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ieses Mal soll alles anders wer-
den: mehr Sport, gesiindere Er-
nihrung, regelmiflig zum Vor-
sorgecheck und zumindest ab
und zu kleine Auszeiten neh-
men, um dem Alltagsstress zu entfliehen.
Jahr fir Jahr stehen diese Vorsitze ganz oben
auf der Liste der Osterreicherinnen. Denn
der Wille ist ja da, nur an der praktischen
Ausfithrung scheitert es meistens. Die gute
Nachricht: 2010 kommen Thnen die Trends
ein Stiickchen entgegen und erleichtern
Thnen den Weg. Was uns genau erwartet
und wie neue Entwicklungen Ihr Leben ver-
indern kénnen, lesen Sie im Folgenden.

-| Bootcamps. Die urspriinglich als Trainings-

lager fiir Militdrrekruten gedachten Ausbil-
dungskurse wurden in den USA von der Fit-
nessszene aufgegriffen. Mit einem kleinen,
aber doch feinen Unterschied: Weg mit dem
Drill und her mit dem Spaf! Statt wie im Ori-
ginalcamp wochenlang in Abgeschiedenheit zu
leben, treffen sich Workout-Willige fiir ein paar
Stunden, um gemeinsam im Freien eine Trai-
ningseinheit einzulegen — bis man véllig aus-
gepowert ist und zufrieden wieder nachhause
geht. Das Besondere an den Treffs ist, dass
weder Ausdauer noch Krafttraining zu kurz
kommen. Und die Tatsache, dass man dabei
mit Gleichgesinnten unterwegs ist, spornt zu
sportlichen Hochstleistungen an. Wie es bei
uns geht? Vereinbaren Sie doch einfach mit
Freunden einen Fitnessnachmittag, und jeder
bereitet ein paar Ubungen oder Stationen vor.
Wenn sich das eine Gruppe nicht zutraut, kann
man ja durchaus einen Trainer dazubuchen
— denn durch mehrere geteilt, entstehen da-
bei auch keine grofien Kosten. Damit Sie se-
hen, dass bei den US-Bootcamps ganz normale
Menschen anzutreffen sind, hier einige Ein-
driicke: www.brooklynbridgebootcamp.com.

2 Unferwassertraining. Dass Schwimmen
zu den schonendsten Sportarten gehort,
ist nicht unbedingt neu. Aber dass man nicht
schwimmen muss, um vom wohltuenden
Effekt des Wasserwiderstands zu profitieren,
hat sich erst seit einigen Jahren bei Trainern
und Sportartikelherstellern herumgesprochen.
In einigen Wellnesshotels gibt es bereits Unter-
wasserfahrrider, an denen man den mus- »
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» kelschonenden Workout austiben kann.
Neu und besonders innovativ ist das soge-
nannte Aqua-Bouncing, bei dem auf einem
am Boden des Pools aufgestellten Trampolin
nach Herzenslust gehtipft werden darf. In einer
Stunde gehen so bis zu 1.000 kcal baden. Na,
wenn das kein Grund ist, diese Sportart einmal
selbst auszuiiben! Das Gerit, welches eigens fiir
den Unterwassergebrauch entwickelt wurde, ist
noch nicht in 6ffentlichen Schwimmbidern
verfiigbar, soll aber bald auch nach Osterreich
kommen. Einfach immer wieder auf www.unter
wassertrampolin.de nachschauen. Bei Bedarf
kann man sich das Teil auch fiir den Eigen-
gebrauch kaufen (Kosten: € 729,-).

3 Fitnesstools. Schneller, kriftiger und aus-

dauernder — so wollen wir durch unseren
Workout werden. Findige Firmen stellen im-
mer wieder neue Gerite vor, die uns dabei
unterstiitzen sollen, dieses Ziel zu erreichen.
Neben viel Unsinn kommen auch einige Tools
zum Einsatz, die tatsichlich sehr erfolgver-
sprechend sind. Wir informieren Sie laufend
dartiber. Der neueste Kniiller in Hollywood
sind die Kettlebells (siche unten rechts). Die
beiden Kugelhanteln mit Griff gibt es jeweils
mit einem Eigengewicht von &, 10, 12, 16 oder
20 Kilo. Die Gewichte sind zwar nicht ganz
neu, aber die neue, moderne Optik macht sie
auch fiir Nicht-Bodybuilder attraktiv. Stars wie
Penélope Cruz, Cameron Diaz und Jennifer
Lopez schworen darauf. Erhiltlich ab € 39,90
(www.gymstick.at).

4 Workout-Kombis. Was liegt niher, als
zwei oder mehrere effektive Trainings-
arten miteinander zu kombinieren, um etwas
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ganz Neues daraus entstehen zu lassen und
so Schwichen einer bestimmten Trainings-
methode auszugleichen? Heraus kommen
neuartige Workouts wie Yogilates (Pilates und
Yoga), TriloChi (Tai Chi, Yoga und Pilates) und
Bodycombat (Karate, Kung Fu, Taekwondo,
Kickboxing und Tai Chi). Fragen Sie in Threm
Fitnessstudio nach, und reservieren Sie gleich
einen Termin, denn die Kombis sind sehr zu
empfehlen (Trainer fiir TriloChi auf www.body-
mind-spirit.ch, Bodycombat: www.lesmills.com).

5 Relax-Quickies. Die Jobanforderungen
steigen stetig, E-Mail und Handy ma-
chen einen stindig erreichbar und bringen so
zusitzlichen Stress ins Leben. Daher ist es nur
allzu verstindlich, wenn man sich am wohlver-
dienten Wochenende oder —noch besser — ein-
fach unter der Woche ab und zu einen freien
Tag gonnt, an dem man so richtig abschalten
kann. Die Erfindung der Day Spas kommt da
sehr gelegen, denn dort ist alles auf den kur-
zen Besuch zum Loslassen ausgelegt: Mas-
sage und Beauty sind unter einem Dach, und
die Day Spas liegen meist sogar mitten in der
Stadt. (Beispiele: www.dayspa.at, www.auxgazel
les.at, www.bellavital.at, www.beautyloungewien.
at in Wien sowie www.vinoble-cosmetics.at/day-
spa in der Steiermark). Wer kein Tagesrelax-
refugium in seiner Nihe hat, kann auch von
der groflen Anzahl von Thermen profitieren,
die diesem Angebot um nichts nachstehen.

é Loslasstraining. Qigong, Tai Chi oder Me-
ditation (z. B. tibetische) — Entspannungs-
training liegt nach wie vor voll im Trend. Die
sanften Bewegungen helfen, den Alltagsstress
zu vergessen, und stirken nebenbei noch die

DAY SPA. Auch ein
Tag kann Erholung
bringen — abschal-
ten und loslassen
fir ein paar Stun-
den ist herrlich.

Muskeln. Wenn das kein Grund ist, damit an-
zufangen! Wichtig: Man muss sich nicht un-
bedingt mit den Hintergriinden auseinander-
setzen, um zu profitieren.

7Pf|ege|inie nach MaB. Wer seiner Haut
einmal etwas Besonderes génnen moch-
te, kann mittlerweile auch in der Kosmetik
zu Produkten mit heimischen Inhaltsstoffen
greifen. Denn die Natur bietet ein reichhalti-
ges Angebot an Moglichkeiten: So setzen die
Betreiber der Therme Laa (www.therme-laa.
at) etwa auf die regionale Spezialitit Hanf,
in Tirol wissen die Einheimischen schon seit
Jahrhunderten die heilende Kraft des Stein-
ols (www.steinoel.at) zu nutzen, im steirischen
Ort Oberfeistritz hat sich das Unterneh-
men Tochterle (www.toechterle.at) ganz auf
Stutenmilch-Erzeugnisse spezialisiert, und
im Burgenland werden Weinkosmetika
(www.w-analyt.at) hergestellt.

8 Schonende Beautymethoden. Immer
mehr Frauen wollen mit sanften Eingrif-
fen ihr jugendliches Ausse-

hen zuriickholen. Keine

Narkose, keine Schnitte

und vor allem keine

Nebenwirkungen, da-

mit man nach der Be-

handlung direkt in »

MUSKELTRAINING.

Gib dir die Kugell So-
genannte Kettlebells kom-
men in Fitnesscentern statt
Hanteln zum Einsatz und
formen schone Muskeln.
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Immer fur Sie da

697.000 Osterreicherlnnen*
besuchen im Quartal die
,virtuelle Ordination” von
www.netdoktor.at

netdoktorkls

Gesundheit verstehen.

*Quelle: Osterreichische
Webanalyse / OWA Plus 2009-II
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» die Arbeit zuriickkehren kann, ohne we-
gen Rétungen aufzufallen. Ganz neu ist die
sogenannte Kryolipolyse (auch Zeltig-Verfah-
ren), die sich die Kiltetechnik zunutze macht.
Unter einem Vakuum werden {iberschiissige
Fettzellen gezielt mit Kilte behandelt, zerfal-
len und werden tiber den Stoffwechsel ausge-
schieden. Meist ist nur eine Sitzung notwen-
dig — also zusitzlich eine sehr zeitsparende
Methode. Das vollstindige Ergebnis ist nach
zwei bis vier Monaten sichtbar. Das Verfah-
ren ist vor allem fiir kleinere Problemzonen
an Bauch, Riicken und Oberschenkeln geeig-
net. Die Behandlung wird ambulant durch-
geftihrt. Da die Methode noch brandneu
ist, wird sie in Osterreich bisher nur selten
angeboten, z. B. beim Linzer Dermatologen
Dr. Matthias Sandhofer (www.sandhofer.at).

Q Frisherkennung von Brustkrebs. Dass
jede achte Frau an Brustkrebs erkrankt,
ist mittlerweile bekannt. Weniger verbreitet
ist die Tatsache, dass dichtes Brustgewebe
das Krebsrisiko um das Fiinffache erhéht.
Um in solchen Fillen oder bei einem un-
klaren Mammografiebefund eine sichere
Diagnose erstellen zu kénnen, werden im-
mer genauere Untersuchungen entwickelt.
So erstellt ein neuer Brustscanner von
Siemens 3-D-Aufnahmen, die schichtweise
dargestellt werden kénnen. Damit werden
Gewebeanomalien entdeckt, die mit her-
kommlichen Ultraschallbildern nicht erfasst
werden. Das Gerit ist in den groflen Brust-
krebs-Vorsorgezentren wie etwa im Wiener
Kaiser-Franz-Josef-Spital verfiigbar.
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SCREENING PLUS.
Ultraschallgerdte
werden immer ge-
naver: 3-D-Optik ist
jetzt gut méglich.

-| O Powerduo Elekironik und Medizin.

Unsere Welt wird immer hochtech-
nisierter. Das macht sich auch in der Medi-
zin bemerkbar. Viele Gerite, die Patienten
mehrmals tiglich benétigen, konnen per
USB-Schnittstelle direkt an den Computer
angeschlossen werden. Ein Paradebeispiel
ist der Blutzuckermesser Contour USB von
Bayer Diabetes. Das Gerit kann bis zu 2.000
gemessene Werte speichern und {ibertra-
gen. Der Computer stellt die Daten anschlie-
Rend tibersichtlich in Grafiken und Tabel-
len dar. Ein weiteres Plus: Diabetiker konnen
die Messwerte als PDF-Datei per E-Mail an
ihren Arzt schicken.

-| -| Neue Abstrichmethode bei Gebar-

mutterhalskrebs. Bereits seit 50 Jah-
ren wird in Osterreich der Pap-Test zur
Fritherkennung von Gebiarmutterhalskrebs
angewandt. Eine technische Weiterentwick-
lung ist die sogenannte Diinnschichtzyto-
logie. Dabei wird die optische Dichte jedes

VITAMINTABLETTE.
Die Einnahme von
Vitaminen und
Mineralstoffen in
konzentrierter Form
nimmt stetig zu.
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Zellkerns gemessen, die 22 auffilligsten Fel-
der werden markiert und per Computer aus-
gewertet. Die Vorteile gegentiber dem her-
kommlichen Pap-Test: Fast100 Prozent des
Zellmaterials werden untersucht, und der
Test hat eine viermal hohere Findungsrate
von Tumorzellen. Damit ist eine frithere Er-
kennung von Krebsvorstufen méglich. An-
geboten wird die Diinnschichtzytologie bis-
her nur in wenigen 6sterreichischen Praxen,
etwa bei der Linzer Pathologin und Zytolo-
gin Dr. Edith Beck (www.zytolinz.at).

-| 2 Komplementérmedizin. West trifft

Ost gilt auch in der Medizin. Nicht
ohne Grund, denn die Behandlungen der
anderen Linder sind eine wunderbare Er-
ginzung zu den allgemein bekannten. Es
muss nicht immer der klassische Weg sein
—mit komplementidrmedizinischen Metho-
den wie Akupunktur, Homgopathie oder
Bioresonanz lassen sich Alltagsbeschwerden
wie hiufiges Kopfweh oder Verspannungen
wirkungsvoll behandeln. Der erste Weg bei
Beschwerden fithrt zwar nach wie vor direkt
zum praktischen Arzt, aber sobald ernsthafte
Erkrankungen ausgeschlossen wurden, kén-
nen mit diesen sehr sanften Methoden gute
Erfolge erzielt werden.

-| 3 Alles Bio. Heimische Ware in Bio-
qualitit ist zwar etwas teurer, daftir

sind diese Produkte nicht unnétig mit Gif-

ten belastet. Also wenn Sie das nichste Mal

zu einem Apfel oder einer Birne greifen,

iiberlegen Sie sich gut, ob es nicht

doch Bio sein darf. Schlieflich kau-

fen Sie bei Make-up und Klei-

dung auch nicht immer das bil-

ligste Modell. Und diese Dinge

werden nur duflerlich ange-

wendet oder getra-

gen. Essen hinge-

gen durchliuft

den gesamten

Organismus.

Und: Sie tun

auch der Um-

welt etwas Gu-

tes, wenn Sie

heimische Pro-

dukte bevorzu-

gen, da der lange

Transportweg ent-

gene Shops, in denen
nur Nahrungsergin-
zungsmittel verkauft

- fullt.

2
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werden. Zusitzlich gibt es Getrinke mit
diversen Vitaminen und Mineralstoffen, die
sogar eine bestimmte Wirkung wie z. B. gute
Laune erzielen sollen. Aber auch bei uns sind
derartige Pillen grof im Kommen. Unsere
Empfehlung: ist durchaus erlaubt, aber die
Erginzungsmittel nie ohne vorherige Ab-
sprache mit einem Arzt schlucken. Grund-
sitzlich sollte jedoch in erster Linie grof3er
Wert auf eine ausgewogene Ernihrung ge-
legt werden!

-| 5 Typgerecht essen. Jeder Vierte leidet

bereits an einer Allergie, Tendenz:
steigend! Ebenfalls stark im Kommen: Un-
vertraglichkeiten. Die Lebensmittelindustrie
nimmt darauf bereits Riicksicht: Die Regale
im Supermarkt sind voll mit Produkten wie
laktosefreier Milch oder glutenfreien Keksen.
Und auch fiir Stauballergiker wird gesorgt,
etwa mit eigenen Polstern und Decken. Wer
regelmifig Beschwerden wie Bauchkrimpfe,
Blihungen und Ubelkeit (Intoleranzen) oder
Rétungen und Juckreiz (Allergien) hat, sollte
sich unbedingt testen lassen! Es gibt eigene

Allergiezentren!
EVA JANKL, CHRISTINE ZIECHERT W

BIO-LOGISCH.
Zum Glisck
steigt nicht nur
die Nachfrage,
sondern auch
das Angebot
an heimischen
Bioprodukfen.

all1-Der newe
Weg, bis zu 50 %
nmenr albzunehmen.

Ganz gleich wie viel Sie aus eigener Kraft ab-
nehmen: Mit alli kénnen Sie jetzt bis zu 50%
mehr erreichen. Denn das neue alli blockiert
bel jeder Mahlzeit rund ein Viertel des Fetts,
sodass dieses nicht in den Fettzellen gespei-
chert wird. Das einzige rezeptfreie Arzneimittel
zur Gewichtsreduktion, das europaweit zuge-
lassen ist: alli. Exklusiv in der Apotheke. FUr ein
gutes Gefuhl auf der Waage.

www.alliprogramm.at

>1
/ Guter Rat aus der Apotheke
N // buter P

alli. Wirkstoff: Orlistat Anwendungsgebiete: alli dient der Gewichtsreduktion
und wird bei Ubergewichtigen Erwachsenen ab 18 Jahren mit einem
Body-Mass-Index (BMI) von 28 oder dartber angewendet. alli sollte in
Verbindung mit einer fett- und kalorienreduzierten Ernahrung angewen-
det werden. Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungs-
beilage und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
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