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Ästhetik 
in Perfektion.
Schön wie in Ihrer Vorstellung.

·  Besenreiser / Gefäßerweiterung
·  Tattoo- / Altersfleckenentfernung
·  Störende Narben, wie Aknenarben oder Keloide
·  Korrektur von Falten / Straffung der Gesichtshaut

Laserzentrum
·  Körperformung z.B. Brust, Bauch, Po
·  Brustvergrößerung / Straffung
·  Von Fettabsaugung bis Facelifting
·  Korrektur an Lidern, Ohren, Nase

Plastische Chirurgie
·  Behandlung von Hautkrankheiten und Allergien
·  Muttermalkontrolle und -operation
·  Botox: Faltenglättung, Behandlung überm. Schwitzens
·  Faltenglättung mit Hyaluron

Dermatologie

Gerne beraten wir Sie individuell. Wir freuen uns auf Ihren Besuch.
Sprechzeiten 
Mo. und Mi. : 1400 - 1800 Uhr, Di., Do. und Fr. : 0800 - 1200 Uhr

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

IHR FITNESS-KOMPETENZ-ZENTRUM



Gerade im Frühling steht in vielen 
Haushalten der Frühjahrsputz 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 unnötigen Dingen und das 
neue Dekorieren wirken sich zusätz-
lich auch positiv auf das Seelenleben 
aus. 
Damit der Frühjahrsputz nicht in 
einem ungewollten Chaos endet, emp-
fi ehlt es sich einen genauen Plan zu 
erstellen. Nehmen Sie sich dazu auch 
genügend Zeit. 
Setzen Sie sich Etappenziele und ar-
beiten Sie sich immer von Zimmer zu 
Zimmer und von Etage zu Etage vor. 
Was Sie länger als zwei Jahre nicht 
benutzt haben, gehört ausgemistet. 
Vielen Menschen jedoch fällt das Aus-
sortieren geliebter Sachen oft schwer. 
Benützen Sie dazu einen einfachen 
Trick: Geben Sie die Dinge, bei denen 
Sie sich noch unsicher sind in eine Kis-

te und stellen Sie diese in den Kel-
ler. Wenn Sie nach zwei Jahren nichts 
aus der Kiste benötigt haben, geben 
Sie die Sachen weg. Belohnen Sie sich 
nach dem Ausmisten und Putzen mit 
etwas Besonderem, z.B. einem neuen 
Outfi t oder einem Aufenthalt in einem 
Wellnesshotel.
Aber nicht nur der Wohnung tut so ein 
Frühjahrsputz gut – sondern auch un-
serer Seele, denn mit der Zeit sam-
melt sich neben materiellem auch 
emotionaler Ballast an. Schaffen Sie 
auch hier Platz für Neues und nehmen 
Sie Abschied von alten Gewohnheiten 
die Ihnen und Ihrem Wohlbefi nden 
nicht gut tun. Ernähren Sie sich be-
wusst gesünder und bewegen Sie sich 
häufi ger. Schalten Sie den Computer 
und das Handy öfter aus und nehmen 
Sie sich Zeit für Ihre Hobbys oder 
treffen Sie sich mit Freunden zum 
Plaudern. 
Notieren Sie Pläne und Träume die 
Sie schon länger in Angriff nehmen 
wollten und fangen Sie Schritt für 
Schritt an diese umzusetzen. Lassen 

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

Ihre
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Liebe LeserInnen
Frühjahrsputz für Wohnung und Seele

Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin
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Genießen Sie unsere Brot- und Gebäckspezialitäten:  

www.moser-baecker.at

VOM BÄCKER:  
ECHT LECKER!

Frische Leidenschaft für altes Handwerk

 Hartkirchen 07273 / 63 71 • Aschach 07273 / 62 36 • Eferding 07272 / 43 52 • Linz 0732 / 75 05 56
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VOM BÄCKER: 
ECHT LECKER!

www.moser-baecker.at

Frische Leidenschaft für altes Handwerk

Hartkirchen 07273 / 63 71 • Aschach 07273 / 62 36 • Eferding 07272 / 43 52 • Linz 0732 / 75 05 56
 4070 Eferding – Stadtplatz 12 | Tel. 0 72 72 / 35 77

Dieser Sommer
bringt eine
riesige Auswahl!!



SAISONSTART - ENDLICH FRÜHLING!

4083 Haibach, Staufstraße 3,  Tel. 07279 / 82 08,  www.radsport-ploeckinger.at

‘RENNRADFAHREN’ - 
DAS MEDITATIVE ERLEBNIS!
• Geschwindigkeit • Körpergefühl
• Geselligkeit • Wettkampf

HOL’ DIR JETZT DEIN BIKE!

TOLLE FRÜHJAHRSANGEBOTE

Go Cycling!
WIR FREUEN UNS AUF DICH!

EVENTS
23. April Rad Total im Donautal - Infos unter www.radtotal.at

29. / 30. April Große Fahrradausstellung mit einzigartiger Klimaschutzaktion

6. Mai Lady`s Day - Mountainbike Fahrtechnikkurs nur für Damen



 NEWS 04/201724 XUND - Die regionale Gesundheitsreportage

Eine vollwertige und abwechs-
lungsreiche Ernährung ist eine 
der Grundvoraussetzungen für 
die Gesundheit und volle Leis-
tungsfähigkeit. Dazu benötigt 
der Körper eine Vielzahl von Vi-
taminen, Nährstoffen, Kohlenhy-
drate, Mineralstoffe, Spurenele-
mente, Ballaststoffe und Wasser. 
Je vielfältiger die Nahrungsauf-
nahme zusammengestellt wird, 
umso mehr lebensnotwendige 
Nährstoffe nimmt der Mensch 
auf. Das Essverhalten von 
Frauen und Männern ist meist 
unterschiedlich. Wichtig jedoch 
ist eine Ausgewogenheit am Ess-
tisch um den Körper mit allen 
nötigen Elementen zu versor-
gen. Aber auch ein falsches Ess-
verhalten kann den Organismus 
schädigen. Langsam essen heißt 
die Devise! Denn beim Essen sig-
nalisiert die Hirnanhangdrüse 
erst nach zehn Minuten, dass der 
Körper satt ist. Wer seine Mahl-
zeit daher langsamer verspeist, 

kann sein Essen nicht nur be-
wusster genießen, sondern hört 
auch rechtzeitig auf und vermei-
det so unnötige Kalorien. Kleine 
Mahlzeiten über den Tag verteilt, 
verhindern den Heißhunger.

Genießer leben gesünder:

- Richten Sie Ihr Essen liebevoll 
an und kochen Sie nur mit natür-
lichen Gewürzen.

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

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

- Nehmen Sie sich nur kleine Por-
tionen und hören Sie zu Essen 
auf, wenn das Sättigungsgefühl 
erreicht ist.   ■

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 spürbar und 
entsteht durch kleinste Verlet-
zungen in den Muskelfasern. 
Dehnungsübungen vor und 
nach dem Training, als auch 
richtiges Aufwärmen, können 
einen Muskelkater verringern. 
Gerade bei Sportanfänger ist 
es wichtig das Training sanft zu 
beginnen und dem Körper Zeit 
zur Anpassung zu geben. 
Wärmebehandlungen direkt 
nach dem Sport durch Bäder, 
Saunabesuche oder Fangopa-
ckungen fördern die Durchblu-
tung und können 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 zusätzlich die Blessuren rei-
zen. 
Trainieren Sie bei einem Mus-
kelkater nicht sofort weiter, 
sondern geben Sie dem Kör-
per genügend Zeit, die feinen 
Muskelrisse auszukurieren. Je-

de weitere Beanspruchung des 
Muskels verlängert den Hei-
lungsprozess. Je nach Härtefall 
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.   ■

Gesund und ausgewogen essen
Wer langsam isst, ist schneller satt!

Muskelkater gezielt vorbeugen
Dehnungsübungen vor und nach dem Training

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

Leistungsfähig und schlank in 
den Frühling!
Maschinen verschleißen, wir 
Menschen können regenerie-
ren – und uns sogar durch ge-
zieltes Training körperlich und 
geistig verbessern. Oft bremst 
jedoch eine Übersäuerung den 
ersehnten Erfolg. 
Äußerst wichtig, gerade für Ak-
tive, ist zudem der Einfl uss von 
basischer Körperpfl ege und 
Sauerstoffprodukten auf die 
Regeneration nach sportlichen 
Belastungen und nach Verlet-
zungen. 
„Basisch erfolgreich entsäu-
ern, trainieren, regenerieren“ 
Wir, vom INJOY Eferding geben 
verstärkt Tipps für ein optimales
Training in der Säure-Basen-Ba-
lance. Dabei bleiben wir auch für 
Laien eine verständliche medizi-
nisch-physiologische Erklärung 
nicht schuldig.
In Theorie und Praxis wird die 
Bedeutsamkeit einer basischen 
Ernährung für Gesundheit und 
Fitness erläutert – inklusive Re-
zeptideen.
Für eine Terminvereinba-
rung zum Beratungsgespräch 
sind wir per E-Mail an vital@
injoy-eferding.at oder telefonisch 
erreichbar!   ■                    Anzeige

Stefanie Enzelsberger-
Expertin Abnehmtraining

INJOY Eferding



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

Spargelzeit...
... ab sofort bis Mitte Juni

Herzlich Willkommen in unserem Hofladen! 
Sie erhalten Weiß- und  Grünspargel – täglich frisch vom Feld, 
Eferdinger Landl-Erdäpfel, regionale Köstlichkeiten und 
während der Spargelzeit Frischgemüse der Saison.

Die ersten Spargelstangen sind 
geerntet!  Im Hofl aden der Familie
Mayer in Fraham erwartet Sie 
eine breite Auswahl an zartem, 
erntefrischen Weiß- und Grün-
spargel.
Die köstlichen Spargelstangen 
werden ab sofort bis Mitte Juni
täglich frisch geerntet und ab 
Hof verkauft. Weiters werden 
verschiedene Spargelspeziali-
täten wie Spargelschokolade, 
Spargelgewürz, Spargelnudeln 
und Spargelpesto angeboten. Im 
Hofl aden fi nden Sie noch mehr: 
Allerlei köstliches Gemüse der 
Saison, ab voraussichtlich Mit-
te Mai Eferdinger Landl-Heurige 
(Früherdäpfel) und leckere Erd-
beeren.
Gerne steht Ihnen 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 kühlen Temperaturen 
bitte um Ihre Reservierung.
Nähere Informationen und 

Rezepte fi nden Sie auch unter 
www.spargelhof.at

Öffnungszeiten während 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.    ■  Anzeige

Es ist wieder Spargelsaison
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INNOVATION FÜHLEN
 › individuelle Lösungen mit bestechendem Design
 › planeingebaute Düsen, Bodenablauf, LED- 
Scheinwerfer oder Gegenschwimmanlage

 › frei schwebende Treppe und Sitzbank
 › ein Überlaufsystem mit verdeckter Überlaufrinne

LASSEN SIE SICH VERWÖHNEN!
IPoR - mit Leidenschaft zu Qualität und Design.

ELEGANZ ERLEBEN
 › mit allen Sinnen die Schönheit erfassen

FUNKTIONALITÄT GENIESSEN
 › leicht zu reinigen

I P o R
INNOVATIVER POOLBAU RITZBERGER

DESIGN, HERSTELLUNG UND VERTRIEB
IPoR e.U. | Raffelding 7 | 4070 Raffelding
Tel. 07272 3724 | office@ipor.at | www.ipor.at






