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MADE IN AUSTRIA

SKYFALL
EUROPEAN OUTDOOR SHOWER

Die Lieblingsmusik genießen!
Bluetooth-Musikgenuss mit App

Ganz schön praktisch!
Anschluss für Hochdruckreiniger

Garaniert warmes Wasser!
sundes OutdoorvergnügenGe

Die Dusche in Szene setzen!
direkte LED-Beleuchtung mit AppIn

Schlichte Eleganz die schwebt!
ichtbare MontageUns

Hochwertige Edelstahl-Armaturen!
Langjähriges duschen gewährleistet

Farbliche Akzente!
Individuelle Farbgestaltung

Parz 6 | A-4710 Grieskirchen
+43 (0) 7248 / 20 712 | +43 (0) 664/1544800
gv@plan-design.at | www.plan-design.at

Patentierte
       Weltneuheit
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In ein paar Wochen beginnen die Fe-
rien und damit auch die Urlaubssaison. 
Für viele Menschen ist der langersehn-
te Sommerurlaub die Zeit für Erholung 
und Entspannung. Die Koffer werden 
gepackt und einem Badeurlaub am 
Meer oder einer Aktivwoche in den 
Bergen steht nichts mehr im Wege. 
Um diese Zeit auch wirklich genießen 
zu können, ist besondere Vorsicht ge-
boten, denn gerade im Urlaub kommt 
es immer mehr zu unliebsamen Sport-
verletzungen.
Das Angebot von Trendsportarten 
nimmt immer mehr zu und lockt so 
manchen Urlauber diese vor Ort aus-
zuprobieren. Oft werden die neuen 
Sportarten von Profis vorgeführt, 
jedoch kommt es bei untrainierten 
Personen schnell zur Selbstüberschät-
zung, was zahlreiche Risiken hervor-
ruft und zu Unfällen führt. So können 
Sportarten mit hoher Geschwindig-
keit wie Downhill-Fahren oder Skating 
schwere Knochenbrüche und Kopf-

verletzungen verursachen. Aber auch 
beim Radfahren, Wandern oder Surfen 
kann schnell etwas passieren. Zu den 
häufigsten Sportverletzungen zählen 
neben Prellungen und Verstauchun-
gen auch Verletzungen von Sehnen, 
Bändern und Muskeln. Das Tragen 
eines Helms und einer Schutzkleidung 
können das Verletzungsrisiko so man-
cher Sportarten bereits erheblich ver-
mindern. Beim Wandern ist es wichtig 
auf die optimale Ausrüstung zu achten. 
Ein Schuhwerk mit rutschfester Sohle 
und die richtige Bekleidung sind das 
Um und Auf, denn gerade in den Ber-
gen kann sich das Wetter schnell ver-
schlechtern. Auch immer genügend 
Flüssigkeit und Essen bei Wandertou-
ren mitnehmen. Bei vielen Sportarten 
werden oft auch Anfängerkurse ange-
boten, wo die richtige Vorgehensweise 
erlernt werden kann. 
Beim Verreisen mit Kindern ist be-
sondere Vorsicht geboten, denn sie 
können die Gefahren noch nicht rich-

tig einschätzen. Beim Badeurlaub die 
Kleinen nicht aus den Augen lassen 
und bei Wanderungen lieber eine 
leichte Tour wählen. 
Genießen Sie Ihren Urlaub und lassen 
Sie es langsam angehen, denn jede 
Verletzung trübt die Stimmung und 
den Erholungsfaktor. 
Ich wünsche Ihnen einen schönen und 
verletzungsfreien Sommer!    

Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin

 Liebe LeserInnen
Hohes Verletzungsrisiko im Urlaub

Reiseapotheke  
für den Urlaub 
Für alle Fälle gerüstet sein
Achten Sie bei der Zusammen-
stellung der Reiseapotheke auf 
die Bedürfnisse jeden einzelnen 
Mitreisenden. So benötigen Kin-
der meist andere Präparate als 
Erwachsene. Planen Sie einen 
Bade- oder einen Bergurlaub, 
auch diese Faktoren sind wichtig 
für das richtige Vorsorgepaket. 
Persönliche Medikamente: 
Packen Sie den nötigen Vorrat 
jener Medikamente ein, die Sie 
auch zu Hause einnehmen, am 
besten im Handgepäck. Bei Fern-
reisen auf die Zeitverschiebung 
achten, wenn Präparate zu be-
stimmten Zeiten eingenommen 
werden müssen. 

Schmerz- und Fiebermittel: 
Vertraute Medikamente gegen 
Fieber und Schmerzen sowie ein 
Fieberthermometer gehören in 
jede Reiseapotheke. Zusätzlich 

auch Augen-, Ohren- und Nasen-
tropfen sowie Lutschtabletten 
einpacken.

Desinfektionsmittel: Sprays, 
Salben oder Flüssigkeiten zur 
Säuberung von kleinen Wunden.

Verbandsmaterial: Verschiedene 
Pflaster, Sprühverbände, Mull-
binden, sterile Wundkompres-
sen, Schere, Pinzette und Ein-
malhandschuhe. 

Allergie- und Durchfallmedika-
mente: Gerade im Ausland sehr 
wichtig. Auch ein Präparat gegen 
Übelkeit sollte nicht fehlen. 

Sonnen- und Insektenschutz: 
Für jeden Mitreisenden den pas-
senden Sonnenschutz und eine 
kühlende Lotion für leichten 
Sonnenbrand einpacken.     

Blutversorgung  
ist wichtig 
Blutspendeaktion in Haibach/D. 

Die Blutspendedienste des Ös-
terreichischen Roten Kreuzes 
stehen jährlich vor einer großen 
Herausforderung, da PatientIn-
nen in den Spitälern unabhängig 
vom Wetter täglich mit Blutkon-
serven versorgt werden müssen. 
Doch die heißen Sommertempe-
raturen und Urlaube halten die 
Menschen vom Blutspenden ab. 
Krempeln Sie Ihre Ärmel hoch 
und kommen Sie am Montag, 
24. Juli 2023, von 15:30-20:30 

Uhr, in die Naturwundahalle in 
Haibach/D. zur Blutspende und 
retten Sie damit Menschleben. 
Zur Blutspende mitzubringen ist 
ein amtlicher Lichtbildausweis 
und der Blutspendeausweis. 
Nützen Sie auch die neue Blut-
spende-App, um den digitalen 
Gesundheitsfragebogen bereits 
im Vorfeld auszufüllen. Mehr 
Informationen dazu unter www.
blut.at oder unter der kosten-
losen Hotline 0800/190 190.   
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Blutversorgung kennt keine Sommerpause. 



N EU E S TE  VERÖ FFENTLICH U N G EN  D ER  
M EDIZINIS CH EN  WISS EN S CHAF T  B ELEG EN :

AKTIVES MUSKELTRAINING 
BEREITS AB 12 JAHREN  
ENORM WICHTIG

Gemäß den neuesten Veröffentlichungen der medizinischen Wissen-
schaft ist aktives Muskelaufbautraining bereits ab 12 Jahren äußerst 
wichtig. Laut einer Studie der WHO bewegen sich 80 Prozent der 
Kinder und Jugendlichen viel zu wenig, was ihrer Gesundheit und 
Entwicklung erheblich schadet. Neben Ausdauersportarten hat sich 
gezeigt, dass aktives Muskeltraining an Geräten besonders förder-
lich für die körperliche Entwicklung ist. Aktuelle internationale For-
schungsberichte belegen, dass richtig durchgeführtes Muskeltraining 
bei Kindern und Jugendlichen die Kraft steigert, die Knochendichte 
erhöht und vor Verletzungen schützt. Es trägt auch dazu bei, dass 
sich die Muskeln besser entwickeln und der Hormonspiegel ausge- 
glichener wird. Aktives Muskeltraining stärkt nicht nur den gesamten 
Körper, sondern fördert auch das psychische Wohlbefinden.

Kinder und Jugendliche profitieren auf vielfältige Weise von einem 
gut geplanten Training, da sie im Vergleich zu Erwachsenen schneller 
an Kraft gewinnen.

Sie sind leistungsfähiger in der Schule, gewinnen mehr Selbst-
bewusstsein durch das Training, durchlaufen die Pubertät ausge- 
glichener und entwickeln persönliche Stärke.
Zusätzlich zu unserem bewährten Service bieten wir allen Kindern 
und Jugendlichen ab sofort ein spezielles Sommer-Angebot: Sie 
können 4 Wochen lang gratis trainieren und alles ausprobieren. 

*Dieses Angebot gilt für Schüler und Jugendliche im Alter von 12 
bis 15 Jahren nur in Begleitung ihrer Eltern oder Großeltern. Das 
Angebot ist vom 1. Juli bis 30. September 2023 gültig. Nach Ablauf 
des Angebots haben Sie die Möglichkeit, mit unserem speziellen 
You-Abo (bis 26 Jahre), das monatlich kündbar ist, kostengünstig 
fit zu bleiben.

*Falls die Eltern/Großeltern noch nicht Mitglied im INJOY Eferding 
sind, so haben diese in diesem Zeitraum die Möglichkeit das Stu-
dio um € 60,00 pro Monat kennenzulernen. Bei Direktabschluss 8  
Wochen Gratistraining!

Wir vom INJOY Eferding coachen jetzt NEU auch Kinder  

und Jugendliche. Unsere geschulten Trainer*innen werfen  

besonders bei den Jüngeren ein Auge darauf, dass alle  

Übungen sinngemäß und richtig ausgeführt werden,  

damit keine Fehl- oder Überbelastungen entstehen.

„Aktives Muskeltraining ist für 

Kinder und Jugendliche der ideale 

Ausgleich zur Bewegungsarmut im

Alltag. Es ist wichtig für Physis und

Psyche zugleich.“

Dr. med. Kurt Mosetter
Arzt und Heilpraktiker,
wissenschaftlicher Beirat INJOY
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Urlaubszeit ist Beratungszeit bei Betten Ammerer
Beratungskompetenz und bester Service wird großgeschrieben   
Jetzt zu Ferienbeginn ist die beste 
Zeit für den Matratzenkauf. Viele 
haben gemeinsam Urlaub und 
können sich so ganz entspannt 
informieren. 
„Unsere ergonomisch geschulten 
Schlafberaterinnen nehmen sich 
wirklich Zeit für eine eingehende 

und auf Sie persönlich abge-
stimmte, lösungsorientierte Be-
ratung. Unterstützt durch die in 
Österreich einzigartige Liegedia-
gnose in 3D finden wir gemein-
sam das für Sie passende Schlaf-
system. Denn anders als es die 
Werbung suggeriert, gibt es nicht 

DAS eine perfekte Schlafsystem, 
sondern für jeden Einzelnen indi-
viduelle Lösungen!“ erklärt Mag. 
Stefan Ammerer, Geschäftsfüh-
rer von Betten Ammerer. 
„Unser hauseigener Ammerer-
Lieferservice bringt Ihnen auf 
Wunsch guten Schlaf bis ins 

Schlafzimmer und kümmert sich 
um die umweltgerechte Altmat-
ratzenentsorgung! Doch damit 
nicht genug. Langfristig zufrie-
dene Kunden sind unser Ziel. 
Deshalb erkundigen sich unsere 
Schlafberaterinnen nach den 
ersten Wochen der Eingewöh-
nung nach Ihrer Zufriedenheit 
mit dem neuen Schlafsystem. 
Sollte noch Verbesserungsbe-
darf bestehen, finden wir immer 
eine Lösung!“ so Ammerer ab-
schließend.        Anzeige
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Stefan Ammerer, Geschäftsführer von Betten Ammerer, kümmert sich um  
das Wohlbefinden der KundInnen. 

Schmiedstraße 1, 
4070 Eferding

Oberer Stadtplatz 6, 
4710 Grieskirchen

Die Heilpflanze Lavendel 
Zur innerlichen und äußerlichen Anwendung  

Der Lavendel ist wissenschaft-
lich gut erforscht und kommt 
als Heilpflanze immer mehr 
zum Einsatz. Rund 280 In-
haltsstoffe konnten bereits 
nachgewiesen werden, die in 
allen Lavendelsorten in unter-
schiedlicher Konzentration 
zu finden sind. Das wertvolle 
ätherische Öl wird aus den 
Blüten gewonnen. Sammelzeit: 
Juli / August.

Heilwirkung
Antiseptisch, beruhigend, blä-
hungstreibend, harntreibend, 
krampflösend und schmerz-
stillend. Die Hauptwirkungs-
felder des Lavendel sind: - Be-
ruhigung und Heilung der 
Haut; - bei Entzündungen und 
Infektionen; - bei nervösen 
Magen-Darm-Beschwerden; - 
bei belastenden psychischen 
Zuständen; - bei Angst, Un-
ruhezuständen und Schlafstö-

rungen; - bei Kopfweh und Mi-
gräne; - bei Herzbeschwerden 
und Bluthochdruck; - bei Gicht, 
Rheuma, Neuralgien, Glieder-
schmerzen, Insektenstichen 
sowie Husten. Lavendel hilft 
bei Candida (Hefepilz), aber 
auch gegen Hautpilz, Fußpilz 
oder Nagelpilz.

Anwendung
Das Lavendelöl eignet sich 
besonders für den Gebrauch 
in der Duftlampe zur Beruhi-
gung, kann aber auch als Bade-
zusatz und als Cremezutat für 
Hautöle benutzt werden. Die 
Lavendel-Tinktur und der Tee 
sind für die innerliche und äu-
ßerliche Anwendung bestens 
geeignet. Getrocknete Blüten 
als Kräuterkissen verwendet 
beruhigen und sorgen für bes-
seren Schlaf, außerdem ver-
treiben Lavendelkissen auch 
Kleidermotten.     

Angenehmes Raum- 
klima dank Spezialfolie 
Sonnenschutzfolien für Wintergärten und Co.

Im Sommer wird es in Winter-
gärten aber auch in Gebäuden 
mit vielen Glasflächen schnell 
sehr heiß und ein Aufenthalt ist 
schier unerträglich. Schützen 
Sie sich vor zu hohen Tempera-
turen in Ihrem Eigenheim mit 
der Anbringung von Sonnen-
schutzfolien auf Glasflächen, 
Dachflächenfenster oder Glas-
kuppeln. 
Die Profis der Firma Matousek 
& Matousek aus Eferding bie-
ten seit vielen Jahren Sonnen-
schutzfolien an. Wo bei einer 
fachgerechten Verklebung ein 
100%iger UV-Schutz und eine 
Wärmereduktion um bis zu 85% 
erzielt wird.
Die kühleren Temperaturen in 
den Innenräumen steigern das 
Wohlbefinden, da bei Hitze die 
Sauerstoffzufuhr vermindert 
und damit die Gehirnleistung 

gedrosselt wird. Sie können sich 
nicht nur wieder besser kon-
zentrieren, sondern auch der 
Schlaf wirkt erholsamer. Eben-
so treten Beschwerden wie 
Kopfschmerzen, Schwindel und 
Mattigkeit weniger auf. Der all-
gemeine Stresslevel verringert 
sich ebenfalls und somit wird 
der Aufenthalt unter größeren 
Glasflächen wieder erträglich 
und wirkt sich nebenbei positiv 
auf Ihre Gesundheit aus. 
Neben dem UV-Schutz bieten 
die Folien einen effektiven 
Blend- und Sichtschutz wie auch 
Splitterschutz.  Infos Seite 29.   

Vereinbaren Sie einen kosten-
losen Beratungstermin:
Matousek & Matousek GmbH, 
Karl-Schachinger-Str 15, 4070 
Eferding, Tel. 07272/ 3572, 
E-Mail: office@matousek.at   
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BRUSTFORM IM EINKLANG
MIT IHREM KÖRPER

Kontaktlinsen als ideale Begleiter im Sommer 
Beim Sport oder am Strand - die Vorteile überwiegen

Elf Prozent der Österreicher tra-
gen bereits Kontaktlinsen, die 
Hälfte regelmäßig. Gerade in den 
Sommermonaten, wo Urlaub 
und Bewegung im Freien groß-
geschrieben werden, sind die un-
sichtbaren Sehhilfen eine gute 
und unkomplizierte Alternative 
zur Brille. So stylisch die eigene 
Brille auch ist, gerade im Sommer-
urlaub kann sie schnell lästig wer-
den. Wenn man beim Schwimmen 
vor lauter Wasserspritzer nichts 
mehr sieht, das Meersalz auf den 
Gläsern kleben bleibt oder beim 
Beachvolleyball die Brille bei jeder 
Bewegung verrutscht. „Kontakt-
linsen sind daher in der warmen 
Jahreszeit eine gute Alternative“, 
weiß Philipp Orso, oö. Landes-
innungsmeister der Augen- und 
Kontaktlinsenoptiker.

Kontaktlinsen sind beim Baden 
und Wassersport das wohl belieb-
teste Mittel bei einer Fehlsichtig-

keit. Die Vorteile sind offensicht-
lich. Die Linsen beschlagen nicht, 
machen jede Bewegung mit und 
passen unter die Schwimm- oder 
Taucherbrille. Mit ein paar ein-
fachen Tipps werden die unsicht-
baren Sehhilfen zur idealen Bade-
begleitung:
• Besondere Hygiene: Speziell am 
Sandstrand oder im Wasser sind 
es die Tageslinsen, die die hygie-
nischste Variante darstellen. Denn 
Meer- wie Chlorwasser dringen in 
weiche Kontaktlinsen ein, Sand-
körner und Meersalz können fest-
haften und stellen eine Gefahr für 
die Augen dar. Am besten nach 
dem Badetag entsorgen und am 
nächsten Tag frische Linsen ein-
setzen.
• Nicht ohne die Taucherbrille: 
Empfehlenswert ist beim Wasser-
spaß, zusätzlich eine Schwimm- 
bzw. Taucherbrille zu tragen und 
die Linsen gründlich zu reinigen.
• Achtung beim Eincremen: Son-

nencremekontakt ist für Kontakt-
linsen schlecht, denn die Creme 
kann nicht nur unangenehm bren-
nen, sondern auch einen Schleier 
in den Augen verursachen.

Auch beim Sport kann die Brille 
schnell stören, sie kann verrut-
schen oder sogar brechen. Kon-
taktlinsen bieten hier eine sinn-
volle und recht unkomplizierte 
Lösung. Je nach Sportart wird ein 
zusätzlicher Schutz für die Augen 
empfohlen. So sollte etwa beim 
Radfahren der Fahrtwind nicht 
unterschätzt werden, denn darin 
sind Sand, Staub, Pollen oder In-
sekten, die die Augen verletzen 
können. Gut geeignet sind hier 
seitlich abschließende Sport-
brillen, aber auch Sonnenbrillen 
schützen das Auge.
Bei erhöhter Sonneneinstrah-
lung brauchen auch die Augen 
UV-Schutz. Darauf vergisst man 
leider oft. „Wir empfehlen speziell 

für Strandurlaube oder lange Out-
door-Aktivitäten Kontaktlinsen, 
die einen UV-Schutz bieten. Nach-
dem die Linsen nur einen Teil des 
Auges, nämlich Iris und Pupille 
abdecken, sollte zusätzlich eine 
Sonnenbrille sowie schattenspen-
dende Kopfbedeckung getragen 
werden“, rät Orso.
Ob am Strand, im Wasser oder 
beim Sport - es ist nicht egal, wel-
che Kontaktlinsen man trägt. „Es 
kommt nicht nur auf die Diopt-
rienstärke an. Beim erstmaligen 
Anpassen werden auch entspre-
chende Anpassungsparamater 
ermittelt sowie der geeignete Lin-
sentyp empfohlen. Daher ist die 
Beratung beim Spezialisten essen-
ziell“, betont Orso. Darüber hinaus 
rät er zu einer regelmäßigen Kont-
rolle. „Lassen Sie unbedingt einmal 
im Jahr Ihre Augen checken und 
überprüfen, ob die Linsen für Sie 
noch passen“, appelliert der Lan-
desinnungsmeister.    



Rent a Bike

Gravelbikes die  
„NEUE FREIHEIT“ auf Rädern

Bikes, Zubehör 
& Bekleidung

Rent a Gravelbike


