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Wenn die Natur wieder erwacht: die schonsten Touren

—

oi ]
&D@
(3o}
W
D)
S
=
)

N
=
[

Irland : Mit frischer Kraft ins Frihjahr  : Gesundheit

Bunte Garten, alte Der Fitnesspfad fiir Besser schlafen
Kulturen und mehr i Ihre Gesundheit : mit Musiktherapie
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Editorial

Willkommen bei der ersten
neuen Ausgabe von GOLDEN Age!

Liebe Veserin, licbetr Leser!

Im Frahling erwacht die Tier- und Pflanzenwelt zu neuem Leben. Auch wir Men-
schen werden aktiver, haben mehr Lust, uns ins Freie zu begeben, suchen die
ersten ,Schanigdrten® auf, um die Sonnenstrahlen zu genieBen, die jetzt immer
Ofter und starker bemerkbar sind. So sind auch wir mit unserem GOLDEN Age
jetzt neu und aktiv fur Sie da — mit dieser Frihlingsausgabe 2016!

Als neue Herausgeberin begriile ich Sie herzlich mit dieser frischen Print-Ausgabe.
In unserer Coverstory zeigen wir lhnen einige der vielen Méglichkeiten, die wir
haben, uns im Freien zu bewegen, etwas zu unternehmen. Entdecken Sie mit uns
die schonsten Ausflugsziele, Kultur-Highlights und mehr ...

Nach Herausgeberwechsel zum Jahresende 2015 erscheint GOLDEN Age nun erstmals
in neuem Look. Sowohl die Printausgabe, als auch die Website und der Newsletter,
wurden gemeinsam mit dem Team meiner Werbeagentur artemedia, komplett neu ge-
staltet. In Zukunft werden wir GOLDEN Age auch als E-Paper herausbringen und unse-
ren Social-Media-Auftritt intensiv verstirken.

In unserem quartalsweise erscheinenden Print-Magazin und auch auf unserer Web-
site www.goldenage.eu, erwarten Sie Beitrdge aus den verschiedensten Bereichen:
regelmilige Tipps unseres IT-Spezialisten Ernst Kristof, Fitnesstipps von unserem
GOLDEN-Age-Personaltrainer Robert Griinwald, gut recherchierte und spannende
Storys von erfahrenen Reisejournalistinnen und interessante Berichte zu verschie-
denen Lifestyle-Themen, Kultur, Kulinarik, Trends, Gesundheit und mehr.

Schmokern Sie in dieser ersten Ausgabe 2016 unseres Magazins, und wenn es lh-
nen geféllt, dann bestellen Sie sich gleich das neue Abonnement auf unserer Web-
site zum aktuellen Sonderpreis (Details Seite 43). Das nichste Magazin erhalten
Sie im Juni 2016 — voraussichtlich dann auch schon im freien Verkauf. Wir freuen
uns auf Ihr Feedback bezuglich der Verdnderungen des GOLDEN-Age-Magazins!

Im Namen des gesamten Teams

Herzlichst, Ihre

Jetzt auch als ABO unter
shop.goldenage.eu

Unsere Coverstory

V4

Die schonsten Ausflugsziele,
Kraftpldtze zum Energietanken,
Kultur-Highlights und mehr ...

ab Seite 10
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Frithling 2016

Foto: Fotolia
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Zwischen Palmen und Schnee

Wenn sich in Osterreich noch Regen mit Schnee mischt und der Friihling sich nur zégerlich einstellt, dann lockt Meran mit
seinem milden, eine Art ewigen Frihling verheienden Kiima.

%vischen aufbliihenden Hortensien
und Palmen tanzen Lichtflecken, aus
dem Salon des Hotels in den von der
Abendddmmerung eingehiillten Gar-
ten hinaus. An den hohen Fensterfron-
ten ranken sich Blitter von Efeu und
Wein und scheinen in den Raum hin-
ein zu wachsen. In der Stille, nur leise
unterbrochen vom Knistern des Ka-
minfeuers, méchte man bleiben. Sich
in die Biicher vertiefen. In den hohen,
holzgetéfelten Raumen laden weiche
Sofas und Liegen zum Trdumen in den
feuchtgldnzenden Dschungel des Gar-
tens hinaus ein. Noch sind die Rosen
nicht erbliiht.

Aber dann, im Sommer werden sie
mit ihren Farben und Duft betéren.
Manchmal o6ffnet sich die Tir zum

6 GOLDENAg~

Text & Fotos : Silvia Matras

Indoorpool, und man hért das leise
Platschern des Wassers. Langsam und
in tiefer Ruhe klingt der Abend in dem
fast hundert Jahre alten Hotel ,Irma“
aus. ,Schoénheit kannst du nur wahr-
nehmen, wenn dein Geist ruhig ist.”
Dieser Satz Reinhold Messners kénnte
auch das Motto von Meran sein und
im Besonderen des Hotels Irma. Ein
Satz, der in unserer hektischen Zeit
grofRe Gultigkeit hat. Viele reisen, um
Ziele ,abhaken” zu kénnen. Schnell
ein Foto, wenn moglich ein Selfie,
dann weiter.

Die Meraner sind ein kluges Volk-
chen und haben immer schon den
Genuss und die Tradition der Hektik
und der Sucht nach dem Immermehr
und dem Immerneueren vorgezogen.

Sieben grolke Uhren am Turm der
Pfarrkirche geben den Bewohnern die
Zeit an. Weil die Uhren nicht immer
funktionieren, haben sich die Men-
schen an ihre eigene Zeiteinteilung
gewohnt und die heil’t: Immer schon
gemditlich. Wozu habe man denn die
Promenade entlang des Passerflus-
ses mit den Binken, die zum Rasten
einladen? Wozu habe man denn die
vielen Cafés entlang der Promenade,
wenn nicht, um Leute zu beobachten
und Freunde zu treffen. Daftr muss
immer genug Zeit bleiben. Wozu gibt
es das Kurhaus und das Theater, alles
im feinsten Jugendstil, wenn nicht, um
sich wie in Kaiserzeiten zu fiihlen.

Erst als die Kaiserin Elisabeth, auch Sisi
genannt, 1870 in Meran Heilung von
ihrer Lungenkrankheit suchte, wurde

aus dem bis dahin fast bedeutungslo-
sen Ort der ,Stidbalkon der k.u.k.-Mo-
narchie”. lhr folgten die Adeligen und
Reichen, die sich Villen und Schlés-
ser in Meran und Umgebung bauten.
Die Kaiserin selbst logierte im Schloss
Trauttmannsdorf. Die Meraner dank-
ten der Kaiserin mit einem hitibschen
Denkmal im Kurpark und mit einer
Statue im Schloss Trauttmannsdorf.

Deshalb ist Meran ein Kurort. Aber kei-
ner, wo man sich so lange langweilt, bis
man von der Kur geheilt ist. Denn zu tun
gibt es genug. Etwa eine Shoppingtour

Zu den schonsten zahlt der Aalgunder
Waalweg. Man steigt von Obermais
zur Tappeiner Promenade hinauf. Auf
dem Weg Richtung Dorf Tirol bietet
sich eine romantische Rast bei Familie
Berger. Man sitzt auf einer Mauerbank,
trinkt den hauseigenen Apfelsaft und
blickt durch Blumen und Weinran-
ken auf Meran hinunter. Es soll jetzt
aber niemand glauben, Meran ist ein
Pensionistentreff. Kaffeeplausch allein
genugt nicht. Dazu ist die Umgebung
viel zu attraktiv und verlockend. Drei
Kilometer auBerhalb von Meran im
Dorf Vollan liegt auf 700 m Seehshe

%eise I

frihlingsgrinen Wiesen. Abends hi-
nein — nein hinaus in den geheizten
Pool und den Sternenhimmel bewun-
dern. Leicht verliert man die zeitliche
und ortliche Orientierung. Oben auf
den Bergen liegt Schnee, im Garten
wiegen sich die Palmen.

Wo bin ich, fragt man sich leicht,
zwischen BaliFeeling und Apres-Ski.
Wo bin ich, fragt man sich auch im
Val Badia, ungefahr eine Autostunde
von Meran entfernt. Diesen Ausflug
in eine andere Zeit, in eine Vergan-
genheit, die es vielleicht bald nicht

Morgens steigenﬂj&géguber den @55150%@5@//1/ auf,
aber ein heller ﬁé&%&fﬁaﬁgverspricht einen 50%&?61/0 (/Zg/

durch die Lauben. Wem Window-Shop-
ping zu langweilig ist, fur den ist der
Besuch im ,Kunstmuseum Meran” ge-
nau richtig. In den mit viel Feingefiihl
modernisierten Rdumen eines alten Lau-
benhauses aus dem 11. Jahrhundert sind
Wechselausstellungen mit Gegenwarts-
beziigen. Wem auch die Kunst nicht
zusagt, der geht wandern. Zum Beispiel
entlang der bekannten Waalwege (alte

Bewdsserungskanile) rund um Meran.

Abendstimmung in Meisters Hotel Irma

das Alpiana Resort, von der Familie
Margesin mit viel Feingefiihl und Ein-
satz gefiihrt. Ein Platz fiir sportliche
Romantiker. Morgens steigen Nebel
tber den Obstwiesen auf, aber ein
heller Lichtstrahl verspricht einen son-
nigen Tag. Auf geht’s zum Keschtnweg
(Maroniweg). So gegen Mittag strahlt
die Sonne durch das Laub, spiegelt es
zu bizarren Bildern im kleinen Wei-
her. Kiihe und Schafe grasen auf den

mehr so geben wird, sollte man nicht
missen. Knapp vor Bruneck biegt man
hinauf in die Berge, wo die Bauern
noch Ladinisch sprechen. Hoch oben,
auf 1.400 m, ist vom Friithling noch
nicht viel zu spiren. Nebel umflielt
die Weiler und kriecht aus den Wal-
dern hervor. In Enneberg, einem Dorf
mit fiinf Hiusern, wohnt der Mesner
Bartolma. Er betreibt eine Kiserei und
eine Zimmerei. Denn die schonen al-

An der Promenade
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ten Holzhduser und Stadeln miissen
immer gut gepflegt werden. Dass es
hier oben in der Einschicht kein Kino,
keine Bar oder sonstige Vergniigungen
gibt, stort ihn gar nicht. Im Gegenteil.
Sein Leben ist ausgefiillt: Dreimal am
Tag lautet er hindisch die Glocken
der Dorfkirche, der Kase muss taglich
frisch gemacht und das Vieh versorgt
werden. Im Sommer méht er eigen-
handig die steilen Wiesen. Der Wech-
sel zwischen den Sprachen Ladinisch
und ltalienisch fallt ihm leicht. Der
Wechsel zwischen den Welten von
oben nach hinunter ins Tal nicht.

WEITERE INFORMATIONEN

Meisters Hotel Irma
www.hotel-irma.com

Alpiana Resort
www.alpiana.com

Schloss Sonnenburg
www.sonnenburg.com

Wichtige Webseiten
www.meranerland.com

www.pustertal.org
www.suedtirol.info/de
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Mode aus
Meran

Der Modeschopfer Dimitri

Text: Silvia Matras | Fotos: DIMITRI

Meran ist nicht gerade die Stadt, wo sich groBe Modeschépfer
niederlassen. Dimitri Panagiotopoulos — halb Grieche, halb
Meraner — hat es gewagt und nicht bereut.

itten in der k.u.k.-Atmosphire der Meraner Innenstadt hat
sich der Modedesigner Dimitri Panagiotopoulos an der Nobeladres-
se Sandplatz 2 etabliert. Sein Atelier ist Werkstitte und Salon, die
Atmosphire entspannt und sehr privat. Dimitri ist kein Newcomer,
im Gegenteil. In der Modewelt, bei Stars und bei allen wichtigen
Shows in Berlin, Paris oder Mailand, gilt er als einer der ganz Gro-
Ben. Als einer, der immer neue Wege geht, abseits vom Mainstream.

Seine Stirken sind: Neue, ungewdéhnliche Entwiirfe, Farben und
nochmals Farben. Da leuchten Abend- und Cocktailkleider in strah-
lendem Rot, in mattem Lila, in Griin. Mit fast orientalischer Uppig-
keit sind die Oberteile, die dazu passenden Giirtel und Taschen be-
stickt. Seine Inspirationen holt sich Dimitri auf seinen Reisen durch
Marokko, dem Orient und Indien. Deshalb liebt er Seide, Samt und
alle edlen Stoffe.

Eigentlich hitte er Jus studieren sollen, wie sich das fiir einen braven
Meraner Jungen gehért. Aber er zog die Modeausbildung vor.

Nach dem Besuch der Modeschule ESMOD in Miinchen machte
er erste Erfahrungen bei Jil Sander und Hugo Boss. Als seine beste
Lehrmeisterin bezeichnet er jedoch Vivian Westwood. Bei ihr hat er
den Mut zur ,starken Mode fiir selbstbewusste Frauen” gelernt, die
wichtigste Bedingung fiir die Griindung seines eigenen Labels, das
er 2007 in Meran aufbaute.

Bald danach eroffnete er Boutiquen in der Schweiz und in Deutsch-
land. Dass er in Meran weniger bekannt ist als im Ausland, stort
ihn nicht. ,In Meran ist meine Produktionsstitte. Hier entwerfe ich
und schneide zu, iiberwache die Niharbeiten und kontrolliere jedes
Modell.” Sagt es und eilt in die Schneiderwerkstatt, wo er mit seinen
Mitarbeiterinnen an dem neuen Modell arbeitet. Es wird ein weites,
iippiges Cocktailkleid in strahlendem Gelb.

Foto: Peter Michael Dills

I Mode & —Accessoires I

Die neue Spring-Summer-Collection 2016

Farbenfroh, ungewohnt rockig: Hochwertige, handgearbeitete Stoffe

aus Indien und Marokko werden mit Leder, Seide und Stickereien ge-

konnt kombiniert. 70er-Jahre-Schnitte bieten ,Festival-Feeling" und die
schmale, feminine Silhouette unterstreicht den unbeschwert-leichten

Jtalian-Chic®. Dimitris Reisen nach Marokko, Dubai inspirieren ihn wie

[talien und Griechenland, seine zweite Heimat mit regionalen Farben
und Formen.

ACCESSOIRES

Taschen und Giirtel sind in fréhlichen

Foto: Peter Michael Dills

Farben gehalten und wie die ,Clutch
round” oft mit bunten Mustern verse-
hen. Mit viel Liebe zum Detail gefertig-
ter Schmuck setzt leuchtende Akzente.

HOME-COLLECTION

Gediegene Einrichtung designt by
Dimitri in warmen, abgestimmten
Farbténen zum Wobhlfiihlen, wie auf
unserem Bild fiir den Designer selbst, ist
die Charakteristik seiner Interieur-Linie.

DIMITRI MODE

Dimitri Panagiotopoulos
Sandplatz 2,
39012 Meran

www.bydimitri.com
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Coverstory

Mhr Sonne, Zeit fir Fruhlingsgefihle: Am 20.
Mérz war astronomischer Friihlingsbeginn. Die Son-

nenstunden werden mehr, die Stimmung steigt, die Na-
tur erwacht zu neuem Leben, alles spriefSt und griint.

Aus der Sicht der Traditionellen Chinesischen Medizin
ist der Frihling jene Jahreszeit, in der neue Lebens-
energien erwachen. Es ist die Zeit des Neubeginns —
ideal, um sich neu zu ordnen, etwas zu planen oder zu
unternehmen.

Die steigende Lichtintensitat stimuliert unseren Stoff-
wechsel und steigert die Produktion des Gliickshor-

mons Serotonin. Der Korper schiittet jetzt auch weniger
- \ ' Schlafhormone (Melatonin) aus, man fihlt sich fitter,
‘h -~ nn die Nq‘l‘ A P= der erw oleln . :" ) bekom.mt Lust, sich.mehrzu bewegen. Nach c?em lan-
N gen Winter laden die warmen Temperaturen ein, mehr
Zeit drauBen zu verbringen. Die Lust aufs Reisen und

Unternehmungen steigt.

n

* b KL \ o9 B R . Yrn ' [ Doch auch schnelle Wetter- und Temperaturwech-
L=y ! TR i A x f ' iy M i (! e & -
,.w.r_‘) WW’ wmonoo [ (1 B e RO < \ig e

2k sel sind typisch fur den Fruhling. ,Wir haben keinen
m “" | richtigen Frithling mehr”, das horte ich in letzter Zeit
- . - o e S NE A MLy i R - - & immer ofter.

Was ist fiir uns in Mitteleuropa ein ,richtiger” Friihling?
Es ist das langsame Erwachen der Natur. Man stellt sich
wieder auf langere Tage ein und méchte die warmen
Sonnenstrahlen geniefen. Doch durch diverse globa-
le Klimaverdanderungen wird es oft schnell warm und
dann tageweise wieder kalt und regnerisch. Auf einen
Tag mit Frihlingswetter folgt ein Tag an dem es triib
und feucht ist wie im November.

Mitten in unserem Friihjahr liegt der Monat April, fiir

den der alte Bauernspruch gilt: ,April, April, das Wetter

macht was es will.” Also ist es bis zu einem gewissen

i ; g A Grad in diesem Monat sogar ,normal”, dass das Wetter
. ein wenig ,verriickt” spielt.

Wir zeigen lhnen einige Moglichkeiten von Ausfligen
in dieser schénen Zeit des frischen Griins. Im stdlichen
Ausland sind Wetterlagen meist stabiler und das milde
und wirmere Klima lockt. Wenn Sie lieber in Oster-
reich verweilen wollen, haben Sie auch bei Schlecht-
wetter unzihlige Moglichkeiten, Schlosser, Burgen,
Ausstellungen und Veranstaltungen zu besuchen.

GOLDENAe 11



Naturerlebnis

Die schonsten Ausflugs- und Reiseziele im Fruhling

In Hinterhdfe, enge Gassen, in die im Winter kein Sonnenstrahl kam, wirft
die Frihlingssonne erste Strahlen und animiert uns dazu, Tische und Sitzge-
legenheiten ins Freie zu bringen. Frahlingsblumen zeigen inre Buntheit und
scheinen sich ebenfalls Uber die Warmekraft der Sonne zu freuen.

Alles wird bunt und lebendig

Die Tourismus-Cards bieten auch
,Nicht-Touristen” in vielen Regionen
Osterreichs unzihlige Méglichkeiten,
Schlosser, Burgen, Ausstellungen, Ver-
anstaltungen kostenfrei oder mit redu-
zierten Eintrittspreisen zu besuchen und
deren Umgebung auf Radwegen, Wan-
derwegen oder Steigen unterschied-
lichster Schwierigkeitsgrade zu erkun-
den und die Natur zu geniefSen.

Wanderm in Osterreich ist IN

Das Frithjahr ist die ideale Jahreszeit fiir
Wanderungen, die Sie an Ihre Konditi-
on, an lhr Gehvermégen anpassen und
entsprechend auswéhlen kénnen. So
gibt es den Stadtwanderweg rund um
Wien oder den Wanderweg entlang der
Donau von Passau bis Wien und Regi-
onswanderwege verbunden mit Ver
kostungen regionaler Kulinarik in allen
neun Bundeslandern.

Beliebt bei Jung und Alt ist auch der
Wienerwald. Er ist durch seine reizvol-
le Landschaft und die vielfaltigen Kul-
turlandschaften ein bedeutendes Erho-
lungs-und ein beliebtes Siedlungsgebiet.
2005 wurde er mit dem UNESCO-Pri-
dikat Biosphdrenpark ausgezeichnet,
umfasst eine Fliche von 105.000 Hektar
und ist der einzige Wald in unmittelba-
rer Nihe einer Millionenstadt. Im Wie-
nerwald durchwandern Sie 20 verschie-
dene Waldtypen, die sich abwechseln
mit Wiesen, Weingirten und Ackern.

12 GOLDENAye

Radwandern in schéner Umgebung
Radwandern ist ebenfalls voll im Trend:
Im Drautal finden Sie einen der vier
besten international relevanten Radwe-
ge. Ausgezeichnet wurden die 279 km
von Sillian bis zur 6sterreichisch-slo-
wenischen Grenze bei Lavamiind. Sie
konnen die Kirntner Card niitzen, als
Familienurlaub und auch mit Moun-
tainbikes unterwegs sein und die Fahrt
bis nach Maribor fortsetzen (weitere
ca. 100 km). Der Weg fiihrt meist ent-
lang der Drau, vorbei an Badeseen und
Sehenswiirdigkeiten.

Tradition und Kulinarik treffen sich in
der Genussregion Kaiserwinkl in Tirol.
Einen besonderen Namen hat sich die
Region mit dem Heumilchkise ge-
macht, fiir den nur Milch von Kithnen
genommen wird, die nur naturreines
Kraftfutter bekommen. Dutzende an-
dere Kisesorten runden das Sortiment
ab. Das Kasfest (7.Mai 2016) mit der
einzigartigen Kasekulisse und dem
Bauernmarkt ist ein Muss fiir Kise-
liebhaber! Und zu Pfingsten (15. Mai
2016) ist das Egascht-Fest nicht min-
der sehenswert!

Wir sollten darauf achten, immer die
richtige Ausriistung dabeizuhaben, an-
gepasst an den geplanten Ausflug und
die Art der Fortbewegung. Viele Wege
sind schon behindertengerecht und kén-
nen auch von Personen mit geringerer
Kondition gut ,bewandert” werden.

Auch die Reiselust steigt im Friih-
ling. Wohin soll es gehen?

Wihrend wir in Osterreich oftmals noch
linger auf wérmere Temperaturen war-
ten miissen, lockt das milde Klima im
Siiden: Ein Wochenendflug nach Rom
oder ein paar Tage in der schonen, un-
beriihrten Natur der Plitvicer Seen in
Kroatien sind zwei Moglichkeiten, die
im Friihling ihren ganz besonderen Reiz
haben. Oder gonnen Sie sich eine Aus-

zeit irgendwo am Meer oder einem See
und genieBen Sie zusdtzlich die regio-
nalen Speisen zu einem Glédschen des
neuen Weins.

JTapetenwechsel” heillt das Zauber-
wort! Wir haben gerade die Umstellung
unserer Uhren auf die Sommerzeit hinter

uns, der Friihling lasst uns genauso wie
die Natur erwachen, aktiver werden.

Wir wollen mehr schaffen und vergessen
oftmals, dass gerade in dieser Zeit kleine
Pausen uns besonders viel Kraft bringen
kénnen. Auf den nichsten Seiten finden
Sie ein paar Inspirationen fur einen er-
holsamen Kurztrip ...

Bildnachweise: 1. Marc_Sztatecsny, 2. Roland Wegerer, 3. Pixabay
4. Wolf / Steiermarktourismus, 5. Shutterstock
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1 Biosphdrenpark Wienerwald
Der Wienerwald ist eine in Mitteleuropa
einzigartige Kultur- und Naturlandschaft
und durch seine reizvolle Landschaft
ein bedeutendes Erholungsgebiet.
www.bpww.at/biosphaerenpark

2 Viertelfestival im Mostviertel

,Fliehkraft” lautet das Motto des dies-
jahrigen NO Viertelfestivals, das die-
ses Jahr im Mostviertel iiber die Biihne
geht. Von 5. Mai bis 7. August 2016
zeigt sich das Viertel in 63 regionalen
Kunst- und Kulturprojekten.
www.viertelfestival-noe.at

3 DIE GARTEN TULLN

Von April bis Oktober 2016 sind tag-
lich wechselnde Veranstaltungen zu
Gartenthemen und Fihrungen. Beson-
ders erwdhnenswert: Alle 65 Garten
sind barrierefrei und kénnen mit Roll-
stuhl uneingeschrankt besucht werden.
www.diegartentulln.at

4 Steiermark Golf Card

Auf 25 Golfanlagen, gelegen zwischen
Gebirgspanorama und Weinbergen,
erwarten Sie attraktive Greenfee-Va-
rianten, neben denen Sie auch die
vielen Facetten der Landschaft, Kultur,
Kulinarik und Wellness der Steiermark
geniellen konnen. Entspannen Sie sich
in einer der Thermen und tanken Sie
neue Energie mit dem Heilwasser aus
3000 m Tiefe.
www.steiermark.com/de

5 Stonehenge im MAMUZ

Die Ausstellung ,Stonehenge - Verbor-
gene Landschaft” zeigt Originalfunde,
die erstmals die Britischen Inseln ver-
lassen haben. Neben Originalsteinen
gibt es gigantische Steinmodelle in
OriginalgréBe zum Anfassen. Digitale
Animationen zu den Ritualen verset-
zen Sie in die mystische Welt unserer
Vorfahren vor tiber 4.000 Jahren.

www.mamuz.at



Coverstory I

3 Eselwandern entlang der Algarve

Wandern einmal anders: Mit dem Esel, als treuem
Gefédhrten und Lastentrédger, entlang der Algarvekiiste
Portugals, durch Higellandschaften und ausgetrock-
neten Flussbetten, auf Klippen mit fantastischem Aus-
blick, gemutlich durch kleine vertraumte Dorfer: Hier
scheint die Zeit stehen geblieben zu sein. Die idylli-
sche Kulisse sowie das milde Klima sind ideal zum
Energietanken!

- Foto: absfreepic.com

www.eselwandern.de

- ot ” J
WO C h e n e n d t r I p 4 Insel Mainau: Blumenisel im Bodensee
Die Insel Mainau wurde erst kiirzlich als ,nachhaltiges Rei-

&K WM&M : d / seziel zertifiziert und ausgezeichnet. Neben den jahreszeit-

lichen Bluten-Highlights hélt die Insel Mainau eine Vielzahl
an Attraktionen und Naturerlebnissen fiir die Besucher bereit.
Im Friihjahr erwacht die Blitenpracht in ihrer ganzen Vielfalt:
Krokusteppiche, Schneeglockchen und Winterlinge sprieRen
aus dem Boden. Mit ihrer Farbenvielfalt leuchten die Beete

Auszeit fur Korper, Geist & Seele

Als Mittel gegen zu viel Stress und fur das Tanken von neuer Kraft und Energie ist eine kurze Auszeit vom Alitag in der

Frihlingszeit besonders wirkungsvoll. Gerade im Frihling sind die Lander stidlich von Osterreich besonders ange-
nehm, da es dort meist schon etwas wéarmer ist, aber doch auch noch nicht die groBe Sommerhitze herrscht. Das
Besichtigen der Kulturschdatze ist dadurch weniger anstrengend und ... meist sind auch noch nicht so endios lange
Schlangen wartender Touristen vor den Eintrittskassen.

1 Rom ist immer eine Reise wert

Von Marz bis Juni sind die Temperaturen in Rom noch
mild und das Sonnenlicht taucht die kleinen Gassen in
ein ganz besonderes Licht. Haben Sie schon einmal die
frihe Frihlingssonne tber dem Kolosseum aufgehen
sehen — noch bevor es seine Tore um 9 Uhr fir Besu-
cher offnet? Bei jedem Rombesuch ist ein Spaziergang
entlang der Via del Corso ein Muss, ebenso wie von
dort in die Altstadt, dem Centro Storico.

www.turismoroma.it

2 Der Gardasee ist ewig jung

Und daher gibt es am Gardasee Trentino auch spezielle
Angebote fiir ,Best Ager”. Gefiihrte Ausfliige und Wande-
rungen, Angeln, Entdeckungsreisen ins Reich der Kultur,
Kunst und Tradition, erholsame Spazierginge, sportliche
Aktivititen — alles ist moglich. Das Gardaseegebiet bietet
den ,Urlaub ohne Grenzen”. GenielRen Sie das faszinie-
rende Zusammenspiel von Strand und Gebirge, von mil-
dem und alpinem Klima.

www.gardatrentino.it/de/best-ager-gardasee

14 GOLDENAye
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und Blumenwiesen schon von Weitem.

www.mainau.de

6 Plitvicer Seen in Kroatien: Natur pur

Der ilteste Nationalpark Stideuropas mit seinen kaska-
denférmig angeordneten Seen beherbergt eine Vielfalt
an Fauna und Flora sowie viele faszinierende Was-
serfille. Filme wie Winnetous ,Schatz im Silbersee”
wurden hier gedreht. Uber 300 Hotels in der niheren
Umgebung bieten die richtige Unterkunft fiir jeden Ge-
schmack. Wer einmal da war, kommt immer wieder,
um dieses einzigartige Naturerlebnis zu genieRen!

www.plitvicer-seen.de

5 Mittelmeer: vielfdltig und bunt

Mit einer Kreuzfahrt im Mittelmeer, erleben Sie eine
Traumreise zu den schénsten Inseln, mit atemberauben-
den Stranden und quirligen Hafenstadten. Genielen Sie
in jedem Land ein anderes Flair und ein neues Lebens-
gefuihl — von der franzésischen Lebensart tiber die Unbe-
schwertheit Italiens, bis hin zu den geschichtstrachtigen
griechischen Inseln und der Tiirkei.

www.kreuzfahrten-profi.at
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Text: Nina Kerbler| Foto: Fofolia

In China beginnt der Frihling mit dem chinesischen Neujahr. Meist Anfang bis Mitte Februar - wenn wir unseren
Liebsten Blumen schenken und Vogelgezwitscher herbeisehnen. Ein perfekter Zeitpunkt, den winterlich ausge-
laugten, aber meist angeflitterten Kérper friihlingsfit zu machen!

Frihjahhick

Erweiterten Sie lhren Speiseplan in dieser Jahreszeit mit Le-
bensmitteln, die nach der kulinarisch iippigen Winterzeit be-
sonders wenig belasten und unseren Kérper wieder auf Tou-
ren bringen:

Stangensellerie, Artischocken, Spinat, Mangold,
Bulgur, Couscous, Hirse, Quinoa

Tofu, mageres Huhn oder Fisch
Kresse, Rucola, Léwenzahn klein geschnitten zum Verfeinern.
Bei Lowenzahn erkundigen Sie sich in der Apotheke, ob die-

ser eine Fruhjahrs- oder Herbsternte ist. Wir verwenden im
Frithling die jahreszeitlich angepasste Pflanze.

16 GOLDENA¢

Brennnessel

Entgiftend & blutreinigend

Nicht sehr freundlich reizt das Unkraut vom Wegesrand
unsere Hiande und Beine. Wer hitte gedacht, dass ausge-
rechnet die seit Kindheit an unbeliebte Pflanze viel positive
Wirkung auf unseren Kérper hat.

Brennnessel enthilt u.a. Vitamin C, Provitamin A, Kalzium,
Gerbstoffe, Magnesium, Folsdure und Eisen. Wir kénnen
mit Hilfe dieser Heilpflanze:

- entwdssern

- das Blut reinigen

- den Stoffwechsel anregen (gut gegen Frithjahrsmiidigkeit)
- den Haarwuchs férdern

Brennnessel-Tee, der sich sehr gut aus den Blittern zuberei-
ten lasst, unterstiitzt ebenso bei Magen- und Nierenschwi-
che, Harnwegserkrankungen und Gicht.

Wer sich die Blitter von Marz bis August bei einem Spa-
ziergang nicht selbst abzupfen mochte, kauft in Apothe-
ken, Drogerien oder Reformhiusern Teebeutel oder lose,
getrocknete Blitter.

14 —(/defj(wz ;

1 gut gehdufter Essloffel Tee mit
1/4 | Wasser tibergielien
10 Minuten ziehen lassen

2 - 4 Tassen pro Tag trinken!

Bitte zusatzlich mehr Wasser zu sich nehmen als gewohnt,
um den Fliissigkeitsverlust wieder auszugleichen.

4 Wochen lang 4 Tassen (nicht mehr als ein 1/4l) taglich ohne
SuiBungsmittel trinken

Durch die Wirkung der Brennnesseln wird der Abbau von
Wassereinlagerungen unterstiitzt. Bei Herzerkrankungen,
Schwangerschaft oder Histaminallergie mit dem Arzt abklaren,
ob eine Teekur mit Brennnesseln maglich ist.

gesu nd %ben I

6@5@1&%@/@@%
Augenstdrkend & blutdrucksenkend

Chrysanthemenbliiten, aufgegossen zu Tee, unterstiitzen
im Fruhling nach Traditioneller Chinesischer Medizin un-
sere Leberenergie und dadurch die unserer Augen.

In der Apotheke die gelben getrockneten Blitter (Chrysa-
ntheum indicum) besorgt, lassen wir sie mit heild aufgegos-
senem Wasser 10 - 30 Minuten lang ziehen und trinken
davon mehrere Tassen pro Tag fiir eine Woche.

Der tibrig gebliebene Sud kann ein zweites Mal aufgegos-
sen werden. Die enthaltenen Pflanzenstoffe (Flavonoide)
werden dadurch noch mehr zur Geltung gebracht.

Bitte diesen Tee nicht kalt trinken, da Chrysanthemenbli-

ten ohnehin schon eine abkiihlende Wirkung haben (ein
gutes Getrank an heilen Sommertagen).

&
'

Mit getrockneten Goji-Beeren zum Blutaufbau und ge-

trockneten Orangenschalen zur Entgiftung verfeinern. Bitte
auf biologische Qualitdt achten.

Dieser Tee hilft auch bei Kopfschmerzen.

GOLDENAge 17



Wean Hean
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Festival Highlights

T/ranstaltungen I

Das komplette Festivalprogramm mit den genauen Terminen und Veranstaltungsorten

finden Sie unter www.wienervolksliedwerk.at/weanhean16

Ein Haydnldrm kommt auf uns zu, wenn am 21. April 2016 die Wean-hean-Eroff-
nungsglocke lautet. Inhaltlich lehnt sich das Programm an das Angebot der Kunst-

universitat an und bietet neben zahlreichen Gesangs- und Instrumentaleinlagen
erstmals bei einer Wean-hean-Festivaleréffnung auch einen Tanzworkshop an.
Das wird nicht nur ein Haydnldrm, sondern auch ein Haydnspaf3!

© Lena Appl

250 Jatiee ience Poater

Dieser Vergniigungsort zéhlt eindeutig zu den Lieblingsplitzen der Wiener
und Wienerinnen. Begleitend zur Ausstellung ,In den Prater” des Wien Mu-
seums, gibt es einen musikalisch-literarischen Abend, der die Schonheit des
Erholungsgebietes ebenso wie die zahllosen Unterhaltungsméglichkeiten
thematisieren wird. Also: Herrrreinspaziert ...

21. April — 13. Mai 2016: WEAN HEAN - Das Wienerliedfestival ienerlied-Stammtisch

Fiir die einen ist er der »Frank Sinatra von Ottakring« fiir die anderen, einer

© Herbert Zotti

Obwohl das Festival Wean hean erst in drei Jahren sein 20-jahriges Bestehen feiert, gibt es fur uns in diesem Jahr
auch schon einige inferessante JubilGen, die wir auf die Buhne bringen mdchten.

der bedeutendsten Wiener Natursanger, oder einfach nur »eine Legende«.
Die Rede ist von keinem Geringeren als Kurt Girk. In Kombination mit
den grolRartigen Wienerlied-Musikanten erwartet Sie eine traditionsreiche

Text: Gerlinde Eichhomn | Foto: Ursula Grande Liederreise in ein noch nicht vergessenes Wien.

@as Festival Wean Hean findet
heuer zum 17. Mal statt - wie immer
mit groBartigem, vielfiltigen Pro-
gramm fur Fans des Wienerlieds und
solche, die es werden wollen.

Am 21. April 2016 wird das Festival
Wean hean in der Universitit fiir Mu-
sik und darstellende Kunst Wien er-
offnet. Wir feiern diesmal im Joseph-
Haydn-Saal, im Fanny-Hensel-Saal
und an einigen anderen Schauplitzen
der Universitt.

Es spielt fur Sie die Begrabniskapelle
Trio Alptriebtrio und Sie héren das be-
liebte Wienerliedduo Tesak & Blazek,

18 GOLDENAje

das Lieder von einst und jetzt pra- die Freunde des Beatbox-Wienerlie-

sentiert. Der Werkelmann und Hu-
morist Oliver Maar gibt ein Drehor-
gelkonzert auf einem offentlich nie
gespielten original Wiener Hof- und
StraBenwerkel und das Damenquar-
tett Wiener Pretiosen musiziert zu
Ehren der Gebriider Schrammel.

Das sind die Wiener Volksmusiker,
die im 19. Jahrhundert beim Heuri-
gen ihre Walzer und Mérsche dar-
boten und dulerst populdr waren.
AulRerdem haben wir Opas Diandl
aus Sudtirol, die ihre Musik selbst
“progressive  Volksmusik” nennen
und das Musikduo Wiener Blond fiir

des zu Gast.

Im Volkskeller hoéren Sie die Ge-
schichte ,Tabacaria” von dem portu-
giesischen Dichter Fernando Pessoa,
die von dem Literaten Franz Schuh
ins Wienerische iibersetzt wurde. Die
Musik- und Kabarettgruppe Land-
streich, die sich 2004 aufléste, feiert
eine voriibergehende Wiederaufer-
stehung und gibt auch bei uns ein
Konzert.

Neben Gesang und Instrumentalmu-
sik sorgt ein Tanzworkshop dafiir,
dass der Spaf nicht zu kurz kommit.
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150 Gakre Picthe

Was hat es mit den Piefkes auf sich, die seit langer Zeit die 6sterreichische
Seele reizen? Wir versuchen, den Ursachen auf den Grund zu gehen, héren
Wiener und Berliner Lieder (ja, die gibt’s tatséchlich!), Schlager der 1920er
und 30er-Jahre zum Thema Exotik und Erotik und auch einige literarische
Gustostiickerln zum Humor, den wir den Piefkes sowieso nicht zutrauen ...

cslba/u‘m/m/ﬂb 0 CS’M—/WW

Der beliebte Schrammelmontag ist jeden ersten Montag im Monat ein fixer Be-
standteil des Programmes im Wiener Volksliedwerk und auch im Rahmen des
Wean-hean-Festivals bereits zum zweiten Mal dabei. Die neuen Wiener Concert
Schrammeln verwshnen mit alten und neuen Schrammelwerken und laden im
zweiten Teil des Abends alle mutigen Schrammelmusikantinnen auf ihre Biihne.
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Eine Fotoausstellung von Roland Verant wider das Vergessen

20 GOLDENAe

Text: Gerlinde Eichhorn | Fotos: Roland Verant

dhrend seiner bisher acht Reisen
hat der ambitionierte Amateur-Fotograf
Roland Verant insgesamt 47 Tage in der
Sperrzone von Tschernobyl verbracht,
um mit eigenen Augen zu sehen, was
zuriickbleibt, wenn die groBte jemals
von Menschenhand verursachte Katast-
rophe einmal eingedammt ist.

Entstanden sind dabei tiber 25.000 Bil-
der, die auf eindrucksvolle Weise jenes
Niemandsland dokumentieren, das seit
der Katastrophe von der Natur zurtick-
erobert wird. Ein faszinierender Blick
hinter die Kulissen einer erstaunlich viel-
faltigen Welt, aus der der Mensch sich
selbst vertrieben hat.

In Zusammenarbeit mit der Bad Vos-
lauer Kulturplattform ,Platz fiir Kunst”
macht Roland Verant anlisslich des 30.

Jahrestages der Katastrophe erstmals
Teile seines privaten Archivs der Offent-
lichkeit zugénglich. Entstehen soll dabei
eine Ausstellung, die neben der Prasen-
tation von Bildern umso mehr Informati-
onsquelle sein mochte.

Doch was ist wirklich geschehen, da-
mals vor 30 Jahren, weit hinter dem
Eisernen Vorhang? Es war der 25. Ap-
ril 1986, als das Ungliick seinen Lauf
nahm. An diesem Tag sollte in Block 4
des ukrainischen Kernkraftwerks Tscher-
noby! tiberprift werden, ob die Turbinen
bei einem kompletten Stromausfall noch
gentigend Strom liefern kdnnen, um die
Notkiihlung des Reaktors zu gewahr-
leisten. Doch der Beginn des Versuchs
musste wegen einer Stromanforderung
verschoben werden und die unvorberei-
tete Nachtschicht tbernahm in der ver-

Foto oben: Eine zuriickgelassene Puppe inmitten von Kindergasmasken auf dem

FulSboden der Schule Nr. 3 in Prypjat. Links: Ein Sduglingsbett auf der Kinderstati-

on von Krankenhaus Nr. 126 in Prypjat. Rechts: Metallgerist in Prypjat mit dem

Emblem der Ukrainischen Sozialistischen Sowjetrepublik

hangnisvollen Nacht zum 26. April die
Durchfithrung des Experiments.

In der Nacht stieg die Leistung des Re-
aktors innerhalb von Sekunden plétz-
lich drastisch an, die Notabschaltung
versagte und wegen der enormen Hitze
bildete sich Knallgas. 44 Sekunden nach
dem Start fanden zwei gewaltige Explo-
sionen statt, der hochradioaktive Kern
des Reaktors begann zu brennen und zu
schmelzen. Damit nahm die Katastro-
phe ihren Lauf und es kam zum gréRten
nuklearen Unfall der Geschichte.

schen Fuhrung so lange wie moglich
verschwiegen. Eine Nachrichtensperre
tiber diesen Zwischenfall sorgte auch
in Deutschland und Osterreich fiir Ver-
unsicherung. Noch am 30. April ver-
suchte die Regierung, der Bevolkerung
weiszumachen, das Unglick hitte
keine Auswirkungen auf Europa. Am
2. Mai ergriffen dann Bund und Lan-
der erste MaBnahmen. Erst jetzt erfuhr
man, dass nicht nur Teile der Ukraine,
Weilrusslands und Russlands verstrahlt
waren, sondern auch die gesamte
nordliche Halbkugel. Doch niemand

(in Tagen*) bis zur

Da der Wind mehrfach drehte, zogen
mehrere radioaktive Wolken tiber Euro-
pa und Kleinasien. Wo es regnete, war
der Fallout am groBten, denn die radi-
oaktive Wolke wurde durch den Regen
aus der Atmosphdre gewaschen und die
Radioaktivitét ging auf den Boden uber.
Die Folgen des GAUS (groBter anzuneh-
mender Unfall) wurden von der sowjeti-

*Stand Marz 2016

wusste genau, wie man sich verhalten
sollte und die Angst ging um.

Am 26. April stie ich auf einen kur-
zen Bericht in der Tageszeitung in
dem stand, dass es in der Nacht vor
den Toren der ukrainischen Stadt Prip-
jat im Kernkraftwerk Tschernobyl eine
Havarie gegeben hatte. Doch von der

Gesellschait [

unsichtbaren Gefahr, die davon aus-
ging, erfuhr man nichts. Daher machte
ich mir auch keine Gedanken dartiber,
was nun auf die Menschen in Europa
zukommen wiirde. SchlieRlich waren
wir rund 2000 km von Tschernobyl
entfernt.

Wie ich selbst vom Supergau erfuhr
Am Montag, den 28. April, brachte
ich meine damals vierjéhrige Toch-
ter in den Kindergarten. Die Kinder
tobten bereits am Vormittag auf der
Wiese des wunderschénen Gartens

146887

oder buddelten in der Sandkiste.
Plotzlich kam eine aufgeregte Mut-
ter und erklirte den Betreuerinnen,
die Kinder sofort wieder hineinzu-
schicken. Samtliche Fenster miissten
geschlossen bleiben und die Kinder
diirften auch keine Frischmilch mehr
trinken. Was um Himmels willen war
passiert?
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Die Frau erzihlte, dass im Atom-
kraftwerk Forsmark in Schweden am
frihen Morgen Alarm ausgelést wur-
de, weil radioaktives Material frei
geworden war. Nachdem festgestellt
wurde, dass es in diesem Kraftwerk
keinen Unfall gegeben hatte, war klar,
dass die Quelle der Radioaktivitit in
Tschernoby! lag. Da der Wind aus
Sudosten wehte und im norddstlichen
Teil Schwedens Regen fiel, hatten sich
radioaktive Abfille abgesetzt.

Der Bruder der Frau war Mitarbei-
ter einer der schwedischen Behor-
den, bei denen das Team seine Ent-
deckung bekannt machte. Als dann
schwedische Regierungsstellen bei
der damaligen Sowjetunion auf Aus-
kunft dréangten, erfuhr auch der Rest
der Welt vom Ausmal der Katastro-
phe. Am 2. Mai wurde die Bevélke-
rung aufgefordert, Spielplitze, Wie-
sen und Rasenflichen zu meiden.
Schwangere und Kleinkinder sollten
auf Frischmilch und Milchproduk-
te verzichten. Hauptgesprachsthema
war nun, woher man unbestrahlte Le-
bensmittel bekommen konnte. In den
Supermirkten kam es zu Hamster-
kdufen, Geigerzahler waren drei Tage
nach Bekanntwerden der Katastrophe
ausverkauft.

Tschernobyl heute

Heute sind noch etwa 4000 Angestell-
te im Kraftwerk titig, das mittlerweile
komplett abgeschaltet ist. Etwa 400
Siedler sind trotz aller Warnungen des
Gesundheitsministeriums in ihre Hau-
ser zuriickgekehrt, doch Kinder sind
im Sperrgebiet streng verboten. Tiere
kehrten in ihre urspriingliche Heimat
zurick und bevolkern die zurtickge-
lassenen Betonbauten und Vorgérten.
Forscher untersuchen die Auswirkun-
gen der Katastrophe auf die Natur. In
der Zone leben auch noch Wissen-
schaftler und das Militir, das zur Si-
cherheit der Zone eingesetzt wird.

22 GOLDENAe

Das Riesenrad im Vergniigungspark

von Prypjat.

Eine Reise nach Tschernobyl?
,Besuchen Sie Tschernobyl”. Mit die-
sem Slogan werben Radiostationen in
der Ukraine fir einen Ausflug in die
radioaktiv verseuchte Sperrzone, die
sich 2002 fiir den Tourismus 6ffnete.
Jedes Jahr nehmen mehr als zehntau-
send Menschen an gefiihrten Ausflii-
gen in die Zone teil. Ausgangspunkt ist
die 110 km entfernt liegende ukraini-
sche Hauptstadt Kiew. Von dort macht
sich ein kleiner Reisebus auf den Weg
in die verstrahlte Zone. Vorher miissen
sich die Touristen bei den Behérden
anmelden und unterschreiben, dass
sie auf eigenes Risiko reisen.

Die Tour beginnt an einem Aussichts-
punkt, von dem man in 500 m Entfer-
nung den Sarkophag, eine Schutzhiil-
le aus Stahl und Blei um den Reaktor
4, beobachten kann. Niher darf man
nicht kommen, da die Strahlung zu
hoch ist. Dann geht es durch den
sogenannten ,Roten Wald”, in dem
sich die Baume nach dem Ungluck
zundchst gelb und Monate danach
in ein tiefes Rot verfarbten. An-
schliefend wird Prypjat, die dem
Reaktor am néchsten gelegene Stadt,
besichtigt, die seit dem Ungliick un-
bewohnbar und von einer gespensti-
schen Stille umgeben ist.

Diese Retortenstadt wurde nur 25 Jah-
re alt. Nach der Katastrophe mussten
die rund 50. 000 Einwohner ihre Hei-
mat verlassen, in die sie niemals zu-
riickkehrten.

Dort wo einst viel Leben war, stehen jetzt
verfallene éffentliche Gebaude, Schulen
und Kindergdrten sowie ein Vergnii-
gungspark, in dem sich neben anderen
Attraktionen, die nie in Betrieb gingen,
auch ein Riesenrad befindet. Es wurde
in den Achtzigerjahren gebaut und sollte
am 1. Mai 1986 eingeweiht werden.

Laut den Anbietern riskieren die Tou-
risten, die von einem ortskundigen
Fihrer tber die strahlungsdrmsten
Pfade geleitet werden, keine schid-
liche Strahlendosis. Angeblich ist die
Strahlung nicht hoher als bei einem
Interkontinentalflug. Bevor die Besu-
cher das Sperrgebiet verlassen, gibt es
eine Endkontrolle am Dosimeter, um
sicherzustellen, dass man sich unter-
wegs nicht kontaminiert hat. Wird zum
Beispiel an den Schuhen Radioaktivitat
festgestellt, miissen diese in der Sperr-
zone bleiben. Dann geht es im Bus
zuriick nach Kiew von einer Tour, die
wohl kaum einer der Teilnehmer und
Teilnehmerinnen vergessen wird.

Fotoausstellung von
Roland Verant

23. April - 1. Mai 2016

KAMMGARNZENTRUM
BAD VOSLAU

A-2540 Bad Voslau,
Hanuschgasse 1

Offnungszeiten:
taglich 16:00 — 20:00 Uhr
Eintritt: € 5,--

Mehr Informationen:
www.facebook.com/
events/1042979095744883

Anzeige

Hilfe! Es ist nur eine K

einigkeit

So geschehen bei Konrad K. in Wieselburg. Gerade im Winter, wenn es drauBen Minusgrade hat und in der Woh-
nung geheizt wird, solife man von Zeit zu Zeit lUften. Fenster auf, Frischluft rein. Als er das Zimmerfenster seiner Woh-
nung zum Luften gedffnet hatte, IGutete es an der Ture. Pldtzlich ein Kracher, ein Klirren, Glassplitter und ein kaputtes
Fenster. Was nun geschah, erzanlt uns Konrad K.:

,Na, das war ein Kracher. Ich spirte
noch beim Turoffnen den starken Luft-
zug. Es war leider zu spét. Der Wind
erfasste den Fensterfligel und schlug
diesen so stark zu, dass eine der vier
Glasscheiben in tausende Splitter zer-
brach. Mein Blick auf die Uhr liel§ in
mir die Grausperlen hochsteigen: Es war
knapp 17 h, drauBen hatte es -7°C und
ich nun ein Loch im Fenster! Was tun?

Es ist ja nur eine Kleinigkeit und
wer kommt schon wegen der Re-
paratur einer kleinen Glasscheibe
um diese Zeit? Da fiel mir das Ser-
viceportal www .kleinauftrag.at der

Wirtschaftskammer ein. Ich tippte

meine Postleitzahl ein, meinen Be-
zirk in Niederésterreich, die Bran-
che Dachdecker, Glaser und Speng-
ler und driickte auf den Suchbutton.
In Sekundenschnelle erschien eine
Auswahl von Glasereiunternehmen

in meinem Einzugsgebiet.
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Was soll ich sagen? Gegen 19 h kam der
Firmenchef bei mir vorbei, meinte, kein
Problem, das machen wir gleich hier vor
Ort, holte aus seinem Auto zwei Schra-
geln, hangte den Fensterfliigel aus und
setzte eine neue Glasscheibe ein.Und
zu meiner grofen Uberraschung: Die
Kosten waren so fair, dass ich in Zukuntft
bei kleinen Schiden nicht einmal ein
Do it yourself andenke.

Ich kann nur empfehlen, bei Klei-
nigkeiten unter www.kleinauftrag.at

nachzuschauen!”

Konrad K. aus Wieselburg
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Endlich wieder grillen! Was gibt es Schoéneres, als an einem sonnigen Tag mit Freunden oder Familie gesellig
zusammenzusitzen und gemeinsam im Freien zu brutzeln? Drei kostliche Rezepte fir lhren perfekten Grill-
SpaB, zur Verfiigung gestellt von NAPOLEON, stellen wir Ihnen hier vor.

Gegrillles Knobluuch-Fihnchien
ZLataten (4-6 Fersonen)

6 Hihnchenbrustfilets, ohne Haut
20 g Grillgewiirz

1 Zitrone

10 g Knoblauch, gepresst

1/8 L Apfelsaft

1/8 L Wasser

Salz und Pfeffer, frisch aus der Miihle

6 Rosmarinzweige

Vermischen Sie alle Zutaten fiir die Marinade in einer Schiissel und legen Sie die Hahnchenbrustfilets zusammen mit dem Ros-
marin mehrere Stunden ein. Dann die Hihnchenbriiste aus der Marinade nehmen, mit Kiichenpapier abtupfen und anschlie-
Rend diese bei direkter mittlerer Hitze ca. 8-10 Minuten grillen. Nach der halben Grillzeit die Hihnchenbriiste wenden.

Grrilleapfel mit Nussfiille
Zudaten (4 Porsonen)

2 Apfel, nicht zu klein
Napoleon Cognac
Walniisse, 4 Dérrzwetschken
Rohzucker, 1 Prise Zimt

1 Becher Schlagobers

1 Zitrone

Biskotten

Zybereitung

Nusse reiben und in einer nicht befetteten Pfanne goldbraun rosten, anschliefend auskiihlen lassen. Kerngehduse von den
Apfeln ausstechen, die Apfel halbieren und noch etwas aushshlen. Mit Zitronensaft betriufeln, die ausgehshlte Apfelmasse
fein hacken, die Biskotten zerbroseln und mit den restlichen Zutaten vermischen. Die Aushohlung in der Apfelhélfte mit einer
Dorrzwetschke verschlieBen und die Masse einfiillen. Die Apfelhilften in Alufolie einwickeln (oben verschliellen mit ,Zwiebel-
drehung”). Indirekt ca. 30 - 40 Minuten bei mittlerer Hitze (180 Grad C) grillen.
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VEGETARISCH!

geniefSen

ZLataten (4-6 Fornsonen)

2 Briekédse (a 125g), rund, klein
250 g frische Beeren (z.B. Erdbeeren, Blau-, Him-

Kochen, Grillen und GenieBen unter freiem Himmel! Das er-
miglichen die OASIS Outdoorkichen und Einbaugrillaufsat-
ze von NAPOLEON. Gefertigt aus langlebigem Edelstahl sind
die modularen Kichenelemente sowie die top-ausgestatteten
Einbaugrillaufsitze eine clevere Investition in die Lebensqua-
litat. Ob individuelle Kicheninsel oder gemauerte Grillstelle
- je nach Gegebenheiten findet Ihr Fachhandler die ideale
Losung. Weitere Kichenbeispiele, Propangas-, Erdgas- und
Holzkohlegrills sowie Einbaugrillaufsitze entdecken Sie auf
www.napoleongrills.at.

Zk epeiiuny Alle
PRO-Briltauts5tze
inklusive
elekirischeny

Drespiog.Set

oder Brombeeren)

100 ml Himbeermarmelade, kernlos

60 ml WeiBwein

Salz, Pfeffer, schwarz, frisch und grob gemahlen

Baguette oder Kracker

Die runden Briekédse auf ein vorbereitetes Raucherbrett
auflegen. Alle frischen Beeren in eine Riihrschiissel geben,
Weiwein und Marmelade zugeben und vorsichtig vermi-
schen. Nach Geschmack mit Salz und grob gemahlenem

schwarzen Pfeffer wiirzen. Den Grill auf mittlere Einstel-
lung/Hitze vorheizen. Dann die Beerenmischung gleich-
méRig tber den beiden Késestiicken verteilen. Danach das
Réucherbrett mit dem Kése auf den vorgeheizten Grillrost
legen, den Deckel schlieBen und ca. 10 - 12 Minuten gril-

OASIS Outdoorkiichen, Einbaugrillaufsitze und alles rund
ums Grillen erhalten Sie bei zahlreichen dsterreichischen
Fachhandlern sowie beim Full-Service Handler Grillheaven.

len, bis sich die Késerdnder wolben und eine goldbraune
Farbe angenommen haben.

Darauf achten, dass der Kise nicht aufbricht oder ausliuft.

Vom Zedernholz-Riucherbrett nehmen und mit frischem Grill Heaven

Erlaaer StraBe 171, 1230 Wien

Anzeige

Baguette oder Krackern servieren.

+43 1 934 66 37

office@grillheaven.at
www.grillheaven.at




Text: Edith K&chl | Fotos: Edith Kéchl / Archiv

Urbane Highlights & spannende Fluss-Passagen auf Themse und Seine

aum an Bord der MS Astor,
heilt es fiir alle Passagiere, antre-
ten zur Seenotrettungsiibung. Erst
danach verlasst unser schwimmen-
des Hotel den Kreuzfahrt-Terminal
in_Bremerhaven und nimmt Kurs
auf London. Inzwischen habe ich
mich in meiner_gemiitlichen Kabi-
ne hauslich eingerichtet, wahrend
im Bord-TV die Schiffsroute und die
Wettervorschau angezeigt werden.
Ein prichtiger Sonnenuntergang
lockt zur Happy Hour aufs Deck
und ldsst auf schénes Reisewetter
hoffen. Jedenfalls sind Handys und
Fotoapparate im Dauereinsatz, bis
die Sonne im Meer versinkt ...

Charmante ,,Grand Lady“

Maximal 578 Passagiere haben auf
dem klassischen Kreuzfahrtschiff
Platz, was die MS Astor sympa-
thisch uberschaubar macht. Auf
der 2010 komplett iiberholten
»,Grand Lady” hat man dennoch
dank des Vvielfiltigen Angebo-
tes die berithmte Qual der Wahl:
Meerwasser-Swimmingpool, Well-
ness-Bereich mit Innenpool oder
vielleicht doch eine Trainingsein-
heit im Fitnesscenter. SchlieBlich
ist es schwierig, den verfiihreri-
schen Kostlichkeiten von Kiche
und Keller zu widerstehen. Einer,
der das Schiff wie seine Westenta-
sche kennt, ist Hoteldirektor Larry
Jackson, von der Crew und auch
den Stammgisten liebevoll ,Big
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Daddy“ genannt: Er war schon bei
der Jungfernfahrt 1987 dabei und
hat sein Handwerk ,von der Pike
auf” gelernt. Apropos Stammgiste:
Eine 90-jahrige Dame und so man-
che sind schon in dritter Generati-
on auf dem Schiff unterwegs.

Von Tilbury nach London

Ankunft am International Crui-
se-Terminal in Tilbury rund 40 km
von London entfernt. Auf dem Pro-
gramm steht die Bustour ,London
bei Nacht” mit Highlights, ange-
fangen vom Buckingham Palace,
Trafalgar Square samt Nelsonsiu-
le vor der Nationalgalerie, Big
Ben, Houses of Parliament bis zur
Westminster Abbey. Tags darauf
erleben wir London von der Them-
se aus. Direkt vom Schiff steigen
wir auf einen Katamaran um und
schon geht es stromaufwirts. Bei
strahlendem Sonnenschein pas-
sieren wir die ,Queen Elizabeth
Il Bridge”, die einzige Verbin-
dung iiber die Themse 6stlich von
Greater London und die Seilbahn
tber die Themse. Weiter geht es
vorbei am ,Millennium Dome”,
dem groten Kuppelbau der Welt:
Wir erhaschen einen Blick auf die
»Cutty Sark” aus dem Jahr 1869,
einst eines der schnellsten Segel-
schiffe und heute ein Museums-
schiff, staunen iuber zahlreiche
exquisite hypermoderne Gebiude,
erreichen schlieBlich den Tower

of London, in dem die Britischen
Kronjuwelen besichtigt werden
kénnen und unseren Wendepunkt,
die Tower Bridge.

Uber den Armelkanal und

die Seine nach Paris

Wieder an Bord in Tilbury nimmt
die MS Astor Kurs auf Frank-
reich. Unser letzter Abend wird
mit Kostlichkeiten versiift: Nach
dem Kapitinsempfang folgt ein
6-gangiges Gala Dinner, danach
ist mit der Revue ,Zarengold”
Showtime angesagt und den Ab-
schiedsdrink holen wir uns in der
Hansebar. Am nachsten Morgen
sind wir bereits auf der Seine un-
terwegs. Griine Wiesen, grasende
Kiihe, liebliche Dorfer oder ele-
gante Anwesen begleiten unse-
re Fahrt durch die Normandie.
In Rouen endet fiir uns die kur-
ze aber duBerst beeindruckende
Reise auf der MS Astor. Mit dem
Bus geht es weiter nach Paris.
Nach einer Rundfahrt in der fran-
zosischen Hauptstadt, haben wir
noch Zeit zu einem Bummel auf
dem Boulevard Champs-Elysees,
gonnen uns eine Kleinigkeit im
berithmten ,Le Fouquet’s’, spa-
zieren zum Arc de Triomphe und
bewundern von der Terrasse auf
dem Dach des Triumphbogens
aus den herrlichen Rundumblick
iiber Eiffelturm, die Champs
Elysées und Notre Dame...

Outdoce Fool

hn Bord

" Z?Lg,, 7)@/&@

Baujahr 1987

2010 komplett modernisiert

7 Passagier-Decks mit insgesamt
289 Kabinen und Suiten

fir maximal 578 Passagiere,

4 Restaurants, 2 Bars,
ASTOR-Lounge mit Biihne
Beheizter Innenpool,

Aufenpool mit Meerwasser,

Wellness-Bereich,

Fitness-Center mit Meerblick,

Jogging-Parcours,
Bibliothek/Karten-Spielzimmer,
Bordsprache: Deutsch,
Internet/Computer/WLAN,
Boutique-Shop-Juwelier,
Hospital/Dialysestation/Bordarzt

www.transocean.de/schiff/
ms-astor
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50 Jahre |
Gold- und Silberschmiede ﬁ%-}a
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Text: Sylvia Klein

Schmuck ist einfach schon

Schon immer haben wir Menschen Schmuck getragen, um den sozialen Status zu zeigen oder aus rein dstheti-
schen Grunden oder um anderen oder sich selbst damit zu gefallen. Die Grunde sind vielfdltig, die Anziehung, die
die edlen Metalle und Steine auf uns ausuben ist unverdndert. Eine starke Verdnderung fand in der Art der Bearbei-
tung der Materialien und deren Moglichkeiten statt, so werden heute Schmucksticke auch mit CAD-Programmen
entwickelt, wobei nach wie vor die Kreativitdt, Individualitat und Schdnheit des Ergebnisses begeistert.

1. Collier erstellt im Forum Goldschmiede , Foto: knallSchwarz by Charlie Schwarz 2. Baumkrone-Armreif von Seitner & Co, 3. Ring von

Rozet & Fischmeister, 4. Ohrringe erstellt im Forum Goldschmiede, Foto: knallSchwarz by Charlie Schwarz, 5. Messganitur anldsslich der
900 Jahrteier Klosterneuburg von Innungsmeister Wolfgang Hufnagl 6. Rodulithohrringe von Rozet & Fischmeister, 7. Aquamarinarmreif von

Seitner & Co, 8. Ohrringe von Werner Pejrimovsky
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Tradition

der Gold-
&7 Silberschmiede

% 650 Jahren, am 13.10.1366 wurde den Gold-
schmieden von Wien eine Handwerksordnung im Na-
men der Herzoge Albrecht Ill. und Leopold Ill. gegeben.
Alle anderen Handwerksordnungen wurden von Birger-
meistern und dem Rat ausgestellt. Diese Besonderheit fir
die Goldschmiede entstand dadurch, dass sie mit edlen
Metallen arbeiteten, aus denen auch Miinzen hergestellt
wurden. Sie wurden vom herzoglichen Minzmeister
tiberwacht.

Das hohe Ansehen innerhalb des Gesamtgewerbes, das
sie aufgrund ihres Arbeitsmaterials und ihrer kunsthand-
werklichen Fihigkeiten genossen, blieb den Gold- und
Silberschmieden bis heute erhalten.

In ganz Osterreich gibt es an die 600 Gold- und Silber-
schmiede, die sowohl ihre Tradition als auch hohe In-
dividualitdt reprasentieren. Jedes Jahr werden 20 bis 30
Lehrabschlusse erfolgreich — in der Mehrheit von Frauen -
absolviert. In Zukunft wird vermehrt auf Innovation, neue
Vertriebsmarkte und Marketingmethoden gesetzt, um die
AuBenkommunikation der Gold- und Silberschmiede zu
verstarken, meinte Innungsmeister Wolfgang Hufnagl bei
der Pressekonferenz zum 650-Jahr-Jubildum des Gewer-
bes im Naturhistorischen Museum in Wien.

Im neuen Goldkabinett der prihistorischen Abteilung des
Naturhistorischen Museums werden Goldobjekte aus tiber
6000 Jahren und unterschiedlichen Stilepochen gezeigt

T/eranstaltungen I

BURGARENA
REINSBERG

Opern-Genuss in zauberhaffem Ambiente

Im Sommer 2016 wird in der einzigartigen Kulisse der
Burgarena Reinsberg untfer der kinstlerischen Leitung von
Karel Drgac eines der beliebtesten Werke der Opernliteratur
aufgefuhrt: AIDA von Giuseppe Verdi.

%dis monumentale Oper spielt im alten Agypten zur
Zeit der Pharaonen und handelt von der ungliicklichen
Liebe zwischen der dthiopischen Prinzessin Aida und dem
agyptischen Feldherren Radames. Aida wurde als Sklavin
an den &gyptischen Hof verschleppt, wo eine unsterbliche
Liebesverbindung zu Radames entflammt. Als dgyptischer
Heerfihrer muss sich dieser entscheiden zwischen seiner
Liebe zu Aida und seiner Loyalitit dem Pharao und der
fur ihn vorgesehenen Tochter des Pharaos, Amneris, ge-
gentber. Da auch der Krieg der beiden Volker ihre Liebe
unmoglich macht, scheint ein tragisches Schicksaalvorpro-
grammiert, das im gemeinsamen Liebestod eine opernge-
rechte Auflosung findet.

Das historisch-romantische  Ambiente der Burgarena
Reinsberg bietet den perfekten Schauplatz fiir all das, was Gi-
useppe Verdi wie kein anderer Komponist beherrschte: Grol3e
Leidenschaften, tragische Konflikte und mitreiRende Musik.

AUFFUHRUNGSTERMINE

Freitag, 08. Juli & Samstag 09. Juli 2016
Optionale Zusatztermine: am 22. und 23. Juli
www.burgarena.reinsberg.at
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... eine Tour durch das Gartenparadies Irland

Der Golfstrom macht es méglich: Die Sudkuste IMands mit inren weit in die Insel hineinreichenden Buchten ist ein tiefgriner
Augenschmeichler mit Uppig blihenden Garten und exotischen Pflanzen. Dazwischen laden rund um die Hafenstadt Cork
hunderte Jahre alte legendenreiche Burgen und edle Schlosshotels zum Verweilen ein.

Text: Edith K&chl | Fotos: Iland Tourismus / Edith Kochl

er sich schon immer wiinsch-
te, schlagfertig zu sein, geschickt ver-
handeln zu kénnen, kurz, immer die
richtigen Worte parat zu haben, der
sollte Blarney Castle einen Besuch
abstatten.

Der Kuss des Zaubersteins

Hoch oben im Turm der Burg befin-
det sich ein Zauberstein, der denje-
nigen, der ihn kisst - wobei man sich
kopfiiber tiber die Briistung beugen
muss - ein charismatisches Redeta-
lent verspricht. Ubrigens eine der po-
pulérsten Tourismusattraktionen. Wie
auch immer, die Aussicht ist allemal
den Aufstieg wert. Mehr Zeit braucht
man fiir den Park mit seinen Héhlen,
Uraltbdumen und wie zufillig wir-
kenden Pflanzungen.
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Marie Antoinette Iasst griiBen

Einer der wohl groRartigsten irischen
Landsitze, das schlossihnliche Bantry
House liegt malerisch an der gleich-
namigen Bucht. Zum Gebdude, das
mit erlesenen Kunstschétzen - darunter
Tapisserien aus dem Besitz von Marie
Antoinette — ausgestattet ist, gehort ein
botanischer Garten mit Springbrunnen,
Statuen, Terrassen mit Blumenrabatten
und einem Rasentennisplatz.

Dahinter fiihrt eine dekorative Treppe
den Hiigel hinauf. Oben angekommen,
hat man einen wunderbaren Blick
tiber das Anwesen und die Bucht. Wer
mochte, kann hier auf Bed & Break-
fast-Basis tibernachten und abends am
Kamin gemiitlich in den Biichern der
gut bestiickten Bibliothek schmokern.

Gartenkunst & Kunstgarten

Wenige Kilometer weiter in Glengarriff:
Irlands einziger und einzigartiger Skulp-
turengarten. Malerin Sheena Wood und
Bildhauer-Schriftsteller  Kurt ~ Lyndorff
haben inmitten eines Waéldchens mit
Wasserfall und Fliisschen eine mit fan-
tastischen Objekten ausgestatte Kunst-
landschaft rund um ein eigenhéndig
errichtetes holzernes Wohnhaus samt
Galerie geschaffen.

Filmreif

Das néchste Highlight, die 15 Hektar
kleine Insel Garinish, erreichen wir
mit dem Fihrboot. Vor rund hundert
Jahren liel der Landschaftsarchitekt
Harold Peto zig Tonnen von Erde auf
das urspriingliche Felseneiland brin-
gen und pflanzte einen inzwischen

weltberiihmten,  variantenreichen
Garten mit antiken Tempeln und Tei-
chen von seltener Schonheit. Vom
Aussichtsturm der Insel sieht man hi-
niber nach Glengarriff auf das luxuri-
ose ,Eccles Hotel”, wo schon George
Bernard Shaw logierte. Auf der ande-
ren Seite liegt — eingebettet in einen
Park — das Anwesen der im Herbst

2015 verstorbenen Maureen O’Hara.
Die beriihmte Schauspielerin hat un-
ter anderem in ,Rio Grande” an der
Seite von John Wayne Filmgeschichte
geschrieben.

Nach so vielen optischen Eindrii-
cken genieBen wir in einem typisch
irischen Pub ein Bier — what else!

eitere blikiende ﬂo‘?%&?%ﬂ

,Bloom*“-Festival

An 5 Tagen im Juni zeigt sich Dublin von seiner schénsten Seite und

zahlreiche private Garten rund um den Phoenix Park werden zu diesem

Zweck der Offentlichkeit zuginglich gemacht. Die Aussteller reichen
von Landschaftsarchitekten bis hin zu professionellen Gartendesignern

— was sie alle gemeinsam haben, sind die vielen Stunden Arbeit, die
sie in die Gestaltung und Pflege der spektakuldren Gérten investieren.

Dublin, 2.- 6. Juni 2016 | www.bloominthepark.com

Dillon Garden

Ein besonderes Highlight in Dublin ist der bekannte Dillon Garden. Seit 40
Jahren hat die unangefochtene ,Queen of Irish Gardening”, Helen Dillon,
ihren bertihmten Stadtgarten in Dublin gehegt und gepflegt und sich gleich-
zeitig als Gartenbaukiinstlerin sowie Autorin etabliert. lhrem auergewthn-

lichen Flair fir Farben und Design, zusammen mit ihrem unkonventionel-
len Stil, verdankt sie den Ruf, einen der schénsten Garten Irlands zu haben.

Offnungszeiten: Mirz, Juli und August tiglich von 14.00 - 18.00
April, Mai, Juni und September nur sonntags geoffnet, von 14.00-18.00

www.dillongarden.com

GOLDENAe
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Iands mystischer Osten birgt alte Kulturen — und Iadt als Ireland s Ancient East - zu fantastischen Streifziigen
auf historischen Pfaden. Drei einzigartige Regionen — das Land der 5000 Sonnenaufgdnge, das historische Herz
und die keltische KUste — bilden Iland's Ancient East. Wo immer man in diese Welt eintaucht, nimmt sie einen sofort
fUr sich ein. Die Landschaft ist sanft und hugelig, mit viel Grin gepolstert und hat wegen ihrer Schdnheit schon die
frihesten Siedler zu spirituellen Bauformen inspiriert.

Text: Constanze Anton-Grabner | Fotos: Iland Tourismus

Keltische und frihchristliche
Zeitzeugen

Herzstiick des alten Ostens ist das
Boyne Valley mit dem Hill of Tara
und den monumentalen neolithi-
schen Ganggrabern von Newgrange,
Knowth und Dowth. Bis heute wird
hier die Wintersonnenwende nach
keltischen Ritualen gefeiert und der
Sommerbeginn mit dem Uisneach
Festival of Fire begangen. Andere Orte
fur wundersame Entdeckungen sind
friihchristliche Klostersiedlungen wie
Glendalough und Holycross Abbey.
Allen gemeinsam ist die besondere
Ausstrahlung von Frieden und Abge-
schiedenheit, die sich auch auf die
Besucher tibertragt.

Mittelalterliche und Industrie-
Denkmaler

Ins mittelalterliche Irland fiihren die
Stadtchen des Stidostens. Kilkenny ladt
auf seine als Touristenpfad ausgewie-
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sene Medieval Mile ein und Waterford
zeigt sich mit dem Viking Triangle. Das
Hook Head Lighthouse bei Wexford war
urspriinglich eine Ménchsgriindung aus
dem 13. Jahrhundert und beeindruckt
nun als einer der iltesten Leuchttirme
Europas. Auch ,neuere” Attraktionen
wie das Auswandererschiff Dunbrody,
wo man die harten Bedingungen einer
langen Uberfahrt auf diesem als Sarg-
schiff bezeichneten Segelschiff des 19.
Jahrhunderts anschaulich nachfiihlen
kann, locken die Besucher. In Birr Castle
und Park wiederum steht seit 1845 eines
der grolten Teleskope der Welt.

Einen Sprung zwischen den Zeiten er-
lebt, wer den beriihmten Rock of Cashel
besteigt. Das irische Wahrzeichen, im
Altertum angeblich ein Platz von Feen
und Geistern, wurde umkampft und im
4. Jahrhundert zum Clan-Sitz der Kénige
von Munster ausgebaut und war spéter
Bischofssitz. Die dort iiberlagerten Ar-

chitekturformen sind ein einzigartiges
Beispiel fiir das Ineinandergreifen von
heidnischen und christlichen Stro-
mungen im alten Irland. Ebenso dazu
gehoren  anglo-irische  Strémungen,
die sich besonders in Adelssitzen wie
Kilruddery House und Powerscourt
Estate erkennen lassen.

Anmutige und Geschichten erzah-
lende Landschaft

Der Zauber der Region und der
Atem der Geschichte verbinden
sich tiberall in Ireland’s Ancient East
und die herzlichen Bewohner neh-
men Giste gerne auf eine person-
liche Tour zu Sehenswiirdigkeiten
und Festivals mit. Eine enorme Kraft
und Energie begleitet einen Besu-
cher immer im historischen Osten,
aber auch Ausgelassenheit, Spal®
und Unterhaltung kommen auf die-
ser Entdeckungsreise zur altirischen
Seele nie zu kurz.

Advertorial

Genussvolle Landschaften
Einerseits gilt es, die spannende Kiis-
tenstraBe Giant’s Causeway zu ent-
decken. Diese Route, ein Weltkultur-
erbe, zieht Besucher mit ihren alten
vulkanischen Basaltsdulen entlang der
wilden Meereskiiste schon lange ma-
gnetisch an.

Eine Neuentdeckung ist der traumhaf-
te Kustenpfad The Gobbins: Dieser
alte Weg wurde nach ca. 60-jdhriger
Pause modernst revitalisiert und bietet
nun ein Erlebnis der besonderen Art
— Wandeln zwischen und tibers Meer
und Fels. Diese 3,2 km locken mit
wilder Schénheit und Einmaligkeit,
allerdings in moderner ,Verpackung”
in Form von Metall-Briicken und We-
gen. Vom Besucherzentrum aus wer-
den gefiihrte Touren unternommen —
Trittfestigkeit wird vorausgesetzt. Auch
Burgen und wunderbare Schlosser
sdumen den Weg entlang der schiu-
menden Kuste und dem griinen Hin-
terland mit beschaulichen Dérfern.

Genussfreuden der Kulinarik erleben
Nordirland 14dt heuer aber auch
zum Year of Food and Drink 2016.
Das Festival ist das ganze Jahr tber

den vielfiltigen Facetten der irischen

Kuche gewidmet. Der Fokus soll auf

regionale, frische und saisonale Pro-
dukte und Speisen gerichtet werden.
Jeder Monat steht daher unter einem
speziellen Motto. Im April lernt man
somit alles rund ums Bierbrauen und
ums Destillieren, wihrend sich der
Juni ganz den spannenden Milchpro-
dukten widmet — von wiederentdeck-
ten Kdisesorten bis hin zu irischem
Speiseeis. Im Sommer gibt es im Juli
Kostlichkeiten aus SiiR- und Salzwas-
ser und im August Fleischprodukte.
Der Herbst konzentriert sich auf land-
wirtschaftliche Erzeugnisse wie Apfel
oder die bekannte irische Kartoffelsor-
te Comber Potatoes.

Beim Jahresfest werden Produkte, die
unter wunderbaren klimatischen Be-
dingungen bestens gedeihen, in den
Fokus geriickt, andererseits werden
aber auch irische Spitzenkéche und
ihre Restaurants vorgestellt. Koch-
schulen und -kurse sind ebenso dabei,
wie auch Nahrungsmittelproduzenten
und Regionen mit ihren jeweiligen
Spezialititen. Der Regionalitit und
Nachhaltigkeit wird besonderes Au-
genmerk gewidmet.

Weiterflihnrende Informationen

Year of Food and Drink 2016:
www.tourismni.com

Klippenpfad The Gobbins:
www.thegobbinscliffpath.com

Nordirland und Irland
www.ireland.com
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Schonheit & Kosmetik I

AUGEN- ¢S LIPPENTRENDS
i ‘F@é@/@/@%@ & Sommer

Lang kann es bis zum Frahjahr und Sommer ja nicht mehr dauem. Und nicht nur wir — sondemn auch die diesjahrigen Ma-
ke-up Trends stehen schon lange in den Starfibchern.

So%awmm/q{eyéwj(m

Metallic und Chrom sind in diesem Jahr einfach ein Muss. Friiher war das nicht so,
da setzte man die Schimmerfarben nur sparsam ein. Nun darf das ganze Auge glén-
zen. FarbmaRig ist alles erlaubt. Angefangen bei den Nudettnen bis hin zu dunkelb-
lau und schwarz. Selbst die Wimpern kénnen einen Hauch Farbe vertragen. Aber
Vorsicht! Nur die Spitzen farben — damit kann man die Augenfarbe intensivieren.
Wichtig sind auch heuer die Augenbrauen. Diinn ist out — im Trend liegen nach wie
vor naturlich tippige Augenbrauen. Vermehrt sieht man auch Eyeliner und naturlich
schwarz getuschte Wimpern.

CALVIN KLEIN - ETERNITY SUMMER

Inspiriert von tropischer Schénheit entfiihrt Eter-
nity direkt ins ewige Paradies. Der Salzakkord im
Herrenduft erinnert an eine frische Meeresbrise,
besanftigt durch Zedernholz.

100 ml gesehen um € 52,00*

=

ESPRIT - LIFE SUMMER EDITION

Verspielte Verfiihrung. Einen
strahlenden Sommertag und
Lebensfreude pur verkorpert Life
Summer. Maskulinen Charakter

verstromen Patchouli und Leder,
vereint mit Apfel.
50 ml gesehen um € 24,95*

ERREND e Verlichon |

Text: Gabriella Muhlbauer
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Jede neue Saison bringt neue Dufte. Bei den Herren der Schdpfung kénnen die Sommerdifte schon kommen. Und
sie sind einfach super, denn sie bringen das Sommerfeeling pur. Denn eines ist klar: Die Sonnenstrahlen wecken die
Lust auf erfrischende und lebendige Dufte.

LN )

CERRUTI 1881 - SPORT
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Bei den Lippenfarben zeigen sich in erster Linie Nudet6ne und natiirlich auch dunk-
le Beerentone. Aber Achtung! Die Lippenfarbe immer mit der Haarfarbe und nattir-
lich auch mit der Lippenform abstimmen. Denn nichts ist hisslicher, als ein dunkler
Lippenstift bei schmalen Lippen. Damit sieht man so richtig bissig aus. Immer auch

CALVIN KLEIN - CK ONE SUMMER

DAVIDOFF -

Geheimnisvoll exotisch, mitreiRend
wild. Ein fruchtig-frischer Cocktail aus
Limetten-Mojito, Guave und Zedernholz
vereint sich zum Uberwiltigenden Sin-
neserlebnis. Die umwerfende Komposi-
tion riecht nach Freiheit und Abenteuer.
100 ml gesehen um € 43,00
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COOL WATER EXOTIC SUMMER

Meeresrauschen trifft Bliitenregen.
Erfrischend kihl und doch pulsierend
prasentiert sich Cool Water mit Minze,
Zitrusnoten und Sandelholz.
125 ml gesehen um € 46,00

Lebendig, kraftvoll, erfrischend. Zeitlos
elegant setzt Cerruti auch diesen Sommer
auf Bergamotte, Zedernholz und Vetiver.
Abgerundet durch Kardamom und Laven-
del besticht die maskuline Komposition mit
anregender Natiirlichkeit.
100 ml gesehen um € 68,00*

darauf achten, dass die Lippen geniigend Feuchtigkeit abbekommen. Aber mit ei-
nem Lipbalm ist das gar nicht so schwer.

1. Collection, limitiert von Laura Mercier, gesehen um € 55,-

2. BABOR Blush Stick, gesehen um € 16,90, www.babor.de

3. Push up Drama Mascara von Maybelline, gesehen um € 12,99

Rechts: Phyto-Lip Twist von Sisley, in 15 Nuancen erhéltlich, gesehen um € 36,50
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Amethyst | Foto: Martin Sommer
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Amethyst Welt Maissau

Horner Strale 36
3712 Maissau
T: +43 (0)2958 84840-0

www.amethystwelt.at

T/eranstaltungen I

In der diesjahrigen Sonderausstellung im Edelsteinhaus mit dem Titel ~OECRET LIGHTS", wer-
den faszinierende Einblicke in die Welt der ,leuchtenden Steine“ gezeigt. Es ist die groBte
Mineralien-UV-Schau Europas und in Osterreich absolut einzigartig und erstmalig zu sehen.

Text: Sylvia Klein| Hintergrundbild: Martin Sommer

2 n unserer Natur findet man viele Arten von Mine-
ralien, die durch die Bestrahlung mit UV-Licht in un-

terschiedlichsten, faszinierenden Farben zu leuchten

beginnen. Dieses Phinomen kénnen Sie in Maissau
noch bis zum 31. Dezember 2016 im Edelsteinhaus
der Amethyst Welt Maissau bestaunen.

Die Ausst-ellung wurde speziell fiir Maissau gestaltet. Aus
vielen Lindern wurden die seltenen Exponate zusam-

" mengestellt, so zum Beispiel aus der Mineralienausstel-
lung ,Terra Mineralia der TU Bergakademie Freiberg,
von Egeler Mineralien Deutschland, aus der Montanuni-
versitit Leoben, aus der unter Mineralien-Spezialisten
bekannten Sammlung Knobloch sowie weiteren Museen
und Sammlungen. Die Multimedia-Show ist ein weiteres
Highlight der Ausstellung.

Dgs thurphdnomen sLicht in der Finsternis*
Wir sind gewohnt, dass wir tagsiiber durch die Sonne in
freier Natur helles Licht haben und es in der Nacht dunk-
ler ist und nur die Reflexion der Sonne auf dem Mond
.':ein wenig Helligkeit bietet. Aber manchmal erleben
wir eine aus der Natur kommende Helligkeit mitten in
der Nacht. Denken Sie zum Beispiel an die Glithwiirm-
chen, die in groBter Finsternis durch ihr im Verhiltnis
zu ihrer GroRBe besonders intensives Leuchten beeindru-
cken. Dieses Phanomen wird ,Biolumineszenz” genannt
und beschreibt die Fihigkeit von Lebewesen, Licht zu
erzeugen. Wodurch kénnen Tiere iiberhaupt leuchten?
Wissenschaftlich konnte festgestellt werden, dass dabei
chemische Prozesse ablaufen, bei denen die freiwer-
dende Energie in Form von Licht abgegeben wird. Auch
Pflanzen sind dazu fihig, wie zum Beispiel bestimmte
Planktonarten, die durch ihre auf shnliche Art entste-
f'.; £
L f
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hende Leuchtfihigkeit das nichtliche Meeresleuchten
bewirken. In einem Einfithrungsfilm zur Ausstellung
werden verschiedene Biolumineszenz-Effekte der Natur
in GroBbildformat eindrucksvoll vermittelt und damit
schon zu Beginn der. Ausstellung ein unvergessliches
Erlebnis geboten, wie der Geschiftsfiihrer der Amethyst
Welt, Herr Josef Piller, versichert.

Der Grund des Leuchtens bei Mineralien

Das Phinomen des ,Leuchtens von Steinen” wurde
1852 erstmals von George Gabriel Stokes (irischer Ma-
thematiker und Physiker, 1819 —1903) bei Bestrahlung
des Minerals Fluorit mit UV-Licht, eine bliauliche Strah-
lung, beobachtet. Er nannte dies Fluoreszenz. Bisher
sind bereits etwa 200 weitere Mineralien bekannt, die
in unterschiedlichsten, unfassbaren Farbkombinationen
Jfluoreszieren” kénnen. Bei Calcit und Dolomit konnen
Rottone entstehen, wobei es auch darauf ankommt, wel-
che zusitzlichen Elemente in dem beleuchteten Gestein
vorhanden sind.Bei Mineralien erklirt sich das Phino-
men dadurch, dass eine Emission von Licht erfolgt, die
durch ,den Ubergang eines elektronisch angeregten
Systems in einen Zustand niedrigerer Energie erfolgt”.

Ausstellung der UV-KUnstlerin Bogi Fabian

Wie UV-Licht fiir kiinstlerische Zwecke in faszinie-
render Weise genutzt werden kann, erleben wir in'der
Zusatzausstellung der Kiinstlerin Bogi Fabian. Sie lasst
,die Leuchtkraft und Unendlichkeit des Universums*
erstrahlen. Ausstellungsgestalter Michael Zacek macht
mit Begeisterung darauf aufmerksam, dass die spekta-
kuldre Wirkung des UV-Lichts noch durch spezielle
3D-Effekte verstirkt wird. Ein zusitzliches, unvergessli-
ches Erlebnis, das Sie sich nicht entgehen lassen sollten.
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Mit frischer Kraft ins Friihjahr
Der Fitnesspfad fiir Thre Gesundheit!

Wenn auf den B&umen die ersten Blditer sprieBen und auch die Wiesen langsam griner werden, so erwachen auch unse-
re Lebensgeister. Nach einem langen, kalten Winter werden die Tage wieder Inger und wir fuhlen wie die Sonnenstrahlen
auf unserer Haut kibbeln. Nach langer Zeit spuren wir endlich wieder das Bedurfnis nach drau®en zu gehen, fief durchzu-

atmen und uns zu bewegen.

Text: Robert Grinwald | Fotos: www.gillyfish.com

@as Friihjahr ist sicherlich der ide-
ale Zeitpunkt um mit unserem Training
anzufangen, denn die Erneuerung der
Natur l4sst auch in uns den Wunsch
nach einem Neuanfang gedeihen.

All die Vorteile regelmiBiger korper-
licher Bewegung vervielfachen sich,
wenn wir drauBen in der freien Natur
trainieren. Durch die Sonne tanken wir
Vitamin D, welches unsere Stimmung
hebt und die Knochen stirkt. Die Verlet-
zungsgefahr bei Stiirzen sinkt. Der Sau-
erstoff aus der frischen Luft verbessert die
Blutzirkulation, der Blutdruck sinkt und
wir fiihlen uns fit. Die unterschiedlichen
Eindriicke aus der Natur motivieren uns
weiterzumachen und beruhigen unsere
Gedanken. Wir fiihlen uns leichter und
agiler. Sorgen und Probleme geraten in
den Hintergrund, wir fassen neuen Mut
unsere Herausforderungen anzugehen.

Neben den herkémmlichen Sportarten
wie Joggen oder Nordic Walking gibt
es aber noch andere Methoden in der
freien Natur zu trainieren. Beispielswei-
se mit dem Fitnesspfad, der Ausdauer
und Krafttraining kombiniert. Gerade
dltere Menschen und Frauen vermei-
den es haufig Krafttraining zu machen.
Doch gerade fiir diese Menschen ist es
besonders wichtig gegen Widerstinde
zu arbeiten, denn es ist das Krafttrai-
ning, das die Gelenke stiitzt und die
Knochen starkt. Zahlreiche Studien und
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auch meine Praxis als Trainer belegen,
dass gerade bei dlteren Menschen, die
positiven Effekte und auch die gefiihlten
Fortschritte beim Krafttraining besonders
grof$ sind. Die haufig gedulerte Befiirch-
tung zu ,bullig” zu werden, bewahr-
heitet sich nicht, denn dafiir miisste der
Trainingsumfang wesentlich héher sein.

Beim Fitnesspfad, der etwa 40-60 Mi-
nuten dauert und zwei Mal in der Wo-
che ausgefiihrt wird, wird Laufen oder
Walking mit Kraftigungstibungen fiir
den ganzen Korper verbunden. Als Wi-
derstand dienen Trainingsbander (z.B
Theraband) oder das eigene Kérperge-
wicht. Alle Materialien sind so kompakt,
dass sie in eine Bauchtasche oder sogar
Hosentasche passen. Baume, Parkban-
ke oder Treppen kénnen ebenfalls als
,Hilfswerkzeuge” dienen. Es empfiehlt
sich mit einem Trainingspartner oder
Trainer zu trainieren. Dieser kann Wi-
derstande verstarken und Fehlerquel-
len aufdecken. Ist der Trainingspartner
ebenfalls motiviert und machen Sie lhr
Training nicht von ihm abhéngig, kann
solch ein Duo dulerst motivierend sein.

Suchen Sie als erstes eine ansprechende
Strecke aus, gehen Sie nicht unbedingt in
den néchsten Park, auRer Sie sind gerne
dort. Suchen Sie sich eine Laufstrecke,
die lhnen gefllt, moglichst in der freien
Natur. Dort erhalten Sie viele Eindriicke,
das Laufen ist dann abwechslungsreich

und der Geist konzentriert sich automa-
tisch auf die Umgebung. Sie kommen
zur Ruhe, die Gedanken schalten ab, im
Korper werden weniger Stresshormone
und mehr Gliickshormone ausgeschiit-
tet. Wechseln Sie auch mal die Strecke,
laufen Sie nicht immer dieselbe Runde-
unser Geist braucht immer wieder neue
Eindriicke. Wechseln Sie auch den Un-
tergrund, laufen Sie nicht nur auf beto-
nierten Wegen. Laufen Sie daneben im
Schotter oder Gras oder im Wald. Dies
trainiert lhre Muskeln immer auf etwas
andere Art. Lassen Sie sich bei der Aus-
wahl lhrer Schuhe beraten, sparen Sie
hier kein Geld!

Starten Sie mit dem Einlaufen, dann lau-
fen oder walken Sie etwa 200 Meter in
lhrem Trainingstempo, schauen Sie sich
um, setzen Sie sich ein Ziel. Sagen Sie
sich zum Beispiel: ,Bis zur Bank dort
driiben laufe ich noch”. Laufen Sie lhr
Tempo, seien Sie nicht zu langsam aber
lassen Sie sich auch nicht mitreillen. Las-
sen Sie noch etwas ,Reserven im Tank”,
powern Sie sich nicht komplett aus.
Nach 200 Metern halten Sie an und ma-
chen die erste Station. Wiederholen Sie
alle Ubungen 20 Mal. Lassen Sie keine
Station aus aber variieren Sie die Reihen-
folge. Horen Sie stets auf lhren Kérper.
Tun Sie was lhnen gut tut. So fahren Sie
mit allen 12 Stationen fort und beenden
das Training mit dem Faszienball oder
einem Tennisball und etwas Stretching.

§po rt @wé/@o/b

1 Station: Seitheben | Muskel: Schulter | Material: Trainingsband

Ausfithrung: Sie stehen auf dem Band, beide Hinde greifen das Trainings-
band. Die Arme sind gestreckt knapp vor dem Korper, das Band ist in Span-
nung. Sie heben beide Arme gleichzeitig seitlich nach oben bis die Hande
und Ellenbogen etwa in Schulterhohe sind. Die Arme sind etwas vor dem
Korper versetzt und leicht gebeugt. Die Handriicken zeigen nach oben und
Sie atmen aus wéhrend Sie die Arme hochziehen. Halten Sie die Position
einige Sekunden und senken Sie anschlieBend beide Arme einatmend ab.

Ausfithrung: Halten Sie das Band mit gestreckten Armen vor den Kérper,
die Handriicken zeigen nach oben. Offnen Sie die gestreckten Armen bis
das Band lhre Brust beriihrt. Ziehen Sie die Schulterblitter fest zusammen.
Halten Sie diese Spannung einen Moment und fiihren Sie dann langsam die
Héande wieder zusammen. Das Band bleibt immer unter Spannung.

‘% Ausfithrung: Sie starten in der Stiitzposition. Die Hande sind unterhalb der
: Schultern auf dem Boden oder einer Bank. Sie beugen die Arme, sodass sich
die Brust nach unten zum Boden senkt, die Ellenbogen zeigen nach aufen.

Falls dies zu schwer ist legen Sie die Knie am Boden ab. Héngen Sie keines-
falls in der Lendenwirbelsidule durch und weichen Sie auch nicht mit dem
Oberkorper nach oben oder hinten aus. Der ganze Korper befindet sich stets
auf einer Linie.

4. Station: Dips | Muskel: Trizeps | Material: Parkbank

Ausfiihrung: Sie stiitzen sich mit beiden Handen auf einer Bank ab, die Arme
sind gestreckt, die Beine sind leicht gebeugt. Beine, Gesals und Oberkorper
bilden eine Linie (Gesdll hingt nicht durch). Beugen Sie beide Arme bis Sie
mit dem GesaR fast den Boden beriihren. Der Kérper bewegt sich vertikal
nach unten. Driicken Sie sich aus der Kraft lhrer Arme wieder vertikal nach
oben. Die Ellenbogen zeigen stets nach hinten. Um die Intensitét zu steigern,
strecken Sie die Beine.

ROBERT GRUNWALD - UNSER GOLDEN-AGE-TRAININGSEXPERTE

Wollen Sie alle Ubungen korrekt ausfiihren?
Robert Griinwald, Personal Trainer aus Wien zeigt lhnen gerne wie!

Mehr Informationen zu Angeboten fiir Golden Ager unter
www.robertgruenwald.net/news oder +43 680 31 70 776.
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Musiktherapie kann fir einen erholsameren und tieferen Schlaf sorgen

ie schlafen Sie? Kénnen Sie
sofort einschlafen, oder wachen Sie
mehrmals in der Nacht oder regelmi-
Big in der Frih viel zu friih auf? Wenn
Sie diese Symptome dreimal wo-
chentlich und drei Monate hindurch
regelmilig haben, dann leiden Sie
wahrscheinlich an einer chronischen
Schlafstérung, die Sie ernst nehmen
sollten. Sie sind damit sicher nicht al-
lein, denn mindestens 40% aller Pati-
enten, die wegen unterschiedlichsten
anderen Symptomen zum Arzt gehen,
leiden an einer Schlafstérung.

Ursachen furr die Schlafstorung gibt es in
unserer heutigen Gesellschaft unendlich
viele. Die Gedanken, Sorgen, die wir
mit in den Schlaf nehmen, der Larm, die
Vielfalt der Einflisse auf uns im Lauf des
Tages, alles wirkt sich auf unseren Schlaf
aus. Wie sollen wir da noch ruhig ein-
schlafen konnen?

Was hat Musik mit
Schlafstérungen zu tun?
Musikmedizin ist an den Universita-
ten eine Studienrichtung, in der ge-

40 GOLDENAje

Text: Mag. Sylvia Klein| Fotos: SEMINA

lehrt wird, wie die berufsbedingten
Erkrankungen von Profimusikerinnen
und Sangerinnen zu behandeln sind.
Unabhéngig davon, konnen auch
Musiker an Schlafstérungen leiden.
Um diese zu behandeln, gibt es zahl-
reiche medikamentose Moglichkei-
ten, tiber die ich nicht berichten will.
Heute ist das Thema eine andere Art
der Musikmedizin, und zwar eine,
die sich die Musik als Heilmethode
zunutze macht.

Wie geht es lhnen, wenn Sie in ei-
nem Kaufhaus Musik héren? Empfin-
den Sie diese Musik als angenehm?
Werden Sie dadurch positiv gestimmt
und kaufen mehr als sie wollten?
Dann wurde vom Kaufhausmarketing
die fiir Sie richtige Musik gewahlt.

Es kann aber auch sein, dass Sie das
Kaufhaus fluchtartig verlassen, Sie
meinen ,wegen dieser Musik”. Aber
nicht die Musik, sondern Ihre Assozi-
ation zu dieser Musik beeinflusst Ihr
Verhalten. Vielleicht geschieht das
auch vollig unbewusst.

Welche Musik ist fur die

Therapie geeignet?

Wenn Sie am Abend eine Musik héren,
die Sie als angenehm empfinden und
sich damit entspannen, dann ist das
sicherlich fir die Verbesserung lhres
Schlafs von Vorteil.

Fir die therapeutische Wirkung sollte
Musik an die 60 Minuten dauern, aber
es gibt kein passendes Musikstiick, das
ohne Unterbrechung diese Ldnge hat.
So begann vor 20 Jahren die Musikthera-
peutin Vera Brandes ihre Forschung. Im
Lauf der Jahre wurde eine spezielle Mu-
sik entwickelt und komponiert, die beim
Patienten sicher keine Assoziationen
hervorrufen wird und lang genug dauert.

Ideal ist, wenn die Musik so nahe wie
nur moglich beim Kopf abgespielt wird.
Da waren Kopfhorer moglich, die aber
Verzerrungen mit sich bringen oder
nicht alle Téne wiedergeben. So wurde
zusétzlich ein spezielles Abspielsystem
entwickelt. Von den Unternehmen SA-
NOSON und SAMINA wurde gemein-
sam ein Kissen entwickelt, in dem mit
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dem speziell entwickelten System ver-
schiedene Musikprogramme abgespielt
werden, wihrend wir am Einschlafen
und in der ersten Schlafphase sind.

Die Wirkung ist vielfaltig

und nachhaltig

Die Wirkung der rezeptiven Musikmedi-
zin (d.i. ausgewihlte Musik hoéren mit-
tels optimalen Wiedergabegeraten) auf
die Funktionen unseres Gehirns, unseres
Nervensystems und nicht zuletzt unse-

Das des

ist ein

rem Herzen wurde in zahlreichen Stu-
dien international nachgewiesen. Dass
das Zusammenspiel dieser drei Funkti-
onsbereiche wichtig fir unser Gesamt-
wohlbefinden, fiir unsere Gesundheit
ist, entspricht einem neuen Ansatz der
Medizin. Musiktherapie bewirkt eine
starke Verbesserung dieser sogenannten
Herz-Hirn-Kohdrenz (= Gleichklang).
Somit kann sie unterstiitzend verwen-
det werden, um Heilungs- und Gesun-
dungsprozesse positiv zu unterstiitzen,
um angestaute Emotionen (Angst, Frust,
Arger ...) oder andere stressbedingte Dis-
harmonien unseres Korpers zu mindern
oder sogar komplett zu heilen.

Unser Firmengriinder, der Schlafpsy-
chologe Prof. Dr. med. h. c. Giinther
W. Amann-fennson, hat 1989 das

SAMINA  Schlaf-Gesund-Konzept
entwickelt und damit schon iber
150.000 Menschen zu einem gesun-
den Schlaf verholfen.

Da Schlafstérungen bei 40% aller Pa-
tienten zumindest begleitende Ursa-
chen fur deren Krankheitssymptome
sind, ist die beschriebene Musikmedi-
zin bei vielen Krankheiten erfolgreich
anwendbar. So kénnen Depressions-
zustande, Angstzustande, Schmerzer-
krankungen gemildert werden. Im All-
gemeinen kann man sagen, dass die
rezeptive Musikmedizin bei allen Er-
krankungen, die korperliche oder psy-
chische Ursachen fiir Schlafstérungen

sind, erfolgreich eingesetzt werden
kann. Auch als Prophylaxe ist diese
Behandlungsform empfehlenswert, da
dadurch eine hohere Stress-Resistenz,
eine verbesserte Herz-Hirn-Kohirenz
entsteht, die wiederum unsere Ge-
sundheit und Leistungsfahigkeit starkt
und unterstiitzt.

Sorgen Sie dafiir, dass Sie einen op-
timalen Schlafplatz haben, sich vor
dem Schlafengehen entspannen kén-
nen und versuchen Sie einmal, mit ei-
nem Kissen mit speziell fiir Sie passen-
dem Musikprogramm einzuschlafen.

Infos zu SAMINA

Inmitten herrlicher Natur wer-
den am SAMINA Firmensitz
in Vorarlberg die SAMINA
Schlafsysteme, Decken und
Kissen aus ausgesuchten, natir-
lichen Rohstoffen sorgfiltig von
Hand gefertigt. Mit derzeit 65
Mitarbeitern ist die als Famili-
enunternehmen gefiihrte SAMI-
NA GmbH international in 16

Landern erfolgreich titig.

www.samina.at

Advertorial

Schlafzentrum fiir mehr Lebensenergie

Gesund schlafen schiitzt vor Krank-
heiten und erhéht die Lebensqualitét

Laut einer aktuellen Studie schlift jede
zweite Frau und jeder vierte Mann
schlecht, in Folge davon kénnen Krank-
heiten entstehen. ,Betroffene der Schlaf-
storungen kommen meistens an die
Grenze ihrer Belastbarkeit, schleppen
ungeloste Konflikte oder andere be-
lastende Ereignisse mit ins Bett”, sagt
Timur  Ozalp, Schlaf-Gesund-Berater
und Filialleiter von SAMINA Wien. Gut
ein Drittel seines Lebens verbringt der
Mensch im Schlaf, jener Phase, in der die
lebenswichtige kérperliche, geistige und
seelische Regeneration stattfindet. ,Der
gute und gesunde Schlaf verlangt bei
immer mehr Menschen ein ganzheitli-
ches Schlafkonzept, weil sie zunehmend
schlecht schlafen”, betont er. Er vertritt
mit dem SAMINA Schlafsystem ein ganz-
heitliches Konzept, das alle Anforderun-
gen an den gesunden Schlaf erfullt.

»Schon vor 30 Jahren prégte Prof. Dr.
med. h.c. Amann-Jennson den Begriff
des Bioenergetischen Schlafs® und gab
damit der hochsten Form der korperli-
chen, seelischen und geistigen Regene-
ration durch Schlaf einen Namen”, sagt
Timur Ozalp.
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CITY OF DESIGN

Seit 2011 wurde Graz von der UNES-
CO in das internationale Netzwerk der
Creative Cities aufgenommen. Das be-
deutet, Design fiir alle Lebensbereiche
zu entwickeln. Von der Lampe, der
schlichten Tragtasche bis hin zur Ar-
chitektur im 6ffentlichen Raum und zu
innovativen Fabriks- und Biirogebduden
oder zur Mode weit ab von fast fashion
reicht der Spannungsbogen.

Insider-Tipps von Silvia Matras

GRAZ

UNESCO City of Design

KULTUR

Graz ist jung, neugierig, aktiv und offen.
Deshalb boomen Theater und Oper. Im
Schauspielhaus feiert gerade Shakespe-
ares ,Sturm” grofle Erfolge. In der Oper
die ,Griechische Passion” von Bohuslav
Martinu. Ein ganz besonderer Liebling
der Grazer ist der Puppenspieler Niko-
laus Habjan. Mit seiner faszinierenden
Puppenversion von Goethes Faust im
+Next Liberty” lockt er die Jugend in
Scharen ins Theater.
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WELTKULTURERBE

Die besondere Herausforderung besteht
darin, die Atmosphire der Altstadt mit
dem Uhrturm, dem Stadtpark mit seinen
uralten Baumen, der Franziskanerkir-
che, dem Mausoleum und der male-
rischen Dicherlandschaft aus vergan-
genen Jahrhunderten nicht zu stéren.
Denn der Titel ,Weltkulturerbe” ist mit
Verantwortung im Umgang mit der Ver-

gangenheit verbunden.

MODE

Seit 13 Jahren organsiert Bettina Reichl
zusammen mit dem Afroasiatischen
Institut Modecrossing. Dieses Jahr pra-
sentierte sie die tollen Modelle, die aus
der Zusammenarbeit mit mongolischen
Designern entstanden. Eine andere Art
von moderner Mode prasentiert das La-
bel ,ardea luh”. Ihre Kollektion orientiert
sich an der ,neuen Sachlichkeit” des
vorigen Jahrhunderts: Schlichte Modelle
in feinen Grauténen mit einer dezenten

Musterung.

www.oper-graz.com
www.schauspielhaus-graz.com
www.nextliberty.com
www.pellmell.at
www.ardea-luh.at
www.parkhotel-graz.at
www.stainzerbauer.at

www.graztourismus.at

WOHNEN & ESSEN

Das ,Hotel am Park” direkt am Stadtpark
und unweit der Oper gelegen ist ideal fir
einen Kurzurlaub. Ein besonderes Plus ist
der Garten, wo man ein tppiges Friih-
stiick genieBt. Nach der Oper gehen die
Grazer gerne zum Stainzerbauer, eines
der &ltesten Gasthduser der Stadt. In den
stilvollen, alten Stuben werden steirische
Gerichte serviert.

Sommerspiele  uni2016
Sctiloss Sitzenh @@?

Seit nunmehr zwdlf Jahren ist der romantische Arkaden-
hof von Schloss Sitzenberg Schauplatz kiassischer Ko-
madien. Das Publikum erwartet mit Odén von Horvarths
Stlck eine Kombdie des 20. Jahrhunderts mit schillern-
den und schrégen Figuren.

Im Hotel ZUR SCHONEN AUSSICHT sind mehrere Personen
mit zweifelhafter Vergangenheit als Personal untergekommen.
Doch es fehlen zahlende Giste. Der einzige Dauergast ist die
alternde Baronin von Stetten, die ihre Macht austibt, indem sie
alles bezahlt und die Herren dafiir als Gegenleistung auf ihr
Zimmer bittet. Eines Tages taucht Christine auf, die im vorigen
Sommer die Geliebte des Hoteldirektors Strasser war, von ihm
ein Kind bekam und monatelang in vielen Briefen und Unter-
halt bat. Sie wird von allen veréchtlich behandelt und als Flitt-
chen beschimpft. Die Manner wollen den Hoteldirektor von
seinen Unterhaltspflichten befreien, indem sie behaupten, sie
hitten alle mit dem Médchen im letzten Sommer geschlafen.
Als diese ihnen schlieBlich von einer Erbschaft erzihlt, méchte
jeder ihre Gunst und damit ihr Geld erwerben ...

Ndhere Infos & Tickets
www.sommerspiele-sitzenberg.at
Tel.: +43 (0) 664 94 90 803

Ab sofort
auch im
ABO erhiltlich!
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lhre Vorteile

= Keine Ausgabe mehr versaumen
= Bequem nach Hause geliefert ohne Zustellkosten

= Preisersparnis

& Aktionspreis statt € 12,- (Jahresabo / 4 Ausgaben / Jahr)

giiltig bis 30. Juni 2016 nur innerhalb Osterreich,
andere Lander zuzuglich Versandkosten



Arbeiten mit MS Excel

MS-EXCEL hdtte urspriinglich ,Mensch argere dich nicht” heiBen sollen! Mit diesen und dhnlichen Aussagen werde ich
in Mmeinen Trainings, gerade bei Einsteigem, sehr haufig konfrontiert. MS-EXCEL ist aus dem MS-OFFICE-Paket sicherlich das
umfassendste Programm und mit den meisten Eigenheiten, wenn man das Programm nicht richtig versteht™.

Text: Ernst Kristof | Foto: Pixabay

Hier einige Beispiele:

= Neben einer bereits bestehenden Tabelle tippen Sie in einer leeren Zelle eine beliebige Zahl ein,
beispielsweise 35555 und als Ergebnis wird dann das Datum 05.05.1997 angezeigt.

= Eine Tabelle, die so angepasst wurde, dass sie auf eine A4-Seite passt, drucken Sie aus, jedoch werden
zusitzlich zur Tabelle noch viele weitere, leer scheinende, Seiten ausgedruckt.

= Um Diagramme, die immer das gleiche Aussehen, wie Diagrammtyp und Farben, aufweisen sollen,

miissen viele Schritte zum richtigen Formatieren ausgefiihrt werden.

= Bei Tabellen, die Berechnungen, beispielsweise Summe oder Mittelwert, beinhalten, werden die

Berechnungen bei Anderungen von Werten nicht aktualisiert.

m  Formeln, die sich auf eine bestimmte Zelle beziehen, welche dann auf weitere, darunter befindliche

Zellen kopiert werden, kommt ein falsches oder die Zahl 0 als Ergebnis.

= Aus umfangreichen Listen Auswertungen zu erzeugen, die aussagekréftig und leicht aktualisierbar
sind, ist mit einem hohen Zeit- und Arbeitsaufwand verbunden.

Diese Liste konnte man noch seitenlang weiterfiihren,
vielleicht erkennen Sie sich oder andere Personen in der
Aufzihlung wieder. Viele nehmen leider doch noch den
Taschenrechner zur Hand um hé&ufig vorkommende Be-
rechnungen durchzufithren. Seien Sie beruhigt, Sie sind
damit nicht alleine. Ungefdhr 75% aller Schulungen im
MS-OFFICE-Bereich fir Unternehmen sind Schulungen zu
MS-EXCEL. Die Ursachen fiir diese ,Fehler” liegen nicht
bei MS-EXCEL, sondern an dem unrichtigen Umgang mit
dem Programm. Wenn man einmal verstanden hat, wie
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MS-EXCEL ,denkt” ist das Arbeiten damit sehr einfach, ef-
fizient und macht manchmal sogar richtig SpaR.

Aus meinen regelmaligen, maRgeschneiderten Individu-
alschulungen, die ich schon viele Jahre fiir Mitarbeite-
rinnen in Unternehmen halte, wei8 ich, wo die groRten
Probleme liegen. Ich werde Ihnen wie meinen Schu-
lungsteilnehmern und Teilnehmerinnen zeigen, wie Excel
»denkt” und wie Sie dieses Programm mit Freude niitzen
und beniitzen kénnen.

“echnik

Buchrezensionen EXCEL Makros und EXCEL 2016

Diesmal habe ich fUr Sie zwei neu auf den Markt gekommene Bucher gelesen und beurteilt.

EXCEL Makros fur DUMMIES

Wie auf Seite 20 des Buches beschrieben, sind grundlegen-
de Kenntnisse tiber die Datenanalyse mit Excel, zum Beispiel
tiber das Arbeiten mit Tabellen, die Zusammenfassung von
Daten, das Erstellen von Formeln, das Verweisen auf Zellen
und das Filtern und Sortieren unbedingt Voraussetzung. Ohne
diese Kenntnisse ist es schwer, den Anleitungen des Buches
zu folgen.

Das Buch beginnt wirklich beim Grundlegenden, es wird sehr
anschaulich erklart, was ein Makro tiberhaupt ist, wofiir man
es verwendet und wie einfache Makros erstellt werden. Da-
nach geht es recht schnell etwas tiefer in die Materie, so dass
man danach in der Lage sein sollte, niitzliche Makros selbst
zu erstellen, oder Fehler in bereits vorhandenen zu finden. Je-
des im Buch erstellte Makro ist genauestens beschrieben und
Schritt fiir Schritt erklart. Besonders positiv sind die download-
baren Beispieldateien fiir die jeweiligen Projekte. Dadurch
wird einem erspart, den Quellcode aus dem Buch einzutip-
pen. Der VBA-Code kann fiir eigene Zwecke kopiert, ange-
passt und weiterverwendet werden. Diese Projekte sind zwar
einfach, aber sehr praxisnah.

Fazit: Eine Anleitung fiir erfahrene EXCEL-User, die beim Ar-
beiten mit Makros und VBA einsteigen mochten. Sehr gut
strukturiert und tibersichtlich. Durch die Beispieldateien kann
sofort mit der ,Programmierarbeit” begonnen werden.

5 Sterne von 5:

Ndhere Informationen

Denken Sie dabei daran, dass Biicher hilfreich sind,
jedoch manchmal in einer individuellen Schulung
die Probleme — insbesondere mit Excel — schneller
gelost werden kénnen.

Gerne bieten wir fiir Sie auf Anfrage solche Individu-
alschulungen fir Kleinstgruppen an!
Fragen Sie einfach nach!

Anmeldung und Anfragen bei office@officehelp.
at oder office@goldenage.eu

Ernst KRISTOF IT-Skillstrainer | Coach | Consultant
und Firmengriinder von OFFICEHELP e.U.

So kommen Sie in die Charts

Excel 2016

commen

Mit Makros groB rausk

Excel Makros
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EXCEL 2016 fur DUMMIES

Michael Alexander

Der Autor hat sich hohe Ziele gesteckt, einerseits den
EXCEL-Anfingern einen guten Einstieg in die Materie zu ver-
schaffen und andererseits den Profis tiefergehende Funktionen
nahezubringen. In vielen Bereichen wird etwas ausfiihrlicher
in die Funktionen eingetaucht, was den Usern, die schon ei-
nige Kenntnisse mit dem Programm haben, entgegenkommt.
Jedoch geht der Autor bei vielen Themen zu wenig in die Brei-
te, um den Hardcore-Usern die Funktionen bis in den letzten
Winkel zu tibermitteln. Beispielsweise wird sehr anschaulich
erklart, auf welchen Wegen das Programm gestartet werden
kann, aber andererseits wird beim Thema ,bedingte Forma-
tierung” das nachtragliche Anpassen der Regeln nicht erklrt.

Auf dem Deckblatt wird ,Alle Neuerungen von EXCEL 2016
- auf einen Blick angekiindigt”, ich vermisse jedoch eine
Ubersicht iiber die wichtigsten Neuerungen seit der vor-
herigen Version. Ein besonderer Leckerbissen ist allerdings
am Ende des Buches der ,Top Ten Teil fiir Anfianger” und
die ,Top Ten der Ge- und Verbote fir ein glickliches und
erfulltes Leben mit EXCEL”.

Fazit: Ein sehr empfehlenswertes Lernbuch und Nachschlage-
werk fiir den tberwiegenden GrofSteil der EXCEL-Anwender,
die schon etwas Erfahrung haben und tiefer in die Materie ein-
tauchen mdchten oder missen. Der Autor hat viele Problem-
themen, die in der Praxis auftauchen, im Buch angesprochen.
Es ist sehr gut strukturiert, umfasst wirklich alle Themenberei-
che, die bei der (iblichen Biiroarbeit so anfallen und ist vor
allem sehr flussig und humorvoll geschrieben.

4 1> Sterne von 5:
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LeStoff-Tiicher Orthopdédisches Kissen von SAMINA Gmundner Keramik: Friihstiickset

G eWi n n Sp i e I é;mefm Sie mit - tolle Preise zu ?ewérwb@m/

1x Gutschein fiir 2 Ubernachtungen fiir 2 Personen mit
Halbpension im Verwdhnhotel Berghof / Salzburger Land

1x  orthopadisches Kissen von SAMINA

1x Frihstlickset von Gmundner Keramik

4 x 2 LeStoff-Tucher

Verwohnhotel Berghof

Wile heil3t die Beere in unseren Krautertipps?

1 S 10 S

Welchen Stein findet man in Maissau?

gewinnspiel I

Zusdtzlich zu gewinnen:

1 x 2 Karten fiir die AIDA in Reinsberg zur Premiere am 8. Juli
1 x 2 Karten fir die Sommerspiele Schloss Sitzenberg am 17. Juni

1 x 2 Karten fiir das Eréffnungskonzert Notte Italiana beim Klassik Festival Schloss Kirchstetten am 23. Juli
10 Eintrittskarten ins Haus der Musik in Wien gespendet von SAMINA

2 x 2 Freikarten ins Edelsteinhaus der Amethyst Welt Maissau inklusive Eintritt in die Sonderausstellung SECRET LIGHTS

Verschiedene DUMMIES-Bucher:

1 x Immobilienkauf, T x WINDOWS 10 Kompakt, S ]
MAGISCHER
1 x Office 2016, 1 x Evangelisch PORHERIVALD p . ES
S Immobilienkauf

E"‘ -
Wanderflihrer vom Styria-Verlag:

DUMMIES [

3 x Magischer Wienerwald

I_J,,.—.. ~1 I~

o w S | A

Reise- & Lifestylemagazin fiir die besten Jahre

dankt folgenden Unternehmen fiir die Bereitstellung der Preise

SAMINA BN NPV Ao

einfach gesund schlafen

So spielen Sie mit:

Suchen Sie die Bildausschnitte im Magazin, dort finden Sie die Losung der Fragen in den Artikeln. Tragen Sie die einzelnen
Losungsworter in den Rétselraster ein. Die Zahlen 1 - 15 ergeben die Losung. Senden Sie die Losung per E-Mail an gewinn-
spiel@goldenage.eu. Einsendeschluss ist der 8. Juni 2016. Teilnahmeberechtigt sind Personen ab 18 Jahren. Der Rechtsweg
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13 |11

Was geschah im Agpril vor 30 Jahren?

15 12 9 3 |7

Welche Stadt kann man bei einer Kreuzfahrt mit der MS Astor besichtigen?

14 4

Welchem berihmten Monument der Urgeschichte widmet sich
die Ausstellung im MAMUZ Mistelbach?

216

ist ausgeschlossen. Die genauen Teilnahmebedingungen finden Sie als PDF im Impressum auf www.goldenage.eu.
Die Losung erfahren Sie in unserer nédchsten Printausgabe. Die Gewinner werden von uns per Mail verstandigt.

LOSUNG:

712 |3 |4 (& |0

7 |8 |19 (10|11

12

1314 |15
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Der FltnessTlpp fiirs Gehirn

Gebardensprache lernen

Auch fur gut hérende Menschen ist das Erlernen der Gebdrdensprache eine ideale Trainingsmethode fur die geisti-
ge Fitness. Diese Sprache zu lemen soll sogar eine vorbeugende Wirkkung gegen Alzheimer haben.

Text: Mag. Sylvia Klein | Fotos: Equalizent

ntersuchungen  von Dr. Marilyn
Daniels, Professorin fiir Sprachkommu-
nikation an der Pennsylvania State Uni-
versity, zeigen, dass das Unterrichten der
Gebardensprache bei horenden Babys
ihre Sprache, ihren Wortschatz und ihre
Lesefahigkeiten wéhrend ihrer gesamten
weiteren Entwicklung erhoht. (Autorin
des Buches ,Mit Wértern tanzen: Ge-
barden fur Sprachaufbau und Lesefahig-
keit horender Kinder”)

Beide Hirnhilften werden aktiv genutzt,
da Sprache im Sinn von Kommunika-
tion und Bewegung (die Gebérden)
kombiniert werden. Wir kénnen mit
Sicherheit annehmen, dass das Erlernen
der Gebéardensprache im Alter positive
Effekte auf unsere geistige Flexibilitat
hat — genauso oder sogar noch mehr als
beim Erlernen einer beliebigen, anderen
Fremdsprache.

Gebéardensprachen sind  eigenstan-
dige visuelle Sprachen mit eigener
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Grammatik, bei denen - wie bei Laut-
sprachen - nationale Sprachen sowie
verschiedene regionale Dialekte un-
terschieden werden.

Sie sind keine Variation der Pantomi-
me, es werden keine Bilder, sondern
Symbole dargestellt und die Bewe-
gungen sind nicht raumfiillend. Man
bleibt beim visuellen Sprechen der
Gebirden an einer Stelle des Raums.
Besonders wichtig ist das Zusam-
menspiel von Mimik, Koérpersprache,
Mundbild und Mundgestik.

Das ist auch der Grund, warum Ho6-
rende im Gesprich mit Gehorlosen
besonders auf die Stimmigkeit von
Korpersprache und Mundbewegung
wihrend des Sprechens achten soll-
ten, sonst ist dem Gesprachspartner
unklar, was gemeint ist.

Im Wiener Institut equalizent, dem Ver-
anstalter des Diversity Balls gibt es fiir

Interessierte immer wieder Workshops,
in denen man mit speziellen Kopfhérern
als ,Hoérende” miterleben kann, wie es
ist absolut nichts —auch nicht die eigene
Stimme — zu horen und rein auf Gestik
und Mimik angewiesen zu sein.

Infos: www.equalizent.com

Keine Ahnung?

9. Diversity Ball
" /VL@?L@ q@@ Sinne'

GOLDEN Age ist bereits das 2. Jahr Medienpartner des Diversity Balls, da wir die
Vielfalt unserer Gesellschaft aktiv in unserem Team leben und diese auch in
unseren Print- und Onlinemedien durch die Vielfalt an Themen bringen.

Text: Mag. Sylvia Klein | Fotos: Diversity Ball

le Altersklassen, insbesondere
alle Aktiven in den besten Jahren, sind
herzlich willkommen! Ob als Single,
als Paar oder in Gruppen - fiir alle gibt
es die Moglichkeit, zu tanzen und sich
zu unterhalten, denn wie jedes Jahr
gibt es zahlreiche Ball Specials. Tau-
chen Sie ein in eine Welt, in der alles
moglich ist beim Super Market Diver-
sity Walk, lassen Sie sich von einer
krassen Neon-Licht-Show verzaubern
oder entdecken Sie die Erlebniswelt

Geruch, Gerduschen, und vor allem
viel Gefiihl.

Alle Programme des Balls werden
in osterreichischer Gebardenspra-
che gedolmetscht, Rampen fiir Roll-
stuhlfahrende bieten ungehinderten
Zugang zu allen Bereichen, Blin-
den-Leitsysteme und  Induktions-
schleifen fir schwer horende Men-
schen, alle Ball-Infos, wie Programm
und Getrinkekarten, werden auch in

der Sinne — Stationen mit Geschmack,  Braille-Druck zur Verfugung gestellt.

Der @LV%’L% %D@%schafﬁ es, ZO@%@I/I/ zu verbinden und die

%65’6%0%&7@ auf derlj‘(cyb/ zu stellen.

Denn wir feiern keine Gruppen — wir feiern ein %@4/5
Zitat equalizent

Das komplette Programm finden Sie unter www.diversityball.at

T/eranstaltungen I
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Mit unseren Tipps fuhlen Sie sich wieder frisch und fit!

Wenn die Frihjahrsmudigkeit die AkfivitGtsfreude bremst, dann ist der Winter endgultig vorbei. Der Frahling ist dal!
Sind sie nicht so richtig motivier, jetzt viel zu unternehmen? Dann ist das eine ganz normale Reaktion auf den Frah-
ling. Der Grund dafur ist, dass wir — so wie die gesamte Natur — langsam aus der Winterruhe erwachen, die Sonne
auf unserer nérdlichen Halbkugel von Tag zu Tag stérker wirkt, well sie taglich etwas hdher Uber uns steht.

a, wir hitten eine Winterruhe
halten und wihrend der kalten und
finsteren Jahreszeit nicht so intensiv
wie das ganze Jahr durcharbeiten sol-
len. Diese Ruhe, dieses Verlangsamen
unserer Korperaktivititen, die sehr
wichtig fir die Regeneration unseres
Korpers sind, fehlt uns meist, daher
trifft uns die Frihjahrsmuidigkeit oft so
extrem.

Wir brauchen zu Frihlingsbeginn
eine gewisse Zeit des langsamen Auf-
wachens als langsame Umstellung in
Richtung Sommer. Das ist ein ganz
normaler, natiirlicher Prozess, den wir
einfach akzeptieren sollten.

Essen Sie in dieser Zeit besonders viel
frisches Obst und Gemiise aus der Re-
gion, in der Sie gerade sind. Regionale

50 GOLDENAje

Text: Sylvia Klein | Foto: Absfreepic

Kost hilft am besten. Frischer Spinat,
Radieschen, junge Karotten, Barlauch,
Krauter von der Wiese, Ginseblim-
chen, alles schon fast vergessene
Kraftbringer unserer heimischen Na-
tur! Spiter kommt die wunderbare
Spargelzeit hinzu!

Gehen Sie oft in der Sonne spazieren,
offnen Sie die Fenster und lassen Sie
die Friihlingsluft herein. Die starker
werdende UV-Strahlung der Sonne
vermindert das stimmungsddmpfen-
de Melatonin in uns, das sich in den
sonnenarmen Zeiten in uns vermehrt
aufbauen konnte, parallel vermehrt
sich in uns dabei das Gliickshormon
Serotonin.

Machen Sie zur Abwechslung Ihr Fit-
nesstraining im Freien. Einige Ubun-

gen dazu finden Sie diesmal in unse-
rem Magazin von unserem GOLDEN
-Age-Personaltrainer Robert, der Ih-
nen auch weiterhin sowohl im Maga-
zin als auch auf unserer Website immer
wieder Tipps zur Stirkung lhrer Kondi-
tion, lhres Wohlfuhlfaktors geben wird!

Ein besonders guter Tipp sind
,Kneipp’sche Wechselduschen”, die
auf das vegetative Nervensystem wirken
und die Durchblutung anregen. Sie stér-
ken das Immunsystem und machen uns
widerstandsfahig gegentiber dem sprich-
wortlichen Aprilwetter.

Lassen Sie sich ausreichend Zeit, um
die Frithjahrsmiidigkeit zu tiberwinden.
Nehmen Sie sich besonders viel Zeit fr
die Pflege lhres Korpers und wachen Sie
langsam aus der Winterruhe auf!

9. “DIVERSITY R ( (-

presented by :E 0o

«
3

yw vie weleeme!

Egal welches Geschlecht und Alter, welche sexuelle Orientierung, Herkunft,
Behinderung oder Religion — jede_r ist uneingeschrankt willkommen!

www.diversityball.at | www.facebook.com/diversityball | www.twitter.com/diversityball e



R erwﬁhn hotel
Berghof

Familienurlaub im Salzburger Land!
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Verwohnhotel Berghof | Familie Rettenwender | Alpendorf 1 | A-5600 Sankt Johann im Pongau
Telefon: +43 6412 6181 | E-Mail: info@hotel-berghof.com | www.hotel-berghof.com




