steller (2), Austria Trend Life Resort, Singer

Fechter Verlag, Her

GESUNDtipps |

Die Erndhrungs-Expertinnen
Ursula (1.) und Julia Pabst geben
taglich gesunde Erndhrungstipps

auf: www.MADONNA24.at

| Figur-Tipp der Woche: Kennen Sie die gestindeste Wintermahlzeit, die noch dazu schlank

i macht? Richtig: Hiihnersuppe! Das Hausmittel gegen Erkaltungen warmt von innen und starkt
das Immunsystem auf Grund seines hohen Zink-Gehalts. Das mitgekochte Gemise (Sellerie,
Karotte, Porree, Zwiebel) fiillt zudem die Vitamintanks wieder auf.

Die Shaolin-
Monche sind
wvieder da!

in junger Monch liegt mit
E nacktem Oberkorper auf

einem Nagelbrett, wih-
rend ein anderer Monch eine
Marmorplatte auf dessen Brust
zertrimmert - die Gesetze der
Physik scheinen aufer Kraft
gesetzt! Schon seit einigen
Jahren erregen die Ménche des
beriihmten Shaolin-Klosters in
China mit ihrer atemberauben-
den Show weltweites Aufsehen.
Neue Show. Wenn auch Sie die
Ménche live erleben mochten,
kénnen Sie das am: 27.1. Madling,
Stadttheater um 19.33 Uhr; 30.1.
Innsbruck, Congresshalle um 20
Uhr, 5.2. Spielberg, Kultur im
Zentrum, um 20 Uhr; 17.2. Wr.
Neustadt, Arena Nova, um 20
Uhr, 18.2., Steyr, Stadthalle, um 20
Uhr und am 19.2., Braunau,
Bezirkssporthalle um 20 Uhr. ®

Die Shaolin-
Monche beim
Show-Act.

MADONNA GEWINNSPIEL

Wellness-Weekend zu gewinnen! Die Shao-
lin-M&nche residieren noch bis Ende 2010 im
Austria Life Resort Loipersdorf. Wenn auch
Sie ein Weekend fiir 2 Personen plus Treatment
dort gewinnen wollen, melden Sie sich ab
sofort an unter: www.madonna24.at

Das Austria Trend Life Resor
Loipersdorf wartet auf Sie!

MADONNA HAT FUR SIE GETESTET
INTENSIVE PFLEGE FUR GESCHMEIDIGE HAUT

Leiden Sie unter trockener Haut? Die Textur des Intensive
Repair Korperbalsams von Neutrogena legt sich mit Shea- &
butter und Proviatmin B5 wie ein schiitzendes .Feuchtigkeits- }
pflaster” auf die Haut. 250 ml um 4,49 Euro in Apotheken.

SICHER
AUF DER
PISTE

So reduzieren ‘
Sie lhr Unfallrisiko!

Sehen Sie eine Zunahme der Ver-
letzungen im alpinen Wintersport?
FLORIAN FRISEE: Leider ja! Kunst-
schnee, iiberfiillte Pisten sowie eine er-
héhte Risikobereitschaft sind schuld
daran.

Was sind denn die haufigsten Verletzun-
genbei Carvern oder Snowboardern?
FRISEE: Durch die héhere Standposition
beim Carvingski entsteht ein , Stelzen-
effekt” beim Geradeausfahren, was die
Gefahr des Verkantens erhéht. Ein Drit-
tel aller Carving-Unfille betreffen das
Kniegelenk: Kapsel-Bandverletzungen
mit Seitenband- und Kreuzbandrissen
stehen im Vordergrund. Hiufig kommt
es auch zu Oberarm- und Schulterver-
letzungen, sowie zu Binderrissen am
Daumen (,,Skidaumen®) und zu Kno-
chenbriichen. Beim Snowboarden ste-
henhandgelenksnahe Briiche an der Ta-
gesordnung.

Was kann man tun, um Verletzungen auf
der Piste zu vermeiden?

FRISEE: Das ganze Jahr {iber Sport be-
treiben und ein paar Wochen vor Be-
ginn der Saison ein spezielles Konditi-
onstraining absolvieren. Auch richtig
eingestellte Skibindungen und gut ge-
wartetes Skiequipment senken das Ver-
letzungsrisiko. Tipp: Die Bindung und
den Ski oder das Snowboard im Fach-
handel einem Funktionstest unterzie-
hen! Auferdem: Vorausschauend Fah-
ren, mit angepasster Geschwindigkeit
an das eigenen Konnen. Und natiirlich
immer einen Helm tragen!

DR. FLORIAN FRISEE ist Unfallchirurg
und Sportarzt. www.arthros.at



