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Im Kurgarten Berchtesgaden
finden heuer die koniglich
bayerischen Sommerfestspie-
le 2019 nach einem Konzept
von Rainer Schissel statt.
Die Berchtesgadener Biihne
s Theaterplatzl, spielt dort
drei bayerische G 'schichten
aus dem Koniglichen Amts-
gericht in einer Freilichtauf-
fiihrung.

Gespielt werden die drei Ein-
akter ,Die hl. drei MadIn“
von Georg Lohmeier und
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GEMEINSAME

Kompetenz an
6 Standorten -
einfach da,

brauchen

Koniglich Bayerische
Sommerfestspiele 2019

,Die Revoluzzerin® sowie
,Der Dreifache Salto® von
Andreas Kern. Da wird ge-
stritten, geschwindelt und zu
guter Letzt geschlichtet. Die
Regie fiihrt Rainer Schissel.
Die Bewirtung im ,,Bier* Kur-
garten bernimmt das Team
vom AlpenCongress. Es kon-
nen vor der Auffithrung und
in der Pause Getrdnke und
eine ziinftige Brotzeit erwor-
ben werden.

o, TRI W

KLINIKEN / \0/\ BAD REICHENHALL + BERCHTESGADEN ¢ FREILASSING + TRAUNSTEIN + TROSTBERG + RUHPOLDING
SUDOSTBAYERN

WWW.KLINIKEN-SUEDOSTBAYERN.DE

Werbung



Es ist die gesiindeste und ef-
fizienteste Art, sich zu bewe-
gen — das ist zumindest die
Meinung von so manchem
Mediziner. Auf alle Fille
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DIE FREIBAD-SAISON

HAT BEGONNEN

Gut fur Korper und Seele

betreibt Derjenige eine sehr
gute gesundheitliche Vorsor-
ge, der sich zwei bis dreimal
pro Woche schwimmend im
Wasser bewegt.

SERVICE VOR ORT!

DIE BESTE GELEGENHEIT FUR IHR SCHONES ZUHAUSE.

Gerne Ubernehmen wir den Service an Ihren Mébeln.

Unsere erfahrene Schreiner sorgen daflr, dass lhre Ein-
richfung Ihnen noch lange erhalten bleibt.

Wir stellen TUren ein, bessern Kratzer aus, Schmieren
Quietschende Betten, leimen wackelige StUhle und

messen vor Ort aus.

Thomas Reichenberger und Sigi Kern kommen gerne zu Ihnen.
Nur ein echter Schreiner macht Sie glucklich.

Ihr Mobel Qabchuuée)»gm Team

Gekonnt einrichten
Seit 120 Jahren
Eigene Schreinerei

Mobel |
Reichenberger

wwwmoebel-reichenbergerde - Hammerau- 08654/48170

Impressum

Schon eine halbe Stunde ge-
miitliches Brustschwimmen
verbrennt tber 200 Kalo-
rien. Die Angaben dartiiber
variieren. Eine halbe Stun-
de, so heiBt es auch, ent-
spreche etwa einer Stunde
Fitness-Training an Land.
Grund dafiir sind der Wasser-
widerstand, gegen den man
anschwimmen muss, und
die kiihle Wassertemperatur:
Der Korper muss viel Energie
aufbringen, um seine eigene
Temperatur zu halten.

Die Gelenke werden kaum
belastet. Im Wasser wiegt der
Mensch nur noch ein Siebtel
seines Gewichtes. Daher ist
Schwimmen besonders fiir
Ubergewichtige eine gute
Wahl. Arme, Beine, Bauch,
Riicken, Nacken - all das ge-
rat beim Schwimmen in Be-

wegung..und_wird gestérkt.

Durch die Armbe n

losen sich Verspannungen
im Nacken- und Schulterbe-
reich. Der Wasserdruck hat
auch eine leichte Massage-
wirkung - das hilft sogar
gegen Kopfschmerzen.

Der erhdhte Druck im Wasser
presst die BlutgefaBe leicht
zusammen - dadurch wird
mehr Blut zum Herzen ge-
pumpt. Es sind also weniger
Schlidge pro Minute nétig,
um den Korper mit Sauer-
stoff zu versorgen. Die Herz-
frequenz sinkt, das Organ
arbeitet Okonomischer. Die
Bewegung regt die Durch-
blutung an, das starkt auch
die Venen. Der Riicktransport
des Blutes zum Herzen wird
unterstiitzt. Und zu guter
Letzt: Es macht gute Laune,
denn im Wasser entspannt
man sich besser, Stress wird

abgebaut. o
e

Das sind die Freibdder im Berchtesgadener Land (Auswahl):

»Bachei“ in Bad Reichenhall-Marzoll e Aschauer
Weiher-Bad in Bischofswiesen e Schornbad in der
Schonau e Staufenbad in Auﬂ1an£—Anger e Waldschwimm-
bad in Teisendorf ® Freibad Brodhausen in Freilassing e
Freibad Marktschellenberg e Freibad Neukirchen e
Thumseebad bei Bad Reichenhall ¢ Seebad Abtsdorfer
See in Laufen e Erlebnisbad Ainring

Inhaber, Herausgeber, Redaktion: mediActiv GbR, HornstraBe 8, 54296 Trier
Redaktions- und Anzeigenkontakt: pk@runtervondercouch.com
Fotos: Marika Hildebrandt, mediActiv, Hilde Gerg, Dr. Caren Lagler
Gastautoren dieser Ausgabe: Hilde Gerg, Dr. Caren Lagler, Iganz Schmarrnprachter (Pseudonym)
Layout: XS Werbeagentur, Wolfgang-Griesstitter-StraBe 14, 83404 Hammerau

Druck: Korona Offset-Druck GmbH €& Co. KG, 83395 Freilassing
Das Magazin ,runter von der couch® erscheint vierteljahrlich. Nachdruck, Veréffentlichungen, Kopieren Digitalisierung, auch
auszugsweise nur mit vorheriger, schriftlicher Genehmigung von mediAcitv. Fiir Irrtiimer oder Druckfehler wird keine Haftung
iibernommen. Fiir die Richtigkeit von Inhalten, Angaben, Terminen und fiir deren Vollstandigkeit tibernehmen wir keine Gewahr.
Fiir Gewinnverlosungen gilt der Ausschluss des Rechtsweges.
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Prominente zu Gesundheit und Pravention

und
wurde sie die ,wilde Hilde“
genannt. Hilde Gerg ist Olym-

Liebevoll respektvoll

piasiegerin, Weltmeisterin,
Weltcupsiegerin, Deutsche
Meisterin. Sympathisch und
lebhaft kennt man die hiib-
sche Lenggriesserin, die heu-
te in Schonau am Konigssee
wohnt. Und natiirlich kennt
man den schweren Schick-
salsschlag, als ihr Ehemann
Wolfgang GraBl jung aus hei-
terem Himmel verstarb. Fiir
sie und ihre Kinder folgte eine
schwierige Zeit, doch Hilde
Gerg hat sich wieder zuriick
ins Leben gekdmplfft.

Was macht Hilde Gerg heu-
te sportlich? Was muss oder
soll ein Spitzensportler nach
dem Karriereende fiir seinen
Korper tun? “Top-Athleten
sollten regelmissig Sport
weitermachen, damit sie ge-

sund bleiben* sagt Andreas
NieB, Chef der Sportmedizin
an der Uni Tiibingen.

slch treibe regelmaBig Sport,
allein schon um meine klei-
nen ,Wehwehchen® im Griff
zu haben. 20 Jahre Leis-
tungssport hinterlassen nun
mal auch ,negative Folgen®,
sagt Hilde Gerg. ,Mit Rad-
fahren und Berggehen hal-
te ich mit Ausdauer maBig
fit, mit gezielten Kraft- und
Stabilisationsiibungen  fiir
die Wirbelsdule, Rumpf und
Beine versuche ich meinen
Korper fiir den Alltag und
die nichsten Jahre flexibel
und belastbar zu halten. Ich
personlich habe natiirlich
viel Freude an diesen Ubun-
gen und allgemein an sport-
licher Betitigung, war dies ja
jahrelang mein Beruf.”

Der ,Nicht-Profisportler-All-
tag" von Hilde Gerg ist ausge-
fiillt. Drei Kinder und ihr neu-
er Mann, der Physiotherapeut
Marcus Hirschbiel, erfahren
ebenso ihre Zuwendung wie
der ganz normale Alltag in
ihrem Privathaus, die Vermie-
tung der Ferienwohnungen
oder die ,Hilde Gerg Stiftung"”
fiir junge Sportler. Da sind re-
gemaBiger Sport und Fitness-
training manchmal schwierig
zu integrieren.

»~Jedoch melden sich nach
einigen trainingsfreien Ta-
gen schmerzhaft Riicken
und Knie. Treppensteigen,
Getrankekasten oder Wa-
schekorbe tragen wird somit
unangenehm. Um dem ent-
gegenzusteuern, gehe ich

gerne wieder meinem Trai-
ningsprogramm nach.”

»Mittlerweile habe ich so viel
SpaB an all dem gefunden,
dass ich eine Trainerausbil-
dung im Funktionaltraining
begonnen habe, um meine
Erfahrungen und mein Wis-
sen weitergeben zu kénnen®,
sagt die ,wilde Hilde* ,In
diesem Sinne runter von der
Couch, bleibt in Bewegung!*

Die Gesundheitskasse.

/ Mmit dem Rad
zur Arbeit 2019

Eine Initiative von | === J
ADFC und AOK o

aufnehmen @adfc
& gewinnen!

Los geht’s! Nutzen Sie zwischen dem
1. Mai und dem 31. August an mindestens

20 Tagen Fahrrad oder E-Bike fur den Arbeits-
weg und gewinnen Sie attraktive Preise.
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SéagewerkstraBe 10 | D 83404 Hammerau
Tel. +49 (0) 86 54 57 09-0

Montag - Freitag: 8:00 - 12:00 & 13:00 - 18:00 Uhr

HolzfuBbdden ¢ LaminatfuBbdden © Terrassenbeldge ©
Holz im Garten ¢ Platten » Hobelware * Kanthdlzer ©

HOLZHANDEL
GMBH

www.riegel-holz.com
info@riegel-holzhandel.de

Offnungszeiten

Samstag: 8:30 - 12:00 Uhr

Zuschnittservice




Natiirlich ist es bequem,
Langeweile via Bildschirm
zu bekdmpfen. Man kann

in  Schlotterklamotten und
Schlapfen bleiben, man muss
sich nicht schminken oder
beduften, man hat den Kiihl-
schrank als Ess- und Trink-
quelle in der Nihe, jetzt nur
noch das Smartphone oder
irgendeinen Bildschirm ak-
tivieren und los geht's! Aber
Vorsicht, Computer- oder
Videospiele gehdren zu den
suchtgefihrdenden  Zeitver-
treiben.

Laut einer DAK-Studie spie-
len 30 Prozent von 1000 Be-
fragten deswegen, weil sie
dadurch nicht mehr an unan-
genehme Dinge denken miis-
sen. 5 Prozent spielen, weil sie
vor ,ernsthaften Problemen”
mit Familie oder Freunden
flichten. 12,1 Prozent aller

Salzach Festspiele Fr., 12.07. Austria Festival Symphony Orchestra
zicbenbach bei Laufen 201 9

auf Schloss

Bildschirm kontra Kunst & Kultur

Befragten zeigen ein riskan-
tes Verhalten, bei 3,3 Prozent
ist das Spielverhalten laut
der Studie schon krankhaft.
Niemand sollte die Langzeit-
schiden unterschitzen. Ver-
lust von Freundschaften und
Distanzierung innerhalb der
Familie fithren zu sozialer
Isolation. Das verstirkt die
Spielsucht, die natiirlich im-
mense Kosten verursacht. Die
Folge ist dann oft eine finan-
zielle Verschuldung, die zur
weiteren Vereinsamung fiihrt
und manchmal kriminelles
Verhalten auslost.

Die Psyche der Betroffenen
stumpft ab und man ver-
liert jedwede Lebensquali-
tat. Deshalb liebe Leserinnen
und Leser, bitte, bitte folgen
sie unserem Credo und nut-
zen Sie die Kulturangebote
der Region. Kunst und Kul-

Er6ffnungskonzert , Highlights der Klassik”

Sa,, 13.07. Brettl-Spitzen live

So.,14.07. Simon & Garfunkel Revival Band

Mit Martin Frank, Couplet-AG,
Trio Schleudergang u.a.,,

,Feelin' Groovy...”

Sa,, 20.07. Miro Nemec & Asphyxia

»Miroslav Jugoslav.
Der Nemec hinter dem Batic”

So., 21.07. ,Suden 11“

www.helmut-a-binser.de

Helmut A. Binser

Schmidbauer, Pollina, Kilberer
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tur konnen das Beste fiir die
menschliche Psyche
Und animieren Sie auch an-
dere! Angebote finden Sie al-
lerorts, zwei davon mdchten
wir herausziehen.

sein.

Ein  jahrliches Highlight
sind die Salzach Festspie-
le, die in der romantischen
Freilichtbithne auf Schloss
Triebenbach stattfinden. Bei
schlechtem Wetter kann man
in die Salzachhalle auswei-
chen. Eine Reihe der 9 Ver-
anstaltungen sind bereits gut
gebucht, teils ausverkauft.
Wie der Veranstalter mitteilt,
gibt es aber noch tickets fiir
attraktive Musikshows. So
zum Beispiel das Heimspiel
von Tatort-Kommissar Miro
Nemec, bekannt als der Ba-
tic, und seiner Band Asphy-
xia. Oder auch das Konzert
~Mythos Pink Floyd", eine

Do., 25.07. Haindling

,Som merkonzert”

Hommage an die legenda-
re Rockband aus den 60iger
Jahren. Die Unterhaltung
kommt auch beim Musik-
theater ,Komm ein bisschen
mit ...“ mit der Gruppe Conny
und die Sonntagsfahrer nicht
zu kurz. Sie lassen einen in
den guten, alten Schlagern
schwelgen, die heute noch
im Radio rauf und runter ge-
spielt werden.

Unterhaltung und Zerstreu-
ung findet man auch in den
Bierzelt-Festivals, die hierzu-
lande im Sommer Hochkon-
junktur haben. Eines der be-
kanntesten steht vom 08. bis
16. Juni in Holzhausen bei
Teisendorf anlésslich des all-
jahrlichen Pfingstfestes an.
Neben dem Leonhardi-Ritt
verspricht das Programm
beste Musikunterhaltung bis
hin zum Kabarett.

Fr, 26.07.,Komm' ein bisschen mit...“
Musiktheater mit Conny und

Die Sonntagsfahrer

by The Floyd Council

Mi., 31.07. Willy Astor

Sa., 27.07. Mythos Pink Floyd

»Jager des verlorenen Satzes”

INN-SALZACH

TICKET e

www.salzachfestspiele.de

Donnerstag, 13. Juni 2019
Einlass: 18:00 | Beginn: 20:00
Kartenvorverkauf:

OMYV Tankstelle Grabner Teisendorf

Raiffeisenlagerhaus Teisendorf

Pfingstfest Holzhausen

www.pfingstfest-holzhausen.de
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FUSSBALL, WRESTLING
ODER RUGBY?

Von allem ein bisschen! Bei
dieser neuen Sportart ist al-
les erlaubt: FuBball mit Kér-
perkontakt, nein, nicht Kér-
per- sondern Bubblekontakt.
Bubble Soccer mnennt sich
dieser Trend, bei dem man
den Gegner einfach umren-
nen darf. Das ist kein Foul-
spiel, sondern Taktik: Die
Einen bringen ihre Gegner zu
Fall damit die Anderen freien
Zugang zu deren Torgehdu-
se haben. Denn Tore gibt
es ebenso wie den FuBball.
Verletzungsgefahr ist nahe-
zu ausgeschlossen, denn die
Spieler befinden sich in den
Bumperz, luftgefiillte Kunst-
stoffkugeln, die aussehen
wie riesige Seifenblasen mit
einem Durchmesser von 1,5
Metern. Das schiitzt vor Ver-
letzungen beim Zusammen-
prall. Gefahr besteht allen-
falls fiir das Zwerchfell, denn
der Spassfaktor ist angeblich
so hoch, dass die Spieler
auch ohne Fremdeinwirkung

vor Lachen umfallen. Letz-
terer ,Gefahr sind auch die
Zuschauer des Spiels ausge-
setzt.

In der Regel spielen 4 gegen
4 und das Match dauert 10
Minuten. Lianger ist kaum
moglich, denn der Schwitz-
faktor in diesen Monsterku-
geln ist derart hoch und der
Vorrat an unverbrauchter
Luft so klein, dass die ,Er-
schopfungszustiande” langere
Spielzeiten nicht zulassen.
Das Regelwerk hat so seine
Eigenheiten, darum: einfach
mal ausprobieren! Wo? Na,
dann googeln Sie mal vor
Ort. ,Das Schone am Bub-
ble-FuBball* so ein nicht
mehr ganz junger Bubbler,
»es ist wie beim Pilze sam-
meln im Steilgednde: Man
merkt die Anstrengung nicht,
weil man auf die Schwam-
merl, dh auf die Gegner fi-
xiert ist!“ Na, dann.

RUNAWAY

OPEN AIR

22.Juni 2019 in Freilassing
WWW.RUNAWAY-OPENAIR.COM

SPORTPARK
FREILASSING

SOCCER

ab 11. Mai

Jetzt o

[l
I'BICH”

25

2019




Jeder Zehnte in Deutschland
tut bereits etwas fiir seine
eigene Fitness, sei es im Ver-
ein oder im Fitnessstudio.
34 9% geben an, wenigsten
ein wenig, jedoch regelmd-
Big etwas zu tun. Weit iiber
200.00 Arbeitsplitze hat die
Fitness-Branche geschaffen.
Und der Trend geht nach
oben. Hier zeigt sich deutlich,
dass der Priventionsgedanke
sich mehr und mehr Platz im
Denken der Bevélkerung ver-
schafft. Aktiv sind hier auch
die Krankenkassen beteiligt,
die sportliche Programme un-
terstiitzen oder einen entspre-
chenden Bonus an ihre Versi-
cherten bezahlen. Wenn auch
vergleichsweise spdrlich, so
nimmt auch die betriebliche
Gesundheitsforderung in gro-
Beren Unternehmen zu. In-
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Zukunftsmarkt Fitness

zwischen wird immer mehr
Firmenchefs klar, dass von
Fitness und Gesundheit so-
wohl Arbeitnehmer als auch
Arbeitgeber profitieren.

Wie in jeder Wachstums-
branche entwickeln sich auch
hier alljahrlich neue Trends.
So kann man feststellen, dass
immer mehr auch Senioren
in die Studios drangen. Einer
der Griinde dafiir ist, dass die
Bedienung der Gerite ein-
facher geworden ist. Sie las-
sen sich immer leichter bzw.
auch automatisch einstellen.
Dem Trend folgend werden
besser zertifizierte Trainer
eingestellt, die sich um die
Senioren kiimmern und ih-
nen spezielle Trainingsange-
bote anbieten. Auch die Su-
che nach sozialen Kontakten
im Sport, was die Fitness-

gruppen befeuern, spielt bei
immer héherer Lebenserwar-
tung eine Rolle.

Das Training mit Gleichge-
sinnten wird generell belieb-
ter. Kein Wunder: Training
in der Gruppe richtet sich
an Personen mit den unter-
schiedlichsten Fitnesslevels
und ist dabei hochmotivie-
rend. Ob Pilates, Langhan-
teltraining, Aerobic oder Bo-
xen spielt dabei keine Rolle
- Hauptsache, zusammen. Da
kann es auch spaBig sein, sich
beim Vergleich der smart-
watches gegenseitig zu mo-
tivieren. Diese Fitness-Uhren
liegen voll im Trend, sie sind
von den Herstellern mehr
und mehr perfektioniert wor-
den. Sein Bewegungslevel,
die Fortschritte der Fitness-

bemiihungen in Sachen Puls,
Kalorienverbrauch etc. zu
kontrollieren, kann durchaus
gesellschaftlichen Unterhal-
tungswert entwickeln.

if b

\eranstaltungstermine und Freizeitangebote www.runtervondercouch.com

=NERG/M

300) S
Functional Training
KiBo (Kickbock-Aerobic)

Massagen - Faszientherapie
Kindertraining - 50+ Fitness

+49 (0) 151 594 872 30 -

Kampfsport - Yoga - Sporttherapie

KOSTENLOSE Jll
PROBEWOCHE! r"‘_

i |

+43 (0) 660 558 71 89
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[umm-rnrm A1 111!
Kratmrain
Mahilisation
Samma,

Iniraratkabing__

www, flexxfiltness.com
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KORONA OFFSET-DRUCK GMBH & CO. KG
POMMERNSTR. 10 - 83395 FREILASSING
TEL. +49/8654 /46 10-0 - FAX 46 10-50
INFO@KORONA-OFFSET.DE
WWW.KORONA-OFFSET.DE

e Grafik & Satz
e Flyer / Broschiiren

¢ Geschiftsausstattungen
¢ Urkunden / Diplome

Digitaldruck
Effektlackierungen
Wasserzeichen
Mailingservice
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ST. JEONHARDS

i

Aus den
Tiefen der
bayerischen

Sl
bEORGS
QUELLE

1 Liter & 0,33 Liter,
still und medium

Der Heilige Georg ist der christlichen My- e Hoch reines, kristallines Wasser,
thologie zufolge der ,Drachenbezwinger”. das aus grol3er Tiefe von selbst an
Wir denken, dass damit auch die inneren die Erdoberfldche kommt
,Drachen” gemeint sein konnten. Nach
bioenergetischen Messungen enthalt es
besonders viele Frequenzen, die dem Im-
munsystem zugeordnet werden kénnen. e Enthalt sehr viel natUrlichen Quell-
sauerstoff

e Sehr geringer Natrium- und Nitrat-
gehalt sowie frei von Eisen

Die St. Georgsquelle in Ruhpolding - auch
unter ,Zeller Quelle” bekannt - darf man
als kleinen Schatz von besonderer 6kolo- @ Traditionsgemal in der hauseigenen
gischer Qualitdt bezeichnen: Leichtglasflasche abgefiillt

e Schmeckt besonders weich

www.st-leonhards-quellen.de
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Dieser Spruch ist uns allen
hinlinglich bekannt. Und wie
gern wollen wir uns zum Bei-
spiel vor dem Entstehen einer
Krebserkrankung  schiitzen.
Oder vor einem Herzinfarkt.
Oder vor der Entwicklung
eines Diabetes mellitus. Oder,
oder, oder, ... Diese Liste
lieBe sich unendlich fort-
setzen. Wie gern wollen wir,
dass uns diese zum Teil noch
ritselhaften und furchtba-
ren Krankheiten nicht er-
wischen. Wie gern wollen
wir unser Schicksal selbst in
die Hand nehmen und alles
Mogliche anstrengen, damit
wir gesund alt werden kon-
nen.

Dank der groBartigen Ar-
beit von Gesundheitsorga-
nisationen wie z.B.: dem
World Cancer Research Fund
(WCRF) kénnen wir heutzu-
tage die wichtigsten Emp-
fehlungen in Sachen Krank-
heitsvorbeugung in Worte
fassen. Meine ganz person-
lichen ,Top 10“ dieser Emp-
fehlungen mochte ich Thnen
hier vorstellen:

1. Horen Sie mit dem Rau-
chen auf. Jedes Tabaker-
zeugnis (dazu gehort auch
der Snus!) schadet Threr Ge-
sundheit.

2. Bleiben Sie schlank bzw.
versuchen Sie, wieder Nor-
malgewicht zu erreichen,
wenn Sie ibergewichtig

ALS

sind. Ideal wire ein Bo-
dy-Mass-Index zwischen 21
und 23.

3. Meiden Sie Softdrinks und
andere ,kiinstliche* Getrin-
ke. Thr wichtigstes Getrank
sollte Wasser sein. Auch un-
gesiifte Krduter- oder Friich-
tetees sind eine gute Wahl.

4. Beschranken Sie den tag-
lichen Alkoholkonsum auf
zwei Glidser fiir Mdnner und
ein Glas fiir Frauen. Spétes-
tens jeden dritten Tag sollten
Sie keinen Alkohol zu sich
nehmen, um der Leber eine
Pause zu gonnen.

5. Reduzieren Sie den Kon-
sum hochkalorischer Nah-
rungsmittel mit groBen Men-
gen Zucker oder Fett auf ein
Minimum. Das heiBt, lieber
selber eine einfache Mahlzeit
kochen anstatt Fertiggerich-
te aufwirmen.

6. Bevorzugen Sie eine ab-
wechslungsreiche Erndhrung
mit viel Obst und Gemiise
sowie  Vollkornprodukten.
Diese Nahrungsmittel sollten
ca. zwei Drittel der Mahlzei-
ten ausmachen.

7. Reduzieren Sie den Ver-
zehr von rotem Fleisch
(Rind, Lamm, Schwein) auf
ca. 500g pro Woche und er-
setzen Sie es durch Fisch,
Eier, Milchprodukte und vor
allem durch pflanzliche Ei-

UGEN
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weiBlieferanten  (=Hiilsen-
friichte). Diese Nahrungsmit-
tel sollten ca. ein Drittel der
Mabhlzeiten ausmachen.

8. Schrianken Sie den Kon-
sum in Salz konservierter
Produkte sowie von Nah-
rungsmitteln  mit einem
hohen Salzgehalt ein. Ver-
wenden Sie dagegen reich-
lich  gesundheitsférdernde
Gewlirze wie z.B.: Curcuma,
Muskat, Petersilie, Zwiebel,
Knoblauch oder Rosmarin.

9. Machen Sie mindestens 30
Minuten Sport am Tag: Ra-
deln, Bergsteigen, Walking
oder Joggen, Schwimmen,
Kraftsport, Reiten, Ballsport-
arten ...

10. Erhohen Sie Thre Alltags-
bewegung: Steharbeitsplatz
einrichten, mit dem Radl
zur Arbeit, kleine Wege zu
FuB erledigen, mit dem Auto
moglichst am anderen Ende
des Supermarktparkplatzes
parken ...

Wir haben also durch unse-
re Lebensweise einen groBen
Einfluss darauf, wie erfolg-
reich wir der Entstehung
vieler Krankheiten vorbeu-
gen konnen. Einige ganz
einfache und alltdgliche Ver-
haltensregeln konnen einen
erheblichen Beitrag zu mehr
Gesundheit in der Zukunft
leisten. Dass dies alles kei-
ne ganz neuen Erkenntnis-

ST BESSER

se sind, sehen wir an einem
Ausspruch von Hippokrates
(460 -370 VOR Christus!):

»Eine einfache Erndhrung,
ausreichend Bewegung und
MaBhalten in allen Dingen
des Lebens sind das beste
Rezept, um in Gesundheit
alt zu werden.“

Dr. Caren Lagler

Dr. med. Caren Lagler
ist Fachérztin fiir
Allgemeinmedizin,
Sportmedizin und
Homdoopathie
in der Messerergasse 2 in
83487 Marktschellenberg
Tel.: +49 8650 9848914
Fax: +49 8650 9848916
E-Mail: praxis@dr-lagler.de
Termine nur nach
Vereinbarung
MO / MI / DO 8.00 - 12.15 Uhr
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WEN GOTT LIEB HAT, DEN LASST

Wenn jemand mit seinem
Pferd in die Natur reitet,
spricht man von einem , Aus-
ritt". Menschen benutzen al-
lerdings mitnichten ein Flug-
gerit fiir einen , Ausflug*. Fiir
diese beliebte Freizeitbeschdf-
tigung ist man gewohnlich
zu FuB oder mit dem Fahr-

—

. DE.R-h - "‘ o
RODELSPASS!
IN gUHPOLDING

rad unterwegs, wenn es nicht
vermeidbar ist auch mit dem
Auto. Warum also spricht
man dabei vom ,Ausflug“?

Das Wort stammt vom mit-
telhochdeutschen  ,iizfluc®
ab und beschrieb den ersten
Ausflug der Jungvégel und

Sommer wie Winter ein
unvergleichlicher FAHRSPASS
fir Kinder und Erwachsene

| -Atemberat.lblende KehlsteinstraBe.

Grandioses Bergpanorama.
Exzellente Kiiche.

Tourismusregion Berchtesgaden-Kénigssee

www.berchtesgaden.de/kehlsteinhaus
Restaurant Kehlsteinhaus
www.kehlsteinhaus.de

" 'BERCHTESGADEN

Kehlsteinhaus

Bienen. Der deutsche Dichter
Philipp von Zesen (1619 -
1689) brachte, in liberzeugter
Bevorzugung der deutschen
Sprache, den ,Ausflug” an-
stelle des lateinischen ,Ex-
kursion® in Gebrauch. An
sich keine korrekte Uberset-
zung, denn aus ex fur ,(her)
aus® und currere fiir ,Jlaufen”
hitte sich der Begriff ,,Aus-
lauf* ableiten lassen kdnnen.
Dieser hat jedoch eine andere
Bedeutung erhalten, so dass
die Bevolkerung vor allem an
Wochenenden gerne per pe-
des ,ausfliegt®.

Besonders schone, inter-
essante oder bildende Orte
werden natirlich von Aus-
fliiglern bevorzugt, so spricht
man von Ausflugszielen. Und
solche findet man zu Hauf im
Berchtesgadener Land. Der
Spruch Ludwig Ganghofers
»Wen Gott lieb hat, den lasst
er fallen in dieses Land“ ist
nicht nur ein Werbeslogan
fir gewinnorientierte Tou-
ristikunternehmer. Wer hat
nicht schon von weltge-
reisten Urlaubern nach der
Riickkehr aus Asien, Sid-
amerika oder sonst wo ge-
hort: ,Hier bei uns ist es doch
am schonsten”! Stimmt wohl,
den im Berchtesgadener Land

ist alles versammelt: Berge,
Hiigel, Seen, griine Wiesen,
historische und Naturdenk-
maler, kulturelle Hotspots,
Sport- und Freizeitangebote.

Es sind nicht allein die welt-
weit bekannten Motive wie
Watzmann, Konigssee oder
St. Bartholom4, die den sid-
ostlichsten Zipfel der Repu-
blik symbolisch vertreten.
Im gesamten Landkreis des
Berchtesgadener Landes sind
Kleinodien vorhanden, die es
lohnt, entdeckt zu werden.
Und es ist keinesfalls unan-
genehm, bei einem Ausflugs-
ziel nicht in Menschenmas-
sen untertauchen zu miissen.
Eines aber ist allen diesen
Orten angenehm zu eigen:
Um dort hin zu kommen,
muss man sich auBer Haus
bewegen, also runter von der
Couch!

2 fsai— 4w Srimmee Jeer
;.' e i EO LR - T Sl T

A e o e 'i:

EL LT 5y i
o, _:

£

ca. 200 Routen

und Getranken

WatzmannstraBe 4
83483 Bischofswiesen
+49 (0) 8652 / 9764615

« Kletterflache 1.775 m2 — Hohe bis zu 15,50 m,
+ AuBBenbereich 16 m Héhe mit Bergblick zum Watzmann
* 2 Boulderrdume — 375 m2 insgesamt

« Kletter-Bistro — mit kleinen Snacks, frischen Kuchen

» Umfangreiches Kursprogramm
» Mehr Infos unter: www.kletterzentrum-berchtesgaden.de

Kletterzentrum Berchtesgaden

info@dav.berchtesgaden.de




ER FALLEN IN DIESES LAND

Es ist duBerst reizvoll, bei
einem Ausflug Fitness und
Bildung sprich Bewegung
und Kultur zu verbinden.
Dies lédsst sich im Raum Lau-
fen beispielsweise erreichen,
in dem man den schén ge-
legenen Abtsdorfer See um-
wandert. Der Rundkurs fiihrt
durch ein Vogelschutzgebiet,
das auf angebrachten Infor-
mationstafeln erldutert wird,
und bietet stindig wechseln-
de Ansichten auf die roman-
tische Uferlandschaft und
die Gebirgskette der Alpen.
Auch die Stadt Laufen, mit
ihrem hoch interessanten al-
ten Stadtkern, hat einiges zu
bieten, etwa die Stiftskirche
Laufen, die alteste gotische
Hallenkirche Stiddeutsch-
lands oder die Linderbriicke
nach Oberndorf. Der See ge-

ANALLE

+ GIPFELSTURMER
AB 08, JUNI 2019:
GEHT €S WIEDER

HOCH HINAUF BIS

ZUR BERGSTATION

IHR WANDER-

UND SKIGEBIET 41 ]
BERCHTES- ,

GADEN

AM KONIGSSEE

hort auch zum Gemeindege-
biet von Saaldorf-Surheim
und rundherum erstrecken
sich viele gut angelegte
Wandermdoglichkeiten.
Freilassing ist vielen eher als
Wirtschafts- und Industrie-
standort ein Begriff. Doch
lohnt sich ein Gang durch die
Gemeinde allemal. Nicht nur
die reizvolle Au zwischen
Miihlbach und Saalach mit
schonen Wanderwegen bietet
Erholungswert, sehenswert
sind auch das Museum ,Lok-
welt Freilassing® und das
archivarische Stadtmuseum.
Auch die Marktgemeinde Tei-
sendorf bietet Geschichte an,
nimlich im Bergbaumuseum
Achtal. Geheimtipps sind das
Girgl's Clownmuseum oder
der Geopark Eichelgarten.
Die Gemeinde Ainring be-

www.jennerbahn.de

sitzt mit dem 827 Meter ho-
hen Hogl ein Wandereldo-
rado. Aber auch kulturelle
und touristische Kleinodien
prigen das Erscheinungsbild:
Die Ainringer Freilichtbiihne,
der Papst Benedikt Kreuzweg,
das Haus der Kultur und auch
eine neue Attraktion gibt es:
Die Kugelmiihle am FuBe des
Hogls. Eine Tour zu den Kir-
chen in der Gemeinde, vom
Ulrichshogl bis Feldkirchen,
fiihrt den Besucher bis zu 1000
Jahre in die Kunstgeschichte
zuriick. In den Kommunen
Piding und Anger beginnen
fiir den Landkreis die Hochal-
pen. Das Dreigestirn Zwiesel,
Hochstaufen und Fuderheu-
berg bildet eine Art Wahrzei-
chen und bietet beste Mog-
lichkeiten fiir Bergwanderer,
Kletterer oder Mountainbiker.

AUSFLUGSZIELE 11

Der Pidinger Bienenweg fiihrt
den Naturliebhaber iiber die
Westseite des Hogl und ver-
bindet die beiden Gemeinden
miteinander. Sehenswert sind
das Schloss Staufeneck und
das Kloster Hoglworth.

Die Touristik freut sich natiir-
lich, wenn viele Besucher in
den Landkreis stromen. Aber
man sollte auch tiber den
Tellerrand nach auBen sehen.
Wichtig fiir das Gesamtpaket
ist auch die Kulturmetropole
Salzburg. Von den Festspie-
len bis zum Adventsingen ist
die Stadt ein Anziehungs-
punkt, von dem der heimi-
sche Tourismus profitiert.

Nicht alles findet man in der
Nihe, beispielsweise so etwas
wie den ,Chiemgau Coaster*,
eine rasante Sommer-Rodel-
bahn in Ruhpolding.

&

PREDIGTSTUHL

BAD REICHENHALL

IlEIN MOMENT

SEILBAHN ALM U

BERGREST RANT



12 | AUSFLUGSZIELE

Wen Gott lieb hat, den lasst er fallen in dieses Land

Bad Reichenhall als altehr-
wiirdige Kurstadt hat natur-
gemiB kulturell viel zu bie-
ten. Aufgrund der Geologie
findet der Naturfreund und
Bewegungswillige  nahezu
alles. Dies gilt auch fiir die
angrenzenden  Gemeinden
Schneizlreuth und Bayerisch
Gmain und natiirlich die
Kommunen des siidlichen
Talkessels wie Berchtesga-
den, Bischofswiesen, Scho-
nau am Konigssee, Markt-
schellenberg und Ramsau.
Fiir eine Aufzdhlung aller
Attraktionen ist nicht genug
Platz, daher notieren wir eine
kleine, wertfreie Auswahl.

Neben den kunsthistorischen
Muss-Zielen Alte Saline,
Konigliches Kurhaus oder
Miinsterkirche St. Zeno gibt
es eine stattliche Anzahl von
Museen in Bad Reichenhall.

Frei- und Hallenbadder sind
ebenso Fitnessmoglichkeiten
wie die herrlichen Wander-
wege am Hessing, in Nonn
und Marzoll. Die Gewisser
wie der Thumsee oder der
Saalachsee laden nicht nur
mit sauberem Badewasser,
sondern auch herrlicher Um-
gebung ein. Einen touristi-
schen Hochstgenuss bietet
die idlteste Seilbahn der Welt
auf den Predigtstuhl. Sie
lockt neben Einkehrméglich-
keiten mit phantastischem
Bergblick und Touren jeden
Anspruchs.

Die Gegend unter dem Watz-
mann ist weltweit bekannt.

Konigssee, Salzbergwerk,
Heilstollen, Nationalpark,
Eishohlen, Almbachklamm,
Klausbachtal, Obersalzberg,

Haus der Berge und vieles
mehr. Historische Denkmaler,

Auf der Hochgebirgsstralle
tiber das Rof3feld zum
»Gipfel der Genlisse”

Die RoBfeldpanoramastrafe
ist die hochst gelegene Pa-
noramastrafe Deutschlands
und fiihrt unmittelbar in
die atemberaubende alpine
Bergwelt. Die Fahrt eréffnet
hoch oben einen herrlichen
Blick auf die umliegende
Bergwelt des Berchtesga-
dener und des Salzburger
Landes. Die RoBfeldstraBe
kann von bayerischer Seite
aus Uber Unterau oder tber
Obersalzberg bei Berchtes-
gaden erkundet werden.
Auch mit dem Linienbus ist
der ,Gipfel der Geniisse“ er-
reichbar. Vom Scheitelpunkt
mit den groBen, kostenfreien
Parkpldtzen aus schliangeln
sich mehrere Wanderwege

fiir unterschiedliche Ansprii-
che in die umliegende Natur
hinein.

Es gibt einen herrlichen Pa-
noramarundweg mit Ru-
hebidnken wund Infotafeln
beim Hennenkopfl, Aus-
gangspunkt WC/Kiosk! Hier
schweift der Blick auf den
Hohen Goll, Kehlstein, Ten-
nengebirge und Dachstein
bis hin zum Untersberg, tiber
die Stadt Salzburg und das
Berchtesgadener Land. Zwei
Berggasthofe und ein Kiosk
laden zur Einkehr ein.

Die mautpflichtige StraBe ist
ganzjahrig befahrbar.

Kraftplatze, Schlésser, Bur-
gen, Kirchen, Winter- und
Sommersport, es ist beinahe
alles geboten im Berchtesga-
dener Talkessel.

Eine der touristischen Haupt-
attraktionen, die Jenner-
bahn, feiert in diesen Tagen
ihren zweiten Geburtstag.
Alles neu, von den Gondeln
bis zur Gastronomie, heiBt es
am beliebten Ski- und Wan-
derberg. Mit seinem 300.000
Besuchern jihrlich ist das
Kehlsteinhaus kein Geheim-
tipp mehr. Dieses bauliche
Relikt aus der NS-Zeit bietet
interessante  Informationen
zur Geschichte und einen
schier unglaublichen Rund-
blick. Zu den groBartigen
Attraktionen gehort auch
die RoBfeld-Hohenringstra-
Be. Die kurvenreiche Maut-
straBe bietet ambitionierten

Auto- und Motorradfahrern
zunéchst fahrerischen Spal3
und oben angekommen herr-
liche Landschaftsausblicke.
Das RoBfeld ist Ausgangs-
punkt fiir unzihlige Touren
um den Ort Oberau und die
nahe gelegenen Berggipfel.
Und wenn einmal das Wet-
ter nicht mitspielt miissen
Kletterfreunde nicht darben.
SchlieBlich gibt es Hallen
wie etwa im Alpin- und Klet-
terzentrum des Deutschen
Alpenvereins im Bergsteiger-
haus Ganz.

Die St. Georgsquelle in Ruh-
polding darf man als klei-
nen Schatz von besonderer
okologischer Qualitdt be-
zeichnen. Die Quelle ist frei
zugédnglich und Liebhaber
konnen dieses reine, kristal-
line Wasser aus groBer Tiefe
kostenlos abfiillen.

Rossfe{d

.l':"r-f_'g._..l'_‘n.f.".'r"-'

www.rossfeldpanoramastrasse de

‘-.

Werbung



LESEN BILDET NICHT N
ES KANN AUC

Die Bergwacht und die Sani-
titsdienste konnen ein Lied
davon singen: Probleme
durch unvorbereitete Wande-
rungen und Touren! Es ist oft
das gleiche Lied. Man macht
zum ersten Mal Urlaub in
einem schénen Land, sagen
wir einmal, dem ,Berchtes-
gadener”. Man sucht sich auf
einer Karte irgendeine Tour
aus, denn das Unbekann-
te ist ja auch das Reizvolle.
Aber auch Einheimische wol-
len nicht immer die gleiche
Strecke abwandern, mal was
Neues machen! Verstindlich,
aber dann einfach mal los-
zuwandern kann gefédhrlich
und schmerzhaft werden.

Verniinftiger und gesiinder
ist es, soviel Informationen
wie moglich vorher zu sam-
meln. Zum Beispiel wie lange
ist die Gehzeit dieser Strecke,
wie viele Hohenmeter birgt
sie, gibt es Verpflegungs-
moglichkeiten, muss
schwindelfrei sein, braucht
man Trittsicherheit. Worauf
muss ich achten, auch bei
kiirzeren Strecken? Wichtig
sind natiirlich das richtige
Schuhwerk und gute Socken
und Ersatzsocken. Ein Ruck-

man

sack kann niemals schaden,
um sich gegen Eventual-
falle abzusichern. Ich packe
meinen  Wander-Rucksack
und nehme mit: Blasenpflas-
ter, FuB- und Sonnencreme,
Getrdnke,  Toilettenpapier,
Taschenmesser, Energienah-
rung, Notfallhandy.

Jede Beschreibung in diesem
kurzen Artikel wére natiirlich
unzureichend. Aber, es gibt
geniigend gute Biicher zum
Thema. Gedruckte Informa-
tionen iliber die ausgesuchte
Strecke, tiber Wandervorbe-
reitungen und vieles mehr
sind eine gute Investition.
Das geht auch eventuell mit
dem Smartphone. Biicher
jedoch brauchen kein Emp-
fangsnetz und sind nicht
akkuabhingig. Also: Wer
sich ausreichend vorher in-
formiert, kann Gefahren vor-
beugen und wenn mal etwas
passiert, kennt man besser
das richtige Verhalten.

Immer o6fter findet man ihn
Wanderfiihrern Strecken, die
fir Kinderwidgen geeignet
sind. Aber auch ,gehfdhige*
Kinder nimmt man gerne

TAGLICH FUR SIE BIS
20 UHR GEOFFNET
AUCH SONN- UND

FEIERTAGE
in lhrer
Bahnhofs t!gjl handlung

Wittmann Bad Reichenhall
Telefon: 08651/4980

www.buch-und-presse.com

DAS BUCH- T
BESTELL-TELEFON

08651 /4980
Lieferung iiber Nacht

Bei lhrer
Bahnhofs B handlung!

Wittmann Bad Reichenhall

Telefon: 08651/4980
www.buch-und-presse.com

=iy
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mit. Ein lesenswertes Buch
hat Katja Faby geschrieben
und {iber den pvm Verlag
verdffentlicht: ,BERCHTES-
GADENER LAND & CHIEM-
GAU MIT KINDERN*.

Dieser Freizeitfiihrer stellt
»350 spannende Ausflige fiir
Naturentdecker & Heimat-
forscher« vor, die jede Ferien
verschénern. Altersanga-
ben, Kinderwagentauglich-
keit und Basics wie Preise,
Offnungszeiten und Einkehr
bieten Service pur. Die Aus-
wahl der Tipps erfolgt aus
Kinderperspektive und nach
Kriterien der Umweltvertrag-
lichkeit. Der Blaue Umwelt-
engel zeichnet die nachhalti-
ge Produktion aus.

Liebe Naturliebhaber: Agie-
ren Sie im Geldnde voraus-
schauend wund verniinftig.
Die meisten Aktiven bei der
Bergwacht oder Rettungs-
diensten arbeiten ehrenamt-
lich! Helfen Sie dabei, sie
nicht iber die Gebiihr zu
belasten. Im Ubrigen gilt fiir
alle unserer Informationen:
Wir stellen nur eine kleine

Auswahl dar. Ndhere Infor-
mationen finden Sie auf den
Internetseiten der Kommu-
nen und Protagonisten.

Vor die Haustiir,
fertig - los!

350 spannende Ausfliige
fir Naturentdecker &
Heimatforscher vom Chiem-
see bis zum Watzmann. Viel
Spaf, viel Info, gut zur Um-
welt: »Berchtesgadener
Land & Chiemgau mit
Kindern«. Ausgezeichnet
mit Blauem Umweltengel.
Jetzt im Buchhandel:
ISBN 978-3-89859-462-2.

pmv

Umweltfreundliche Reisefiihrer
www.PeterMeyerVerlag.de




14 | RUNTER VON DER COUCH

OUTDOOR-KUCHEN:
EINNEUER TREND

Das galt fiir viele schon
immer: Der Garten ist das
zweite  Wohnzimmer! Nun
wird die Wohnung im Grii-
nen erweitert durch die out-
door-Kiiche. Nach dem Sie-
geszug des Grillens - 93 %
der Deutschen besitzen einen
Grill - ist es wohl Zeit fiir
eine Steigerung. Outdoor-Kii-
chen kommen in Mode und
im Garten herrschen zuneh-
mend hdusliche Verhiltnisse.
Zwar bleibt der Grill in al-
lerlei  Ausfiihrungen eine
bewihrte Losung fiir jeder-
mann, doch erst die Kiichen-
vollausstattung  verspricht
einen veritablen Status- und
Genussgewinn. Mit wetter-
festen Kiichenzeilen werden
auf den Terrassen aufsehen-
erregende Wohnungsergan-
zungsszenarien geschaffen,
die Prestige und Funktionen
gekonnt von innen nach
auBen spiegeln. Selbst und
bewusst kochen ist Trend,

Outdoor ist Trend, da bringt
die Uberlagerung der beiden
Bewegungen eine besondere
Dynamik.

Die Outdoor-Kiiche bietet
zur Freude von Gourmets die
Moglichkeit, sich auf Geniisse
zu freuen, welche sonst nur
die hausliche Einbaukiiche
verspricht. Das Wiirstchen
macht der raffiniert marinier-
ten Keule Platz, die Bauch-
speckstreifen miissen der mit
Kriautern gefiillten Dorade
weichen. Neben den kulina-
rischen Anspriichen geht es
jedoch um mehr. DrauBien
kochen ist ein Stiick Aben-
teuer und Urspriinglichkeit.
Die zahlreichen familidren
Grillmeister lassen gerne ihre
Phantasien spielen und bie-
ten immer mehr Raffinessen.
Zufallige  Improvisationen
sind in der Regel jedoch un-
vermeidlich. In der voll aus-
gestatteten  Outdoor-Kiiche
hat der Zufall aber kaum eine

Veranstaltungstermine und Freizeitangebote
www.runtervondercouch.com

Chance und der weibliche
Anteil der Gartenkéche wird
sich ruckartig im Vergleich
zum Grillmeister erhdhen.

Viele Produzenten von Out-
door-Mdobeln bieten inzwi-
schen auch Kiichen verschie-
denster Preisklassen mit an.
Grillgerdte-Hersteller haben
ihr Repertoire entsprechend
erweitert, so dass die Feuer-
stellen alternativ um Ablage-
flichen, Stauraum und Uber-
dachung ergidnzt werden
konnen. Der Trend ist unauf-
haltbar und was kommt als
Néchstes? Gibt es in Zukunft

das outdoor-Schlafzimmer,
das  outdoor-Badezimmer?
Wer weiB3, neue Trends wird
es immer geben, die Verbrau-
cher lassen sich gerne iiber-
raschen. Ob die ,Reise” von
der Wohnung in den Garten
einen sportlichen Wert be-
sitzt lassen wir dahinge-
stellt. Immerhin diirfte die
weit verbreitete, {ibertriebe-
ne Bildschirmabhingigkeit
durch die familidre, nachbar-
schaftliche oder gesellschaft-
liche Geselligkeit im Garten
gedampft werden. Trends ha-
ben immer etwas Gutes.

ischset DETROIT ;

Abb. &hnlich)

Alle Preise in Euro inkl. 19% MwSt. / *UVP des Herstellers

ObelGarten

Gartenmubel fur's Leben

Set: 1x Glastisch 150 x 90cm + 4x Stapelsessel

Wir haben viele neue Modelle auf Lager! Besuchen Sie uns:

MabelGarten - Ihr Gartenmébel-Fachmarkt in Ainring/Hammerau

1155,-* bei uns ,
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vom Bergverlag Rother Y — — — 2
.2.Preis: 3 Gutscheine fiir eine 5 §
- e ; = L P
: chifffa | o O ||
° °] | ] " | |
9 -
Vertikal: Horizontal — — —— B 5
Aufgabe: 2 Rudi 1 Georg | | | 6
Aus dem Berchtes-
gadener Land kommen ﬂ l | 4] || - -
| viele Olympiasieger und & ju e | o | Tl
Weltmeister. Ergdnzen ) " r I.k
Sie zu den Vornamen 6 Andreas 11 Tobias | | 12 | | | | | paci -
die jeweiligen Nachna- 10 Barbara 12 Franz S
men zum Zeitpunkt des 13 Peter 14 Anni
Titelgewinns. (Hinweis: 16 Tobias 15 Kathrin 15 | | | | |
Umlaut ausschreiben — h 10
" 17 Patric
z.B. i =ue, B = ss)
16
T | ] |
Gewinner vom Marz 2019 1
Losungswort: NATIONALPARK.
1. Preis: Erika und Giinther Pawelka, Freilassing
2. Preis: Irmgard Schneider, Saaldorf-Surheim A .
3. Preis: Udo Gregor, Laufen LOSUNGSWORT:

at und weltweit

Chiemgau

nod e SalIZbUrg

I . .

. und viele weitere Ziele

weltweit!

ww.rother.de
ergverlag Rother
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Einsendeschluss: 15.07.2019. Senden sie das Losungswort per e-mail an:
pk@runtervondercouch.com. Pflichtangaben: Name, e-mail-Adresse, Telefon.
Gewinnspiel Teilnahmebedingungen: Es besteht kein Rechtsanspruch. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Mit der Bekanntgabe Ihres Namens und Gewinns in
unseren Medien erkldren Sie sich einverstanden. Mit der Zusendung eines Newsletters,
im dem aktuelle Veranstaltungstermine der Region bekannt gegeben werden, erkldren Sie
sich einverstanden. Dieses Einverstindnis kann jederzeit schriftlich widerrufen werden.

& Der Kommentar

von Iganz Schmarrnprachter
(volksdiimmlicher Heimatdichter)

Da Flughhaf'n in Soizburg is” g'schlossn,
weil s eahnara Landebahn teer'n lass'n,
koaner start” und koaner land’t bei den’e,
da Flugldarm weg, is” des des Scheene?
Nix is” schee’, vom Miillwidgn werd" i" wach
und vom Nachbar'n sei’'n Ras'nméiherkrach,
de’ Kinder auf da” Spuizeigtromme’,
de” Weiberleit im Gart'n Rommé
spuin’ so laut im nachst'n Haus,
da schoit’st du gern dei’ Radio aus,
da Larm dahoam is" grausig schiaga’,
wénn fliag ns denn wieder, unsre Fliaga'?

(Satire, deutsche Ubersetzung wird gerne per e-mail zugesandt)



HAWAIIANISCHE MASSAGE
& Bewegung flir mehr
Lebensqualitat

Inspiriert von der jahrtausendalten Kultur der Hawaiianer, haben wir uns auf Lomi
Lomi Massagen, Entspannungsiibungen und gesunde Bewegung spezialisiert. Wir
sind Uberzeugt, dass diese intensiven Anwendungen durch tiefe Entspannung sowie
verbesserte Beweglichkeit Ihre Lebensqualitat steigert.

+ALOHA TOUCH" HAWAIIANI-
SCHE LOMI LOMI MASSAGEN.
Lomi Lomi Nui bedeutet ,beriihrt
werden” und ist eine wohltuende
Ganzkdrper-Massage zu hawaii-
anischer Musik, mit warmem, duf-
tendem Ol. Dabei gleiten Hande
und Unterarme sanft Giber den ge-
samten Korper. Sie hat ihren Ur-
sprung in der traditionellen Kor-
perarbeit hawaiianischer Heiler
und ist ein Zusammenspiel aus
Ritual, Energie- und Korperarbeit.
Keine Lomi Lomi gleicht der ande-
ren, jede Massage ist auf ihre eige-
ne, individuelle Weise einzigartig
und wunderschon. Sie kann
Gliicksgefiihle auslésen, die ein-
fach sprachlos machen.

’

+ALOHA MOVE" HARMONISIE-
RENDES GANZKORPER TRAINING
Mit dieser speziellen Ubungsab-
folge wird die Funktion der Tiefen-
muskulatur optimiert, gezielt Kraft
und Beweglichkeit verbessert,
Faszien-Verklebungen gelost, Ge-
lenke mobilisiert und Dysbalancen
ausgeglichen. Die Bewegungsab-
ldufe zu stimmungsvoller Musik
gehen flieBend in einander Uber,
entspannen und  motivieren

gleichzeitig. Bewegungen fir jede
Altersgruppe und jedes Level, vom
Untrainierten bis zum Fortge-
schrittenen. Geeignet flr Klein-
gruppen als auch gezieltes Einzel-
training. Gonnen Sie sich eine
Auszeit vom Alltag, schopfen Sie

neue Kraft. Tauchen Sie ein in eine
Weltvoll Harmonie von Kérper und
Geist. Flhlen Sie sich wie nach
einem Urlaub - locker und befreit.

-

Barbara und Fred Kalani Graup-
ner: ,Bei uns erwarten Sie hohe
Kompetenz, authentisches,
hawaiianisches Massage Ritual,
schnell spurbare, tiefe Entspan-
nung sowie harmonisches,
effektives Ganzkorper-Training”.
BILD: BARBARA UND FRED KALANI GRAUPNER

Studio fir hawaiianische Massagen,

Entspannung & Bewegung
Barbara und Fred Kalani Graupner

Fiirstenweg 4, 83395 Freilassing, Tel: +49 1525 7167291
E-Mail: fred@kalani-lomilomi.de, www.kalani-lomilomi.de

SPEZIAL-ANGEBOT fiir ,,runter von der Couch“-Leser:

Schnupper-Angebot oder Schenk-ldee: Lomi Lomi Ganzkorper-Massage
50 min statt € 60,- um nur € 48,- und 90 min statt € 90,- um nur € 75,-
(guiltig bis 31.07.19, mit Terminvereinbarung)

Einfach Gutschein ausschneiden & Preisvorteil nutzen!

ANZEIGE

—

i st

OV

ISCHE MASSAGEN

ung & Bewegung

Lebensqualitat



