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Veronika Forster:
Ayurveda aktuell

Gelenkbe-
schwerden
wie  Arthri-
tis, Arthrose
und Rheuma

“  werden zu
einem groflen Gesund-
heitsproblem. Mit zuneh-
mendem Alter werden
die Knochen, Gelenke,
Wirbel und Knorpel tro-
ckener und poroser. Viele
Menschen leiden auch an
starken Riickenschmer-
zen. Ursachen dieser
Beschwerden konnen
sein: zunehmendes Alter,
Bewegungsarmut, Uber-
gewicht und Uberbean-
spruchung.

Neben der Behandlung
durch Homoopathie und
andere  therapeutische
Ansitze gewinnt die Ay-
urveda-Medizin  immer
mehr an Popularitit. Ei-
nen grofden Stellenwert in
der ayurvedischen Thera-
pie nimmt auch die rich-
tige Erndhrung ein. Dabei
ist vor allem die Zugabe
von verdauungsfordern-
den Gewiirzen wichtig.
Diese kurbeln den Stoff-
wechsel an und verbren-
nen Ama (Schlackenstoffe
und Ablagerungen), die
oftmals fiir den Krank-
heitsprozess mitverant-
wortlich sind. Am besten
hilft eine Kombination aus
ayurvedischen = Anwen-
dungen wie Massagen mit
Heilpflanzen sowie Reini-
gungsverfahren. Um et-
was fiir seine Gesundheit
zu tun, sollte man sich
selbst regelmiflig eine
Art Service gonnen. Eine
schone Moglichkeit sind
Selbstmassagen mit viel
warmem Ol. Machen Sie
daraus ein kleines Ritual,
und nehmen Sie sich an-
schliefSend auch Zeit fiir
ein entspannendes Bad.

Regelmiflige  Ayurve-
da-Massagen sorgen fiir
Wohlbefinden, nahren

die Gelenke und beugen
Trockenheit im Korper
vor. Ebenso wichtig ist die
Erndhrung. All dies sorgt
fiir eine gute Verdauung.
Nicht zu vergessen: Tég-
liche Bewegung in der
Natur oder/und in Form
von Ubungen. Besonders
geeignet dafiir ist Yoga.

! www.pension-sonnblick.at

Wy

Bllndensportler halten sich fit

Laufspezialistin
Sabine Reiner gibt
ihr Wissen an Hobby-
sportler weiter.

DORNBIRN. Laufspezialistin
Sabine Reiner (hellblau.
Powerteam) gibt ihr Fach-
wissen in verschiedenen
Laufcamps weiter. Aktuell
trainiert sie gemeinsam
mit Veronika Hehle von
FrauenlaufFIT einmal wo-
chentlich mit einer Grup-
pe in Dornbirn fiir den
6. Bodensee-Frauenlauf,
der am Samstag, 30. Mai,
stattfindet.

Mit dabei sind auch ei-
nige Blindensportler. Sie
wollen durch regelméfiige
Bewegung fit bleiben und
profitieren dabei auch von
Reiners Tipps zu Technik,
Kondition und Erndhrung.
,Fir mich ist das eine
neue Herausforderung,
die aber sehr viel Spafd
macht“, sagt Sabine Rei-
ner. Wie fiihlt es sich an,

Heimische Blindensportler trainieren gemeinsam mit Sabine Reiner und einer Frauenlaufgruppe.

versucht sie auch selbst
mit geschlossenen Augen
durchzufiihren. ,,Dadurch
setze ich mich auf eine
neue Weise mit dem Lau-

die mehrfache Landesre-
kordhalterin. Ab Juli 1adt
sie mit Veronika Hehle im
Rahmen der Aktion Mara-
thonFIT zum Training fiir

Marathon, der am 3. Okto-
ber in Lindau startet.

! Infos und Anmeldungen:
www.marathonfit.at und

blind zu laufen? Manches

fen auseinander®,

erklart

den Sparkasse 3-Lander-

Endspurt zum
Frauenlauf

BREGENZ. Mit der Eroffnung der Frau-
enlaufmesse im Bregenzer Festspiel-
haus heute um 14 Uhr beginnt der
Endspurt zum 6. Bodensee-Frauen-
lauf. Schon tiber 4000 laufbegeister-
te Mddchen und Frauen haben ihre
—~ . Nennung abgege-
ben. ,,Wir werden
auch heuer einen
Anmelderekord
erreichen®, freut
sich  Initiatorin
Verena Eugster.
Auch bemerkens-
wert: Der Lauf
vereint Jung und Alt. Die dlteste Teil-
nehmerin ist 85, die jiingste gerade
mal fiinf Jahre alt. Auflerdem sind
Teilnehmerinnen aus allen 96 Vorarl-
berger Gemeinden und mit verschie-
denen Schicksalen am Start. So ist
Pink Ribbon ein Partner des Boden-
see-Frauenlaufs. Bewegung unter-
stiitzt und fordert die Genesung von
Krebs. Deshalb werden Betroffene,
die in den vergangenen zwei Jahren
an Krebs erkrankten, gratis zum Start
beim Frauenlauf eingeladen.
! Nachmeldungen zum Bodensee-

Frauenlauf sind noch bis morgen Samstag,
30. Mai, bei der Frauenlaufmesse moglich.

Darbo Fruchtikus

Gonnen Sie sich zwischen-
durch einen Fruchtgenuss.

Die feinen Friichte von Darbo
gibt es nicht nur zum Streichen
und Trinken, sondern auch
zum Loffeln. Darbo Fruchtikus
ist ein fruchtiger Snack zum
Loffeln — reich an Frucht und
Vitaminen. Die erlesenen
Fruchtkompositionen im 125-
Glas sind ein idealer Snack.

Egal ob zu Hause, im Biiro oder
in der Schule, mit Darbo Fruch-
tikus gonnt man sich eine

fruchtige Auszeit und genief3t
Loffel fiir Loffel erlesene Friich-
te in 4 kostlichen Variationen:
Rote Frichte, Mango-Marille,
Erdbeer-Vanille und Tropic. Im
Sommer und Winter Uber-
raschen fiir kurze Zeit zwei zu-
satzliche Kreationen in limi-
tierter Auflage den Gaumen.
Da ist fiir jeden Fruchtliebha-
ber was dabei. Die feinen Kost-
lichkeiten findet man tibrigens
im Kuhlregal und viele weitere
auf www.darbo.at. Viel Spaf3
beim Genief3en! ANZEIGE

www.sabinereiner.com



