstudio.at

RelaxTimes

Berauschend

Prickelnder Champagner schmeckt
aus diesen edlen Schalen (mund-
geblasen, versteht sich) gleich noch
viel besser. Erhdltlich um € 42,-
liber nataliawillmott.co.uk

SiB

Die wunderschénen Glasbehdlter von
Solavia sind Blickfang und Aufbewahrung in
einem. Erhdltlich um € 40,- (2 Stlick)

auf solavia.co.uk

Sauber

Sie sind fast zu schén, um sie zu
verwenden: Die hochwertigen,
groBen ,be merry“ Servietten,
erhdltlich um € 7,— auf takatomo.de

Wiirzig

Egal, ob am Mdisli, im
Joghurt oder im Keks.
Das ,,Bratapfel“-Gewlirz
gibt jedem Gericht einen
herbstlich-winterlichen
Touch. € 8,- liber

stayspiced.com Erleuchtend
Der 5-armige Kerzensténder hélt,

was er verspricht: Licht! € 40,—
fiir 40 cm (ohne Kerzen) auf butlers.at
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30 KAKAO

Wussten Sie, dass ...

.. von den weltweit 4 Millionen Tonnen produzierten

Kakaos 75 % auf Afrika entfallen?

.. Kakao kein Koffein enthalt?

.. die Maya die Bohne auch als Zahlungsmittel
verwendeten?

.. die allererste Schokoladentafel 1847 in Bristol auf
den Markt kam?

.. an einem Kakaobaum jahrlich so viel Kakao
wdchst, wie fur 100 Tafeln Vollmilchschokolade
bendtigt wird?

.. ,Kakaomutter” die Bezeichnung fiir schatten-
spendende Bdume ist, die auf der Plantage dem
anspruchsvollen Gewdchs beim Gedeihen helfen?

KakRao —

GeschenRk
der Gotter

Die gesunde Bohne
schmecht nicht nur,
sie hat auch
ungeahnte Qualitaten.

RelaxTimes

Kokoo: Schon der Gedanke daran ldsst uns an war-
me Milch, stien Geschmack auf der Zunge und die
Schweiz ebenso denken, wie an gldnzend braune Scho-
kolade. Dabei hat Schokolade, vor allem in ihrer fllissigen
Form, viel dltere Wurzeln. Denn die zentral- und sidame-
rikanischen Hochkulturen der Maya und Azteken wussten
schon 1500 v. Chr. um die Kostlichkeit von ,, Xocéatl“(hdufig
auch als ,Xocolatl“ bezeichnet); auch sie verwendeten zur
Herstellung Kakaobohnen. Die Pflanze war heilig, weshalb
ihr Genuss, sofern man zu diesem Zeitpunkt tatsdchlich von
einem solchen sprechen darf, zu jener Zeit hochrangigen
Persdnlichkeiten wie Herrschern, Priestern oder Kriegern vor
entscheidenden Schlachten vorbehalten war.

Fotos: Pexels, Electric Elephant Publishing,

westwingnow.de

BUCHTIPP

In ihrem E-Book ,,Kakao*

stellt Johanna Sommer 30

- sorgféltig ausgewdhlte Rezepte

# rund um das Superfood vor. Sie ver-

rat zudem Wissenswertes rund um

die Herkunft, seine Eigenschaften

und seine Inhaltsstoffe.
Erhéltlich um € 2,99,

Electric Elephant Publishing.
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Reise um die Welt

Nach Europa kam Kakao erst im 16. Jahrhundert. Der Er-
oberer Hernan Cortez brachte die Bohne zundchst an den
spanischen Hof. Dort fand sie erst Anklang, als man durch
die Beigabe von Honig und Rohrzucker nachhalf; reiner
Kakao ist ndmlich alles andere als siB. Da die importierte
Bohne lange Zeit sehr teuer war, war ihr Genuss dem Adel
vorbehalten. Ab 1847 setzte sie sich in breiteren Gesell-
schaftsschichten durch - ndmlich in ihrer festen Form als
Schokolade.

Heute ist sie vor allem in Europa die liebste StBigkeit des
Uberwiegenden Teils der Bevdlkerung. Rund acht Kilo es-
sen in Osterreich lebende Menschen pro Jahr davon. Es

werden erst durch Zugabe

KAKAO

Die reinen Kakaobohnen

von Honig oder Zucker
zur verflihrerischen
SiBigkeit.

gilt die Faustregel: je stiBer, desto geringer der Kakao-An-
teil und leider somit auch desto ungesutnder.

Doch widmen wir uns lieber den gesundheitlichen Vortei-
len, die der Konsum der Bohne bringen kann. Diese sind
ndmlich beachtlich an Zahl und Wirkung. So wird fur die
Zubereitung von reinem Kakao ein Teil der Butter entfernt,
die das meiste Fett enthdlt. Nach dem anschlieBenden
Mahlvorgang bleibt das Pulver Ubrig, dieses ist fett- und
kalorienarm, kann den Stoffwechsel ankurbeln, das Ener-
gieniveau heben und sorgt flir angenehmes Sattigungs-
gefuhl. Auch gegen klassische Zivilisationskrankheiten
unserer Zeit scheint der pflanzliche Rohstoff zu wirken. Da
sich das Pulver reich an Flavonoiden zeigt, profitieren die
BlutgefaBe und in weiterer Folge senkt sich der Blutdruck
- eine Tatsache, die vor allem bei dlteren Menschen, die
bereits erhéhte Blutdruckwerte aufweisen, aufscheint.

Auch das Risiko Herz- oder Schlaganfdlle zu erleiden, kann
durch die im Kakao enthaltenen Antioxidantien ebenso
gesenkt werden, wie das Immunsystem durch reichhaltig
vorhandenes Eisen, Zink, Magnesium, Mangan und Selen
andererseits gestdrkt wird. Eine weitere bemerkenswerte
Substanz, die sich in der so ergiebigen Pflanze findet ist
Phenethylamin. Bei diesem handelt es sich um einen so-
genannten Neurotransmitter, der stimmungsaufhellend
und als naturliches Antidepressivum wirkt. Nachweislich
erhoht der Genuss von Kakao den Endorphinspiegel, was
sich in gesteigertem Wohlbefinden und einem vermehrten
Glicksempfinden duBert.

Augenweide

Die in Handarbeit hergestellte
Tasse ,,Hybrid* ist nicht nur sehr
hiibsch, sondern auch hochwertig
verarbeitet und ein Hingucker auf
Jjedem Friihstlickstisch. Erhdltlich
liber westwingnow.de um

€ 45,— (2 Sttick)
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7R 7..
1i{erisch
schwer!

Warum man
Uberhaupt
einen inneren
Schweinehund
hat und wie man
ihn am besten
vor die Ture
setzt.

— : -——....é
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J eder kennt ihn. Er ist ein ungebetenes Haustier, das
meist zur Unzeit Einlass begehrt. Besonders hdufig
trifft man die Spezies des inneren Schweinehundes in den
Herbst- und Wintermonaten des Jahres an, denn dann
macht auch er es sich gerne auf der Couch vor dem TV-
Gerdt mit einer Packung Chips gemutlich. Ob beim Sport
oder in der Erndhrung - das muss nicht sein!

Besondere Spezies

Aber der Reihe nach. Beim inneren Schweinehund han-
delt es sich um eine Allegorie der Willensschwdche. Sein
Name geht wohl auf ein grobes Sprichwort der Studen-
ten im 19. Jahrhundert zurilick, hat seinen Ursprung in der
Wildschweinjagd und war bereits im und nach dem ers-
ten Weltkrieg in Verwendung. Der Begriff existiert interes-
santerweise nur in der deutschen, schwedischen und rus-
sischen Sprache und kann nicht direkt Ubersetzt werden.
In der heutigen Bedeutung hindert er eine Person daran,
eine vermeintlich unangenehme Tatigkeit, die aber aus
moralischen oder sinnvollen Griinden geboten erscheint,
auszufihren. Also alles eine Frage der Willenskraft. Und
das Gute ist: Die l&sst sich trainieren.

Der erste Schritt am Weg dahin ist es, zu verstehen, wes-
halb es das Phdnomen eigentlich gibt. Und das ist eigent-
lich ganz einfach. Der Mensch neigt ndmlich hdufig dazu,
den bequemeren Weg zu gehen. So ist es leichter auf der
eigenen Couch die neueste Netflix-Produktion zu verfol-
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gen, als beispielsweise zum Sport zu gehen. Ein innerer
Konflikt entsteht. Mit einer Reihe von Tricks kann man sich
jedoch selbst weit genug ablenken, um Uber diese geistige
Hirde zu kommen.

Ziele setzen

Das wichtigste Puzzlestlick dabei, ist die Setzung eines
konkreten Ziels. Dieses sollte spezifisch, messbar, termi-
nisiert und realistisch sein. Denn wer nicht weiB3, woflr er
oder sie etwas macht, der wird schnell die Lust verlieren
oder scheitern. Da bekanntlich aller Anfang schwer ist, gilt
es gerade zum Start einen konkreten Handlungsplan zu
formulieren, der auch in weiterer Folge an Bedeutung ge-
winnt, wenn es darum geht, dran zu bleiben. Ist der Zweck
der Ubung das Lauftraining, so geniigt es nicht sich dem
Vorsatz des regelmdBigen Laufens zu verschreiben, viel-
mehr bedarf es konkreter Ziele. Die da zum Beispiel waren:
Montag, Mittwoch und Freitag jeweils um 19 Uhr 8 Kilome-
ter zu laufen, um in 3 Monaten am 10 Kilometer-Altstadt-
lauf teilzunehmen und dort das Ziel in eine bestimmten
Zeit zu erreichen.

So macht man sich die Erstellung des Trainingsplans und
nicht dessen tatsdchliche Ausflhrung zur geistigen An-
strengung. Im Idealfall hat man da bereits die Strecken-
fuhrung im Kopf und kann so die Umsetzung vorab visuali-
sieren - was der zweite wichtige Trick bei der Uberwindung
des vielzitierten inneren Schweinehundes ist. Oftmals kann

Tipps und Tricks fur
mehr Motivation

Mit jeder Uberwindung des inneren Schweinehundes
wird dieser schwdcher

Von kurzfristigen Rickschldgen nicht aus der Bahn
werfen lassen

Die positiven Auswirkungen des Erreichten bewusst
wahrnehmen und danach leben

Die Vermeidung von negativ formulierten Vorsdtzen
(z. B.: Mit dem Rauchen aufhéren) und diese lieber
positiv besetzen

Geduld und die Fahigkeit auch Uber sich lachen zu
kdnnen, helfen dabei dem inneren Schweinehund ein
Schnippchen zu schlagen

Fotos: Campus Verlag, Kneipp Verlag, Gabal Verlag, Pixabay, Pexels

es hilfreich sein, sich die erledigten Tasks zu notieren, oder
eine Liste abzuhaken und sich so den Erfolg vor Augen
zu fuhren. Sind diese Schritte erst gesetzt, halt rasch Ge-
wohnheit Einzug. Die wiederum ist unser Freund, erlaubt
sie doch eine Pause von der Willensanstrengung zu neh-
men, da sich die Frage einer Alternativhandlung uber-
haupt nicht mehr stellt. Ebenso hat sich das Aufschreiben
der gedanklich vorgegebenen Einheiten als positiv erwie-
sen, schlieBt man so doch gewissermalen einen Vertrag
mit sich selbst ab, den man nur ungern brechen wiirde.

Hiirden iiberwinden

Immer wieder werden Stolpersteine am Weg zur Absol-
vierung des bereitgelegten Handlungsplans auftauchen.
Mal kleinere, mal groBere, es gilt jedoch sich vorab eine
Verhaltensstrategie zurechtzulegen, um diesen effizient
zu begegnen. Zum Beispiel, wenn uns der Kollege nach
der Arbeit gern noch auf ein Bier mitnehmen wirde, das
Wetter schlecht ist und eigentlich noch der Haushalt er-
ledigt werden will. Stets ist Vorbereitung die halbe Miete.
Dem Kollegen oder der Kollegin gegentiber kann man ja
statt des Biers eine gemeinsame Laufrunde vorschlagen,
um weder unhéflich zu sein noch sein Vorhaben aus den
Augen zu verlieren. Gegen das schlechte Wetter hilft die
passende Kleidung, und der Haushalt kann auf jeden Fall
warten.

Ein mindestens ebenso guter Tipp - beziehungsweise Trick
- ist die Suche nach Mitstreitenden mit denselben oder zu-
mindest dhnlichen Zielsetzungen. Denn in diesem Fall hat
das Sprichwort ,geteiltes Leid ist halbes Leid“ tatsdchlich
seine Daseinsberechtigung. SchlieBlich sagt man einer an-
deren Person ungern ab, schon gar nicht, wenn die Griinde
objektiv betrachtet eigentlich nichtig sind. Die gegensei-
tige Challenge sorgt nicht nur fur die konsequente Einhal-
tung des Trainingsplans, sie l&sst sich auch in gesteigerten
Leistungen messen. SchlieBlich pusht hier eines das an-
dere. AuBerdem macht es doch einfach mehr SpaB, wenn
man nicht allein schwitzen muss.

All die genannten Kniffe wird der innere Schweinehund
nicht mégen. Ganz und gar nicht sogar. Fur einige Zeit
wird er vielleicht vollig verschwinden, oder zumindest ver-
stummen und aus dem Blickfeld geraten. Motivations-
|6cher kdnnen natlrlich trotzdem immer wieder auftreten,
aber eben auch Uberwunden werden. Die Vermeidung von
negativen Gedanken und regelmdfBige Belohnungen fur
umgesetzte Vorhaben kdnnen auf dem mitunter steinigen
Weg wahre Erfolgsgaranten sein.
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Glnter, der innere Schweinehund.
Von Stefan Fradrich (Gabal Verlag),
um ca. € 16,-

Der innere Schweinehund
bleibt zu Hause.

Von Stefan Bienenstein (Kneipp
Verlag), um € 18,—-

So zéhmen Sie lhren inneren
Schweinehund. Vom drgsten
Feind zum besten Freund.
Von Marco von Miinchhausen
(Campus Verlag), um ca. € 18,
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q e a d y _FO P /‘ L':a?mdeernec(}oenotlleman geht stilvoll

— durchs Leben. Auch, wenn die Tempe-
— a ‘ ‘ raturen fallen, zeigt er sich von seiner

/‘ besten Seite.
linkes Bild: 1 Beschattet Zeitiose Sonnenbrille von Prada, erhéitlich um
Die diesjahrige September-Kollektion von comma ca. € 320,- Uber mytheresa.com
spieft gekonnt mit Proportionen und Léngen, was ~ Behiitet Fiir Hitzkopfe: Beanie aus recyceltem Mohair

sich sowohl in den Anziigen als auch in den Schnitt-
fihrungen anderer It-Pieces widerspiegelt. Kleid

von Bloom & Brew, um € 40,— lber bloomandbrew.co.uk
um € 150,- liber Comma-store.at ;

Dabei Mit der handgemachten Satchelbag ,Garstin 1871¢
aus Echtleder transportiert man Laptop und Papiere wie ein
englischer Sir. Um ca. € 530,~ (ber sirgordonbennett.com

WN

4 MaBgefertigt Elegant, langlebig, zeitlos und maBgefertigt
punkten die Derby Plain aus franzésischem Boxcalf der
Wiener Schuhmanufaktur auf allen Ebenen. Ab ca. € 350,—
4 liber schuhmanufaktur.at

O Klassisch Pullover im Zopfstrick-Muster aus Baumwolle von
POLO Ralph Lauren, um ca. € 200,- lber breuninger.com

O Duftig Frau Tonis Parfums sind unisex und kdstliche Geheim-
tipps. So wie Nr. 30, ,Thé Arabique’, mit seinen balsamisch-
leidenschaftlichen und warmen Duftnoten. 50 ml (EdP)
um € 90,- Uber frau-tonis-parfum.com

thenauticalcompany.com

O Elegant Die bequemen Chinos von Redefined Rebel sehen
nicht nur gut aus, sondern sind auch Kombi-Kings. Um ca.
€ 42,- lber zalando.at

& Piinktlich Gefertigt in der Steiermark und mit einem Ziffern-
blatt aus Sélker Marmor versehen, sind die Uhren von Waidzeit
verldssliche Accessoires. Um € 230, liber waidzeit.eu

Gemutliche Schnitte

und warme Stoffe machen uns bereit fUr die
schonsten Seiten der Rihleren Jahreszeit. 6
| Durchblick Sonnenbrille »Maui Jim Joy Ride” von Mister Spex,

um ca. € 295,- lber misterspex.at

Edel Raffinierte Padded Cassette Schultertasche von Bottega
Veneta, um € 3.600,- liber mytheresa.com

N

4 Géttlich Der neue Damenduft ,Goddess“ von Burberry duftet
nach Vanille, Lavendel und Kakao. 100 ml (EdP) um € 157,— im
Fachhandel 7

Winterlich Die siiBe Schneeflockenkette aus 9 kardtigem
Gelbgold und Zirkon schmiickt jeden Hals. Um ca. € 72,—
liber jewellerybox.co.uk

Ul

Gewappnet ,Die ,Bees” Ankle Boots von Sophie Allport bringen
einen trockenen FuBes durch den Alltag. Um ca. € 65, (ber

sophieallport.com 7

O Stylish Halblanger Pullover von HUGO im Zopfstrickmuster,
um ca. € 170, lUber breuninger.com

phie Allport, Zalando, Bottega Veneta, Jewellerybox.com, Burberyy, Mister Spex, Breuninger, Rettl

O
J
O

Fotos: Comma, Sc

~

7 rechtes Bild:

Warme Jacke aus Baumwolle,
um € 64,- (iber
thenauticalcompany.com

Modern Rettl interpretiert die Tracht auf auBBergwdhnlich schéne
Weise. Hier: Das Dirndl ,,Spitzerlaus®, um € 450,- (iber rettl.com

mytheresa.com, Frau Tonis, Schuhmanufaktur, Sir Gordon Bennett, Bloom & Brew, Waidzeit, Zalando, Breuninger,

Fotos

8 Wollig Der Kurzmantel ,,Wolly“ von Navahoo hdlt garantiert warm
Um ca. € 120,- lber zalando.at 8
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Sport im Winter

Wie auch in der Ralten Jahreszeit
ausreichend Bewegung gelingt.

Warm

Die Laufhose ,,Essentials“ von ODLO halt auch
bei kaltem Wetter warm, verfligt liber hohen
Bund ist rutscht nicht. Um € 70,- lber odlo.com

Thermosflasche

Thermos Mountain Beverage Bottle,
erhdltlich mit Fassungsvermégen
von 0,51, 0,75 1 und 0,90 |

ab ca. € 38,- liber thermos.eu

stock, ODLO, Brooks

Shutter

hermos,

Stance,

Fotos

D ie Tage werden kurzer, die Luft kalter und un-
gemditlicher, der innere Schweinehund auf der
anderen Seite immer aufdringlicher. Vielen fallt es
jetzt besonders schwer der Versuchung ,,Couch® er-
folgreich zu widerstehen, Geist und Korper liebdu-
geln nachvollziehbarerweise mit einem kleinen Win-
terschlaf. Dabei ist gerade in den Wintermonaten
Bewegung von zentraler Bedeutung, sieht sich der
Korper doch vielen Belastungen ausgesetzt.

Winter-Wonne

Wem es gelingt sich zu Uberwinden und den dufe-
ren wie inneren Widrigkeiten zu trotzen, der wird
durch ein gestarktes Immunsystem und verbesserte
Stimmung belohnt, der Winterblues ist dann chan-
cenlos. Ein weiterer positiver Effekt von Wintersport
im Freien ist die in der zweiten Jahreshdlfte ohnehin
etwas zu kurz kommende Vitamin D-Produktion, die
durch Sonnenbestrahlung angeregt wird und unter
anderem fUr ein gesteigertes Energielevel sorgt und
fr unseren Knochenstoffwechsel und die Psyche
zentral ist.

Damit der Outdoor-Ausflug auch im Winter gelingt,
muss man allerdings einige Punkte beachten. So
motiviert es beispielsweise viel mehr, sich auf die ge-
sundheitlichen Vorteile zu konzentrieren, als an die
gemdutliche Couch zu denken. Setzen Sie sich auBer-

Indoor-Alternativen

Wir alle Rennen sie aber doch, die Tage
an denen uns einfach nichts und niemand
hinaus bringen Rann. Wie gut, dass es da
genugend Optionen fir drinnen gibt:

* Wie wdre es mit einem High-Intensity-
Training nach YouTube Anleitung?

* Planks und Wall Sits sind Ubungen, die
ganz easy immer wieder zwischendurch
fur Kraftigung der gesamten Muskulatur
sorgen

* |n den EurothermenResorts laden moderne
Fitnessgerdte und abwechslungsreiche Kurse
dazu ein, sich auszupowern

* Keine Gewichte zur Hand? Gym geschlos-
sen? Geflllte Wasserflaschen verwenden!
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dem ein Ziel. Das sollte ambitioniert sein, aber nicht unerreich-
bar. Denn vor allem bei sehr niedrigen Temperaturen sollte die
korperliche Belastung moderat gehalten werden, um den Ef-
fekt nicht ins Negative zu verkehren. An kalten Tagen gilt es
auch den Korper vorab auf angemessene Betriebstemperatur
zu bringen. Schon wenige Minuten lockeres Aufwdrmen oder
Dehnen helfen Muskelverletzungen zu reduzieren.

Outdoor-Zwiebel

Auch die Kleidung will mit Bedacht gewdhlt werden. Entgegen
dem etwaigen Drang, mdglichst warme Garderobe zu tragen,
sollte man eher aufs bewdhrte Zwiebel-Prinzip zurlckgrei-
fen. Denn frei nach dem altbewdhrten Sprichwort gibt es kein
schlechtes Wetter, sondern nur die falsche Montur! Weniger ist
also oft mehr, die richtige Adjustierung setzt sich aus mehre-
ren, Ubereinander getragenen, dinnen Schichten Funktions-
kleidung zusammen, auf Baumwolle darf jetzt getrost verzich-
tet werden.

Im Idealfall fUhlt sich der Start der Sporteinheit sogar noch et-
was kalt an, die Aktivitat wird im Handumdrehen daftir sorgen,
dass der Korper im wahrsten Sinne warmlduft. Da ein Teil des
Outdoor-Sports in dieser Jahreszeit beinahe zwangsweise in
die dunklen Stunden des Tages fadllt, ist es vor allem fur Lau-
fende und Radfahrende wichtig gesehen zu werden. Reflek-
tierende Bander, helle Jacken und Hosen oder Warnwesten er-
leichtern anderen Verkehrsteilnehmenden das Erkennen. Nicht
auf Handschuhe und Haube vergessen!

Einatmen, ausatmen ...

Die richtige Atmung ist ein bekanntes Thema, doch selten
von so elementarer Bedeutung wie beim Wintersport im Frei-
en. Mehr denn je sollte darauf geachtet werden durch die
Nase einzuatmen. So wird die Luft doch vorgewdrmt und ist
flr Bronchien und Schleimhdute leichter zu verarbeiten. Das
beugt Irritationen der Atemwege vor. Ist es doch einmal pas-
siert, heiBt es wdhrend einer Erkaltung zu pausieren, vor allem,
wenn Fieber mit im Spiel sein sollte. Wichtig ist aber vor allem
beilaingeren Einheiten am Rad, in den Laufschuhen oder in der
Loipe auf ausreichend FlUssigkeitszufuhr zu achten, denn wah-
rend der kalten Jahreszeit ist das Durstgefuhl oft minimiert.
Eine Thermosflasche mit Tee ist in diesem Fall ein praktisches
Accessoire.

Erleuchtet

Die Silva Trail Speed 5R
Stirnlampe sorgt ausdauernd
flir einen riesigen Lichtkegel, g
auch in den dunkelsten
Outdoor-Sport-Stunden.
Um ca. € 140,- lUber silvasweden.com

Socken

Run Crew Socken sorgen flir die
richtige Basis. Erhdltlich tber
euro.stance.eu.com um ca. € 20,—
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Die Gesundheitsregion Bad Hall bietet die ideale
Kombination aus Bewegung, Kultur und Genuss
fur lhre Auszeit und lhren Gesundheitsurlaub.

D en Alltag vergessen, sich selbst etwas Gutes tun und wieder zur Ruhe kommen? Wer danach
sucht, ist in Bad Hall genau richtig. Die Eurotherme Mediterrana und das vielfaltige Kultur- und
Veranstaltungsprogramm bieten einen wunderbaren Rahmen fiir einen entspannten und dennoch ab-
wechslungsreichen Aufenthalt.

#Eintauchen

Besonders in der kiihleren Jahreszeit ist ein Besuch der Therme Mediterrana ideal, um dem Alltag zu
entfliehen und den Stress hinter sich zu lassen. In stdléndischem Urlaubsflair kann man sich ausrei-
chend Zeit firs ICH nehmen und Ruhe und Erholung genieBen, wdhrend man im wohligen Thermal-
wasser entspannt. Die perfekte Ergdnzung: sich bei einer Beauty- oder Wellness-Behandlung rundum
verwohnen lassen.

#GenieRen

In der Region in und rund um Bad Hall finden GenieBer eine groBe Vielfalt an kulinarischen Highlights.
Gadste haben die Wahl zwischen bodenstdndigen Gasthofen, urigen Mostheurigen, Weinheurigen und
Restaurants, die mit Falstaff-Gabeln ausgezeichnet wurden. Auch zahlreiche Direktvermarkter bieten
ihre regionalen Produkte in groBer Vielfalt an.

#Aufleben

Der Kurpark ladt mit seinen 35 Hektar zum gemdtlichen Erkunden und zu ausgedehnten Spazier-
gdngen ein, ist aber - fur alle aktiven Urlauber - auch der ideale Startpunkt fir Nordic Walking und
Laufen. Zu den schonsten Kraftplatzen im Kurpark zdhlt der Yolatespfad®© Bad Hall. Insgesamt zehn
Ubungsstationen helfen dabei, Bewusstheit zu schaffen und zur inneren Balance zu finden. Ein ganz
besonderes Naturerlebnis, fiir das man sich ein bis eineinhalb Stunden Zeit nehmen sollte.

Viele attraktive Wanderwege und Radtouren flihren sternférmig durch die Region. Einmalige Aus-
blicke ins wunderschone Alpenvorland gibt es als Belohnung obendrauf. Kartenmaterial und alle Infos
zu Ausfligen und Veranstaltungen sind gratis im Tourismusburo erhaltlich.

Kultur im Stadttheater

Das vollklimatisierte Stadttheater Bad Hall glanzt mit einem groBRen
Kulturangebot: Oper, Operette, Musical, Theater, Kabarett, Musik und
Kleinkunst haben hier ihre Bihne. Ganzjdhrig kulturelle Abwechslung
und beste Unterhaltung fir jeden Geschmack.

Das aktuelle Programm findet man auf
www.badhall.at/veranstaltungen.html >

Operette ,Die lustige Witwe*
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KONZERTE DES BAD HALLER
KURORCHESTERS

Das Orchester, dessen Wurzeln bis ins Jahr 1855 zu-
rickreichen, ist fixer Bestandteil der Bad Haller
Kulturszene. Von Anfang Dezember bis Ende Februar
konzertiert das Kurorchester in unterschiedlichen En-
sembles (Streicher, Blechblaser, Holzbldser, auch mit
Gesangseinlagen) jeden Sonntag um 15 Uhr bei freiem
Eintritt im Gastezentrum. Die Konzerte im Sommer
finden jeweils donnerstags um 19:30 Uhr und sonntags
um 15:30 Uhr statt.

Video-DVDs und Musik-CDs sind beim Tourismusver-
band und bei den Live-Veranstaltungen zum Preis von
€ 10,- erhaltlich.

Kultur und Unterhaltung in der Gesundheitsregion Bad Hall

Must-seel

FASCHINGSSITZUNGEN DES BHCC

Seit 50 Jahren wird Bad Hall im Fasching zur Narrenhauptstadt des
Landes. Der Bad Haller Carneval Club begeistert vom 2. bis 11. Februar
bei seinen sechs Sitzungen in der Jahnturnhalle die Fans der flinften
Jahreszeit aus nah und fern. Die Prinzengarde, das Mdnnerballett,
die Altspatzen, der Pomflineberer oder die Gruppe ,,Sixpack®, um

nur einige Akteure zu nennen, sind eine Klasse fir sich. Der Karten-
vorverkauf beginnt am 13. November.

NEUJAHRSKONZERT DES KURORCHESTERS

Am Samstag, 6. Janner, werden um 15 Uhr im Stadttheater wieder
musikalisch die Korken knallen. Das Kurorchester Bad Hall eréffnet

die Konzertsaison mit einem wahren Klangfeuerwerk. Unter der Leitung
von Kapellmeister Dr. Helmut Windischbauer gibt es fur die Konzertbe-
sucher am Dreikénigstag einen bunten Melodienreigen. Dieser spannt
sich von Werken der Strauss-Familie Gber Julius Fucik und Carl Michael
Ziehrer, bis hin zu den unsterblichen Melodien von Robert Stolz.

KUR ODER URLAUB AUCH MIT DEM HUND

GEHEIMTIPP der Region Bad Hall. Entspannen Sie gemeinsam
mit Ihrem Liebling und genieBen Sie Ihren Aufenthalt in 14 hunde-
freundlichen Betrieben.

Tourismusverband Bad Hall
Kurpromenade 1, A-4540 Bad Hall
Tel. +43 (0) 72 58 7200-0 | Fax +43 (0) 72 58 7200-20
E-Mail info@badhall.at | www.badhall.at
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Fotos: Kainrath, Holnsteiner, Windischbauer, privat

Foto: Eurothermen

Das Kreuz mit
dem Kreuz

Wir sind eine zunehmend sitzende
Gesellschaft geworden - dank Home-
office entfallt bei vielen mittlerweile
sogar der Arbeitsweg. Eine der Folgen:
Ruckenschmerzen.

K aum ein Mensch hat noch nicht Bekanntheit
damit gemacht. Tatsdchlich handelt es sich
um eines der haufigsten Zivilisationsprobleme. In
den meisten Fdllen sind die Rickenschmerzen un-
spezifisch, sie haben also keine bekannte Ursache
wie beispielsweise einen Bandscheibenvorfall oder
eine Verletzung. Ausgelost werden sie oft durch
Muskelverspannungen und Bewegungsmangel.

Wo aktive Vorsorge & Wohlfiihlzeit
zusammenspielen

Damit Schmerzen nicht den Alltag beherrschen und
viele Aktivitaten zur Qual werden, sind Vorbeugung
und Verminderung von Rickenschmerzen wichtig.
Mit gezielten Therapien und Checks kénnen die
Experten des EurothermenResorts Bad Hall bereits
bestehende Schmerzen lindern und der Entstehung
neuer Rickenprobleme vorbeugen. Zudem erwar-
tet die Gaste ein 35 Hektar groBer Park, der zu
Bewegung an der frischen Luft einladt. Im wohlig-
warmen Thermalwasser der Therme Mediterrana
genieBt man die unbeschwerte Leichtigkeit des
Seins und spurt, wie nicht nur der Riicken entlastet
wird, sondern auch der Alltag von einem abfallt.
Vorsorge und Therapie haben sich noch nie so gut
angefunhlt!
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S ebastian P. ist sportlich und fit; einer, der nicht so leicht aufgibt und

d " ‘ weiB, was er im Leben mochte. Und dennoch verlangt ihm seine
Ine n - ) ' i erste Weitwanderung so einiges ab. Sie flhrt von Amstetten in Niederds-
terreich nach Mariazell in der Steiermark. Er folgt dabei einem alten Pil-
gerweg, doch: ,Um den religiésen Aspekt geht es mir nicht. Es ist einfach

[ ]
- " ein schoner Weg, insgesamt sind es rund 80 Kilometer®, so der Wanderer.
re yr y Los geht es fur ihn um 22 Uhr, er kennt den Weg noch nicht. Dafur ist seine
-~ Freundin bewandert, sozusagen. Sie hat die Tour schon mehrmals absol-

viert und wird sein Guide sein.

Weitwandern ist mehr als einfach ,,weiter wandern®. e Mal

Weitwandern wird von vielen als ,,I\/Ieditation mit den e Von ihr hat Sebastian auch gleich die besten Tipps bekommen: Das pas-

FuRen*“ beschrieben und erfreut sich immer gr.('jfse_ ' ! j | sende Schuhwerk hat er nach Schwierigkeitsstufe ausgewdhlt. Schwere

rer BeliebtheitaDoch wie weit ist swveilt@ Undiics Bergschuhe sind auf dem immer gut befestigten Weg nicht notwendig.
. 5 :

Fur den Nacht-Teil der Wanderung - sie wird insgesamt 15 Stunden dau-
Muss man vor seiner ersten Tour wissen? e L | ern - hat er eine Stirnlampe und Warnweste dabei. Der Rucksack ist sehr
. - klein und sehr leicht, neben ein paar Snacks sind es vor allem ausreichend

~ Wasser und der Regenschutz sowie Taping-Verband, die den GroBteil des

chts ausmachen. ,,Jm Dunklen loszugehen, ist ungewohnt®, so Sebas-

hlich ist es fir den Geist aber angenehmer, Richtung Helligkeit
Das merkt er, als es nach den ersten sechs Stunden Wande-
d e Dunkelheit endlich die Ddmmerung hereinbricht. Rund 40
;i!j | F_en die beiden nun scHr)Ebszalvie.rt. «Gerade mal Halbzeit,

S i a och flihle e Beine éc‘.z okay an, vor ihm
al Ge [ § ‘ dihtitte vorbei

) e|st. O ge-

eV
1

Die besten Tipps

Markierte Touren bevorzugen
S Das Schuhwerk passend zum Weg auswdahlen
S . LY el =8 = : Mit leichtem Gepdick unterwegs sein
1 ?iqaﬂﬁﬁmh T e ; . Wechselwdsche in Plastikbeutel im Rucksack transportieren, damit
Lt :'l. .ﬂ i . i S sie trocken bleibt
g Regenschutz, Wasser, E-Card, Geld, Snacks und Tapeverband sind

die Essentials
Sobald eine Stelle am FuB etwas warmer wird: Tape driber!
Blasen nicht aufstechen
Auf den eigenen Kdrper hdren; wenn es zuviel ist, ist es zuviel!
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Ziel in Sicht

Gerade, als die FuBsohlen, die Waden- und Oberschen-
kelmuskulatur beginnen, uniberhérbar zu protestieren,
kommt sie endlich in Sicht: Die Pause. Nach 12,5 Stunden
Gehzeit erreichen die beiden namlich den ,Otscherhias®.
Hier gonnen sich die beiden ein Bier und eine halbe
Stunde Ruhe, dann geht es schon wieder weiter, Uber
Mitterbach nach Mariazell. Rund 12 Kilometer, die die
beiden leidenschaftlichen Ldufer unter normalen Um-
stdnden in etwas mehr als einer Stunde laufend erledigt
hatten. Doch nach Uber 55 Kilometer Wanderung beno-
tigen sie daflr rund drei Stunden. Schmerzen inklusive.
Als die Basilika Mariazell und damit das Ziel ihrer Wande-
rung in Sicht kommt, sind beide erleichtert, gerihrt - und
fix und fertig. ,Sowas mache ich nicht nochmal®, stellt Se-
bastian fest, als er sich endlich hinsetzen kann. ,Vorerst®.
Denn es dauert nicht allzu lang, bis auch ihn diese Flut
Endorphine Ubermannt, die riickblickend die (Tor-)T(o)ur
lohnenswert gemacht haben. Neben der totalen Erschdp-
fung ist da n&dmlich noch etwas anderes, das seine Geflihle
dominiert: Dieser Stolz auf die eigene sportliche Leistung.
Und die Erkenntnis, dass sehr oft im Leben das Gehirn -
und damit der Wille - der wichtigere Muskel ist.

RelaxTimes

Innehalten, Pause machen, genieBen:
Auch das gehért zum Weitwandern dazu.

ICEBREAKER

Die ZoneKnit Explore Long Sleeve Half
Zip Jacken von Icebreaker bestehen

aus einer Kombination pflanzlicher
TENCEL ™ Lyocell Fasern und Merinowolle.
Um € 220,- lber icebreaker.com

Wie weit man wandert

Wandern ist gesund, wandern soll SpaB machen. Eine ge-
naue Definition von ,Weitwandern“ gibt es daher nicht.
Wadhrend die einen sportlich so viele Kilometer wie még-
lich am Stlick schaffen wollen, so wie etwa beim 24-stlin-
digen ,Burgenland Extrem“ Marsch rund um den Neu-
siedler See oder beim ebenso langen ,Mammutmarsch®,
sind andere mehrere Tage unterwegs. Beim Weitwandern
geht es auf jeden Fall darum, den Alltag weit hinter sich
zu lassen. Wahrend man sich durch die wunderschénen
Landschaften bewegt, bestimmt man seinen eigenen
Rhythmus. Gedanken tauchen auf, ziehen vorbei. Manch
Probleme werden wieder ins richtige Licht gerlckt. Und
bei vielen stellt sich so eine Art meditative Trance ein.
Weitwandern ist flr alle geeignet; auch das macht die Dis-
ziplin so beliebt. Denn neben leichten Touren fir Einsteiger
gibt es auch genlgend Strecken, die mit Hund, mit Kindern
oder auch im Winter absolvierbar sind. Touren von Hitte zu
HUtte und solche, beidenen man sich nicht um den Gepack-
transport kimmern muss, sorgen fur den nétigen Komfort.

Fotos: Pixabay, Malik Verlag, Icebreaker, Gregorypacks, Garmont

Die schonsten Weitwander-

routen in Ober- und

Niederdsterreich

* Johannesweg, Region Miihlviertler Aim/Freistadt:
Insgesamt ist der Rundweg 84 Kilometer lang; er
punktet mit frischer Waldluft und wunderbaren
Aussichten

* Thayatalweg, noérdliches Niederosterreich:
Auf fast 182 Kilometern entdeckt man die Hochfléichen
des Waldviertels und die Niederungen des Weinviertels

* Welterbesteig Wachau:
Der Weg fihrt durch malerische Winzerdorfer, Renais-
sancestadte und Weinberge, er ist 180 km lang

BUCHTIPP

Der Klassiker fiir alle, die sich vom ,Weitwander-Fieber
anstecken lassen wollen, ist Hape Kerkelings

»Ich bin dann mal weg*; erschienen im Malik Verlag.
Jubiléumsausgabe um € 15,— (Hardcover).
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RUCKSACK

Klein, leicht und
durchdacht ist der
Rucksack PACE H20

von Gregory Mountain
Products ein guter
Begleiter auf langen
Wegen. Um ca. € 120,-
Uber eu.gregorypacks.com

SCHUHE

Die PULSE von
Garmont zeichnen
sich durch ange-
nehme Polsterung
und flexiblen Vorfuf3
aus. Praktisches
Fast-Lace-
Verschlusssystem.
Um ca. € 130,-
liber garmont.com
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I n der Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach bedeutet es auBerdem Wanderungen und
Spaziergdnge, tiefgehende Kulturerlebnisse, abwechslungsreiche Ausflige und herbstliche
Kulinarik, insbesondere Most.

Herbstzeit ist Erntezeit

Auf den Streuobstwiesen der Vitalwelt kann im Herbst das fleiBige Treiben der Mostprodu-
zenten beobachtet werden. Der stife Duft von reifem Obst liegt in der kiihlen Luft und gibt
einen Vorgeschmack auf die herbstliche Kulinarik. Zu genieBen ist diese in urigen Mostschdn-
ken und Jausenstationen, zahlreichen Gasthéfen und haubengekréonten Hdusern wie der
~Waldschdanke® in Grieskirchen.

Bei Familie Trauner wird das reife Obst zu leckeren Fruchtsaften und zum kdstlichen Most
verarbeitet. Der Most verkdrpert Oberdsterreich, wie es kein anderes Getrank vermag.

Vitalwelt erleben

Auf rund 55 Wanderwegen, Uber Waldwege und Wiesenpfade vorbei an Streuobstwiesen
und den sieben Orten der Urlaubsregion. Auf Anhdhen mit Panoramablick oder zu maleri-
schen Schldssern - die Vitalwelt bliht im goldenen Herbstlicht auf und zeigt sich von ihrer
schonsten Seite. Auf den Spuren der kulturellen Geschichte der Region sind in Grieskirchen
zwei Schlbsser zu sehen. Galerie Schloss Parz lockt mit wechselnden Ausstellungen und dem
beeindruckenden AuBeren des Wasserschlosses. Nebenan strahlen an der Gartenfassade von
Landschloss Parz die Renaissance-Fresken aus dem 16. Jahrhundert.

Mit dem Fahrrad werden auf der ,,GroBen Schldsser- und Kirchenrunde® die meisten Kirchen
und Schldsser in der Vitalwelt erkundet - von einem historischen Monument zum ndchsten.

Herbstliche Ausfliige

Die Sonne scheint, die Baume leuchten golden. Der perfekte Tag fur einen Ausflug - zum
Beispiel auf den Erlebnisberg Luisenhdhe. Auf die Spur von riechen, schmecken, horen, flihlen
und sehen kommen. Das ermdglicht der 3,5 km lange Weg der Sinne. Ziel des Weges ist der
Aussichtsturm Panoramablick mit atemberaubender Fernsicht in alle Richtungen.
Begegnungen mit dem Wasser als Lebenselixier und physikalische GroBe bietet der Tratt-
nach-Ursprung Naturerlebnisweg. Ein kurzer, interaktiv gestalteter Spazierweg fuhrt zum
Ursprung des Flusses.

Einen Besuch bei tierischen Freunden ermdglicht der Zoo und Aquazoo Schmiding. Von ma-
jestatischen Tigern, zu frechen Affen und groBen Meeresschildkréten sind hier Vertreter aus
dem Tierreich ganzjdhrig anzutreffen.

Auch lohnt sich das Evolutionsmuseum Schmiding. Dieses erzahlt die spannende Geschichte
der Menschwerdung und wagt einen Ausblick, wohin diese Entwicklung wohl gehen mag.
Eine Erfahrung, die zum Nachdenken anregt.

Ein verregneter Tag ist in der Eurotherme Bad Schallerbach gut verbracht. Egal ob Sauna-
Fan, Thermenfreund oder Kind geblieben, hier besteht die Wahl zwischen Sauna-Bergdorf
AusZeit, Cabrio-Therme Tropicana und Piratenwelt Aquapulco.

Ausblick auf den Winter

So schén der Herbst auch ist, die Vorfreude auf den kommenden Winter ist in der Vitalwelt
auch am richtigen Platz. Der Most wird im Winter mit Obstler ersetzt. Die Wanderwege wer-
den fur Winterwanderungen genutzt. Andere Wege werden zu Langlaufloipen prdpariert.
Und fiir jeden der dem kalten Winterwetter entfliehen mdchte, 6ffnen die Museen und Gale-
rien sowie die Therme gerne die Turen. | 4

RelaxTimes



ALLERBACH

FRANZI, DEINE DIGITALE
URLAUBSBEGLEITERIN

Sie wollen die Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach
mit dem Smartphone entdecken? Franzi, die Web-App
der Vitalwelt, ist die perfekte Begleiterin durch die sieben
Orte. Sie bringt Sie zu spektakul@ren Ausflugszielen,
spannenden Events oder in gedffnete Restaurants. Aber
auch Wanderungen, Radtouren und nutzliche Infos fur
den Alltag bietet die App. Franzi ist auch perfekt zur
Reisevorbereitung: Ihre Favoriten kdnnen vorab durch-
stdbert und gespeichert werden, um vor Ort einen
praktischen Urlaubsplan zu haben.

Ausflug und Abenteuer in und um die Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach

Must-see!

TRATTNACH-URSPRUNG
NATURERLEBNISWEG

Auf dieser kinderwagen- und behindertengerechten Strecke erwartet
die Besucher eine Begegnung mit dem Wasser als Lebenselixier und als
physikalische GroBe. Viele spannende Raffinessen wie beispielsweise
ein Wasserrad, ein Spiraltrichter oder das grofte ,,Blatt® im Hausruck-
wald wurden am Naturerlebnisweg errichtet. Ein Vogelerkennungsweg
mit 14 Stationen begleitet den Weg bis zum Ursprung des Flusses.

HOFZEIT

In Rottenbach bietet die Hofzeit ein einzigartiges Erlebnis. Bei einer
Flhrung kann die Aquaponik Anlage besichtigt werden, welche ein
geschlossenes System aus Fischen und Pflanzen darstellt. Im Hofladen
werden neben Eigenprodukten auch viele Lebensmittel von landwirt-
schaftlichen Partnerbetrieben aus der Region verkauft. Mit diesen
Produkten gibt es in dem kleinen Gastronomiebereich Freitag, Sams-
tag und Sonntag Frihstiick, Brunch und Mittagessen.

BADESEE-RUNDE

Sich fur einen der Wanderwege in der Vitalwelt zu entscheiden ist
nicht einfach. Doch gerade, wenn im Herbst die Baume golden und
rétlich leuchten, ist die Badesee-Runde empfehlenswert. In knapp
zwei Stunden flihrt diese Runde vom Zentrum in Geboltskirchen zum
Badesee Leithen und wieder zurlick. Unterwegs gibt es jede Menge
schdone Wege und ein malerischer Blick auf den Badesee, umsdumt
von bunten Bdumen.

Tourismusverband Urlaubsregion Vitalwelt Bad Schallerbach '
Promenade 2, A-4701 Bad Schallerbach | Tel. +43 (0) 7249 420710
E-Mail info@vitalwelt.at | www.vitalwelt.at
www.facebook.com/VitalweltBadSchallerbach vitalwelt

RelaxTimes

Fotos: Vitalwelt Bad Schallerbach, Werner Sturmpfl, Oberdsterreich Tourismus Urlaubsregion Vitalwelt TorSon

Fotos: Eurothermen

Gemeinsam
genielRen

Erholung flr die ganze Familie

Z eit mit der Familie zu verbringen, macht nicht
nur Spaf und tut gut. Es wirkt sich erwiesener-
maBen auch positiv auf den Kdrper und die Seele
aus. Der Mensch ist ndmlich ein soziales Wesen und
hasst nichts so sehr wie Einsamkeit. Wer sich allein
fuhlt, schittet mehr Stresshormone aus. Die Folge
sind schlechterer Schlaf und ein schwdcheres Im-
munsystem. Ein enges soziales Netz verldngert also
das Leben! AuBerdem konnte die Forschung zeigen,
dass kleine Momente, etwa wenn das Kind sich zum
ersten Mal auf die groBe Rutsche wagt und sich da-
riber freut, glicklich machen.

Unbeschwert sein

Wer mit der Familie unterwegs ist, hat seine bes-
ten Freunde um sich herum, denn im Familienkreis
kann man sich so zeigen, wie man wirklich ist. Und
trotzdem modgen die einen noch! Selbst, wenn es
mal zum Streit kommt: die Family ist immer flr uns
da, wir lieben sie bedingungslos. Weil zu einer tie-
fen Bindung auch gute Gesprdche - und damit Zeit
- gehoren, lohnt sich ein gemeinsamer Urlaub zu-
satzlich. Erlebnisse schweiBen zusammen und spd-
testens beim Kuscheln auf der Liege ist der Moment
gekommen, wo man Mama und Papa all seine Ge-
heimnisse anvertrauen kann.

FAMILY TIME

RelaxTimes
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EISBADEN

Cooler Trend:
—ispaden

RelaxTimes

BUCHTIPP

Die Molekularbiologin Dr. Josephine Worseck
beschdftigt sich in ,,Die Heilkraft der Kdalte*
mit den gesundheitlichen Vorteilen aus
wissenschaftlicher Sicht, gibt praxisbezogene
Tipps und zahlreiche Ubungen, wie der
Einstieg gelingt. Um € 19,99 (Taschenbuch),
erschienen im riva Verlag.

EISBADEN 23

E s hat 36,6 Grad Celsius. So warm ist es im Inneren
des menschlichen K&rpers. Nehmen wir ein Bad in
dieser Temperatur, empfinden wir das als angenehm.
Wer sich sportlich betdtigt, findet meist Wassertem-
peraturen um die 25 Grad Celsius ideal. Warum also
sollten wir uns qualen und uns in richtig kaltes Nass be-
geben? Weil es unendlich gesund ist!

Was passiert beim Eisbaden?

Begeben wir uns in kaltes Wasser - und dabei ist es
egal, ob das in Form einer Dusche, in einer Bade-
wanne, im See, Fluss oder im Kneipp-Becken daher-
kommt - ziehen sich unsere GeféBe sofort zusammen.
Das bewahrt die Organe davor, auszukihlen. Verlasst
man die Kalte dann wieder, weiten sich die GefaBe.
Die Durchblutung wird so angekurbelt. Das Blut flieBt
schneller durch die Adern, das gibt dem Kreislauf einen
Boost. AuBerdem verteilen sich Endorphine und Adre-
nalin im Korper. Die unmittelbare Folge? Wir fihlen uns
erfrischt, wach, aufmerksam und happy.

Auch die langfristigen Vorteile von Eisbaden auf den
Korper und Geist sind gut in Studien erwiesen. So ak-
tiviert der Kdalteschock zum Beispiel die Ausschut-
tung von entziindungshemmenden Kortikoiden. Die-
sen Umstand machen sich Leistungssportler zunutze.
Denn wer nach dem Sport ein Eisbad nimmt, kann den
drohenden Muskelkater so zu einem Muskelkdtzchen
z&hmen.

Zudem werden Menschen, die regelmdRBig die Glicks-
gefihle des Eisbadens erleben, stressresistenter und
haben weniger Angst. AuBerdem konnte man zeigen,
dass das Immunsystem besser arbeitet. Auch Rheuma-
und Arthrose-Betroffene, Schmerzpatienten und jene,
die ihr Hautbild optimieren mdchten, sollten Eisbader
in Betracht ziehen. Kurz: Was Pfarrer Sebastian Kneipp
bereits vor 200 Jahren als gesund gepredigt hat, ist
nun wissenschaftlich bewiesen!

Frieren gegen Fett?

Jeder menschliche Koérper besteht (unter anderem)
aus braunem Fett und weiBem Fett. Das braune Fett
wird gemeinhin als ,,gutes” Fett betrachtet. Denn an-
ders als die weien Fettzellen verfligen die dunkleren
Fettzellen Uber Mitochondrien. Diese wiederum ver-
brennen weile Fettzellen, um den Kdrper warm zu hal-
ten. Wahrend Babys noch sehr viel braunes Fett haben,
nimmt der Anteil im Erwachsenenalter ab, so dass wir
nur noch wenige braune Fettzellen haben. >

RelaxTimes
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Die besten Tipps furs
erste Mal Eisbaden

* Am besten, man beauftragt jemanden damit,
aufzupassen. Das ist beim Eisbaden in freier
Wildbahn aber nattrlich wichtiger als daheim
im Badezimmer.

*

Setzen Sie sich nie einem direkten Schock aus,
sondern tasten Sie sich langsam heran.

*

Die Molekularbiologin und Kalteforscherin

Dr. Josephine Worseck empfiehlt, sich Schritt fur
Schritt von eine paar Sekunden in der Kalte bis auf
zwei Minuten langsam zu steigern. lhre Formel:
Bei 10 Grad maximal 10 Minuten drin/drunter
bleiben, bei 9 Grad ca. 9 Minuten, bei 8 Grad

ca. 8 Minuten und so weiter. 2 Grad und darunter:
nie langer als 2 Minuten am Stuck!

*

Wenn Sie sich zum Eisbaden nach drauBen begeben,
sollten Sie in Eisl6chern nie untertauchen. Die Gefahr,
von einer Stromung abgetragen zu werden und unter
dem Eis den ,,Ausgang” nicht mehr zu finden, ist
durchaus gegeben.

*

Konzentriert, ruhig und regelmaBig weiteratmen

*

Kopf und Haare sollten drauBen geschitzt werden.
Zusatzlich empfehlen sich Neoprensocken und
Handschuhe

*

Nach dem Eisbad gleich wieder anziehen

*

Kaltes Wasser hat eine héhere Dichte als warmes
Wasser. Darin zu schwimmen, fallt daher schwerer.
Man sollte es auch eher vermeiden, da es dem Koérper
zu viel Warme auf einmal entzieht.

*

Kalte Duschen erledigt man am besten nach der
Reinigungsdusche.

*

Nicht vor dem Schlafengehen kalt duschen oder
baden; das ausgeschtittete Noradrenalin halt ndmlich
wach.

*kkkkkkk

RelaxTimes

Sie befinden sich unter dem Schlisselbein, am Hals,
im Nacken und entlang der Wirbelsdule. Der Anteil des
~guten® Fettes kann aber gesteigert werden. In einer
Studie lieBen Forschende zehn Tage lang ihre Proban-
den in einem 16 Grad kihlen Raum frieren. Der Anteil
ihrer braunen Fettzellen verdoppelte sich. Damit steigt
natUrlich auch der Anteil jener Zellen, die das weile
Fett verbrennen. Auch hier kdnnen mit Eisbdadern und
-duschen gute Effekte erreicht werden.

Ab ins Eis!

Wahrend der kalten Monate bietet es sich an, einfach
in den nachsten Fluss oder See zu steigen. Mindestens
alle zwei Tage sollten es schon sein, damit sich merk-
bare Effekte einstellen. Doch was, wenn kein passen-
des Gewdsser in der Ndhe ist? Dann kann man sich
auch mit kalten Bddern in der Badewanne, kalten
Duschen oder noch viel besser: einem Besuch in einer
Kaltekammer behelfen.

Seit kurzem verfiugt nun auBerdem das Eurothermen-
Resort Bad Schallerbach Uber eine Eisgrotte. Hier
gibt’s direkt aus Luft und Wasser echtes Eis und echten
Schnee, ganz ohne kinstliche Zusatze. Die Tempera-
tur darin liegt bei -5 bis -10 Grad Celsius. Diese coole
neue Attraktion wird der heileste Tipp des Winters!

EurothermenResorts, riva Verlag, IStock

Fotos

1/1 Schmidt Reinigung



IM PHYSIKARIUM

Warnsignal
Schmerzen

Einerseits sind Schmerzen Uberaus unangenehm.
Andererseits sind sie aber auch lebenswichtig.
Denn ganz ohne Schmerzen wirde uns ein

(Y \ i) ~wichtiges Zeichen unseres Korpers fehlen.
s L s 3
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J eder von uns kennt Schmerz - wdre
es anders, hatten wir wahrscheinlich
nicht bis ins Erwachsenenalter tberlebt.
Denn er ist ein Hinweis an uns, eine be-
stimmte Handlung zu unterlassen (sich
mit einem Hammer auf den Finger hau-
en, die heiBe Herdplatte berihren) oder
einem bestimmten Korperteil, bzw.
einer bestimmten Koérperregion, mehr
Aufmerksamkeit zu schenken - wir den-
ken zum Beispiel an Zahnschmerzen.
Doch wie entsteht Schmerz Uberhaupt?
Und weshalb kann Schmerz auch zum
Problem werden?

Von unangenehm bis unertrdglich
Laut Definition der internationalen
Schmerzgesellschaft handelt es sich
bei Schmerz um ein ,unangenehmes
Sinnes- und Geflhlserlebnis®. Sie um-
fasst ausschlieBlich den kdrperlichen
Aspekt, also Schmerz in seiner Funktion
als Warnsignal fur eine aktuelle oder
mogliche Schadigung des Korpers. See-
lenschmerz wie Liebeskummer ist dar-
in nicht enthalten, auch wenn der sich
durchaus schmerzhaft anfihlen kann.
Wird Gewebe geschddigt, zum Beispiel,
weil wir uns in den Finger schneiden,
werden Botenstoffe ausgeschiittet. Sie
reizen die sogenannten Nozizeptoren.
Diese Rezeptoren sind Uber den ganzen
Korper verteilt.

Von ihnen wird eine Information Uber
die Nervenzellen (Neuronen) ans Ge-
hirn weitergeleitet. Das verarbeitet sie
und ordnet die Empfindung der ent-
sprechenden Region zu. Wie stark wir
Schmerz splren, hdngt unter ande-
rem von der Schwere der Gewebe-
schadigung ab. Das Spektrum reicht
von leichten Schmerzen bis zu starken
Schmerzen. Wahrend erstere zwar un-
angenehm sind, das Leben aber nicht
weiter beeinflussen, machen Letztere
ein normales Leben unmdglich. Sie be-
einflussen den Lebensalltag stark. P

IM PHYSIKARIUM 27

99 Ein Muskelkater entsteht durch
kleine Faserrisse, die als Folge ho-
her Belastung oder ungewohnter
Bewegungsabldufe auftreten.
Neben Ruhe ist auch Bewegung
wichtig. Leichte Mobilisations-
libungen (Spazieren gehen, Rad
fahren) sowie Dehnibungen
verbessern die Durchblutung und
versorgen die Muskulatur mit
Sauerstoff, wodurch die Heilung
beschleunigt wird. Warme (Béder,
Sauna) und leichte Massagen
(Schtittelungen und Ausstreichun-
gen) tragen ebenfalls zur Rege-
neration bei. Durch ausreichend
Flissigkeitszufuhr, Magnesium
und eiweiBreiche Erndhrung
verschwindet der Muskelkater
meist innerhalb von ein paar
Tagen wieder.”

Dr. Mario Stirmer
Arztlicher Leiter
im Physikarium
Bad Schallerbach

Wussten Sie,
dass ...

... alle physiotherapeutischen
MaRBnahmen durch das in Bad
Schallerbach natirlich vor-
kRommende Schwefelthermal-
wasser unterstlitzt werden?

RelaxTimes
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Behandlung von Schmerzen

Um Schmerzen beizukommen, ist zundchst die Beseitigung
der Schmerzursache der erste Schritt. Also das Zurlickzie-
hen der Hand von der Herdplatte, der Zahnarztbesuch oder
die Blinddarmoperation. Schmerz, der dann noch anhalt,
zum Beispiel bis zum Abheilen einer Wunde, kann mittels
Medikamenten bekdmpft werden. Sie verhindern entweder
die Ausschittung der Botenstoffe, die die Nozizeptoren ak-
tivieren oder beeinflussen die Schmerzverarbeitung im zen-
tralen Nervensystem.

Werden akute Schmerzen nicht rechtzeitig oder ausrei-
chend behandelt, kénnen Schmerzen chronisch werden
- sie halten dann je nach Definition drei bis zwolf Monate
an. Schmerzen sind daher immer ernst zu nehmen. Wenn
es sich um Schmerzen des Stiitz- und Bewegungsapparates
handelt, ist das Team des Physikariums in den Eurothermen-
Resorts mit viel Engagement und Wissen fiir Sie da.

RelaxTimes

PHYSIOTHERAPIE FUR
MEHR BEWEGLICHKEIT

Das Team ausgebildeter Therapieprofis im Euro-
thermenResort Bad Schallerbach kiimmert sich
mit einem umfangreichen Physiotherapie dar-
um, Betroffenen Linderung zu verschaffen. Neben
physiotherapeutischen Einheiten, Heilgymnas-
tik und Mobilisation kommt auch Manualthera-
pie zum Einsatz. Besonders spezialisiert ist man
in Bad Schallerbach auf den Stiitz- und Bewe-
gungsapparat. Bei einer ersten und griindlichen
Untersuchung erkennen die Profis Stérungen im
Bewegungsablauf und der Bewegungskoordina-
tion. Sie kénnen dann einen individuellen Trai-
ningsplan entwerfen, um gezielt gegen Probleme
vorgehen zu kénnen.

Unter STROM

Christiane R. ist Journalistin und als sol-
che nicht nur viel am Schreibtisch vor dem

Computer anzutreffen, sondern oft auch
vornlbergebeugt mit ihrem Laptop auf
den Knien, wenn sie unterwegs ist. Zusdtz-
lich schleppt sie hdufig neben lhrer Lap-
toptasche auch die Kameraausristung
mit. Die Folge?

,lch wirde es als ,Rickenschmerzen
aus der Holle* bezeichnen®, so die heu-
te 46-Jahrige. Nicht nur ihr Ricken tut
weh. Durch Schonhaltung haben sich
die Schmerzen auf den gesamten Be-
wegungsapparat ausgeweitet. |hr wur-
de Elektrotherapie darztlich verordnet. Die
moderne Stromtherapie kribbelt sanft und
hilft bei vielen Problemen. Sie férdert unter
anderem die Durchblutung und regt die
Muskelaktivitat an, lindert Schmerzen und
regt die Muskelaktivitat an. ,Schon nach
einer Einheit konnte ich eine deutliche Ver-
besserung spuren® so Christiane R.

Shutterstock

Fotos: Pexels, Eurothermen,

ickert

ertMaybach, Martin F

Foto: OberoesterreichTourisrmusGmbH__Rob
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Oberdsterreich.

-r)lebenswert echt.

Ein Herbsturlaub in Oberdsterreich ist ein bisschen wie eine Reise zu
sich selbst. Zwischen Bergen und Seen, inmitten von Abenteuerplatzen
und Erholungsrdumen - es gibt immer etwas zu entdecken.

Und zwar immer das Echte. Kunst, Kultur, Kulinarik - hier ist
nichts aufgesetzt oder inszeniert. Gespickt mit vielen Ge-
nussmomenten. Und 2024 mit den kulturellen Highlights
»Kulturhauptstadt Bad Ischl - Salzkammergut® und ,,200
Jahre Anton Bruckner®,

Was Oberosterreich so besonders macht, ist die abwechs-
lungsreiche Landschaft. Koum ein anderes Land bietet in
dieser Kompaktheit so viele unterschiedliche Naturrdume:
Von den Bergen und Seen im Salzkammergut lber das
fruchtbare Alpenvorland, die Donau-Auen und die Wildnis
des Nationalpark Kalkalpen bis zur Granithlgelwelt des
Mdahlviertels im Norden. Eine erfrischend lebendige Stadt
Linz und urbane Schatze wie Steyr, Scharding, Wels oder
Bad Ischl Gberraschen immer wieder aufs Neue.

Oberdsterreich erflillt die Sehnsucht nach Naturerlebnis-
sen, ob beim Aktivsein oder Entspannen. Flr schrittfeste
Naturfreund:innen interessant sind die rund 20 Pilgerwege
und spirituellen Wanderwege - vom Granitpilgern-Wan-
derweg im Mdhlviertel, dem Benediktweg von Kloster zu
Kloster, dem Sebaldusweg im Ennstal bis hin zum Salz-
kammergut Berge SeenTrail mit 20 Etappen. Die Natur-
landschaften Oberdsterreichs sind aber auch bei Genuss-
Radfahrern und Mountainbikern begehrt: ob gemiitlich

am flachen Donauradweg, beim Mountainbiken auf der
legenddren Dachsteinrunde oder mit dem Rennrad im
Voralpengebiet.

Innere Ruhe verspricht ein Wohlfiihlurlaub in Oberoster-
reich. Heilsame Bodenschdtze wie Sole, Jod oder Schwefel
sind die Basis fur wohltuende Anwendungen. Gekoppelt
mit dem Wissen um alte Traditionen der Naturheilkunde
und neueste medizinische Entwicklungen. Und hervorra-
gend umgesetzt in den EurothermenResorts Bad Schaller-
bach, Bad Ischl und Bad Hall.

Online bestens informiert

Die myOberésterreich App und der Online-Reisefiihrer Upper-
guide sind unverzichtbare Begleiter bei Ausfiligen und Urlau-
ben in Oberdsterreich. Was tut sich in der Umgebung? Wel-
che Veranstaltungen sind angesagt und wo gibt’s die typisch
oberésterreichische Kulinarik? Wer mit der App unterwegs ist,
sammelt auBerdem bei jedem Besuch in Freizeit- und Gastro-
nomiebetrieben Punkte flir groBartige Prdmien, spannende
Challenges und exklusive Gewinnspiele.

myOberdsterreich App (ausflugstipps.at)

www.upperguide.at

RelaxTimes
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&r Vorurtel

Wie steht es um Ihre Urtellshraft wenn es um andere
Menschen geht? Kénnen Sie neue Bekanntschaften
sofort richtig elnsohatzenZ,W rsohelnllch nicht,

N r
sagt die Wissenschaft.

=
gl
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D ie meisten von uns kennen die Situation aus dem berufli-
chen Umfeld ebenso wie aus privaten sozialen Situationen:
Pl6tzlich ist man mit einer unbekannten Person - oder gleich einer
ganzen Gruppe - konfrontiert. Etwa beim Jobwechsel, bei einem
Geschdaftstreffen oder bei einer Geburtstagsfeier. Einige werden uns
sofort sympathisch sein, andere wiederum gar nicht. Es dauert oft
nur wenige Sekunden, bis sich ein erster Eindruck manifestiert hat
und wir diese Unterscheidung getroffen haben. Stellt sich spater
heraus, dass wir mit den uns Sympathischen wirklich auf einer Wel-
lenlange sind oder die Unsympathischen sich tatsdchlich so verhal-
ten, wie wir das vermutet hatten, wird das gern auf die ,Menschen-
kenntnis“ geschoben. Doch was versteht man darunter eigentlich?

Ich weiB3, wer du bist?

Die Fahigkeit, andere Menschen schnell nach Kriterien wie Paa-
rungsbereitschaft oder Gefdhrlichkeit einschdtzen zu kénnen, hat
in grauer Vorzeit dazu beigetragen, das Uberleben der Menschheit
zu sichern. Denn stand plotzlich ein anderer Mensch mit einer Keule
bewaffnet vor einem, war nicht lange Zeit fir Gesprache, Sitzkrei-
se oder vertrauensbildende MaBnahmen. Dann musste innerhalb
weniger Augenblicke eine Entscheidung getroffen werden: davon-
laufen oder draufhauen? Bis heute ist dieser Instinkt, Situationen
schnell zu beurteilen, in uns verankert. Durch das unbewusste Be-
urteilen von Menschen und Gegebenheiten erleichtern wir uns das
Leben. Wir haben eine Art Orientierungshilfe und schaufeln uns , Ar-
beitsspeicher” frei. Doch mit dem Begriff ,,Menschenkenntnis®, wie
er heute oft gebraucht wird, hat dieses Phdinomen eigentlich wenig
Zu tun.

Denn in Wahrheit ,kennen® wir unser Gegenulber nicht. Wir treffen
Werturteile auf Basis unserer persdnlichen Erfahrungen und des
Menschenbildes, das wir uns im Laufe unseres Lebens angeeignet
haben. Wir orientieren uns dabei an Merkmalen wie dem Geschlecht,
dem Alter, der Sprache, der Kleidung, der Kérpersprache, den Um-
gangsformen - sogar die Haarfarbe und Accessoires beziehen wir
ein. Aus diesen ziehen wir RickschlUsse auf Intelligenz, Charakter,
Kompetenz, Gemut, Glaubwirdigkeit und so weiter. Dieser Instinkt
mag in sehr einfachen Situationen (Sdbelzahntiger streicheln oder
doch fliehen?) durchaus hilfreich sein. In unserer komplexen Welt
laufen wir aber Gefahr, einen schwerwiegenden Wahrnehmungs-
fehler zu begehen. Und kdnnen so selbst tatsdchlich viel leichter
manipuliert werden als jene Menschen, die sich nicht als Menschen-
kenner bezeichnen.

»Menschenkenntnis* und die Psychologie

Wer ndmlich einmal ein Urteil gefallt hat, will das eher nicht revi-
dieren und sucht dabei bei jedem erneuten Treffen férmlich nach

RelaxTimes
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einer Bestdtigung der eigenen Einschatzung. Wenn wir je-
manden von vornherein unsympathisch finden, werden wir
auch in seiner nettesten Geste Hintergedanken vermuten.
Und wer einmal unsere Sympathie gewonnen hat, dem
verzeihen wir auch Fehltritte eher. Ganz nach dem Motto:

I

sIch habe es ja schon immer gewusst!“ Unsere Wahrneh-
mung passt sich unserer Erwartung an.

Ein weiterer Fehler, den wir in der Beurteilung von Men-
schen begehen, heiflt ,fundamentaler Attributionsfehler®.
Hinter dem sperrigen Begriff versteckt sich die Tatsache,
dass wir oft ignorieren, warum eine Person handelt, wie sie
handelt. Statt die Ursache (zum Beispiel eines Wutanfal-
les) in der Situation zu suchen, suchen wir sie in der Person
selbst (er oder sie ist einfach ein zorniger Mensch). Viele Ex-
perimente belegen, dass der fundamentale Attributions-
fehler in der Allgemeinbevolkerung sehr stark verbreitet ist.
Oft nimmt man eine Situation auch einfach falsch wahr
oder trifft auf einen Menschen, der sich aufgrund einer
physischen oder psychischen Erkrankung vom Durchschnitt

Konnen Sie auf Anhieb lhre drei

J
groBten Stdrken nennen? c

Nein

Sie kommen in einen Raum mit fiinf

Sofort
Fremden. Wie schnell kénnen Sie die ° or.
. Gar nicht
anderen Personen einschdatzen?
Ja

Denken Sie an eine Person aus lhrem
Arbeitsumfeld, die Sie regelmdBig
sehen. Kénnen Sie ein Paar Schuhe
dieser Person beschreiben?

Nein

Ihre Kollegin spielt wahrend der
Besprechung mit ihren Haaren.
Was heif3t das?

Sy . Taglich
Haben Sie in lhrem Job oft mit

anderen Menschen zu tun?
Selten

abweichend verhdalt. Statistisch gesehen betrifft das tat-
sAchlich jede zweite Person. Wer sich verstarkt auf seine
vermeintliche Menschenkenntnis verlasst, IGuft auBerdem
Gefahr, sich leicht t&uschen zu lassen.

Manipulierte Wahrnehmung

Weil der Mensch dazu tendiert, sich selbst immer ein klein
Bisschen besser einzuschdtzen als andere, kommt er auch
seltener auf die Idee, dass sich sein Gegentber absicht-
lich in einer bestimmten Art und Weise verhdlt, um be-
wusst einen bestimmten Eindruck zu erwecken. Was uns
bei Politikerlnnen ganz klar ist - dass sie eine Rolle spielen
- vermuten wir bei Verkduferinnen, blenden wir im ,,nor-
malen“ Leben aber in der Regel aus. Nicht immer steckt
hinter bewusster Manipulation eine betrigerische Absicht.
Im Gegenteil, oft verhalten sich Menschen anders, als sie
tatsdchlich sind, einfach um zu einer Gruppe gehdren zu
kénnen, um zu gefallen oder um sich zu schitzen. Stich-
wort: erstes Date. Ein Mensch mit hoher sozialer Kompe-

Puh, da muss ich nachdenken

Nach den ersten Gesprdchen

So ungefahr

Irgendetwas beschaftigt sie
Sie will flirten
Sie hat eine Macke

Mehrmals pro Woche

UBERWIEGEND A: Sehr gut, Sie scheinen bedacht zu sein und nicht vorschnell zu urteilen, haben aber gentigend

Lebenserfahrung, um oft richtig zu liegen.

UBERWIEGEND B: Achtung, Sie laufen Gefahr, selbst manipuliert zu werden und sich vorschnell Urteile zu bilden.
UBERWIEGEND C: Sie scheinen anderen Menschen gegentiber sehr neutral zu sein. Solange Sie genug Interesse
an jenen Personen zeigen, die lhnen am Herzen liegen, ist das eine lberaus positive Eigenschaft.
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tenz kann also durch sein bewusstes Verhalten steuern, wie wir ihn
einschatzen. Das und Wahrnehmungs- sowie Attributionsfehler fih-
ren dazu, dass in vielen Fallen das, was wir als ,,Menschenkenntnis*
bezeichnen, eigentlich eine lllusion ist. Doch k&nnen wir uns vor Ma-
nipulation und falscher Einschdtzung schitzen? Tatsdchlich ist das
moglich.

,,Menschenkenntnis‘ in der Wissenschaft

Im Alltag ist es also oft gar nicht so einfach, zu einer korrekten Ein-
schatzung einer anderen Person zu kommen. Heit das nun, dass
auch Psychologen und Psychologinnen, Profiler und Profilerinnen,
Psychiater und Psychiaterinnen und deren Fach-Kollegium irren,
wenn sie andere beurteilen? Nein. Denn auch sie verlassen sich nicht
auf ,Menschenkenntnis®. Experten und Expertinnen sind sich allen
moglichen Wahrnehmungsfehlern und -verzerrungen bewusst, sie
beobachten sehr genau und Uber einen langen Zeitraum. In ihrer
Beurteilung spielen erste Eindrlcke und Bauchgefihl keine Rolle.
Sie setzen das Personlichkeitspuzzle aus vielen kleinen Einzelteilen
zusammen, zu denen auch unwillkirliche ,,Mikro-Expressionen® des
Gesichts gehdren. Sie sind geschult in der Wahrnehmung all jener
Dinge, die tatsdchlich Riickschllsse zulassen und haben die mensch-
liche Psyche eingehend studiert. Sie wissen aber auch, dass sie nie zu
100 Prozent richtig liegen werden.

MENSCHENKENNTNIS G-

TIPPS

* Ihnen ist auf Anhieb jemand unsympa-

thisch? Hinterfragen Sie bewusst, woran
das liegen kénnte? Erinnert Sie dieser
Mensch an jemanden, den Sie bereits
kennen und nicht mégen?

* Fordern Sie sich selbst dazu auf, dem

Gegenuber neutral zu begegnen -
immer wieder

* Erinnern Sie sich daran, keine Vorurteile

aufkommen zu lassen

Seien Sie willens, lhren ersten Eindruck
zu korrigieren

* Versuchen Sie nicht, jemanden bewusst

einzuschatzen
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Schoner Stofr

Mode soll schon sein, sie soll SpalR machen, sie
soll gleichzeitig aber auch fair sein. Fair zu unseren
Mitmenschen und unserer Umwelt. Statt ,,Fast

Fashion® setzen wir jetzt auf ,,.Slow Fashion

W ir bekommen sie immer wieder in die Feeds un-
serer Social Media Kandle gespllt, wir sehen sie
in Schaufenstern und auf Flugblattern: Werbung fur Klei-
dung, die so absurd glnstig ist, dass man sich einfach
fragen muss, unter welchen Bedingungen sie hergestellt
wurde. Klar, ein Teil der Antwort ist ,Masse und maschinel-
le Fertigung® Der andere Teil aber ist: ,billige Stoffe und
Ausbeutung von Arbeitskraften® Durch immer schnellere
Kollektionswechsel und das Vorgaukeln vermeintlich neu-
er Modetrends wird die Nachfrage weiter angeheizt, eine
Konsumspirale entsteht, ,Fast Fashion® ist geboren.

Trauriger Trend

Gab es friher oft nur eine Herbst- und eine Winterkollek-
tion, bieten die groBen MarktfUhrer heute bis zu 24 Kol-
lektionen im Jahr an! Zwischen 2000 und 2014 hat sich
die Bekleidungsproduktion verdoppelt, 2014 produzierte
man mehr als 100 Milliarden neue Kleidungsstiicke. Etwa
60 davon kaufen wir aktuell im Jahr; diese tragen wir aber
nur noch halb so lang wie noch vor 15 Jahren. Viele von uns
haben wahrscheinlich sogar Kleidungsstlicke im Kasten,
die wir noch nicht einmal anhatten. Mode ist glinstig wie
nie - und ist deswegen zu einem Wegwerfprodukt gewor-
den, das auf unseren Mulldeponien landet.

Doch schon lange, bevor wir ein Fast Fashion Kleidungs-
stlick anprobieren, belastet es die Umwelt. Die glnstigen,
synthetischen Fasern werden aus Erddl gewonnen, Baum-
wolle kommt von uberdingten und mit Pestiziden ver-
seuchten Plantagen. Fir die Herstellung der Stoffe sind
schlieBlich Kohlekraftwerke, Billigarbeiter und jede Men-
ge Chemikalien notwendig. Sind die Stlicke fertig, geht
es aufs Containerschiff. Klingt ganz schén deprimierend,
oder? Die gute Nachricht: Wir alle kdnnen etwas gegen
Fast Fashion tun. Denn nachhaltige Mode ist schéner denn
je - und auch in immer mehr Shops erhaltlich!

RelaxTimes
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Wir haben was dagegen!

Wie lautet nun die Alternative? Einfach nur noch teu-
re Kleidung kaufen? Nein, denn auch hier ist die Realitat
eine andere, als uns grofe Labels glauben machen wollen.
Auch sie produzieren meist in Billiglohnl&ndern und tun der
Umwelt nichts Gutes. Die einfachste Moglichkeit ist es, ei-
nen weiten Bogen um die bekanntesten Modemarken zu
machen. Nachhaltige Labels sind kleiner, unbekannter. Sie
produzieren eben nicht in Massen. Man erkennt fair und
nachhaltig produzierte Kleidung zum Beispiel an offiziel-
len Gltesiegeln.

Eines der Wichtigsten ist das weltweit anerkannte GOTS
(Global Organic Textile Standard) Siegel. Es garantiert,
dass die Textilien aus biologisch erzeugten Naturfasern
bestehen, auBerdem gibt es strenge Richtlinien zum Ein-
satz von Fdarbemitteln, viele Chemikalien sind verboten
und auf faire Arbeitsbedingungen wdhrend der gesamten
Lieferkette wird geachtet.

TIPP

Diese nachhaltigen
Modelabels kommen aus Osterreich

* Consches, consches.com

* liebhaben, liebhaben.at

* Meijerhof, wow-shop.at

* Elke Freytag, elkefreytag.com

* dariadéh, dariadeh.com

* Montreet, montreet.net

*Viktoria & Viktor, viktoriaundviktor.at

Foto: Pexels

NACHHALTIGE MODE 65

Bestandsaufnahme

So wird |hr Kleiderschrank nachhaltiger:

* Flicken und reparieren statt Wegschmeifen
* Tauschen statt kaufen: Daflr gibt es eigene
Websites, Tauschpartys und Tauschkreise
* Auf Kunstfasern verzichten
* Capsule Garderobe zulegen: Den eigenen Stil
kennen und nur noch wenige Stlicke besitzen,
die aber alle untereinander kombinierbar sind
*Secondhand und Vintage-Kleidung kaufen -
Kleidung sorgsam behandeln
*Nur neu kaufen, was man unbedingt
haben mochte - und dabei auf nach-
haltige Herstellung (sieche Umwelt-
zeichen) achten




Y

7 - ‘ WORKOUT-

WISSEN

Wer nach dem Training
* Muskelkater hat, hat es eindeu-
tig Ubertrieben! Je nach
Intensitdt sollten ein bis zwei
Tage Sport-Pause eingelegt
werden. In der Regenerations-
zeit sollten Sie maximal
Spaziergdnge machen!

LR

FITNESSTREND

Rucking

Beim Rucking handelt es sich um eine Kombi-

nation aus Ausdauer- und Krafttraining. Da- . . .
bei intensiviert man namlich die Anstrengung Diese Gadgets, Bicher, Tipps

durch das zusdtzliche Tragen von Gewichten. und Trends begleiten Sie durch
Dadurch erhdht sich die Schwierigkeit der Urlaub und Freizeit

Bewegung, denn die Muskeln muissen stdr-
ker arbeiten. Wer eine ohnehin schon halb-
wegs anspruchsvolle Bewegungsart wahlt,
also etwa Bergaufgehen oder Laufen, kann
so seine aerobe Fitness schnell auf- und aus-
bauen. Nahezu jeder Muskel wird dabei be-
ansprucht, von den Beinen Ubers Gesdl bis
hin zu den Schultern. Um die Last zu tra-
gen, bendtigt man auch starke Muskeln im
Ricken und im Nacken. Auch diese bauen
sich nach und nach auf. Rucking ist ein an-
spruchsvolles Ganzkorper-Workout, bei dem
40 bis 50 Prozent mehr Kalorien verbraucht
werden als beim normalen Wandern. Sie
kénnen entweder Ihren Lieblingsrucksack mit
Gewichten beladen oder zu einer speziellen Voll im Trend!

Rucking-Weste greifen. Diese gibt es bereits v o0 cpipt in Mauve, um ca. € 20, diber Eduscho.at

ab ca. €115,-, zum Beispiel Uber goruck.com s ssepFI ASCHE mit Yoga-Posen von Easy Life,
500 ml. Erhéltlich um € 22,- (ber easylife.boutique
SOCKEN von Stance, erhdltlich um € 13,- liber
de.stance.eu.com
SNEAKER aus veganem Apfelleder, handgefertigt,
von innocent x VLACE in limitierter Auflage,
erhdltlich um € 190, lber viace.de
LIPPENPFLEGE ,Caring Caroline® von
Queen of Green Beauty, vegan,
nachhaltig und made in Austria, erhdltlich
um € 13,- (iber queenofgreen.eu

Fotos: Eurothermen, Unsplash, Handed by, VLACE x Innocent, Oliver Topf, Stance, Easy Life, Eduscho, Boderra, Adidas Eyewear, Annabel James, Fischer Taschenbuchverlag, Diogenes, RoRoRo

Relax-Tipp
Parafango-Packungen

Bei dieser Form der Thermotherapie kommen
auf Uber 50°C erwdrmte Platten aus einem
Vulkanstein-Paraffingemisch zum Einsatz.
Sie werden flur 25 Minuten auf die zu behan-
delnde Region aufgelegt. Die Durchblutung
und der Stoffwechsel werden angeregt, die
Muskulatur kann sich entspannen.

Alle Infos unter Tel. 07258/799-4400

SCHAU AN! adidas Originals Eyewear prasentiert flir den Herbst
2023 vielseitige Brillentrends: Nattirlicher Charme und Eleganz
dank erdfarbener Fassungen, Vintage-Vibe mit runden 70er-
Jahre Gestellen und auffélligen Farben sowie moderne, geo-
metrische Formen fir einen zeitgemdBen Stil. Ab ca. € 120,-
liber adidaseyewear.com

NAHRSTOFFPOWER! Das BODERRA Drachenfrucht Pulver Bio
versorgt den Kérper mit essenziellen N&hrstoffen, etwa Vitamin C,
Eisen und Ballaststoffen. Einfach in Smoothies, Joghurts oder
Mdslis genieBen! 100 g um ca. € 18, liber boderra.de

SITZT! Die kérperformende Sporthose ist atmungsaktiv, schnell-
trocknend, hat einen hochgeschnittenen elastischen Bund

und ist superbequem. Um € 25,- auf eduscho.at

UNTERWEGS! Zusammengerollt und in seinem Beutel verstaut,
ist der Schal aus Baby-Alpaka- und Bambus-Fasern ein Reise-
kissen. Hypoallergen und unendlich weich! Um € 130,-

liber annabeljames.co.uk

FIT & HAPPY 07

URIG! In der Stadlsauna geht es heiB her! Denn hier
herrschen Temperaturen von 85 bis 90 °C. Das kurbelt
den Stoffwechsel an und bring auch erfahrene Saunie-
rende ins Schwitzen. Bei herrlich duftenden Aufgiissen
in urigem Ambiente erleben Sauna-Fans die schonste
Art von Hitze. Info-Hotline: 07258 799-0

KLINGEND! Bei der Klangmassage nach Peter Hess er-
leben die Gdste eine Sinneserfahrung der besonderen
Art. In Indien kennt man die wohltuende Wirkung von
sanften Schwingungen und harmonisierenden Kldngen
schon seit Uber 5000 Jahren. Seelische und korperliche
Verspannungen kénnen sich dabei 16sen.

Infos: 06132 204-0

WEIHNACHTEN steht vor der Tiir; und das feiern Elli und Robert wie immer mit
ihren erwachsenen Kindern. Die wissen allerdings nicht, dass die beiden sich bereits
vor drei Jahren scheiden lieBen ... Von Lo Malinke, Fischer Taschenbuch, um € 10,00/

E-Book € 8,99

EPISCHE Romane sind die Spezialitét von John Irving; mit ,,Der letzte Sessellift”
legt er eine Erzéhlung rund um die Suche nach dem eigenen Ich seiner Prota-
gonistin vor. Diogenes, um € 38,50 (Gebunden)/E-Book € 34,99

KLASSIKER mit viel Lokalkolorit und Stimmung, dazu eine Prise Romantik:
Rosamunde Pilcher schuf mit ,Bléttertanz* Erzéhlungen, die die Lesenden

nach Cornwall entflihren ... Rororo, Taschenbuch um € 5,90

RelaxTimes



68 TIERE IN DER STADT TIERE IN DER STADT 69

GROSSSTADT-

bei Wildtier-Begegnungen

. Keinesfalls ftittern

L}
i / Verhaltens-Tipps
)

DSCHUNGEL

Mit der Stadtgrenze endet vielleicht der Wald, nicht
jedoch das Refugium der anpassungsfahigen Tierwelt.

S patestens seit der spektakuldren Doch-Nicht-
Léwensichtung in Berlin ist klar: Auch die GroB-
stadt beherbergt manch unerwarteten animalischen
Mitbewohnenden. Die Griinde dafir sind mannigfaltig.
Einerseits verspricht die urbane Umgebung ganzjahrig
quasi nie enden wollende Nahrungsquellen, die in der
urspringlichen Heimat bereits versiegt sind, anderer-
seits aber auch Schutz und Sicherheit. Auch die klima-
tischen Vorziige, die bebautes Gebiet als Warmeinsel
mit sich bringt und die Schwierigkeit sich in den Agrar-
Monokulturen zurechtzufinden, tragen das lhre dazu
bei. Besondere Anziehungskraft Uben Kleingdrten,
Friedhofe, Parkanlagen aber auch Gewerbegebiete
oder Parkhd&user auf unsere tierischen Freunde aus.

Doch welche City wird von welchen
Tieren bevolkert?

Wien. Zu den hdaufig anzutreffenden Stammgdsten
in der offenbar auch von der hiesigen Fauna sehr ge-
schatzten lebenswertesten Stadt der Welt, gehdren ne-
ben Hase, Biber und Reh auch Marder, Fledermaus und
Wildschwein. Da sie alle gelernt haben mit dem Men-
schen zu koexistieren und in ihm nicht unmittelbar eine
Bedrohung zu sehen, legen die genannten oftmals kei-
ne sofortigen Fluchtinstinkte beim Kontakt an den Tag.
Bemerkenswert die Rolle der Flichse. So wurde bereits
in jedem der 23 Wiener Gemeindebezirke ein Vertreter
»,Meister Reinekes“ gesichtet, darliber hinaus geht die
Zahl der in Wien lebenden Rotflichse in die Tausenden.
Der scheue Allesfressende hat also still und leise die
Stadt erobert.

Graz. Auch in der Mur-Metropole tummeln sich zahl-

reiche Wildtiere und erfreuen sich an den Vorziigen des
groBstadtischen Lebensraums. Neben Flchsen, Dach-
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sen, Rehen und Wanderfalken sind auch Stérche und
Uhus haufig zu beobachten. Im Fluss-Bereich leben Bi-
ber und Fischotter, aber auch Ringel- und Wiirfelnatter.
Neuerdings werden sehr zum Entzucken der gliicklichen
Zeugen auch immer ofter Gdmse erspdht. Eigentlich
auf den Bergen beheimatet, zieht es sie allem Anschein
nach vermehrt in die steirische Landeshauptstadt.

Miinchen. Die Stadt von Hofbrduhaus und Mariengar-
ten weist eine nennenswerte Fuchs-Population auf. In
der Zahl zwar wohl etwas geringer als jene in Wien, hat
der Rotfuchs aber langst auch hier die AuBenbezirke
und ihr reichhaltiges Nahrungsangebot fiur sich ent-
deckt. Wacholderdrossel, Bergmolch und Seefrosch be-
vélkern neben Steinmarder, Wildkaninchen und Wasch-
badr die StraBen der Isar-Stadt. Der Klimawandel sorgte
in den vergangenen Jahrzehnten daflr, dass auch die
Mittelmeermdwe Uber die Alpen in die bayrische Lan-
deshauptstadt zog. Aufgrund der idealen Bedingungen
im mediterranen Gebiet schwollen die Bestdnde an und
neuer Lebensraum wurde notwendig. Die milden Winter
ermdglichten schlieBlich eine Ansiedelung in Minchen
und ganz Bayern.

Paris. Die franzdsische Hauptstadt ist Habitat fur mehr
als 2900 Pflanzen- und Tierarten. Paradiesische Zu-
stdnde also in den immer groéBer werdenden Grinfla-
chen auch fur die Wildtiere der Umgebung. Bedingt
durch die drastische Reduktion des Einsatzes von Pes-
tiziden konnte die Tierpopulation erheblich gesteigert
werden. Neben den Ublichen Verdachtigen Fuchs, Hase
oder Reh leben mittlerweile unter den 150 in der Stadt
heimischen Vogelarten zumindest zeitweise auch Wild-
gdnse, Schwdne, Stockenten und Pfaue. Der Eiffelturm
wiederum ist bevorzugtes Jagdgebiet eines Wander-
falken, der sich hier fetter Beute erfreuen darf.

Fotos: Pexels, Shutterstock, Unsplash

.. Abstand halten
. Verletzte Wildtiere den Behérden oder

. Vorsicht in den Friihlingsmonaten, wenn

. GroBe Glasfldchen zum Schutz der Végel

Fachleuten melden

Sdugezeit ist - viele Tiere reagieren auf
Stoérungen dann sehr empfindlich

vor Kollisionen vorsorglich mit Streifen-
oder Punktmuster ausstatten

RelaxTimes
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WINTERGRILL

Warum die Grillsaison nicht nach

dem Sommer endet, sondern
dann erst so richtig beginnt.

Winter-Grillgerdt

Keramikgrill Guru Kamado Original L -
aufgrund seiner Keramikhille bleibt die
Hitze besonders lange gespeichert.
Selbstverstandlich auch an kalten
Wintertagen. Erhdiltlich z. B. bei
Hornbach um ca. € 670,-
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F Ur die Allermeisten von uns hat die Vorstellung
eines gemutlichen Grillabends an einem lau-
en Sommerabend eine Uberaus verlockende Wir-
kung. Was gibt es schlieBlich Gemutlicheres als die
letzten Sonnenstrahlen des Tages mit gutem Es-
sen und in netter Gesellschaft an der frischen Luft
zu verbringen? Dazu vielleicht noch ein paar kihle
Drinks und gute Musik und die warme Jahreszeit
kann in vollen Zigen genossen werden.

Ab ans Feuer!

Doch muss die Grillsaison keineswegs im Septem-
ber enden. Ganz im Gegenteil!l Denn gerade in der
kalten Jahreszeit tut HeiBes vom Rost besonders
gut. Zudem ubt Wintergrillen eine eigene Faszina-
tion auf viele aus. Zwar bleibt die Tatigkeit in ihrer

o

Fotos: Shutterstock, Guru Kamado, emf-Verlag

Hauptsache unverdndert, viele Kleinigkeiten dndern sich aber.
So ist das Angebot bereits fertig marinierter Grillgtter prak-
tisch nicht vorhanden - jetzt ist also der perfekte Zeitpunkt sich
selbst am Knoblauchbaguette oder der Beize fur Steak und Ge-
mise zu versuchen.

Einige Umstdande flr gelungenes Wintergrillen wollen aber be-
achtet werden. Wird mit Kohle gegrillt, sollten Sie unbedingt auf
die richtige Lagerung der Briketts achten. Diese sollte ndmlich
keinesfalls im AuBenbereich erfolgen; lagern Sie Holzkohle im-
mer gut geschitzt und trocken. Aufgrund der niedrigeren Tem-
peratur wird im Vergleich zum Sommer Ubrigens gut doppelt so
viel Holzkohle bendtigt und die Garzeit verlangert sich. Obwohl
die Grillenden in der Abwdrme des Grills stehen, ist warme Klei-
dung dennoch wichtig. Mehr noch als in der warmen Jahreszeit
sollte oftmaliges Heben des Deckels vermieden werden, damit
eine konstante Warme in der Garkammer entsteht.

BUCHTIPP

Guido Schmelich:

Ja, ich grill - Im Winter: Die 50 besten
Winter-Rezepte zum Niederknien
emf-Verlag, ca. € 11,- im Buchhandel

Rezepttipp

SuRkartoffel mit Whiskybutter

2 StiBkartoffeln Wahrend der Grill vorheizt, werden die ge-

40 g Butter waschenen und getrockneten StBkartoffeln

50 ml Whiskey mit einem SpieB mehrfach eingestochen.

(z.B. Suntory Toki Japanese Whisky) Parallel dazu die Butter in einem Topf zum =
Salz und Pfeffer Schmelzen bringen und den Whisky bei-

3 Stiele Petersilie mengen. Die Whiskybutter nun mit Salzund |
5 Halme Schnittlauch Pfeffer abschmecken, die Kartoffeln damit

3 Stiele Koriander
200 g Topfen, 40 % Fett
1TL Balsamico-Essig

1EL Sesamdél mit dem Topfen verrihren sowie durch
1 Chilischote Beigabe von Salz und Pfeffer gut wiirzen.

10 g Kokoschips

kernen und in feine Streifen schneiden.

Nun die StBkartoffeln in die Glut des Girills
legen und 40-45 Minuten schmoren lassen.
Wurde die gewtlinschte Gar-Stufe erreicht,
die Kartoffeln aus der Folie nehmen, I&ngs
aufschneiden, den Krautertopfen einfiillen
und mit Chili und Kokoschips garnieren.

einstreichen und in Alufolie wickeln um sie
im Anschluss kurz ruhen zu lassen. Danach
die Krauter waschen, klein schneiden und

Die Chilischote waschen, halbieren, ent-
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TIPP

Im Sommer oftmals nur schwer erhaltlich,
besteht gegen Jahresende die Moglichkeit,
Wild oder warme Grillsalate zuzubereiten
und so fir Abwechslung auf den Tellern zu
sorgen.

Anstelle des klassisch kalten Biers oder
Sommerdrinks treten jetzt Glihwein und
Punsch, die sich stimmungsvoll im Kessel
Uber dem Lagerfeuer zubereiten lassen, als
kleiner Snack vorab kénnen heiBe Maroni
gereicht werden.
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Mit diesen Ideen zum Spielen, Ratseln und Basteln wird der Herbst
gleich noch bunter und besser - Langeweile hat damit keine Chance!

I m Herbst bietet die Natur tolle Gelegenheiten Sachen zum Spielen und
Basteln zu entdecken. Am besten, du fragst einen erwachsenen Men-
schen, ob er dir beim Basteln behilflich ist, dann klappt es bestimmt. AuBer-
dem haben wir ein paar Spielideen gesammelt, die du probieren solltest.

Basteltipp: Der Herbst-Klassiker

DAS KASTANIENMANNCHEN

<)

(‘-.C,‘
~<

% WAS du brauchst:

Kastanien, Zahnstocher, Eicheln
oder rote Beeren, ein Handbohrer
und eventuell eine HeiBklebepistole

RelaxTimes

% WIE du es machst: Zuerst musst du

die gerade von den Baumen gefallenen
Kastanien und die Eicheln und Beeren
suchen und sammeln.

Wenn du die Kastanie aus ihrer griinen
Schale geldst hast, lass den Erwachsenen
an deiner Seite mit dem Bohrer oben

ein Loch bohren, in das du einen hal-
ben Zahnstocher steckst. In die ndchste
Kastanie wird das Loch an der Unterseite
gebohrt und diese auf den Zahnstocher
gesteckt. Jetzt hast du bereits Korper
und Kopf. Links und rechts sowie unten
werden jetzt ebenso Zahnstocher in den
Korper gesteckt, auf welche Eicheln als
Arme und Beine kommen. Die Augen im
Kopf bohrst entweder oder stellst sie mit
roten Beeren dar.

WUSSTEST DU ...

... dass sich die Erde im
Herbst schneller dreht? So
komisch es klingt, so wahr
ist es. Wenn unvorstellbare
Laubmassen von den Bau-
men auf den Boden fallen,
liegt deren Gewicht ndher
an der Erdachse und be-
schleunigt so die Erdum-
drehung. Aber nur etwa um
eine tausendstel Sekunde
- also unmerklich fir den
Menschen.

Fotos: Shutterstock, Pixabay, Frech-Verlag
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DU BRAUCHST FUR DREI FLEDERMAUSE
3 Kief‘e!FHEopfen - 3 Haselnusse « 3 Holzperlen,

@ 4 mm - Filzwolle in Schwarz « 6 Schalenhalften
von Pistazien « 3 gepresste Ahornblatter, @ 7 cm
- Nahfaden in Schwarz « Heilkleber

UND SO GEHT’S

1 Auf die flache Seite des Zapfens etwas

Filzwolle und darauf die Haselnuss kleben.

Benutze am besten die HeiBklebepistole.
Achte darauf, dass die flache Unterseite
der Haselnuss nach vorne zeigt. Sie defi-
niert spater das Gesicht der Fledermaus.

2 Als Nase wird die Perle aufgeklebt und
als Ohren die Schalenhalften der Pistazie.

Basteltipp: ' b,
LUSTIGE FLEDERMAUSE MIT

- BLATTERFLUGELN 4
X

3 Ein gepresstes Ahornblatt als Fliigel auf
die Rickseite des Zapfens kleben. Um die
charakteristische Form der Fledermaus-
fliigel zu bekommen, wird der mittige
Zacken des Blattes herausgeschnitten.

4 7Zum Aufhéngen einen ca. 20 cm lan-
gen Faden um den Kopf binden.

TIPP

Ihr k6nnt natdirlich
auch andere Bldtter als
Fltigel verwenden, je nach-
dem, was ihr auf eurem
Herbstspaziergang
findet.

RelaxTimes
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Spielen, ratseln und lesen

WHITE FOX -
DER RUF DES MONDSTEINS

Da sich der Polarfuchs Dilah nichts sehnlicher

winscht, als ein Mensch zu sein, vermacht ihm

seine Mutter den legendenumrankten Mondstein,
der ihm das ermdglichen kénnte. Doch den Ruf
des Steins begleiten Abenteuer und Heraus-
forderungen - der Auftakt einer groBen Saga.
Fur Kinder ab 9 Jahren von Jiatong Chen.

Erschienen im LOEWE Verlag

KNIFFEL®KIDS

Beim Wirfeln mit den Bibi-Blocksberg-
Kniffel®-Kids vergeht die Zeit wie im
Besen-Flug. Ziel des Spiels ist die richtige
Kombination aus Hex-Symbolen zu er-
langen - innerhalb von 5 Wirfen gilt es die
wertvollsten Bildzeichen zu addieren und
so den Sieg davonzutragen.

Ab 5 Jahren, von Schmidt um € 25,-.

WIND - RAD

Entdecke erneuerbare Energien. Kinder zwischen 8
und 14 Jahren entdecken spielerisch die Méglichkeit
aus Windkraft Strom zu erzeugen. Das 90 cm hohe
Windrad gewinnt klimafreundlich Energie, die Dank
Batterie des Outdoor-Sets gespeichert und beispiels-

ACTIVITY -DAS GIBT’S JA GAR NICHT
Activity-Fans und solche, die es noch werden
wollen, kommen hier voll auf ihre Kosten. 600

neue Begriffe, die in gewohnter Manier dar-
gestellt, erklart oder gezeigt werden wollen.
Die Besonderheit: Die Begriffe sind oftmals
wild zusammengesetzte Worter.

Ab 12 Jahren, von Piatnik um € 33,-.

weise flUr die Taschenlampe verwendet werden kann.
Von Kosmos um € 40,-.

HAPPY HAMSTERS STARTER SET

In diesem frohlichen Konstruktionsspiel gilt es fiir
Kinder ab 3 Jahren eine Hamster-Rutschbahn zu
bauen und die Hamster auf eine wilde Fahrt zu
schicken. Der Fantasie sind dabei keine Grenzen
gesetzt, die kleinen Spielzeug-Nager werden auf
dem Weg nach unten die tollsten Stunts vollfihren.
Von Jumbo um € 26,-

TWISTER AIR

In der modernen Version des Klassikers kommt
mit App statt Matte und dem Einsatz von
Augmented-Reality groBer Twist-Spal’ auf,
wenn zur Musik frohlich gepunktet, geklatscht
und gewischt wird. Fur Kinder ab 8 Jahren.
Von Hasbro ab € 32,-.
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Fotos: Solvej Swings, Louis Widmer, takamoto.de, charlesandmarie.de, Hasbro, Loewe Verlag, Jumbo Spiele, Kosmos, Schmidt Spiele, Piatnik, vam, Schleich, Jellycat

Kreativ

Aus den Snake Blocks lassen sich
tolle Figuren formen - der Fantasie
sind dabei keine Grenzen gesetzt.
Geeignet fur Kinder ab 3 Jahren.
Erhdltlich ab € 20,- Gber
charlesandmarie.de

Geschiitzt

Wenn wer weil, wie man sich vor
Lflissigem Sonnenschein® schitzt,

dann sind das die Briten. Entsprechend
hibsch und qualitativ hochwertig sind
daher die Regenschirme von Rex London.
Um € 13,- Uber takatomo.de

Versorgt

Baby-Haut ist anders als jene

der Erwachsenen. Sie trocknet
schneller aus und bedarf beson-
derer Pflege. Damit sie auch in der
Herbst- und Winterzeit ausreichend
unterstltzt wird, empfehlen sich die
Baby Pure Wind- und Wettercreme
von Louis Widmer. Ab € 12,- in

der Apotheke.

FREIZEITSPASS MIT KINDERN )

Schwungvoll durch den Herbst

Mit der SOLVEJ-Schaukel kénnen Babys ab

6 Monaten schaukelnd Freude finden. Die
hochwertige Schaukel aus Holz kann ganzjdhrig
In- und Outdoor verwendet werden und ist so
konzipiert, dass auch 7-Jahrige noch Platz haben.
Ab € 155,- Uber solvejswings.com

Rasant
Rasant. Mit dem ,Vilac Vintage Car” in WeiB werden die Trdume
kleiner Rennfahrender wahr. Um ca. € 140,- Uber vam.ac.uk

Kuschelig

Die Stofftiere von Jellycat sind

in den witzigsten Ausfiihrungen
erhaltlich; vom Blumentopf tber
die Wassermelone bis hin zu
zauberhaften Tieren.

Der Pinguin ist Uber takatomo.de
erhaltlich und kostet ca. €40,-

Detailgetreu

Detailgetreu. Forschende auf der Suche nach
neuen Erkennnissen rund um die Dino-Welt
brauchen ein Track Vehicle, um die Saurier
einzufangen. Set von Schleich, bestehend
aus Fahrzeug, Ranger, Saurier, Kafig

und Betdubungswaffe um € 60,-

Uber schleich-s.com

RelaxTimes
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Jetzt neu

Sie haben Lust aufeine—

zusdtzliche Frische in lhrer
Sauna? Dann sind Menthol- -
kristalle genau das Richtige. Bei

diesem minzig-frischen Sauna-

[

aufguss handelt es sich um ein
naturreines Produkt aus der Minze

mit starkem Kuhleffekt. Perfekt
zu Sauna-Aufglissen zu
kombinieren!

Wenn es drauBen nass und kalt ist,
versetzt uns oft schon der Gedan-
ke an die behaglich Warme einer Sauna
ins Tradumen. Und das zurecht. Denn der
schweiBtreibende Saunagang bietet be-
kanntlich mannigfaltige Anregungen fir
f Korper und Geist. Durch die erhéhte Kor-
pertemperatur wird dem Korper Fieber

f vorgetduscht, was zu einer vermehrten
Ausschittung von Interferon und somit zu

einer gesteigerten Immunabwehr flhrt.

Der stetige Wechsel zwischen Hitze und

Kalte ist das ideale Training gegen, vor

allem in den kalten Monaten des Jahres,

vermehrt auftretende Erreger grippaler In-

fekte. AuBerdem starkt dieser Wechsel die

"'F BlutgefaBe, was unter anderem zur Folge
hat, dass Bluthochdruck vorgebeugt wird
und Sie nicht mehr so leicht frieren - wie
praktisch! Auch die dem Kérper in unseren
Breiten spdtestens ab Oktober nicht mehr
ausreichend zur Verfliigung stehende Son-
neneinstrahlung kann zu einem Teil durch

I

111

N das warme Saunalicht ersetzt werden. Die-
/ \ ses versetzt ndmlich schnell in gute Laune
s, und wirkt sich positiv gegenliber einem
-~

aufkommenden Winter-Blues aus.
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Shopping-Tipp

Wellness
fur Zu Hause

Sich selbst und anderen etwas Gutes
zu tun, ist immer eine gute Idee. Was
liegt da ndher, als Wohlfiihlmomente
auch fiir das traute Heim zu erwerben
und zu verschenken?

So bietet der EurothermenShop neben
Gutscheinen jetzt auch japanische
Saunadlifte von WARDA. Neu in die-
sem Herbst sind zudem 120 Purelia-
Aufguss-Mittel fiir die Sauna, die nach
den héchsten Qualitdtsstandards un-
ter ausschlieBlicher Verwendung natdir-
licher Gtherischer Ole hergestellt wer-
den. Und die haben es in sich, lassen
sich doch durch die facettenreichen
Aromen viele unterschiedliche Effekte
und das gewisse Extra an Entspannung
erwirken. Stets ein Hit am Gabentisch
sind auch die WellnessBoxen, die flir
Jjeden Anlass das passende Geschenk
darstellen. Egal ob in der Variante zu
€ 50,- oder zu € 100,- enthalten sie
Eurothermen Gutscheine und ein klei-
nes Geschenk aus dem Shop. Freude
und Entspannung schenken Sie auch
mit Prasenten, die alle Sinne berih-
ren. Beispielsweise mit den Dusch- und
Pflegeprodukten von Pure Herbs, die
die geballte Kraft der Natur auch in lhr
Badezimmer bringen.

Vorfreude hRaufen

Schon seit 2016 ist der EurothermenShop in Pasching die erste Adresse
fur alle, die nach Urlaub und Wellnesserlebnissen suchen.

Die besinnliche Weihnachtszeit ist auch eine der groBen Milimengen.
So fallen in Osterreich rund um den Heiligen Abend um 10 bis 15 % mehr
Mull an als im Vergleich zum Rest des Jahres. In absoluten Zahlen nimmt
sich der MUllberg, den Geschenkpapier, Geschenkkartons, Schleifen und
Co. aufbauen, sogar noch massiver aus. Stolze 4,7 Millionen Tonnen
schwer ist dieser namlich. Doch das muss nicht sein. Um dem Nach-
haltigkeitsgedanken Rechnung zu tragen, sind einerseits das Recycling
des Verpackungsmaterials oder der Einsatz von Zeitungspapier als sol-
ches im Trend, andererseits sind weniger materialintensive Geschenke
eine gute Alternative. Da
liegen Gutscheine naturlich
nahe. Im Eurothermenshop
in Pasching findet man ein
breit gefdchertes Angebot
an Vouchers in den unter-
schiedlichsten Preisklassen,
in dem garantiert auch
Kurzentschlossene flindig
werden.

Tipp

Unter den Purelia-
Aufgtissen finden sich
auch so spannende
Kreationen wie Bratapfel
oder Lebkuchen - genau
das Richtige also flir die
besinnlichste Zeit des
Jahres.

QHier finden Sie den Shop

EurothermenShop im 1. Stock der PlusCity

4061 Pasching, PluskaufstraBe 7 Unverkennbar: die Wellnessbox

mit garantiert hoch-

wvielrothermentor willkommenem Inhalt!

www.pluscity.at/eurothermen

Offnungszeiten:

Mo.-Mi. 09:30-19:00 Uhr
Do.-Fr. 09:30-21:00 Uhr
Sa. 09:00-18:00 Uhr
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WIDDER
91, 03.-20. 04.

Der Widder braucht standig neue Im-
pulse. Kein Wunder, dass man ihn mal
an der Poolbar, mal im Pool und dann
beim Sport antrifft. Da mithalten
kénnen eigentlich nur Schitzen. Ge-
meinsam erobern sie die Piratenwelt
Aquapulco und sind die Stars jeder
Rutschpartie. Sie lang genug fur zu-
mindest eine Massage festzunageln,
ist schwierig. Dennoch sollten auch
Widder manchmal einen Gang zu-
rickschalten und entspannen.

PA-STE

STIER
01. 04.-20. 05.

Herauszufinden, ob nun doch die
Sauna oder der feurige Stier heiBer
ist, kann zur Lebensaufgabe werden.
Fische und Steinbocke stellen sich
dieser Aufgabe nur zu gern. Sie ver-
schaffen dem loyalen und treuen Stier
mit der nétigen Coolness etwas Ab-
kiihlung. Wenn das auch nichts hilft,
gibt’s nur noch eins: Ab in die neue
Kaltekammer im EurothermenResort
Bad Schallerbach. Auch, wenn Stiere
Neuem skeptisch gegenlberstehen.

ZWILLING
21. 05.-21. 06.

Der kreative Zwilling sucht das Aben-
teuer und die Aufregung; beides fin-
det er im Aquapulco. Er ist aber auch
ein soziales Wesen, weshalb er sich
leicht tut, an der Poolbar oder in der
Sauna Kontakte zu kntpfen. Ruhebe-
reiche sind ihm ein Grduel, dafir teilt
er sein Handtuch umso bereitwilliger,
vorzugsweise mit einer Waage. Solan-
ge man dem Zwilling seine Redselig-
keit nicht vorwirft, kann er kein Ther-
malwdsserchen triben.

=N

DER Astro-Guide fur Ihr exklusives Thermenerlebnis

KREBS
90. 06.-22. 07.

Sie sind zartlich und sinnlich und seh-
nen sich nach der Anerkennung anderer.
Doch vergessen Sie nicht, Ihre Batte-
rien rechtzeitig wieder aufzuladen. Als
Genussmensch werden Sie eine Honig-
oder Stressless-Massage zu schatzen
wissen. Danach geht es gleich ab aufdie
Relaxliege. Und die mussen Sie erst wie-
der verlassen, wenn im Café Auszeit der
Kuchen und der Kaffee serviert werden.
Jetzt sind endlich Sie dran!

Fotos: Shutterstock
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LOWE
03. 07.-23. 08.

Als selbstbewusster Lowe lieben und
brauchen Sie das Rampenlicht. Das
spiegelt sich hervorragend in der von
der Lomi Lomi Nui Massage frisch ein-
gedlten Mdahne. Streicheleinheiten
holen Sie sich nicht nur von den Mas-
sageprofis, denn wenn Sie stolz den
Whirlpool zu |hrem Revier erklaren,
versammeln sich schnell Bewunderer.
Gonnen Sie den Platz an der Tropica-
na-Sonne hin und wieder aber auch
anderen Menschen.

JUNGFRAU
04.08.-23. 09.

Jungfrauen schwimmen selten gegen
den Strom; sie lieben Plane und Ord-
nung. Doch kreuzt ein Fisch ihren Weg,
sind sie durchaus bereit, fur ihn abzu-
tauchen und sich in unbekannte Ge-
wdsser zu begeben, beispielweise in
die tropische Korallengrotte. Entspan-
nung fallt dem arbeitsamen Sternzei-
chen schwer; handfeste Nachhilfe gibt
es in dieser Hinsicht gllcklicherweise
von den Massage- und Spa-Profis.
Man denke an Hamam!

WAAGE
04. 09.-23.10.

Eigentlich sind Waagen besonders le-
bensfroh - ihr loderndes Lebensfeuer
kann selbst das eiskalte Kneipp-Be-
cken nicht ausléschen. Hin und wie-
der brauchen sie aber die Ruhe der
Bergwerk Sauna, um selbst wieder
ins Gleichgewicht zu kommen. Die
harmoniebedtrftigen Waage-Gebo-
renen freuen sich, wenn im Lazy River
ein Wassermann vorbeischwimmt. Ge-
meinsam mit ihm Gbersteht die Waa-
ge selbst die Sturmfluten des Lebens.

SKORPION
04.10.-02. 1.

Skorpiongeborene sind die Elefanten
unter den Sternzeichen, denn &hn-
lich wie die Dickhduter vergessen sie
nie etwas - auBer, sich hin und wieder
auch einmal zu entspannen. lhr Weg
sollte sie daher ins Sky Spa flhren.
In den luftigen Hohen hat der Alltag
ndmlich keine Chance. Hier kommt
selbst der leidenschaftlichste Skorpi-
on zur Ruhe. Gemeinsam abschalten
funktioniert mit einem Stier Ubrigens
Uberaus gut.

HOROSKOP )

SCHUTZE
03, 1.-21.12.

Der zielstrebige Schitze weil’, was er
will: am besten Sauna, Pool und Re-
laxliege zusammen! Single-Schiitzen
sollten sich auf die Jagd nach ihrem
idealen Partner begeben: dem Lo6-
wen. Die Chancen stehen gut, das zu
groB3 geratene Schmusekdtzchen bei
der Vunkawa African Massage auf-
zustébern. Nehmen Sie den Steppen-
bewohner in die Mittelmeergefilde
der Therme Mediterrana oder an den
Tropicana-Strand mit - SpaB pur!

Wer bringt diesen Herbst mit wem die Kaltekammer zum Schmelzen?
Welches Sternzeichen ist in Wahrheit ein Pirat?
Die SPA-Sterne verraten es!

STEINBOCK
00.12.-20. O.

Steinbdcke sind fleiBig und haben viel
Durchhaltevermégen. Gegen Ende
des Jahres werden sie belohnt: Sie
kdnnen im Sole Inhalationsbecken
endlich tief durchatmen und neue
Kraft fUr das anstehende Jahr sam-
meln. Achten Sie darauf, statt in Arbeit
lieber im Whirlpool unterzugehen. Bit-
ten Sie rechtzeitig um eine Schwimm-
hilfe, falls lhnen alles zu viel wird. Im
Sauna-Bergdorf fuihlen Sie sich richtig
heimisch.

WASSERMANN
21.01.-19. 02.

Ausgekllgelte Trainingspldne im Phy-
sikarium und die neue, hoch individu-
elle Zaki Massage lassen die Herzen
von Wassermdnnern héherschlagen.
SchlieBlich zeichnet sich das Sternzei-
chen durch seine analytische Denk-
weise und Unabhdngigkeit aus. Ganz
in seinem Element, flirtet der Wasser-
mann im Whirlpool ebenso wie an der
Poolbar, selbst die Saunawelt liegt ihm
dank seines sonnigen Wesens und Hu-
mors zu Flossen.

FISCHE
90. 02.-20. 03.

Achten Sie auf ausreichend Feuchtig-
keit - auch von innen. Der ein oder
andere Drink an der Poolbar darf
jetzt sein. SchlieBlich liegt ein Jahr
mit Wellengang hinter lhnen. Zu Fisch
passen Ol und Salz hervorragend; in
Form einer Massage oder als Peeling
sorgt beides fur strahlende Haut ganz
ohne Schuppen. Die kénnte Ubrigens
manchmal ruhig etwas dicker sein, sie
nehmen Vieles zu personlich. Ruhig
mal abtauchen!

RelaxTimes
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Innovation als Tradition

Das neue Lehrlingsprogramm der EurothermenResorts wertet die
Lehre massiv auf - und darf sich im Gegenzug tber ein Lehrlingsplus INTERESSE?
von 30 Prozent seit dem Start 2022 freuen. i Glniol iy

Bewerbungsméglichkeit:
www.eurothermen.at/

karriere
W ahrscheinlich hatten Sie mit unseren motivierten Lehrlingen in den un-
terschiedlichen Bereichen der EurothermenResorts bereits zu tun. Einige
von ihnen machen bei uns ihre ,Lehre mit Social Media“ Zusatzlich zu ihrer re-
guldren Ausbildung erhalten sie in neun Modulen von Spezialisten eine Social-
Media-Ausbildung, bei der sie lernen, auf professionelle Weise mit sozialen Me-
dien umzugehen, Inhalte zu entwickeln und dabei ein Unternehmen zu reprdsen-
tieren. Seit September 2023 produzieren sie auBerdem Content flr einen eigenen
Eurothermen TikTok Kanal.

,Die Lehre mit Social Media hat sich als eine Innovation durchgesetzt, die

fir unsere Lehrlinge einen groBen Mehrwert darstellt, durch ihr Alleinstellungs-
merkmal sehr gut kommuniziert werden kann und effizient in den Alltag integriert
wurde. Nicht nur unsere Lehrlinge, sondern auch wir als Unternehmen profitieren
bereits stark davon. Dabei haben wir gerade erst so richtig begonnen ...“

Robert Niehoff, Leitung Marketing & Vertrieb
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BAD HALL

14.10. bis 1. 11. 2023

,,Der Kleine Horrorladen‘ - Musical
Stadttheater Bad Hall

26.10. 2023

Feiertagskonzert Jugendkapelle Hilbern
Gdastezentrum Bad Hall

18.11. 2023

Manuel Horeth - Zaubershow
Stadttheater Bad Hall

25. & 26.11. 2023
Kathreinkonzert der Trachtenkapelle

Hilbern
Stadttheater Bad Hall

01.12. 2023

Ina Regen - Konzert
Stadttheater Bad Hall

Dezember 2023 bis Februar 2024
Sonntagskonzerte mit Ensembles des

Kurorchesters Bad Hall
Gastezentrum Bad Hall

BAD ISCHL

28.10. 2023

Salzkammergut Gstanzlsingen
Kongress & TheaterHaus, 20 Uhr

29.10. 2023

Operettensalon
Trinkhalle, 16 Uhr

24. 1. bis 23.12. 2023

Christkindimarkt der Ischler Handwerker
Trinkhalle, Mi bis So 10 bis 18 Uhr

25.11. 2023

Advent in Bad Ischl
mit Peter Gillesberger, Kongress & TheaterHaus, 16 Uhr

19.12. 2023
O3 Weihnachtswunder
bis 24. Dezember sendet Hitradio
O3 durchgehend live aus dem
Bad Ischler Kurpark

Ritt der HI. Drei Kénige
und Glocklerlauf
05. 01. 2024

RelaxTimes

,Der kleine Horrorladen“
14.10. bis 11. 11. 2023

31.12. 2023
Der blaue Heinrich, Boulevardkomodie -

Tassilo Biihne Bad Hall
Stadttheater Bad Hall

06. 01. 2024
Neujahrskonzert des Kurorchesters
Bad Hall

02. 02. bis 04. 02./09. 02. bis 11. 02. 2024
Faschingssitzungen des Bad Haller
Karnevalclubs

15. 02. & 16. 02. 2024
,, Die Zauberflote‘ - Marionettentheater

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie
auf www.badhall.at

29.12. 2023
Salzkammergut

Brauchtumsweihnacht
mit Peter Gillesberger, Lauffner Wallfahrtskirche
»,Maria im Schatten®, 16 Uhr

30.12. 2023 und 06. 01. 2024

Ischler Krippenspiel
Stadtpfarrkirche

01. 01. 2024

Neujahrskonzert
Kongress & TheaterHaus, 16.30 Uhr

19. bis 21. 01. 2024
Eroffnungswochenende
Kulturhauptstadt 2024

08. bis 11. 02. 2024
Winter Varieté Bad Ischl

Kongress & TheaterHaus

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie auf
www.badischl.at

Alle Veranstaltungen finden vorbehaltlich etwaiger Covid-19-Beschrénkungen und unter den jeweils aktuell geltenden Bestimmungen statt

achofner

D

w.badischl.at, Katrin Kerschbaumer,

Fotos: Andreas Mahringer, ww

BAD SCHALLERBACH

Jeden Donnerstag
Offene Brauereifiihrung

inkl. Bierverkostung
Brauerei Grieskirchen, 17.00 Uhr

20.10. 2023
Roland Diiringer

»Regenerationsabend 2.0
Manglburg/Grieskirchen, 19.30 Uhr

09.11. 2023

Eroffnung Winterdorf
Rathausplatz Bad Schallerbach, 18.00 Uhr

02.12.2023

Handwerks- und Nikolomarkt
Marktplatz Wallern, 15.00 Uhr

04.12. 2023
Adventspaziergang mit

dem Wetterhans
Atrium Bad Schallerbach, 15.00 Uhr
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Er6ffnung Winterdorf
09. 11. 2023

08.12 2023
Markt Seibert & Streichquartett

Sonare: ,,A merry Little Christmas*
Atrium Bad Schallerbach, 17.00 Uhr

29.12. 2023

Silvestergala
Atrium Bad Schallerbach, 19.30 Uhr

27.01.2023

Gallspacher Narrenabende
Kursaal Gallspach, 2011 Uhr

Informationen zu den
Veranstaltungen finden Sie auf
www.vitalwelt.at/veranstaltungen






