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Yoga

Startinden Tag
Setzen Sie sich mit ge-
kreuzten Beinen aufrecht
aufden Boden (oder einen
Yoga-Block), Wirbelsaule
aufrecht. Falten Sie die
Hande vor der Brust wie
zum Gebet, Daumen auf
dem Brustbein. Atmen Sie
nun bewusst undlangsam
einundaus.

Rad fiir Fortgeschrittene
Start: Ruckenlage, Knie gebeugt. Han-
denahe zuden Schultern geben, Hand-
flachen nach unten (eventuell auf die
Zehenspitzen gehen), dann den Brust-
korb hebenund den Kopfaufden
Bodensetzen. Danndie Arme

ganz ausstrecken. Wah-

rend der Ubung ein-

und ausatmen!

oga entspannt
und hélt fit. Es
bekdmpft Ri-
ckenschmerzen,
wirkt gegen
Stress und beugt Herzer-
krankungen vor. Das alles
ist bekannt. Doch nun ha-
ben Forscher herausgefun-
den, dass die indische Ge-
sundheitslehre auch eine
positive Wirkung auf die
Gene hat.
Erbgut. Das Pro-
., gramm aus ge-
S zieltenUbungen,
- Atemtechniken
und Meditation ver-
idnderte bei allen Studien-
teilnehmern die Gene im

als neues

Fit mit Yoga. Die altindische Lehre hat
eine positive Wirkung auf unsere Gene.

Immunsystem. ,Bereits
nach zwei Stunden Yoga
sind Verdnderungen im
Erbgut festzustellen®, so
der Studienleiter. Das
konnte Yoga zu einer Art
Allheilmittel machen.

Mehr als Fitness. Yoga be-
steht nicht nur aus gym-
nastischen Ubungen, son-
dern ist ein Ganzkorper-
programm mit Atemiibun-
gen, Meditation, Selbstre-
flexion und Erndhrung.
~Wer Yoga regelmiRig
praktiziert, gewinnt Ener-
gieundistausgeglichener®,
so die Yoga-Expertin Ruth
Gerber. Die wichtigsten
Ubungen siehe oben.

,Die Natur bietet uns alles, was wir

Kinderwunsch?

brauchen, besinnen wir uns darauf.*
Prof. Willi Dungl

<UR NATUR pas WiSSE™

Mehr Wissen finden Sie auf www.willidungl.com

Neues Gel kann helfen

Der ,,Turbo“ fiir Spermien — Ein unerfiillter Kinderwunsch liegt bei etwa
jedem siebten Paar vor, ist also ein sehr hdufiges Problem. Bei ca. der Halfte
der Kinderwunschpaare liegt die Ursache beim Mann und dabei ist bei acht von
zehn Miénnern die schlechte Beweglichkeit der Spermien verantwortlich.

Ein neues Fruchtbarkeitsgel soll hier in der Friihphase Abhilfe schaffen. Zesti-
ca Kinderwunsch wirkt wie ein ,,Turbo® auf Spermien und begiinstigt so die
’ Befruchtung. Es wird direkt vor dem Geschlechtsverkehr an den

fruchtbarsten Tagen angewandt.
Erhaltlich in Apotheken oder direkt bei www.kairos-life.com

,,Mit Zestica Kinderwunsch habe ich bereits mehrere Schwanger-
schaften erzielt”, so Dr. Doris Kneissl, Fachirztin fiir Gynékolo-
gie in Mddling.

ANZEIGE

Singer



Fithess hilt gesund und schiitzt vor Krankheiten.

Allheilmi

rl Der Baum
5/ Imaufrechten Stand den
linken FuB auf denrech-

ten Oberschenkel legen.
Die Handflachen vor der
Brust falten. Position hal-

Dehnt den Riicken

Setzen Sie sich aufrechtinden
Schneidersitz. Hande ineinander
legenund die Arme gestreckt
ber den Kopfnach oben fiihren.

SonnengruB tenund mitdemanderen
- Aus dem aufrechten Beinwiederholen. n Y .
Standindie Kniebeu- Entspannen - % 1
gegehen. Arme ge- S !
treckt zur Deck Setzen Siesich & 23
Fiir die Beine streckizurijecke aufden Boden 4 \

fuhren (Fingerspitzen
zeigennach oben).
DerBlick geht eben-
falls himmelwarts.
Nunlangsamein-und

Legen Sie sich flach auf
denRicken, Arme ne-
bendem Kdrper. Heben
Siedie gestreckten Bei-
neindenrechten Win-

und ziehen Sie die
angewinkelten

Beine zur Brust.
Mit beiden Han-
dendie Knie um-

kel, Position halten und

dabeiruhigatmen.

ausatmen.

fassen.Der Ri-
ckenbleibt ganz
gerade!

Viele Frauen kénnen ein
Lied davon singen: Nach
einem anstrengenden Tag
finden sie im Schlaf keine

Entspannung, weil der
Liebste nachtens
schnarcht.

Um fit und leistungsféhig
zu sein, bendtigen wir
aber ausreichenden und
erholsamen Schlaf. Denn

die Folge von
Schlafmangel kénnen
Ubermidung, Konzen-

trationsschwache, Leist-
ungsabfall bis hin zu
geschwéchter  Immun-
abwehr sein. Mit einem
Wort: Die Leidgenossin-
nen von Schnarchern
sind alles andere als fit.

Warum schnarchen wir?
"Beim Schlafen entspan-
nen wir unsere Muskeln.
Die Zunge sinkt im
Gaumen zurlck, dadurch
wird der Rachen eng. Luft
stromt mit erhdhtem
Druck durch den
Rachenraum. Gaumen-

zapfchen und Gaumen-
segel beginnen zu vibrie-
ren - es entsteht das typi-
sche Schnarchgerdusch®,
informiert der Hals-,
Nasen-, Ohrenfacharzt
Univ. Prof. Dr. Andreas
Temmel.

Gefahrliches Schnarchen
Aber schnarchen ist of
nicht nur lastig, es kann
auch geféhrlich werden.
Dann namlich, wenn es
mit einer sogenannten
Schlafapnoe, in Zusam-
menhang steht. Dies ist
deshalb so gefahrlich,
weil durch das Aussetzen
der Atmung die
Sauerstoffzufuhr zum
Gehirn unterbrochen wird.
"Anhaltende  Atemaus-
setzer kbnnen zu einem
erhéhten Blutdruck und
auch zum Herzinfarkt fih-
ren", informiert Univ. Prof.
Dr. Temmel.

Stille Nacht
Unter gefahrlichem, durch

Schlafapnoen verursach-
tem Schnarchen litt der
ehemalige Schweizer
"Profischnarcher" Arthur
Wyss. Nachdem keine der
bekannten Methoden zu
einer Linderung seines
Schnarchens flhrte, ent-
schloss er sich, selbst zu
forschen: "lch begann
mich intensiv mit den
Ursachen des Schnar-
chens auseinanderzuset-
zen. So entwickelte ich im
eigens eingerichteten
Schlaflabor die
Schnarchspange, die
Schnarchen verlasslich
verhindert." Arthur Wyss,
dem bis heute mehr als
15.000 Personen stille
Nachte verdanken, schlaft
seither ruhig und sehr gut!

Zeit zu handeln

So wirkt die Velumount®
Schnarchspange:

Die hochflexible Spange
ist leicht und kaum spdr-
bar. Sie wird individuell an
den Rachenraum ange-

Beziehungsretter Schnarchspange

Die Velumount Methode gegen Schnarchen und leichter Schlafapnoe

formt und verhindert das
VerschlieBen des
Luftkanals hinter dem
Gaumenzapfchen. Damit
sorgt sie fur einen wider-
standsarmen Luftdurch-

fluss.
Auf diese Weise wird
Atemaussetzern vorge-

beugt und Schnarchen
wirksam verhindert.

Nach einer kurzen Ein-
gewdhnungsphase ist das
Einlegen und Tragen der
Velumount® Spange so
einfach und selbstver-
standlich wie Zahne
putzen.

Die Velumount® Spange
als verlassliches Mittel
gegen Schnarchen hat
schon SO manche
Beziehung gerettet.

Velumount®
fir gemeinsame statt ein-
same Né&chte!

Ex-Schnarcher

Richard Lugner:

“Mir ist Uberhaupt nichts peinlich -
auBer Schnarchen!"

Es gibt tatséchlich etwas bei Richard

Lugner, das ihm peinlich ist: Schnarchen!
Doch seit kurzem ist es damit vorbei,
denn seitdem Lugner die Velumount
Schnarchspange verwendet, ist in sei-

nem Schlafzimmer akustisch Ruhe
eingekehrt. Somit steht kuscheligen
Nachten in trauter Zweisamkeit nichts
mehr im Wege! Aber auch fur seine
Gesundheit hat Lugner das Richtige
getan, denn erholsamer Schlaf ist die
Basis fur Wohlbefinden, Ausgeglichen-
heit und Leistungsfahigkeit!

Kontakt

Velumount Osterreich
www.velumount.at
Tel: 01/877 93 30
Institute: Wien,
Graz, Klagenfurt

St.Pélten, Linz,




