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HAUT & PLASTISCHE CHIRURGIE

Asthetik
in Perfektion, |

Schon wie in lhrer Vorstellung.

f L)

Plastische Chirurgie Dermatologie

erzentrum

- Korperformung zB. Brust, Bauch, Po - Behandlung von Hautkrankheiten und All
- Brustvergrokerung / Straffung - Muttermalkontrolle und -operation

-Von Fettabsaugung bis Facelifting - Botox Faltenglattung, Behandlung uberm. Schw
- Korrektur an Lidern, Ohren, Nase - Faltenglattung mit Hyaluron

Gefalerweiterung
ersfleckenentfernung

arben, wie Aknenarben oder Keloide
von Falten/Straffung der Gesichtshaut

Gerne beraten wir Sie individuell. Wir freuen uns auf Ihren Besuch.

Sprechzeiten
Mo. und Mi: 14°°-18° Uhr, Di., Do. und Fr. 08°°- 12°° Uhr

Unterer Graben 4 | 4070 Eferding | T 07272/ 76933 | E ordination@drhillisch.at | W www.drhillisch.at
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Liebe Leserlnnen

Frithjahrsputz fiir Wohnung und Seele

Gerade im Friihling steht in vielen
Haushalten der Friihjahrsputz auf
der Tagesordnung.

Die ersten warmen Sonnenstrahlen
heben die Stimmung und lassen neue
Energien wecken. Jetzt ist die beste
Zeit zum Ausmisten und zum Ord-
nung schaffen. Das Reinigen, Entsor-
gen von unnétigen Dingen und das
neue Dekorieren wirken sich zusétz-
lich auch positiv auf das Seelenleben
aus.

Damit der Friihjahrsputz nicht in
einem ungewollten Chaos endet, emp-
fiehlt es sich einen genauen Plan zu
erstellen. Nehmen Sie sich dazu auch
geniigend Zeit.

Setzen Sie sich Etappenziele und ar-
beiten Sie sich immer von Zimmer zu
Zimmer und von Etage zu Etage vor.
Was Sie lénger als zwei Jahre nicht
benutzt haben, gehort ausgemistet.
Vielen Menschen jedoch fallt das Aus-
sortieren geliebter Sachen oft schwer.
Beniitzen Sie dazu einen einfachen
Trick: Geben Sie die Dinge, bei denen
Sie sich noch unsicher sind in eine Kis-

MOSER

Béickerei & Konditorei

te und stellen Sie diese in den Kel-
ler. Wenn Sie nach zwei Jahren nichts
aus der Kiste benotigt haben, geben
Sie die Sachen weg. Belohnen Sie sich
nach dem Ausmisten und Putzen mit
etwas Besonderem, z.B. einem neuen
Outfit oder einem Aufenthalt in einem
Wellnesshotel.

Aber nicht nur der Wohnung tut so ein
Friihjahrsputz gut — sondern auch un-
serer Seele, denn mit der Zeit sam-
melt sich neben materiellem auch
emotionaler Ballast an. Schaffen Sie
auch hier Platz fiir Neues und nehmen
Sie Abschied von alten Gewohnheiten
die Thnen und Ihrem Wohlbefinden
nicht gut tun. Erndhren Sie sich be-
wusst gesiinder und bewegen Sie sich
héufiger. Schalten Sie den Computer
und das Handy ofter aus und nehmen
Sie sich Zeit fiir Ihre Hobbys oder
treffen Sie sich mit Freunden zum
Plaudern.

Notieren Sie Plane und Traume die
Sie schon ldnger in Angriff nehmen
wollten und fangen Sie Schritt fiir
Schritt an diese umzusetzen. Lassen

Sie los was Sie schon lange seelisch
ausmisten wollten und schon bald
wird sich ein intensiveres Lebensge-
fiihl einstellen.

Ihre

Jrorn Allhsed

Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin

VOM BACKER:
ECHT LECKER!

Geniefllen Sie unsere Brot- und Gebackspezialitaten:
Beste Ziitaben, hauseigener Sausrten], viel Zeit, Sorgfalt
und Erfahrung machen unsens Brote, Wecken wund
urser Gebick zu Boten des echben Geschmacdies

wunr.mosev-baecker.at

Dieser Sommer
bringt eine
riesige Auswahl!!
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4070 Eferding — Stadtplatz 12 | Tel. 0 72 72 / 35 77

Hartkirchen 07273 / 63 71+ Aschach 07273 / 62 36 » Eferding 07272 / 43 52« Linz 0732 / 75 05 56
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HOL’ DIR JETZT DEIN BIKE'
WIR FREUEN UNS AUF DICH! 2
EVENTS <
S SIMPLON
23. April Rad Total im Donautal - infos unter www.radtotal.at

29./30. April  GroBe Fahrradausstellung mit einzigartiger Klimaschutzaktion

6. Mai Lady's Day - Mountainbike Fahrtechnikkurs nur fiir Damen
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TOLLE FRUHJAHRSANGEBOTE

‘RENNRADFAHREN’ -

DAS MEDITATIVE ERLEBNIS!
e Geschwindigkeit ® Kérpergefiihl

PLOCK'NGER * Geselligkeit » Wettkampf

www.radsport-ploeckin

4083 Haibach, StaufstraBe 3, Tel. 07279 / 82 08, www.radsport-ploeckinger.at
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Stefanie Enzelsberger-
Expertin Abnehmtraining
INJOY Eferding

Leistungsfihig und schlank in
den Friihling!

Maschinen verschleien, wir
Menschen konnen regenerie-
ren — und uns sogar durch ge-
zieltes Training korperlich und
geistig verbessern. Oft bremst
jedoch eine Ubersiuerung den
ersehnten Erfolg.

AuBerst wichtig, gerade fiir Ak-
tive, ist zudem der Einfluss von
basischer Korperpflege und
Sauerstoffprodukten auf die
Regeneration nach sportlichen
Belastungen und nach Verlet-
zungen.

»Basisch erfolgreich entsiu-
ern, trainieren, regenerieren®
Wir, vom INJOY Eferding geben
verstérkt Tipps fiir ein optimales
Training in der Sdure-Basen-Ba-
lance. Dabei bleiben wir auch fiir
Laien eine versténdliche medizi-
nisch-physiologische Erklérung
nicht schuldig.

In Theorie und Praxis wird die
Bedeutsamkeit einer basischen
Ernéhrung fiir Gesundheit und
Fitness erléutert — inklusive Re-
zeptideen.

Fir eine Terminvereinba-
rung zum Beratungsgespréich
sind wir per E-Mail an vital@
injoy-eferding.at oder telefonisch
erreichbar! W Anzeige

wam

WISSENSCHAFTLICH
QUALIFIZIERTES
MUSKELTRAINING

Fuh! Dich NEU

S

INJOY

INTERNATIONAL SPORTS- & WELLNESSCLUBS

A-4070 Eferding, Im Bahnbogen 2
07272 32 72 | www.injoy-eferding.at

Gesund und ausgewogen essen

Wer langsam isst, ist schneller satt!

Eine vollwertige und abwechs-
lungsreiche Erndhrung ist eine
der Grundvoraussetzungen fiir
die Gesundheit und volle Leis-
tungsfahigkeit. Dazu benotigt
der Korper eine Vielzahl von Vi-
taminen, Nahrstoffen, Kohlenhy-
drate, Mineralstoffe, Spurenele-
mente, Ballaststoffe und Wasser.
Je vielféltiger die Nahrungsauf-
nahme zusammengestellt wird,
umso mehr lebensnotwendige
Nahrstoffe nimmt der Mensch
auf. Das Essverhalten von
Frauen und Ménnern ist meist
unterschiedlich. Wichtig jedoch
ist eine Ausgewogenheit am Ess-
tisch um den Korper mit allen
notigen Elementen zu versor-
gen. Aber auch ein falsches Ess-
verhalten kann den Organismus
schédigen. Langsam essen heil3t
die Devise! Denn beim Essen sig-
nalisiert die Hirnanhangdriise
erst nach zehn Minuten, dass der
Korper satt ist. Wer seine Mahl-
zeit daher langsamer verspeist,

kann sein Essen nicht nur be-
wusster geniefen, sondern hort
auch rechtzeitig auf und vermei-
det so unnotige Kalorien. Kleine
Mabhlzeiten tiber den Tag verteilt,
verhindern den Hei3hunger.

Geniefler leben gesiinder:

- Richten Sie Ihr Essen liebevoll
an und kochen Sie nur mit natiir-
lichen Gewiirzen.

- Machen Sie die Mahlzeit zu einem
Ritual und schalten Sie storende
Quellen (Fernseher, Radio usw:) ab.

- Planen Sie geniigend Zeit zum
Essen ein und essen Sie lang-
samer und bewusster.

- Nehmen Sie sich nur kleine Por-
tionen und horen Sie zu Essen
auf, wenn das Séttigungsgefiihl
erreicht ist. M

Muskelkater gezielt vorbeugen

Dehnungsiibungen vor und nach dem Training

Ein Musekelkater tritt meist
nach sportlichen Anstren-
gungen, besonders bei ho-
hen Belastungen oder untrai-
nierten Muskelpartien, auf. Der
Schmerz ist oft erst 24 Stunden
nach dem Training spiirbar und
entsteht durch kleinste Verlet-
zungen in den Muskelfasern.
Dehnungsiibungen vor und
nach dem Training, als auch
richtiges Aufwérmen, konnen
einen Muskelkater verringern.
Gerade bei Sportanfdnger ist
es wichtig das Training sanft zu
beginnen und dem Korper Zeit
zur Anpassung zu geben.

Warmebehandlungen direkt
nach dem Sport durch Béder,
Saunabesuche oder Fangopa-
ckungen fordern die Durchblu-
tung und konnen den Schmerz
mildern und zu einer schnel-
leren Genesung der Muskelfa-
sern beitragen. Durch das Ein-
reiben der betroffen Muskeln
mit speziellen Mitteln kann

ebenfalls einem Muskelkater
vorgebeugt werden. Von Mas-
sagen ist jedoch abzuraten, da
sie zusétzlich die Blessuren rei-
Zen.

Trainieren Sie bei einem Mus-
kelkater nicht sofort weiter,
sondern geben Sie dem Kor-
per geniigend Zeit, die feinen
Muskelrisse auszukurieren. Je-

de weitere Beanspruchung des
Muskels verldngert den Hei-
lungsprozess. Je nach Hértefall
verschwindet der Muskelkater
innerhalb von 3-5 Tagen. Sollte
dies nicht der Fall sein, konsul-
tiert Sie bitte einen Arzt um si-
cherzustellen, dass kein Mus-
kelfaserriss oder eine Zerrung
vorliegt. M
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Spargelzeit...
..»ab sofort bis Mitthe f.uni

e e
]

Herzlich Willkommen in unserem Hofladen!

Sie erhalten WeiB- und Griinspargel - taglich frisch vom Feld,
Eferdinger Landl-Erdapfel, regionale Kostlichkeiten und
wahrend der Spargelzeit Frischgemiise der Saison.
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SPARGEL
A

Nahere Informationen unter | www.spargelhof.at| SPARGELHOF MAYER
Inn 10,4070 Fraham/Eferding | Tel./Fax: +43 (0)7272/4175 | e-Mail: info@spargelhof.at

ELEGANZ ERLEBEN

> mit allen Sinnen die Schénheit erfassen

INNOVATION FUHLEN

> individuelle Losungen mit bestechendem Design
> planeingebaute Diisen, Bodenablauf, LED-
heinwerfer oder Gegenschwimmanlage

LASSEN SIE SICH VERWOHNEN!

IPoR - mit Leidenschaft zu Qualitat und Design.

Es ist wieder Spargelsaison

Die ersten Spargelstangen sind
geerntet! Im Hofladen der Familie
Mayer in Fraham erwartet Sie
eine breite Auswahl an zartem,
erntefrischen Wei- und Griin-
spargel.

Die kostlichen Spargelstangen
werden ab sofort bis Mitte Juni
taglich frisch geerntet und ab
Hof verkauft. Weiters werden
verschiedene Spargelspeziali-
titen wie Spargelschokolade,
Spargelgewiirz, Spargelnudeln
und Spargelpesto angeboten. Im
Hofladen finden Sie noch mehr:
Allerlei kostliches Gemiise der
Saison, ab voraussichtlich Mit-
te Mai Eferdinger Landl-Heurige
(Friiherdépfel) und leckere Erd-
beeren.

Gerne steht Thnen Familie Mayer
mit Tipps und Spargelrezepten
zur Seite! Sind Sie jetzt richtig
auf den Geschmack gekommen
— dann besuchen Sie den Spar-
gelhof Mayer in Fraham/Efer-
ding. Bei kiithlen Temperaturen
bitte um Thre Reservierung.
Néhere Informationen und

FUNKTIONALITAT GENIESSEN

> leicht zu reinigen

> frei schwebende Treppe und Sitzbank
> ein Uberlaufsystem mit verdeckter Uberlaufrinne

INNOVATIVER LBAU RITZBERGER
DESIGN, HERSTELLUN(?: UND VERTRIEB ")

Rezepte finden Sie auch unter
www.spargelhof.at

Offnungszeiten wihrend der
Spargelsaison:

Montag — Freitag von 8:00 bis
18:30 Uhr, Samstag von 8:00 bis
18:00 Uhr, Sonn- und Feiertage
von 8:30 bis 15:00 Uhr. M Anzeige

IPoR e.U. | Raffelding 7 | 4070 Raffelding

Tel. 07272 3724 | office@ipor.at | www.ipor.at

Foto: privat



GESUNDES RADFAHREN 5s
beginnt mit der richtigen EINSTELLUNG —

Wer kennt sie nicht, die listigen Begleiter wie Taubheitsgefiihle und Kribbeln in aADSHOP FRITZ
den Hinden - Nackenverspannungen - schmerzender Hintern - 5techen im Knie. T —
Das kommt zu vielen Radfahrern bekannt vor.

Das Fahrradfahren boomt und Ist neben Schwimmen die gesOndeste Sportart. Beim Radeln werden nahezuy alle
Muskelgruppen trainiert und zudem Lunge und Herz rhythmisch belastet. Cerade fir die Generation , ,50Plus" verspricht
das Fahrradfahren kirperliche Fitness; die aber schonend fir Gelenke, Sehnen und Muskein erreicht werden kinnen.
War Spali am Radfahren haben will, sollte dabei allerdings einige Regeln beachten.

nUber 90 Prozent der Radfahrer fahren auf einem falsch oder Gberhaupt nicht angepassten Rad. Das ist die Haupt-
ursache von kirperlichen Beschwerden®, ist Fritz Gierlinger, Inhaber des Radgeschift Radshop-Fritz in Aschach
an der Donau Oberzeugt. Durch seine mehr als 25 [ahrige Erfahrung kst er tagtiglich mit diesen Problemen
konfrontiert. Seit mittlerweile zwei Jahren ist die , richtige Sitzposition bei Radshop-Fritz im Fokus.

Zuerst nur fir Rennsportler gedacht, wurde schnell klar dass auch Freizeitradler von der richtigen Sizposition
profitieren, um Langreitschiden vermeiden zu kénnen. Dazu braucht s aber nicht nur umfangreiches Fachwissen,
sondern auch spezielle Gerdte, um das bestmidgliche Ergebnis zu erzielen,
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Simon Mayrhofer, zertifizierter Vermessungs-Experte bei Radshop-Fritz, analysiert die aktuelle Sitzposition und optimiert
die Kraftibertragung! , Ob Citybike, E-Bike, Mountainbike oder Rennrad, ob Freizeitradier, Altogsradier oder Radsportier:
Wir finden fir jeden die passende Sitzposition”, so Simon Mayrhofer.

Matdrlich nimmt das Zeit in Anspruch. Je nach Beschwerde sollte sich der Kunde fir seine Cesundheit schon 1 bis 3
Stunden leit nehmen,

Letztlich geht es darum, die Maschine an den Menschen anzupassen

- und nicht umgekehrt. Je besser das Rad auf die Proportionen und BIKEFITTING - VIDEQ ONLINE ANSEHEN
kirperlichen Vorbelastungen wie Muskelverklrzungen oder Band- o

scheibenschaden abgestimmt ist, desto griter der 5pass am Radfahren. www.radshop-fritz.at oper aur ﬂ

Weitere Informationen erhalten Sie bei ginem Beratungsgesprich beiuns RADSHOP FRITZ ‘
im Shop oder unter www.radshop-fritz.at wlll E:'u o Teheion: ": ?21'” mfll “I





