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Liebe Leserinnen

Gartenarbeit — eine Wohltat fiir Kérper und Geist

Mit dem Einzug des Frihlings er-
wacht nicht nur die Natur zu neuem
Leben, sondern auch die Lust auf die
Gartenarbeit.

In dieser Jahreszeit bietet sich die
perfekte Gelegenheit, im Freien ak-
tiv zu werden und gleichzeitig etwas
Gutes fiir die Gesundheit zu tun.
Denn Gartenarbeit ist weit mehr als
nur das Zupfen von Unkraut oder das
Einpflanzen von Blumen - sie birgt
zahlreiche gesundheitliche Vorteile.
Frihling ist somit nicht nur die Zeit
des Neubeginns fir die Pflanzenwelt,
sondern auch fiir uns Menschen.

Die Bewegung an der frischen Luft
starkt das Immunsystem und regt
die Produktion von Gliickshormonen
wie Serotonin an, was sich wiederum
positiv auf die Stimmung auswirkt.
Zusatzlich werden beim Graben und
Pflanzen verschiedene Muskelgrup-
pen beansprucht, was zu einer Star-

kung des Korpers fiihren und damit
auch Riickenbeschwerden vorbeugen
kann.

Doch Gartenarbeit ist nicht nur ein
korperliches Training, sondern auch
eine Quelle der Entspannung fiir den
Geist. Das Eintauchen in die Natur,
das Beobachten des Pflanzenwachs-
tums und das Gestalten des eige-
nen Gartens wirken beruhigend und
stressreduzierend. Der Kontakt mit
Erde und Pflanzen kann sogar dabei
helfen, den Cortisolspiegel im Kor-
per zu senken und somit Stress abzu-
bauen.

Fiir viele Menschen ist der Garten ein
Ort der Entschleunigung, an dem sie
dem hektischen Alltag entfliehen und
zur Ruhe kommen kénnen. Das Sum-
men der Bienen, das Zwitschern der
Vogel und die warmen Sonnenstrah-
len tragen zur Entspannung bei und
helfen den Kopf frei zu bekommen.

NEWS 04/2024

Mit Gartenarbeit konnen wir aktiv et-
was flir unsere Gesundheit und unser
Wohlbefinden tun. Génnen Sie sich
aber auch ofters eine kleine Pause,
und beobachten Sie gleichzeitig die
Schonheit der bliihenden Straucher
und Blumen.

In diesem Sinne - genieRen Sie den
Frihling und tanken Sie neue Kraft
und Energie in der Natur. @@

Ramona Matousek
Xund - Chefredakteurin

Das VITABOLIC® Ritual

Eine Reise ins Wohlbefinden

Das Vitabolic® Ritual vereint
Behandlungsmethoden aus der
ganzen Welt. Die Wohlflihlreise
beginnt mit einem angenehmen
FuBbad. Danach werden durch
Driicken von Akupressurpunk-

ten Yin & Yang in Einklang ge-
bracht. AnschlieBend werden
mittels einer speziellen Auftra-
getechnik unterschiedliche Es-
senzen sanft einmassiert. Dies
stimuliert den Biorhytmus und

das vegetative Nervensystem
wird ausgeglichen.

Ein Vitabolic® Ritual aktiviert
die Energiebahnen und regt den
Stoffwechsel an. Mit typgerech-
ten Essenzen und Pflegepro-
dukten wird dieses harmonische
Zeremoniell zu einer individuel-
len Reise in die Welt des Wohl-
befindens.

Mesotherapie

Hautprobleme wie Pigmentie-
rung, Erschlaffung, Anti-Aging,
Cellulite, Haarausfall und Akne
stellen eine grof3e Herausforde-
rung dar. Doch fiir jedes dieser
Themen gibt es eine passende
Losung: die Mesotherapie.

Bei dieser Methode wird ein in-
dividuell ~ zusammengestellter
Cocktail aus unterschiedlichen
Wirkstoffen direkt in die obe-
re Hautschicht eingeschleust.

Die Mesotherapie ist besonders
schonend und auch fiir Kinder
und Schwangere geeignet.

Gerne berate ich dich individuell,
ganz nach deinen Bediirfnissen.
Tue Gutes fir Korper, Geist und
Seele und tauche ein in die neue
Welt der Schonheitspflege.

Informiere dich jetzt tber die
unterschiedlichen  Behandlun-
gen fir Gesicht und Korper.

LUXMETIKA

Luxmetika, Claudia Motz, Aubach
22, 4680 Haag/Hausruck, 0676-
6945835, www.luxmetika.at. @

Anzeige



NEWS 04/2024

Was tun bel

Fruhjahrsmudigkeit?

Einfache Hausmittel konnen helfen

Mitdem Frihling kommt auch un-
weigerlich die Zeit der Friihjahrs-
muidigkeit, verbunden mit An-
triebslosigkeit und Kraftlosigkeit,
die Konzentration und Leistungs-
fahigkeit lassen nach. Weitere
Symptome sind Mudigkeit, Ab-
geschlagenheit, Kopfschmerzen,
Kreislaufschwache, Schwindel,
Wetterflihligkeit, Abgeschlagen-
heit, Erschopfung und starke
Stimmungsschwankungen.

Mit einigen Tricks kann man der
Friihjahrsmidigkeit aber entgeg-
nen, den Sonne, Luft, Bewegung
und Vitamine helfen dem Koérper
bei der Umstellung auf die scho-
ne Jahreszeit. Starten Sie den Tag
mit Wechselduschen und bewe-
gen Sie sich so oft wie moglich im
Freien, denn Tageslicht erzeugt
das stimmungsaufhellende Hor-
mon Serotonin und bremst die
Produktion des Schlafhormons

/

MEAVITA

DAS

Melantonin. Leichter Sport wie
Radfahren, Laufen oder Nordic
Walking regen zusatzlich den
Kreislauf an und die Zellen wer-
den mit Sauerstoff versorgt. Auch
auf ausreichenden und geregel-
ten Schlaf sollte geachtet werden.
Besonders wichtig ist aber eine
vitaminreiche, gesunde Ernah-
rung mit viel frischem Gemiise und
Obst, Kartoffeln und Hulsen-
frichten. Ballaststoffe bringen
die Verdauung in Schwung. Am
besten mehrere kleine Mahlzei-
ten Uber den Tag verteilen. Ganz
wichtig ist auch ausreichend zu
trinken (ca. 1,5 bis 2 Liter), am
besten Wasser, um die Midigkeit
und Konzentrationsstérungen zu
verhindern. Ebenfalls ist die Ein-
nahme von Magnesium empfehl-
enswert. Kleiden Sie sich mit hel-
len Farben, diese reizen die Sinne
und verbreiten gute Stimmung. @

IN GRIESKIRCHEN
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Vortrag ,Wellness
fir das Gehirn*

Von der Autorin Dr. Manuela Macedonia

Spa-Angebote flir unseren Kor-
per gibt es viele. Aber wie geht
Wellness flir das Gehirn? Der
Soroptimist Club Grieskirchen
unter Prasidentin Dr. Margarita
Santer hat die renommierte Neu-
rowissenschaftlerin Dr. Manuela
Macedonia fiir einen Vortrag in
Grieskirchen gewinnen koén-
nen. Die Autorin zahlreicher
Bestseller zeigt in ihrem neu-
en Buch ,Wellness fiir das Ge-
hirn“ verstandlich und unter-
haltsam den Zusammenhang
zwischen gesunder Psyche
und kognitiven Fahigkeiten.

Erfahren Sie beim Vortrag
am 18. April 2024 um 19
Uhr (Einlass 18:30 Uhr) in
der WKO Grieskirchen wie
ausreichender Schlaf, Be-
wegung, gute Ernadhrung,
soziale Beziehungen und

Spiritualitat sich wie Balsam auf
unser Denkorgan auswirken.

Karten im Vorverkauf: EUR 25- /
Abendkasse: EUR 29- Der
Erl6s der Veranstaltung wird vom
Sl Club Grieskirchen fiir soziale
Projekte verwendet. @@

WELLNESS FUR DAS GEHIRN

WKO Grieskirchen
Manglburg 20, 4710 Grieskirchen
Vorverkauf € 25,- | Abendkasse € 29,-

18. April 2024

Beginn 19:00 Uhr
Einlass 18:30 Uhr
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SOROPTIMIST CLUB GRIESKIRCHEM

E Nutze den Code ,FIT24“
~ beideiner Anmeldung

1 undsichere dir 50%
Rabatt auf deinen ersten

Foto: Sabine Kneidinger
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Gleichenfeier
fur Arztezentrum

Bau von ,Humanum" schreitet voran

Im Herbst 2023 wurde mit den
Bauarbeiten fiir das Arzte-
zentrum ,Humanum® begon-
nen. Nur ein halbes Jahr spater
ist mit der Fertigstellung des

|

(v.I) Ing. Gerald Mayr, Mag. Monika Weberberger-
Rainer, Ing. MST. Michael Eder und Birgit Kroiss.

Rohbaus ein wichtiger Mei-
lenstein erreicht. Das neue
Gesundheitszentrum soll im
Herbst 2024 eroffnet werden.

iP"" In dem in nachhal-
_ m tiger und moderner

5 = Holzbauweise errich-
teten Gebaude wer-
den ein Kassenarzt
fr Allgemeinmedizin
sowie Arztlnnen (u.a.
Urologie, Chirurgie,
Innere Medizin) und
Therapeutinnen (u.a.
Psychologie, Physio-
therapie) verschiede-
. ner Fachrichtungen
" einziehen. Somit ist
die gesundheitliche
Nahversorgung fir die
Alkovener Blrger-
Innen langfristig ge-
sichert. @

Herzlich Willkommen in unserem Hofladen!

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

SPARGEL

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

Mitmachaktion
,Oberosterreich radelt”

Kilometer sammeln und tolle Preise gewinnen

Die Rad-Mitmachaktion ,Ober-
Osterreich radelt” ist fir alle Al-
tersgruppen geeignet. Schiler
und Schilerinnen kénnen Kilo-
meter in der Freizeit und am
Schulweg sammeln und Preise
fir die Klassenkassa gewinnen.
Wer im Mai und Juni mindes-
tens an 10 Tagen zur Arbeit ra-
delt, hat die Chance auf E-Bike-
Wochenenden im Nationalpark
Kalkalpen. Im Juni ladt ,Ober-
Osterreich radelt” alle Burger-
meisterinnen und Birgermeis-
ter oder deren Stellvertreter
ein, moglichst viele Radtage zu
sammeln, um den Wanderpokal
in die eigene Gemeinde zu holen.

Auf der Homepage ooe.radelt.
at kénnen sich sowohl Privat-
personen als auch Betriebe,
Gemeinden, Vereine und Schu-
len registrieren oder mit ihrem

bestehenden Profil zur Aktion
2024 anmelden. Die geradel-
ten Kilometer kénnen dann im
Profil eingetragen und einer
Organisation gutgeschrieben
werden. Damit stehen die Chan-
cen noch besser, zu gewinnen.
Die geradelten Kilometer kén-
nen auch auf der neuen ,Oster-
reich radelt“ App aufgezeichnet
werden. Die Kilometer werden
Uber die Postleitzahl automa-
tisch dem Wohnort zugeordnet.

Die Kampagne lauft noch
bis 30. September 2024.
Gleich zum Start der Aktion
werden unter dem Motto" #an-
radeln zahlreiche Radzubehor-
Preise verlost. Radle bis zum 30.
April mindestens 50 Kilometer
und trage diese in dein Profil ein,
dann nimmst du automatisch an
der Verlosung teil. @@

Die Spargelsaison beginnt

Wir starten in die Spargelsaison
2024. Im Hofladen der Familie
Mayer in Fraham erwartet Sie
zarter, erntefrischer Weif3- und
Griinspargel. Die kostlichen
Spargelstangen werden ab so-
fort bis voraussichtlich Mitte
Juni taglich frisch geerntet und
ab Hof verkauft. Weiters wer-
den verschiedene Spargelspezi-
alitdten wie Spargelschokolade,
Spargelgewtirz, Spargelnudeln
und Spargelpesto angeboten.
Im Hofladen finden Sie noch
mehr: allerlei kostliches Ge-
mise der Saison, ab voraus-
sichtlich Mitte Mai Eferdinger
Landl-Heurige (Fruherdapfel)

und leckere Erdbeeren.
Sind Sie jetzt richtig auf den Ge-
schmack gekommen - dann be-

suchen Sie den Spargelhof der
Familie Mayer in Fraham/Efer-
ding. Bei kiihlen Temperaturen
oder groRerer Menge bitte
um lhre Reservierung.

Infos unter www.spargelhof.
at oder www.facebook.com/
SpargelhofMayer @

Anzeige

OFffnungszeiten wihrend
der Spargelsaison:

Mo. - Fr. 8:00 - 18:00 Uhr
Sa.8:00 - 14:00 Uhr
Sonn- u. Feiertage
8:30- 12:00 Uhr




www.radsport-ploeckinger.at
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Pléckinger KG - 4083 Haibach/D. - StaufstraBe 3 - UID: ATU62585928
Web: www.zypernbike.com / www.radsport-ploeckinger.at - Tel: +43 7279/20004 / +43 7279 8208
Email: info@zypernbike.com / shop@radsport-ploeckinger.at
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Langer Abend
der Gesundheit

Imposanter Vortrag in der WKO Grieskirchen

Besuch von Personlichkeiten
aus der Wirtschaft und Poli-
tik, interessante Vortrage und
innovative Aussteller lockten
viele interessierte Besucher
in die WKO Grieskirchen zum
sLangen Abend der Gesundheit".
Die beiden von Martin Burg-
holzer moderierten Talkrunden
mit Margit Angerlehner, Maria

[ %5

Christian Putscher, Helga Schorgendorfer

und Wolfgang Schachinger.

Pachner, Helga Schérgendorfer,
Constance Haslberger, Glinther
Baschinger und Erwin Schit-
zeneder trugen zu einer sehr
guten Stimmung im Veranstal-
tungssaal bei. Fachvortrage von
Ulli Wurpes, Wolfgang Scha-
chinger, Petra Baumgarthuber
und Christian Putscher, sowie
der Messe- und Ausstellungs-
bereich mit Beratungs-,
Massage- und Thera-
piebereiche, boten fiir
jeden Besucher indivi-
duelle Moglichkeiten,
sich ausgiebig mit dem
Thema ,Meine person-
liche Gesundheit” aus-
einanderzusetzen. Das
Bioregionale Buffetvon
Lia's Biotreff sowie
Kaffee, Kuchen und
Getranke rundeten das
Angebotab. @

GONNEN SIE
IHREM ,,HASEN*
AUCH NACH
OSTERN EINE
FEINE KOSMETIK
BEHANDLUNG.

FACE TO FACE
FINEST BEAUTY

Joue Vozpe

4020 Linz, Hauptplatz 14
Tel. 0676 4325446

www.finestbeauty.at

Stark gegen

Gewalt auftreten

Projekt ,StoP - Stadtteile ohne Partnergewalt”

Die Initiative ,StoP - Stadtteile
ohne Partnergewalt macht sich
flr ein gewaltfreies Miteinander
stark und setzt genau dort an,
wo hausliche Gewalt stattfin-
det: Im eigenen Wohnort bzw.
in der unmittelbaren Nachbar-
schaft. Im Rahmen eines The-
menabends der ,Gesunden Ge-
meinde‘ wurde Mag.a Simone
Heinz-Jahraus, die StoP-Pro-
jektkoordinatorin aus Wels, als

Gemeinsam gegen Gewalt auftreten.

eingeladen, um grundlegendes
Wissen Uiber Partnergewalt und
Gewaltschutz zu vermitteln so-
wie Uber die aktuelle Situation
in der Region zu informieren.

Infos & Kontakt zum Pro-
jekt ,StoP - Stadtteile ohne
Partnergewalt® unter Tel.
0676/4730490 oder www.stop-
partnergewalt.at. FRAUEN-
HELPLINE (anonym und kosten-
los): 0800/222555. @

=

Entschlackung & Detox

Kann zum Wohlbefinden beitragen

Neben dem Fasten gelten Ent-
schlackung und Detox allge-
mein als sinnvoll. Zwar sind die
flir viele unbestreitbaren posi-
tiven Effekte in diesem Bereich
nicht wissenschaftlich belegt,
aber die Ergebnisse sprechen
zumindest subjektiv vielfach fiir
sich.

,Entschlackung“  bezeichnet
die Reinigung des Koérpers von
»Schlacke’, also bei wichtigen
Stoffwechselprozessen anfal-
lenden Riickstanden, die nutzlos
sind und dem Organismus zum
Teil sogar schaden kénnen.

.Detox”“ steht fur ,Entgiftung”
und dafiir, angesammelte ge-
sundheitsgefahrdende Stoffe
aus dem Korper zu entfernen.

Im Prinzip hat der Korper vie-
le Mechanismen, die genau fir
diesen Abtransport bzw. die

Selbstreinigung zustandig sind.
Mit dem richtigen Lebensstil und
einer gesunden, abwechslungs-
reichen Erndhrung kdnnen diese
Prozesse aber maf3geblich un-
terstiitzt werden. So kann eine
mehrwochige Entschlackungs-
kur sehr viel zum Wohlbefinden
beitragen.

Dabei auf Genussmittel, wie
Alkohol, Zigaretten, SiiR3es,
aber ebenso Fertiggerichte
verzichten. Weniger Salz und
geschmacksverstarkende Subs-
tanzen verwenden. Mehr Obst
und Gemiise sowie Vollkorn-
produkte essen. Viel Trinken,
am besten Wasser oder ent-
schlackende Tees. Saunabesu-
che und moderate sportliche
Aktivitaten betreiben, sowie auf
regelmaBigen und ausreichen-
den Schlaf achten. @

Quelle: ApolLife

Foto: Stadtgemeinde Marchtrenk.
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INJOY

HEALTH- AND FITMESSCLUES

JETZT 14 TAGE

KOSTENLOS!

GEMEINSAM STARK:
ENTDECKE DAS FITNESSABENTEUER
BEI INJOY EFERDING!

Bist du bereit, gemeinsam mit deinem Gym Buddy in ein
neues Fitnessabenteuer zu starten? Dann ist jetzt deine
Chance! Bei INJOY Eferding laden wir dich und deinen Trai-
ningspartner herzlich dazu ein, unser volles Angebot ganze
14 Tage lang kostenlos und unverbindlich zu nutzen.

Egal ob Krafttraining, Ausdauer oder aufregende Kurse
- gemeinsam werdet ihr erleben, wie viel Spal3 Fitness
machen kann. Und als besonderes Dankeschén erhaltet ihr
beide bei Abschluss einer Mitgliedschaft unser exklusives
Gym Buddy T-Shirt. Das ,GYM BUD/DY*“-Shirt symboli-
siert nicht nur eure Fitnessreise, sondern auch das Verspre-
chen, gemeinsam durch Dick und Dinn zu gehen, bei jedem
Wetter zu trainieren und einfach gemeinsam zu genief3en.

Lasst euch von unseren Mitgliedern inspirieren
und werdet Teil unserer einzigartigen Community.
Bei INJOY Eferding schmieden wir nicht nur Muskeln,
sondern auch lebenslange Freundschaften.

Euer nachstes Ziel wartet schon -
gemeinsam erreicht ihr es leichter. ‘ Gym B“dl dy

|gymbusdi] Sehsrannty, mokmlin

Eine Person, die dich motiviert, deine
Fitnessziele zu erreichen. Die regelmilig
mit dir trainiert, egal ob es regnet oder
schneit. Die dich auch dazu verleitet,

alle Trainingspline zu boykottieren und
stattdessen Essen zu gehen.

Jetzt Termin
vereinbaren!

INJOY- Eferding
Im Bahnbogen 2, 4070 Eferding | www.injoy-eferding.at | Tel.: 07272/3272




