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i Tp Wie viel ist zu viel fur Kinder
L

G DPT und Jugendliche? Ein Vortrag von

Fabienne Lunardi. Bitte bringen

Sie |hr Smartphone mit.

Wo: Im Schitzengarten,
Schutzengartenstrale 8,

6890 Lustenau (V)
Eintritt: frel

Donnerstag, 20.2., 19-21 Uhr

Erste Hilte am Kleinkind

Vortrag von Walter Strigl, Bezirks-
ausbildungsreferent Rotes Kreuz

Yoga auf der Matte sieht leicht aus, verlangt aber ein

an Beweglichkeit. Fine einfachere Alternative kann Wo: Eltern-Kind-Zenfrum,
in, wie Trainerin Birgit Kogler aus Linz verrat. BahnhofstraBe 13,
6410 Telfs ()

Drehen. Wer gen. Seinen Korper uneingeschrankt in SR

fordert all mitunter herausfordernde Positionen Zu
lenken, ist fuir viele Menschen aber nicht | Anmeldung bitte unter:

(mehr) moglich. Auf die wohltuende und | 0664/242 6057

Bitte blattern Sie um!




POLITE= I
I
. 7 entstand in denU\'/
Fortsefzung von Seite 55 en. Der Ansatz ” SA ing
,n anzupassell: ular.
- .« dennoch nicht  gen ‘;n{n%cn 1980ch3hrCn pop .
3 irk a mussen SIC _ o wurde
iftearrzlzz}?t(ienwl;t u\:egn\i}()l;):l(()'lgnntc 1ber nicht minder &€ " <owie Bekleidung und
S e verrit Birgit Kogler he Ausstattung == dig?
sunde Alternative ist Sessel-Yoga, verra |§ben at). WeIC. ind dafur notwendig:

Yoga-Lehrerin aus Linz (www.mehryogaim

’ ~ . . " JC[’[ \Vifd
Wie Yoga auf und mit einem Sessel praktiz

braucht es einen stabilen Sesse| am
od C

| ie Bewegungsfreihe;
. i ~> ,I1C[« - Cn~ Um (ile . ltm .
und fir wen sich dieser Hobby-Sport bcsond}-f; €15 ten ohne Arsmkhlrlollte eine gerade Ruckenlehnc h;b:‘
1o ee V o oler im Gesprach. L r Sesse 7
erklart Yoga-Lehrerin Birgit Kogler im Gesp h()him-‘ l?;rrstzhen. Er darf keine Rollen haben Die Be.
und SIC

yem und schranke die Bcweg““gSfm

- ? '
Frau Kogler, was bedeutet Sessel-Yoga q den Fflen tragen wir Socken, even

Yoga am Sessel oder mit einem Sessel? -
Es 1st beides. Sessel-Yoga ist eine angepasste Form deés

kleidung ist bed
heit nicht ein. A
tuell rutschfeste

. . . 1° . Dic
Yoga, bei der ein Sessel als Unterstiitzung dient.

In einer Klasse Sessel-Yoga zu lernen, macht Spal3
und ermdglicht das richtige Erlernen der Ubungen.

Ubungen kénnen im Sitzen auf dem Sessel oder im Ste-
hen mit dem Sessel als Stiitze durchgefiihrt werden.

FUr wen ist diese Yoga-Alternative gedacht?
Sessel-Yoga ist geeignet fiir Menschen, die Schwierig-
keiten haben, sich auf den Boden zu setzen oder wieder
aufzustehen, oder fiir diejenigen, die eine sanfte und zu-
gangliche Yogapraxis bevorzugen.

Also fur altere Menschen?

Sessel-Yoga eignet sich vor allem fiir iltere Menschen. Es
ermoglicht eine sichere und sanfte Bewegung. Ganz all-
gemein ist Sessel-Yoga fur Menschen mit eingeschrankter
Mobilitat ideal, zum Beispiel fur alle mit Gelenksproble-
men, etwa in der Hiifte oder in den Knien. Dazu eignet
sich Sessel-Yoga fur den Wiedereinstieg in die Bewegung,
nach Verletzungen oder nach Operationen sowie in der
Schwangerschaft.

Woher kommt dieser Zweig des Yoga?

Er hat sich aus dem Bediirfnis entwickelt, Yoga fiir mog-
lichst viele Menschen zuganglich zu machen. Der Ur-
sprung liegt in der Idee, die traditionelle Yogapraxis an
die Bediirfnisse alterer Menschen und. an Menschen mit
eingeschrankter Mobilitat oder chronischen Erkrankun-

chuhe. Wer mag, bleibt barfy

-

Beim Sessel-Yoga wird viel, aber nicht nur geses-
sen. Der Sessel ist auch ein Hilfsmittel.

der Sessel auf glattem Boden, kann eine Yogamatte d:
runtergelegt werden, um das Verrutschen des Sessels zu
verhindern. Als Hilfsmittel haben wir einen Yogagun,
Yogablock und eine Decke bei uns. Der Raum sollte ein
ruhiger Ort sein, an dem wir uns entspannen konnen.

Kann Sessel-Yoga merklich die Gesundheit bessem’
Ja, es bietet eine Vielzahl von gesundheitlichen Vortelen
Es verbessert die Beweglichkeit. Die sanften Dehnunga
tordern die Flexibilitit von Muskeln und Gelenken. Dé
Ubungen kriftigen die Korpermitte, Beine und Am:.
Das st wichtig fiir die Stabilitit und Alltagsbewegur

gen. Sessel-Yoga starke die Riickenmuskulatur. Dadu
wird eine bessere Haltung erlangt.
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Fotos: Sabine Kneidinger, AdobeStock (2), zVg (4)

Sessel-Yoga lasst sich Uberall uben,
zuhause genauso wie auf dem Biirosessel.

Buch, oder braucht es einen Trainer und eine Gruppe’
Sessel-Yoga ist grundsatzlich eine einfache und zugang|
che Yoga-Form, die durchaus alleine erlernbar ist. Fur de

Einstieg ist eine Yoga-Lehrerin oder eine Gruppe jedoc
hilfreich, um die Ubungen korrekt

auszufthren, individuelle Anpassun-

gen zu bekommen und Fehlhaltun-
gen zu vermeiden.

Trotz aller Sanftheit.

Gibt es Menschen, die

kein Sessel-Yoga
praktizieren sollten?
Menschen mit schweren Herz-
problemen, unkontrolliertem

Bluthochdruck oder anderen
ernsthaften Gesundheits-
problemen sollten vor Beginn
arztlichen Rat einholen.

Nachste WOCHE:
Erste Sessel-Yoga-
Ubungen

fur den Einstieg.
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Unterm Messer

Operationen sind heute Routine und schmerzirei.

In ihren Anfangen war die Chirurgi? jiedoch en-
orm risikoreich. BerUhmte Fdlle erzthen von der
(schaurigen) Geschichte der Chirurgie.

Aus Knochen wurden
kunstliche Gelenke

Die Entwicklung von Gelenksprothesen nahm im Zeit-
alter der Industriellen Revolution ihren Anfang. Tech-
nische Entwicklungen standen am Ende des 19. Jahr-
hunderts an der Tagesordnung, so auch in Frankreich.

Nachdem der in Paris lebende Chirurg Jules Emile
Péan (1830-1898) im Jahr 1893 sein eigenes Kran-
kenhaus eréffnete, stand eines Tages der 37jdGhrige
Backer Jules Pedoux vor ihm. Der arme Mann litt an
einer von Tuberkulose zerfressenen Schulter. Tuber-
kulose-Bakterien leisten Gber Jahre Zerstdrungsarbeit,
Indem sie unter anderem Knochen zersetzen. Pedoux’
linker Arm war geschwollen und weich, doch eine
Amputation lieB er nicht zu. Péan nahm die Heraus-
forderung an und operierte. Im ersten Schritt entfernte
er den zerstérten Knochen im Arm. In einer zweiten
Operation setzte er dem Béacker ein kUnstliches Schul-
tergelenk ein, das ihm ein Zahnarzt konstruierte.

Sessel-Yoga lasst sich Giberall uben,
zuhause genauso wie auf dem Birosessel.

Buch, oder braucht es einen Trainer und eine Gruppe?

Sessel-Yoga ist grundsatzlich eine einfache und zugangli-
che Yoga-Form, die durchaus alleine erlernbar 1st. Far den

Einstieg ist eine Yoga-Lehrerin oder eine Gruppe jedoch
hilfreich, um die Ubungen korrekt g
auszufuhren, individuelle Anpassun- \
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Die erste Schulter-
prothese.

gen zu bekommen und Fehlhaltun- ¢
gen zu vermeiden.

g Jules Péan

Der operierte Patient verlieB das Krankenhaus, nach-

Trotz aller Sanftheit. 4 derp Jalles gut verlopfen" war, wie Péan in einem
Gibt es Menschen, die Bericht schrieb. Zwei Jahre spater kam der Patient
kein Sessel-Yoga ; zurick. Infektionen und eitrige Fisteln am Arm [Quf-

emkﬁzieren :ogmena, a grund nicht steriler OP-Bedingungen) zwangen den
pra :

Menschen mit schweren Herz-
problemen, unkontrolliertem
Bluthochdruck oder anderen
ernsthaften Gesundheits-
problemen sollten vor Beginn
arztlichen Rat einholen.

Chirurgen, die Prothese zu entfernen. Knochiges Nar-
bengewebe gaben dem Arm genugend Stabilitat. Ob
und wie gut die Schulter-Prothese je funktionierte, da-
| rober schrieb Péan nie. Zur gleichen Zeit experimen-

' tierte und scheiterte der Deutsche Themistocles Gluck
(1853-1942) mit Gelenksprothesen aus Elfenbein.

Erst im Jahr 1938 entstanden Prothesen aus rost-
freiem, abriebfestem und allergiefreiem Vitallium
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B CHE: P/ (Kobalt-, Chrom- und Molybddanlegierung). Heute
NOCthe i ?\ ' kommen Titan oder andere Legierungen zum Einsatz.
bk e o 5 \ Neben dem geeigneten Prothesenmaterial fUhrte die
Ubungen : EinfUhrung steriler OP-Bedingungen zum weiteren
fir den Einstieg. b

grof3en Erfolg derartiger Operationen.

S ———
e ——————————




Nr. 6/25

Sessel statt Matte,
auch das ist Yoga.

Drei Ubungen zum
L Sich-selber-Starken.

| Im Alter indern sich Kraft. Beweglichkeit und Gleich-
gewichtssinn. Der Ricken kann sich runden und
| Muskelmasse schwindet. Schmerzen durch Arthrose
schranken die Bewegung ein. Sessel-Yoga hilft Senio-
ren bis ins hohe Alter, sicher und mijt Freude Yoga
zu praktizieren.

Die Ubungen sind sanft und angepasst, um den Be-
durfnissen und Fihigkeiten ilterer Menschen gerecht
| zu werden. Der Fokus liegt auf On_nnrmmnrwzcbm, Star-
kung der Muskeln, der besseren wninm__nrrn.: und
Balance. Die Entspannung kommt ebenfalls nicht zu
kurz

:—AO*N?—AC—._ >>.oc___.m.._m: die Wirbelsaule,
|6st Verspannungen im Ricken. .
Aufrecht auf die Vorderkante des Sessels setzen, die

FiiRe stehen hiiftbreit fest auf dem Boden.

. d oben
en und das Brustbein nach vorne un .
t Mﬂﬂ%:. Der Riicken geht leicht Ins Ior:QQ_N..O_m
Schultern sanft nach hinten unten ziehen, der Blick geht

leicht nach oben (,Kuh“). Ausatmen und den Ricken

runden, das Kinn
A €

sanft zur Brust ziehen

| und die Schultern
L v

nach vorne bringen

(,Katze®).

Sechs bis acht Mal
im Atemrhythmus
wiederholen.
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Sich im Sitzen st
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~danfte Seitenneigung”

Dehnt und lockert die seitlichen Rumpfmuskeln,
aktiviert den Oberkérper, fir sanfte Beweglichkeit

in der Wirbelsdule.

Aufrecht auf den Sessel setzen, die Fufle ste-

hen hiiftbreit auf dem Boden. Die Arme hin-

gen seitlich neben dem Korper. a
Einatmen und den rechten Arm tber die 4
Seite nach oben heben.

Ausatmen und sanft zur linken Seite neigen.
Die linke Hand gleitet Richtung Boden, die

Hufte bleibt stabil.

Einatmen und zuriick zur Mitte kommen.
Wiederholen Sie dje Bewegung auf der ande-

ren Seite. Vier bis sechs Wiederholungen pro S
Seite durchfiihren, . |
«Der sitzende Krieger 11"

Diese Ubung stdrkt die Beine, 6ffnet die Brust und
verbessert das Gleichgewicht und die Stabilitét.

Auf die vordere Kante des Sessels %

setzen, ein Bein angewinkelt vor sich

stellen. Das andere Bein abgewinkelt

(Bild) oder (wenn moglich) seitlich nach hinten
strecken. Arme auf Schulterhghe anheben,
nach links und rechts ausstrecken. Die
Handflachen zeigen nach unten oder
oben (Bild). Oberkorper leiche nach

WoGHE

sorne ausrichten, Wirbelsiule ayfre.

sechs bis acht Mal tief und gleichms
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Krieger lll

Diese Ubung starkt die Beinmuskulaty
verbessert das Gleichgewicht und deh
den gesamten Korper sanft.

Hinter einen stabilen Sesse| stellen und .
cken mit beirden Handen leicht festhalte

Das Gewicht auf das linke Bein lagern y
Bein gerade nach hinten strecken, sodass
wie moglich) parallel zum Boden ist.

Den Oberkorper leicht nach vorne beuge
eine Linie mit dem ausgestreckten Bein &
wahrend die Wirbelsiule gerade bleibt. N
Atemziigen die Seite wechseln.

.Gebetshaltung”

Diese Ubung mobilisiert die Wirbelsdule,
fordert die Verdauung und bringt Ruhe in

Aut einen stabilen Sessel
€tzen und die Fife hift-
breit fest auf den Boden
stellen.

Die Handflichen vor der
Brust in »Gebetshaltung®
NcmmESn:_nma: und mit e
mcmnmn_..nn_. Wirbelsaule sanft ,‘

Zur Sejte drehen, indem der B
fechte Ellbogen aufen am
linken Oberschenkel abge-
_mmﬂ wird.

Die Schultern entspannt R
von den Ohren weg-) halten, :m.m ein- .:: _=
Nach Clnigen Atemziigen die Seite wechseln.

Hat Mmhmm_a<omo Ihr Interesse gew

Birgit Kogler bietet montags (10-11 cﬂr unc
“onnerstags (16.30-17.30 Uhr) Kurse

; €95
_Ac_,ma_mn_ﬁn 7 Einheiten & 60 Minufen :
Wo. Oa-mm::mﬁ.mzomm 33, 4470 m:_ Bmo:m imlel
>:3m_ac:o unfer:  www.meh
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yese Ubung starkt die Beinmuskulatur,

shessert das Gleichgewicht und dehnt
¢n gesamten Korper sanft.

inter einen stabilen Sessel stellen und den Sesselr-
ien mit beiden Handen leicht festhalten.

w Gewicht auf das linke Bein lagern und das rechte
wn gerade nach hinten strecken, sodass es (so weit
« moglich) parallel zum Boden ist.

xn Oberkorper leicht nach vorne beugen, sodass er
¢ Linie mit dem ausgestreckten Bein bildet,

ahrend die Wirbelsaule gerade bleibt. Nach ein paar
vremzugen die Seite wechseln.

Gebetshaltung”

Jese Ubung mobilisiert die Wirbelsdule,
dert die Verdauung und bringt Ruhe in den Geist.

\it einen stabilen Sessel
zzen und die FuRe huft-
et fest auf den Boden

sellen.

2 Handflichen vor der
iustin Gebetshaltung®
“emmenlegen und mit
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urSeite drehen, indem der
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Sirgi Kogler bietet montags 1011 Uhr) unc
Yomerstags (16.30-17.30 Uhr) Kurse an

krsbiscye. 7 Einheiten @ 60 Minuten: € 997
Wo Dr-Renner-Strafe 33, 4470 ENNS imleben.at
psam_ac:@ unter: www.mehryog®
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Warum Sie lhre Blutfett-
werte kennen sollten

Erhohte Blutfettwerte spiirt man nicht - doch tut man
nicht friihzeitig etwas dagegen, kann es zu Ablagerun-
gen in den GefaBen und dadurch zu erhohtem Blutdruck

— g

\\

kommen.

Dr.rer.nat.
Johannes-Paul
Fladerer-

Grollitsch
Gesundheitsexperte

Die Blutfette (Cholesterin &
Triglyceride) sind zwar per se
wichtig flir unseren Korper,
sind jedoch zu viel davon vor-
handen, lagern sie sich in den
GefdBwianden ab. Das Gefdl3
wird enger und das Blut flieBt
schlechter durch. Man kann sich
dies wie ein verstopftes Rohr
vorstellen. Die Folge ist ein er-

hohter Blutdruck, der ein Risi-

ko fir weitere Herz-Kreislauf-
Erkrankungen bedeutet. Umso
wichtiger st es, seine Werte zu
kennen, um frithestmoglich et-
was tun zu konnen.

Normale Blutfettwerte
Der erste Rat des Arztes 1st oft
eine Anderung des Lebensstils,
also mehr Bewegung und ge-
siindere Emahrung. Reicht das
nicht aus, werden in der Regel
Cholesterinsenker  (Statine)
verschrieben. Auch mit Ome-
oa-3-Fettsduren kann zu nor-
malen Blutfettwerten (Trigly-
ceriden) beigetragen imamP da
diese einen positiven Einfluss
auf die Elastizitit der Blutgefa-
Be haben. Somit kann das Blut
wieder besser zirkulieren. Das
ist inzwischen wissenschaftlich
anerkannt und durch m:a_w:
bestitigt. Uberhaupt gchort

Omega 3 mit weltweit iber
10.000 Studien zu einem der
am besten untersuchten Naihr-
stoffe liberhaupt.

Taglichen Bedarf decken
Omega 3 wird am besten iiber
den Konsum von Meeresfisch
aufgenommen. Der {sterrel-
chische Erndhrungsbercht
zeigt jedoch, dass dic wenigs-
ten Osterreicher den Bedarf
mit threr alltiglichen Erndh-
rung decken. Um dic Blutfett-
werte  (Tnglyceridwerte) zu
unterstiitzen, miisste 3 bis 4
Mal pro Woche Fisch auf dem
Speiseplan stehen. Bei Fisch-
stibchen wiren sogar jeweils
30 (") Stiick notwendig. Eine
Alternative bieten hier hoch-
dosterte Fischdlkapseln aus der
Apotheke. Besonders wichtig
ist jedoch eine hohe Konzentra-
tion der wichtigsten Omega-3-
Fettsauren EPA und DHA.

Mein Tipp: Das Produkt mit der
osterreichweit hochsten Dosie-
rung 1st Omega 3 complex von
Dr. Bohm®.
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