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- EXTRA

- Vollwerternihrung, Atem-

therapie, das Stérken der -

eigenen Heilkrifte steht
zentral im  Tagespro-
gramm, das der Kneipp-
Verein am Samstag, 26.
Januar anbietet. Finf
Fachpersonen geben An-
regungen, zeigen Anwen-
dungen, animieren zum
Mitmachen und zum He-
rausfinden von Richtlini-
en, die der Gesundheits-
vorsorge dienen und auch
zum Gesundwerden ver-
helfen.

Theres Matt

Ausgerichtet auf die fiinf Siu-
len der Kneipp-Methode sLe-
bensordnung, Hydrotherapie,
Erniihrung, Heilkrduter, Bewe-
gung» ist beim «Kneipp-Tag»
erfahrbar, “wic das altherge-
brachte Kneippen zeitgemiss
angewendet werden kann. Die
Kneipp-Heilweise hilft, "durch
gezielte

Abhirtung  mittels

Auch iiber die Emihrung kann
nian einiges erfalren.

eitliche Gesund

sressvraie sreeseve trssecsdenrnes e

“Ein Tag mit Kennenlernen von Kne1ppanwendungen

1

Am «Kneipp-Tagr kmm man mehr iiber d:e FunjimulcmMe!hode erfahren. Eme davon ist die Bewe-

gung.

kreislauffordernder Wasseran-
wendung das Immunsystem zu
stiirken und kérpereigene Ab-
wehrkriifte . zu vermchren. Sie
zeigt die Wertskala von
Erndhrung und ' Heilkrduter-
Anwendung, den hohen Stel-
lenwert von Atmung und Be-
wegung, verweist auf psychi-
sche Becinflussung,.

Kneippen macht Spass

Abwechslungsreich  beginnt
das Tagesprogramm mit Mor-
gengymnastik «fit fiir den Tagn.
Ute Wild - bekannt durch ihre
langjdhrig geleitetete Kneipp-
Riickenschule - zeigt in einem

zweiten Teil auch, wie man
«ncue Energie tanken» kann.
Dic Kneipp-Gesundheitsberate-
rin Olga Seghezzi beleuchtet in
cinem  fundierten  Streifzug

die fiinf Sdulen der Knéipp-Me- -

thode.
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Natiirlich leben!

Nach einer Teepause lisst sie

-teilnehmen an Giissen und am

Wassertreten, zeigt die Anwen-
dung des Armbades und der

(Bilder: Wodlcka)

Venenpumpe: Ein kleiner Im-
" biss am Mittag gibt Gelegenheit.
zum Gespriich, zum Kennenler-
nen der Vollwerternihrung, ein
Thema, das Christl Bieri auf-
greift, kreative Anregungen
bringt. Zur Teepause - auf die
Anwendung von Heilkrdutern
verweisend ~ serviert sie ein
«Frischkornmiisles. Erfahrbar,
dass Vollwerterndhrung gesund
und gut ist! Mit- der
Atempidagogin Ursula Geiger
lernt man, sich beim Atmen zu
entspannen, erfdhrt, wie korp-
ereigene Krifte aktiviert und
Heilungsprozesse - unterstiitzt

werden konnen. Der Atem spie-
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Ein Tag mlt Knelpp
Fitnesstipp: Ganzkorperkrafttrammg |
Gehirn beim Autofahren wenig aktlwert
Gesundhelt—News

_rge

gelt den Zustand des Kﬁrpers,

der Seele und des Geistes, da-
«Meln Gesundheitsbuchs, das
1 jetzt bei Megasystems auf

rauf deutete bereits Pfarrer

Kneipp in seiner «Lebensord- -

nung» hin und betonte, dass die

~ Ursache der meisten korperli- -
. chen Leiden im seelischen Be-

reich-zu suchen sind. :

Kompressen und
die Sicht des Arztes

Auf cin. grossen Anwen-
dungsbereich ~ verweist™ Olga

- Seghezzi mit kalten und war-

men Wickeln, mit verschiede-
nen Kompressen und Auflagen,

“animiert zum aktiven Mittun.

Bei allen -Kneipp-Methoden

- wird,_immer wieder unterstri-
chen, dass die zielfiihrend mil-

deste Anwendung die beste ist.

In einem abschliessenden Re- -

ferat geht Dr. Marco Ospelt auf
die altbewihrte und doch so
zeitgemisse  Kneippmethode
aus der Sicht des Arztes ein.

“Ein Tag mit Kneipp* fin- N
s det -
trum Resch i in Schaan im Se-

-im Gemcmschaftszen-

“minarraum 1 statt. Der Kurs -
- beginnt am Samstag, 26. Ja-
nuar um 9.00 Uhr, endet um -
17.00: Uhr. Anmeldungen’ -
bei beschrinkter Teilneh-
merzahl - sind . érbeten an -
das- Kneipp-Sekretariat Tel.

' 392-22 10 oder Q. Seghezzi- -

. Tel. 232 33 54, Ch. ‘Bieri Tel.
373 16 30. Gerne geben die-

“se Stellen weitere Auskiinfte

“ zu diesem empfehlenswerten

: Knelpptag : ‘

Krafte messen macht Spass

Fltnesstlpp von Monlka Rohrer - Ganzkorper—Krafttrammg

Diese Ubung stirkt die gesam-
te Muskulatur der Arme, der
" Hinde, der Brust, des Riickens
und des Bauchs, Mit der Akti-
vierung des Beckenbodens
stirkt sich automatisch die
Gesidss- und Innenschenkel-
‘muskulatur.
Setzen Sie sich auf einen
Stuhl, die Fusssohle hiiftbreit
auf dem Boden aufgestellt. Die

rechte Hand und der linke Ell-~

bogen stiitzt sich auf dem lin-
ken Schenkel ab. Die Achseln

driticken tief nach unten und -

aussen. Der Partner steht mit
gerader  Riickenhaltung im
Ausfallschritt vor Ihnen. Die
Hiinde liegen auf Ihrer linken

Hand. Nun zichen beide die

Sitzbeinhocker zusammen -
dabei driickt Ihr Partner ‘mit
aller Kraft auflhre Hand. Die-

se Spannung 30 Sekunden - '

halten und nach Belieben die
Seite - oder

immer gerade halten. Bei Fra-
gen kénnen -Sie sich an das

Seminar - filr Bewegung, At-'

mung und Entspannung, Mo-
nika Rohrer,. Schaan, Telefon
232 36 25, wenden. :

Partnerposition -
wechseln. Achtung: Gut wei- °
" teratmen und die Wirbelséule -

ULM: Beim Autofahren ist un-
ser Gehirn deutlich weniger
aktiviert als beim Beifahren.

gebnis kamen Wissenschaftler
der Universitiit Ulm nach ge-
meinsamen Versuchen mit ei-

lerChrysler.

"Den Angaben zufolge hatten
zwdlf Probanden die Aufgabe,
an einem Fahrsimulator ecinen
Rundkurs durch Hamburg: so
schnell und so unfallfrei ‘wie
méglich  abzufahren.  Dabei

fahren und hoch - verfeinerter
schah.

"Als
Ruhe, beim blossen Bewegen

Beifahrers beim Zuschauen. -
Dic Ergebnisse zeigten ein-

Fahren weniger aktiviert ist als

“beim Beifahren, wie das Team
um den’ Psychiater ‘Manfred

schaftler' darin, dass ‘sich der

Zu diesem iiberraschenden Er-

ner Arbeitsgruppe von Daim- .

wurde mittels modernster Ver- -

Methoden der Bildgebung alles
‘verfolgt, was im Gehirn. ge-‘

des Steuers und in der Rolle des -

deutig, dass das Gehirn beim

Spitzer betonte. Eine magliche’
Erklirung sahen die Wissen-

«.Himen» bej-m Fallren | bei der ersten Gruppe mit den

Gehirn beim Autofahren weniger aktiviert | unterchiedlichen Vorgesetz- -

zentriere, wihrend der Beifah-.
rer zusitzlich zum Zuschauen
noch vieles andere derken und
tun konne. ’

.Halt 51ch Theone aufrecht
Die Ulmer Befunde stellen

grundlegende --Prinzipien  “der -

Verkehrspsychologie- in Frage.

Schliesslich sei- man bisher da-
" von ausgegangen, dass fir das

Autofahren - eine
Menge neuronaler Rechenleis-
tungen zur Verfigung stehe,

sagte Spitzer. Er frage sich, ob"

'sich’ diese Theorie aufrechter-
halten lasse, wenn das Fahren
nicht” notwendig ~mit
vermehrten  Aktivitdt so - ge-
nannter komkaler

© - einhergehe?
v Kontrollbedmgungen .
- dienten die Gehirnaktivitit in .

- Verbliiffend sind nach Anga-
vben der Experten auch die Er-

. gebnisse der jiingsten Pilotstu-’
die, bei der drei Probanden mit -

fiinf verschiedenen . Geschwin-

- digkeiten -die gleiche Strecke
-hitte -~

fahren  mussten. Dabei - hiitte
nach bisherigen Vorstellungen

die Aktivitat wichtiger kortika-
ler .Areale mit zunehmender
Geschwindigkeit eigentlich an- -

_steigen milssen - sie habe aber

! _ ch der  bei zunéhmender Geschwindig-
| | Fahrer nur'auf eine Sache kon-.

keit-abgenommen.
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Cyberspace -

FRANKFURT/MAIN Ver- '
stindliches Wissen bietet-

‘CD-ROM erschienen ist. Au-

. torin Marianne-Koch erklirt
1 sowoh! bestimmte Krankheij-
1 ten als auch Funktionsweise

'und Bedeutung von Orga-

- nen. In 20 Kapiteln wird me- -
{ dizinisches Wissen fur Laien
{ verstéindlich aufbereitet. Er--
1 ginzt wird die CD-ROM-Fas-
"4 sung des Buchs von Compu-

teranimationen und Grafi-

1 ken. Das Programm enthiilt
1- zahlreiche Hinweise zur Er-- -

kennung von Krankheiten.
Daneben weérden Anregun-
gen gegeben, wie.man vor-
beugen und gesiinder leben

1 kann, zum Beispicl mit Tipps
{ fiir eine bewusste Erndhrung,”
‘1 Ein Lexikon mit den Erldute-
‘4" rungen zu 5000 medizini-
- schen Fachbegriffen rundet

| die CD-ROM ab.

www.megasstems.de/ -

B B'iise’éhefs scha-
| den der Gesundheit

“| LONDON: Strenge und unge-
1 licbte Vorgesetzte schaden’ _

der Gesundheit ihrer Unter-
gebenen. Das fanden briti- .
sche Wissenschaftler der .
Universitit in High Wy-
‘combe in einem Experiment
heraus. Die Forscher hatten

“regelmissig den Blutdruck

von Krankenpflegern mit un-' '
terschiedlichen Chefs ge-
priift. Die einen arbeiteten je

.} nach Arbeitstag unter einem
4 Vorgesetzten, den sie moch-

ten, und dann wieder unter . -
einem, den sie fiirchteten. Ei-

{ ne andere Gruppe hatte da-

gegen zwei Chefs, die glei-
chermassen beliebt waren. -
Die Wissenschaftler stellten

ten bereits ejinen generell -
hoheren Blutdruck als bei der
Kontrollgruppe fest. Beson--

4 ders aufFillig wurde der Ein-

fluss von Vorgesetzten auf.das

.4 korperliche Wohl ihrer Unter-

_q gebenen, wenn diese unter | -
{ dem geflirchteten Chef arbei-
1 teten: Da'stieg der durch=".

4 schnittliche Blutdruck von

113/75 auf 126/81.
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Anti-Baby-Pillen mit hohen
Konzentrationen des Hor--
‘mons Progestin reduzieren
drastisch das Eierstockkrebs- .
Risiko von Frauen. Das er- '
gab cine US-Studie. Dem-

nach sinkt das Tumorrisiko
umn 50 Prozent bei Frauen,

i die mit Pillen .aus den Hof-~

monen Estrogen und Pro-

“4 gestin verhiiten. So genann-

4 ten Kontrazeptiva mit be-

. { sonders hohen Progestin-
4 Konzentrationen reduzieren -

die Krebsgefahr sogarum-- -
weitere 50 Prozent. Die Wis- -

. senschaftler sprachen von -
“ciner Erkenntnis, die mogli--
{ cherweise zu neuen Vorbeu-
- gemassnahmen im Kampf

- gegen dieses gefihrliche
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