AUSGABE 23
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—— Gesundheitsresort

KONIGSBERG KONIGSKULINARIK KONIGSTEAM KONIGSMEDIZIN
Das Resort auf Regional & Gesund: Karriere mit Lehre Kohlensdure
einen Blick Unsere Kiiche Angeregt & umgesetzt Erholungsraum Wald



auch das Jahr 2022 hat uns vor so manche Herausfor-
derung gestellt. Das gesamte KdnigsTeam ist jedoch
stets bemuht, die notwendigen Manahmen zu setzen
und wir geben unser Bestes, um Ihnen einen erholsa-
men und schénen Aufenthalt zu bereiten. Die Gesund-
heit und das Wohlbefinden unserer geschatzten Gaste
stehen bei uns an oberster Stelle. Zu horen, dass Sie
eine tolle Zeit bei uns verbracht haben und wir Sie in
naher Zukunft wieder begrufien durfen, ist fur uns das
schonste Feedback. Ihre Zufriedenheit bedeutet fur uns,
dass unsere Mitarbeiter eine groBartige Arbeit geleistet
haben und wir immer auf unser KonigsTeam zahlen
konnen - darauf sind wir besonders stolz!

Als Zeichen der Wertschatzung unserer Mitarbeiter
bieten wir unter der Initiative ,Gesundes KénigsTeam*
zahlreiche, verschiedene Benefits an, und wir versu-
chen laufend, diese weiter auszubauen. Seit Janner
2023 dirfen wir ein neues Gutesiegel zu unseren Aus-
zeichnungen zahlen:

Das Netzwerk fiir BGF hat uns erstmalig das Gutesiegel
fir ,Betriebliche Gesundheitsforderung” verliehen, wel-
ches fur einen gesunden Betrieb sowie die kontinuier-
liche Gesundheitsforderung unserer Mitarbeiter steht.
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Doris Walter

Geschaftsfuhrerin des
Gesundheitsresort Konigsberg
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Die Firmengruppe ,,Bes-
te Gesundheit® trauert
um ihren Firmengrunder
und Gesellschafter Man-
fred Pascher. Er starb am
11. November 2022 im
Alter von 79 Jahren im
Kreis seiner Familie.

,Nicht nur reden, son-
dern tun®, war nicht nur
sein grof3es Lebensmot-
to, sondern auch der
Titel seines Buches, in
dem er seinen Weg auf-
zeigt. Sein Buch ist auch
in unserem Haus zu er-
werben.

Als Backermeister und
Kaufmann wollte er
sich mit der Abwande-
rung der Bevolkerung in
seiner Heimatgemeinde
Harbach nicht abfinden.

Mit der Grundung des
Moorheilbades Harbach,
das 1980 in Betrieb ge-
nommen wurde, wurde
der Grundstein fur die
besten Gesundheitsbe-
triebe in NO gelegt. Der
Gesundheitstourismus
im Waldviertel und in
ganz Niederdsterreich
wurde durch Manfred
Pascher gepragt.

Auf sein Bestreben hin
kam im Jahr 2001 auch

das Gesundheitsresort
Kénigsberg in Bad Scho-
nau zur Besten Gesund-
heit-Gruppe.

Die ,Beste Gesund-
heit“-Gruppe mit 1.800
Betten und 1.500 Mit-
arbeitern ist der grofite
Gesundheitsanbieter in
Niederosterreich im Be-
reich Kur- und Rehabili-
tation. Zu ihr gehoren:
das Moorheilbad Har-
bach mit dem Gesund-
heitszentrum Zwettl,
das Herz-Kreislauf-Zen-
trum Grof? Gerungs, das
Gesundheitsresort Ko-
nigsberg Bad Schonau,
das Gesundheits- und
Kurhotel Badener Hof
mit dem Badener Kur-
zentrum und der Romer-
therme, das Lebens.Med
Zentrum Bad Erlach und
das Lebens.Med Zent-
rum St. Polten.




AKTUELLES

Bei unserem mittlerweile 5.
Konigsberger Medizindialog
durften wir wieder zahlreiche Be-
sucher empfangen und interes-
santen Fachvortragen lauschen.

Neue Speisesale: Der Speisesaal
fiir unsere Privatgaste wurde
rundum erneuert und ladt neben
toller Kulinarik zum Wohlfihlen
ein. Auch der Mitarbeiterspeisesaal

wurde renoviert und neu gestaltet.

Wir sind extrem stolz auf unse-
ren Lukas Riegler - er wurde
beim Lehrlingswettbewerb im
Oktober zum Niederdsterreichi-
schen Landeslehrlings-Sieger als
Restaurantfachmann gekihrt.

Aus den Erlésen der Silvester-
Tombola durften wir der Frei-
willigen Feuerwehr Bad Schénau
eine stolze Spende von 600 €
Uberreichen.

Die Sicherheit unserer Gaste und
Mitarbeiter ist uns sehr wichtig. Wir
haben keine Kosten und Muhen ge-
scheut und eine neue Brandmelde-
anlage (1.281 neue Brandmelder)
im Haus installieren lassen.

Wir freuen uns sehr tber das Gute-
siegel fur ,Betriebliche Gesund-
heitsforderung’, welches fur einen
gesunden Betrieb sowie die konti-
nuierliche Gesundheitsforderung
unserer Mitarbeiter steht.

Der Verein Lebenslicht Krumbach
freute sich sehr Uber einen Spen-
denbetrag von 1.000 €, welcher
aus dem Charity Kart Rennen
generiert wurde.

Seit Ende des letzten Jahres er-
strahlt auch unsere Rezeptions-
und Reservierungsabteilung in
neuem Glanz und ermoglicht
unseren Mitarbeitern ein noch
angenehmeres Arbeiten.

Nach 39 Jahren Betriebszuge-
horigkeit in der Therapie und
auch in anderen Abteilungen
haben wir unsere liebe Gerti in
ihren wohlverdienten Ruhestand
verabschiedet.
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KONIGSBERG

—— Gesundheitsresort —

AUF EINEN BLICK

Das Gesundheitsresort Konigsberg in Bad UNSERE INDIKATIONEN:

Schonau zahlt zu den flihrenden Gesundheits-
betrieben Niederdsterreichs und ist seit tiber 40 9 Gesundheitsvorsorge Aktiv ™
Jahren Anlaufstelle fiir alle Gesundheitssuchen- ‘:..ﬁi

KoNiGsMEDIZIN

e Stiitz- & Bewegungsapparat

den und - interessierten. Wir bieten ein ganz-
heitliches Konzept fiir Korper, Geist und Seele - @ Gefdfie & Durchblutungen
hochste medizinische Kompetenz und best-
mogliche Betreuung stehen dabei im Fokus.

o Psychosoziale Gesundheit

Das Gesundheitsresort Konigsberg
Bad Schonau wurde 1978 eroffnet
und verfligt heute Uber 223 Zimmer
(Doppelzimmer, Einbettzimmer und
Appartments).

Seakiu,

B

h
KoNigsHoTEL
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w KONIGSI REIZEIT
o
(TH
E Mehrere Restaurants, eine gemiitliche s
=t | Terrasse, ein Café und unser Haubenlo- é::;
Z kal laden unsere Gaste zum bewussten KONIGSKULINARTK
5' GeniefRen der besten Produke aus der
=2 | Region ein.
Im Jahr 2023 zahlt unser Gesundheitsresort
Konigsberg 195 Mitarbeiter und Uber 70 ver-
S schiedene Berufsbilder, die taglich ihr Bestes ~ KONIGsTtam
5 geben, um lhnen einen schonen und erholsamen
- Aufenhalt zu bereiten.
;.i:‘, All diese Bereiche unseres Betriebes prigen den Begriff der KonigsKlasse, der fiir hochste Qualitdt
) "" - steht. Unsere KonigsKlasse wird tagtdglich von unseren Mitarbeitern gelebt, um hochste medizinische
KONIGS ' 0 Kompetenz und bestmégliche Betreuung in allen Belangen zu bieten.
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KULINARIK [

REGIONAL & GESUND

REGIONALE KUCHE MIT AUSZEICHNUNG

Bei Ihrem Aufenthalt im Gesundheitsresort Konigsberg
wird Ihnen ausgezeichnete Kulinarik geboten. In unseren
Restaurants servieren wir Ihnen taglich frisch zubereitete
Kostlichkeiten aus regionalen Produkten. Gemaf unserer

KONIGSKULINARIK

Unternehmensphilosophie stehen wir in engem Kontakt
mit unseren Lieferanten, die entsprechend unserer hohen
Anspriche ausgewahlt werden, um Ihnen stets nur das
Beste zu bieten.

UNSERE REGIONALEN PARTNER & LIEFERANTEN

Bad Schonau Krumbach
Familie Kager Bdckerei Ochmann
Fleisch- & Wurstwaren Brot & Geback
Andreas Beiglbock Christoph Holzbauer
Bio-Puten Bio-Hiihnereier
Imkerei Kleinrath Familie Hackl
Hobbyimkerei Schafskase
Schnapsbrennerei Bleier Familie Blochberger

Obstdestillate &
angesetzte Geiste

Kirchschlag

Bdickerei Koll
Brot & Geback

Obstverarbeitung Winkler
Most-, Schnaps- &
Fruchtsaftproduzent

ZUTATEN TERRINE
(10-15 PORTIONEN)

« 500g Bio-Maishendlbrust
(ca. 4 Briiste a 125g)

« 1/81Schlagobers

e Karotten, gelbe Riiben

« Pinienkerne, evtl.
Pistazienkerne

Gewlirze:

Bio-Naturjoghurt & Eis

Familie Ungerbock (Stegbauer)
Most- und Apfelsaftproduzent

Schwarzbriiu
Private Bierbrauerei

Schnapsbrennerei Kolbel
Schnapsproduzent

Zirbnerinnen
Zirbenschnaps

Umgebung
(Lanzenkirchen & Neunkirchen)

Martin Preineder
Bio-Kartoffeln

Feinkost Seidl
Fleisch- & Wurstwaren

Wir schatzen die jahrelange, gute Zu-
sammenarbeit mit unseren Lieferanten
und Partnern sehr - hier erhalt man
Qualitat, von der man weif3, woher sie
kommt. Durch den Einsatz dieser hoch-
wertigen Produkte und die Fahigkeiten
unseres KonigsTeams durften wir uns
bereits Uber einige Auszeichnungen
freuen, wie etwa die Griine Haube,
eine Haube von Gault&Millau oder die
Austria Bio-Garantie.

Salz, Pfeffer (frisch gemahlen),
Piment gemahlen, Majoran,
Rosmarin, Thymian

dhrwertan n

Brennwert 528 k]
126 kcal

Broteinheiten

Kohlenhydrate

davon Zucker

Ballaststoffe

Eiweifd

Fett

1Of

Allergene: Milch,_Sellerie,
Soja, Niisse

davon gesdttigte
Fettsduren

einfach ungesattigte
Fettsduren

mehrfach ungesattigte
Fettsduren
Cholesterin

ro Portion (7
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KONIGSTEAM

ITLER | KONIGSTEAM

—— Gesundheitsresort ——

Im Jahr 2022 konnten wir sage und schreibe 10 neue UNTERWEGS
Lehrlinge fiir unseren Betrieb begeistern - das freut uns
unheimlich!

Wir sind voller Vorfreude, professionelle Mitarbeiter bei uns
im Gesundheitsresort ausbilden zu diirfen.

Wir zahlen seit Uber 40 Jahren zur Kaderschmiede der

Lehrlingsausbildung und kénnen bereits stolz auf eine Kochen ist meine grofie Leiden-
Reihe erfolgreicher Karrieren blicken. Jahrlich bilden schaft und ich freue mich, hier im

. . . . . Gesundheitsresort Konigsberg viele
wir mehrere Lehrlinge in verschiedenen Bereichen des

) T tolle, neue Gerichte kennenzu-
Hauses aus - insgesamt waren es bereits iber 270 Aus- lernen und zu kochen.

zubildende. Dabei ist es fur uns wichtig, dass unsere . . |
Lehrlinge deren Wissen immer mehr erweitern und ee%’géeéoﬁmlnov | [
ausbauen. Neben dem praktischen Arbeiten im Haus

und der Theorie in der Berufsschule bieten wir fur die %
Lehrlinge auch jahrlich Personlichkeitsschulungen an. 7

5
i

Victoria Rohl
Lehre Gastronomiefachfrau

FOLGENDE LEHRBERUFE KANN MAN BEI UNS ERLERNEN:

» Koch/Kéchin P

» Restaurantfachfrau/-mann

»  Gastronomiefachfrau/-mann ! T
(Doppellehre Kiiche und Service) SEHR stolz auf unseren Lukas! -F(

Niederdsterreichischer Landeslehrlings-
» Hotelkauffrau/-mann Sieger als Restaurantfachmann a,
4 /

r,«,:' /I s Vi -
é‘l{/‘w LI (“/y Z!l«( V),

Seit Herbst 2022 gibt es fiir unsere Lehrlinge die Moglichkeit,
in der Lehrzeit einen Berufsvorbereitungslehrgang zu besuchen.

Grundsatzlich kann der Kurs in jedem Lehrjahr begon-
nen werden, dieser muss daher nicht im 1. Lehrjahr starten.
Fdcher sind Basiskurs, Deutsch, Englisch, Mathematik und
ein Fachbereich wie z.B. Betriebswirtschaftslehre, Poli-
tik, EDV o.d. nach Wahl. Es kann auch nur ein Fach gewahlt
werden - die Lehrlinge miissen die Matura nicht in allen
Fdchern absolvieren.

Die Berufsvorbereitungslehrgdnge sind freitags ganztdgig und
finden in der Schule in Krumbach statt - hier wird dafiir ein
Klassenzimmer zur Verfiigung gestellt. Teilnehmen konnen
alle Lehrlinge aus Betrieben der Umgebung.

Jetzt gleich bewerben unter:
bewerbung@gkbs.at
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KONIGSTEAM

Gesundheitsresort

Ihr Wohl liegt uns am Herzen

Wir streben nach stetiger Verbesserung, um lhnen den bestmdglichen Aufenthalt zu bereiten.

Dafur analysieren wir laufend die Prozesse und Gegebenheiten im Haus und setzen Mafinahmen, um weiterhin
fur Ihre vollste Zufriedenheit zu sorgen. Auch Sie helfen uns durch lhr wertvolles Feedback, damit wir uns stetig
verbessern und weiterentwickeln kénnen.

FORT- UND
WEITERBILDUNG

VORTRAGE

THERAPIE-
PROGRAMME

ZIMMER

BRANDMELDE-
ANLAGE

ELEKTRO-
MOBILITAT

ERMARIGTER
GASTETRANSPORT

FREIZEIT-
ANGEBOTE

PARKRESTAURANT

REGIONALITAT

Alle Mitarbeiter unseres KonigsTeams nehmen laufend an Fort- und Weiterbildungen teil,

um lhnen stets den besten Service zu bieten und speziell auch im medizinisch-therapeuti-
schen Bereich lIhre Gesundheit zu verbessern.

Die Inhalte unserer Schulungen und Vortrage werden regelmafig von unseren Therapeu-
ten aktualisiert, um Sie stets mit neuen und interessanten Informationen zu versorgen.
Auch die Handouts zu den Prasentationen werden in verstandlicher Weise flr unsere Pa-
tienten formuliert und laufend adaptiert.

Bei der Zusammenstellung unserer Pauschalangebote bieten wir lhnen ein abwechs-
lungsreiches und auf lhre Bediirfnisse abgestimmtes Programm, welches wir laufend
Uiberarbeiten.

Speziell fur die sommerlichen Temperaturen wurde das Hotel mit zahlreichen Ventilatoren
und Verdunkelungsmaoglichkeiten ausgestattet. Es finden auch laufend Sanierungsarbei-
ten statt, die wir dank unserer multifunktionellen Haustechnik (darunter Maler, Tischler,
Elektriker uvw.) immer zeitnah umsetzen kénnen.

Die Sicherheit unserer Gaste und Mitarbeiter ist uns sehr wichtig. Wir haben keine Kosten
und Miihen gescheut und eine neue Brandmeldeanlage bei uns im Gesundheitsresort ins-
tallieren lassen.

In unserer Garage stehen 4 E-Ladestationen fir |hr Elektroauto sowie E-Bike Ladestationen
zur Verfligung, welche Sie wahrend |hres Privataufenthalts gerne kostenlos nutzen kdonnen.

Privatgaste, die unseren regionalen Partner Taxi Schwarz als Reisetransportunternehmen in
Anspruch nehmen und eine Woche bei uns im Konigsberg verbringen, erhalten von uns unter
Vorlage der Rechnung jeweils eine Riickvergiitung von 20 £ fiir die Hin- und Riickfahrt zu
unserem Gesundheitsresort.

Bei einem Privataufenthalt bieten wir lhnen ein umfangreiches, kostenloses Freizeit-
angebot (Zumba, Qi Gong, Therarama, uvm.).

Unseren Privatspeisesaal im Parkrestaurant haben wir fiir Sie im letzten Jahr komplett re-
noviert und neu gestaltet, damit Sie sich in unseren Raumlichkeiten zukiinftig noch wohler
fiihlen.

Unsere Bucklige Welt hat nicht nur eine wunderschone und idyllische Naturlandschaft zu
bieten, sondern ebenso tolle, regionale Produkte. Speziell im kulinarischen Bereich arbei-
ten wir mit vielen regionalen Partnern zusammen und bieten deren Produkte, wie zum Bei-
spiel Honig, Apfelsaft, Weine, etc. auch in unserer Vitrine zum Verkauf an.

Ihr Feedback ist bei uns sehr gefragt. Gerne konnen Sie uns Ihre Wiinsche und Anregungen auch telefonisch

unter

oder per Mail unter

mitteilen. Herzlichen Dank!




KONIGSMEDIZIN
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AUSGEBRANNT -
SYMPTOME & VORSORGE

Prim. Dr. Stilling: Bei einem Burnout han-
delt es sich um eine korperliche, emotio-
nale und geistige Erschopfung aufgrund
beruflicher oder anderweitiger Uber-
lastung. Diese wird meist durch Stress
ausgelost, der wegen der verminderten
Belastbarkeit nicht bewaltigt werden
kann. Die bekanntesten Symptome sind
Erschépfung, Mudigkeit, Kopfschmerzen
und Verdauungsbeschwerden. Zu den

BEWEGUNG IM WASSER -
DAS PEREKTE GANZKORPERTRAINING

“l;r )
#
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KONIGSMEDIZIN

— Gesundheitsresort —

besten Praventionsmafinahmen zahlen
zum Beispiel ein gesunder Lebensstil,
ausreichend Bewegung, ein vernunfti-
ges Zeitmanagement oder eine gesun-
de Work-Life Balance. Auch die eigenen,
personlichen Interessen sollten nicht
zu kurz kommen. Man sollte personli-
che Erholungszeiten einhalten und auch
lernen, sich selbst zuliebe in gewissen
Situationen ,Nein® zu sagen.

Dr. Stangl: Schwimmen zahlt zu den
wohl gesundesten, effektivsten und ge-
rade im Sommer zu den angenehmsten
Sportarten. Beim Schwimmen werden
alle Muskelgruppen beansprucht, somit
ist schwimmen wirklich das perfekte
Ganzkorpertraining. Es eignet sich her-
vorragend als Training fir alle Alters-
gruppen. Insbesondere altere Menschen
finden so wieder Freude am Sport und

Ausdauer kann mit Schwimmen be-
sonders gut gesteigert werden, da der
gleichbleibende Wasserwiderstand die
Herzfrequenz konstant halt. Das regel-
mafige Bewegen aller groflen Gelenke,
wie Schulter, Hufte, Knie und Sprung-
gelenk, fihrt zu weniger Verschleifier-
scheinungen. Kiihle Wassertemperaturen
sorgen fur einen hoheren Energiever-
brauch und folglich steigt auch die Fett-

einen leichten Einstieg. Vorallem die verbrennung.

SCHAUFENSTERKRANKHEIT -
URSACHEN UND BEHANDLUNG

Prim. Dr. Schuh: Als ,Schaufensterkrank-
heit* bezeichnet man die periphere arte-
rielle Verschlusskrankheit (PAVK). PAVK
ist eine chronische Erkrankung, die sich
ohne Therapiebehandlung in der Regel
verschlechtert. Es handelt sich dabei um
eine Erkrankung auf Basis von Verkalkun-
gen der Arterien. Typische Beschwerden
sind Schmerzen nach kurzem Gehen, wel-
che typischerweise im Bereich der Becken-
und Beingefafte vorkommt. Die Schmer-

zen entstehen, da die Durchblutung in den
Muskeln aufgrund der verkalkten Arterien
nicht ausreichend ist. Mogliche Ursachen
sind etwa Rauchen, Zucker, korperliche
Inaktivitat, Bluthochdruck oder starkes
Ubergewicht. Im Gesundheitsresort Ko-
nigsberg wird die Schaufensterkrankheit
durch Gehtrainings und zusatzlich auch
durch Kohlensaure-Therapien behandelt
bzw. nach einem Krankenhausaufenthalt
nachbehandelt.



DAS NATURLICHE HEILMITTEL FUR KORPER & GEIST ‘

KONIGSMEDIZIN

Im Jahre 1950 wurde man im heutigen Kurort Bad Schénau erstmals = =EaaaEn=—

auf die kohlensaurehaltigen Heilquellen aufmerksam. Einmalig in
Ostosterreich entstromt aus einer Mineralquelle ein mit wertvoller
Kohlensaure angereichertes Heilwasser. Diese weist eine einzigartig
hohe Konzentration auf, bestehend aus:

95,77% Kohlendioxid
0,07% Sauerstoff
4,16% Stickstoff und andere inerte Gase (Edelgase)

Bewadhrtes Heilmittel

Bereits seit Generationen wird dieses Uberaus effektive Heilmittel zur Vorbeugung und Therapie von Gefdfer-
krankungen und Durchblutungsstorungen sowie bei Erkrankungen des Stiitz- und Bewegungsapparates angewandt.
Im Gesundheitsresort Kdnigsberg ist man sich der heilenden Krafte der Kohlensaure bewusst und kombiniert sie
deshalb mit einer Vielzahl modernster Therapieformen.

Natiirliche

UNSERE BEHANDLUNGEN

GESUNDHEIT I8

Kohlensduretherapien

Behandlungen mit natirlicher Kohlensdure fihren zu arte-
riellen GefaBerweiterungen, einer Verbesserung der Durch-
blutung und kdnnen die Neubildung von Gefaflen anregen.
Im Bereich der Venen - besonders bei Krampfadern - kommt
es zu einer Tonussteigerung und damit zu einer Verbesse-
rung des vendsen Rickflusses zum Herzen.

Natiirliches Kohlensdure-Trockengasbad in der Piscine

Natiirliches Kohlensdure-Wannenbad

Geschlossene Kohlensdure-Trockengastherapie
VASOVITAL Methode Biotherik®

Natiirliches Kohlensdure-Wannenbad mit diversen Zusdtzen
Natiirliches Kohlensdure-Unterschenkelbad

HOTELLEISTUNGEN

e 7 Nachte im Komfortzimmer

Diatempfehlungen und mehr

Nutzung unserer Wohlfiihloase inkl. Saunalandschaft
Kostenloser Bademantel, Badetasche mit Badetuch
wahrend |hres Aufenthalts

Garagenplatz

MEDIZINISCHE LEISTUNGEN
¢ Erstuntersuchung inkl. EKG

¢ 4x Kohlensaure-Trockengasbad (nach arztl. Vorgabe)
¢ 4x Heilmassage, teil

¢ 3x elektrophysikalische Therapie

oder Magnetfeldtherapie (nach arzt. Vorgabe)

UNSER GESUNDHEITSANGEBOT FUR SIE

¢ Vollpension aus unserer Haubenkiiche: genussvolle Wahlmenis,

Abwechslungsreiches Freizeit- und Aktivprogramm nach Moglu"pk

T
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~——— Gesundheitsresort ——

IM FOKUS | :

HYDROJET
Der perfekte Allrounder fiir Ihr Wohlbefinden

Bei uns im Gesundheitsresort Kénigsberg bieten wir auch die Massage mittels Hydrbjet an. Der Hydrojet, oder auch
Medistream genannt, ist eine Oberwasser-Massageliege. Die Liege ist vergleichbar mit einem gewarmten Wasser-
bett, auf dem Sie wahrend der Anwendung liegen.

Unter der Liegeflache bewegen sich Wasserstrahldiisen, die mit kreisenden Bewegungen angenehm warmes Was-
ser gegen die Kautschuk-Oberflache richten. Der Effekt kann mit einer Unterwassermassage verglichen werden,
ohne dass Sie sich dabei entkleiden missen. Die Behandlungsdauer mittels Hydrojet betragt 12 Minuten.

Der Hydrojet erfreut sich sehr grofRer Beliebtheit und wurde
fur die verschiedensten Indikationen entwickelt:

INDIKATIONEN

Riickenschmerzen, muskuldre Verspannungen
Nervose Spannungszustdnde
Minderdurchblutung

Gewebsschwdche

Muskuldire Dysbalance O . @ O

Spannungskopfschmerz o o 5
Bei allen Therapien werden Sie von unseren bestens
ausgebildeten und kompetenten Mitarbeitern betreut.

GESUNDHEITSVORSORGE AKTIV

Ihre Therapieiibungen fiir Zuhause

Unterarmstiitze / Plank TIPP UNSERER PHYSIOTHERAPEUTEN:

- Stiitzen Sie sich so auf lhre Unterarme, dass sich Ihre Ellbogen genau unter lhrer Schulter

. befinden, FiifRe stehen hiiftbreit; Fuf3ballen und Zehen beriihren den Boden. Beine, Riicken
und Hals bilden eine gerade Linie, Ellbogen sind 90° gebeugt, Blick ist zwischen die Hinde
gerichtet. Bauchmuskulatur ist eingezogen und angespannt. Darauf achten, kein Hohlkreuz zu
machen und Pressatmung vermeiden. Spannung fiir 15-20 Sekunden lang halten.

Kniebeugen TIPP UNSERER PHYSIOTHERAPEUTEN:

Fiife etwa schulterbreit aufstellen, Fuf3spitzen zeigen leicht nach auf3en. Bauch- und Ge-
safmuskulatur anspannen und die Spannung wihrend der ganzen Ubung halten, Riicken
bleibt gerade. Knie beugen und Gesaf} dabei nach hinten fiihren, Arme nach oben heben,
langsam hinunter gehen und dabei ausatmen. Tipp: Stellen Sie sich dabei vor, Sie setzen sich
auf eine Stuhlkante. Langsam wieder aufrichten und die Arme wieder herunternehmen.

Kraftiibung in Riickenlage TIPP UNSERER PHYSIOTHERAPEUTEN:

“ m In Riickenlage positionieren und beide Beine hiiftbreit aufstellen, Arme im Nacken ver-
- . schranken. Oberkorper vom Boden abheben mit Blick zur Decke, Arme unterstiitzen

N s den Nacken. Spannung fiir 15-30 Sekunden halten - in Verlangerung der Wirbelsaule.

. |
il i

E N
e s Langsam wieder hinlegen.
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Denv Taubev des A

TIPPS

ERHOLUNGSRAUM WALD

Holzig, erdig, der Duft von feuchtem Moos und Blitterrauschen — der Geruch des Waldes liisst sofort
entspannen. Ein Bad zwischen Holzgewdchsen ist nicht nur Balsam fiir Korper, Seele und Geist, es hat
auch eine eindrucksvolle Wirkung auf unser korpereigenes Abwehrsystem.

Der Aufenthalt im Wald senkt den
Blutdruck sowie die Pulsfrequenz
und sorgt fur Entspannung in
unserem vegetativen Nervensys-
tem. Wer sich auf den Wald mit all
seinen Sinnen einlasst - Walddifte
inhaliert, Naturgerausche und das
Licht-Schatten-Spiel wahrnimmt -,
aktiviert den Parasympathikus, den
sogenannten Ruhenerv des Korpers:
Atem- und Herzfrequenz nehmen
ab, der Blutdruck sinkt. Bereits 20
bis 30 Minuten im Grinen reichen
aus, um den Spiegel des Stresshor-
mons Cortisol zu reduzieren und
das Immunsystem wird durch Er-
hohung der Anzahl an natirlichen
Killerzellen gestarkt. Regelmafiige
Waldspaziergange verbessern auch
unseren Schlaf-Wach-Rhythmus,

sorgen fur mehr innere Ruhe und
konnen gleichzeitig die Vitalitat
starken.

Der Wald ist ein Ort, an dem man
Mensch sein darf, ohne Leistungs-
gedanken. Es kommt nicht darauf
an, wie weit oder wie schnell man
lauft, oder ob man uberhaupt lauft.
Es geht vielmehr darum, den Alltag
hinter sich zu lassen, abzuschalten
und die Ruhe im Griin zu geniefden.
Es gilt zu erleben, statt zu denken -
und verweilen ohne Eile. Wie riecht
die Luft, wie klingt die Natur? Man
kann auch einfach mal einen Baum
umarmen oder sich anlehnen. Des-
halb konnen wir sehr dankbar sein,
dass annahernd die Halfte unseres
Landes von Wald bedeckt ist.

Osterreich liegt mit seinen vier Milli-
onen Hektar Wald (von 8,4 Millionen
Hektar Gesamtflache) im europai-
schen Spitzenfeld. Nur in Finnland
(73%), Schweden (69%) und Slowe-
nien (62%) wachst im Verhaltnis zur
Gesamtflache mehr Holz.

In diesem Sinne: Rein in den griinen
Kraftort und tief durchatmen! Der
Wald wartet.

Quellen: www.destatis.de; www.noe.gv.at/noe/Forst-
wirtschaft/Niederoesterreichs_Wald_in_Zahlen.html

Der Wald gehort zu den
besten Tankstellen, wo
man seine Batterien
wieder aufladen kann.

- Ernst Ferstl -
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KONIGSBERG

— Gesundheitsresort —

SIE KOMMEN IN GESELLSCHAFT?

Bei privaten Aufenthalten oder bei Bewilligung lhres Aufenthalts durch die Sozial- oder Pensionsversicherung
bieten wir gerne auch lhrer Begleitperson spezielle Angebote fir einen Aufenthalt in unserem Haus. Nahere
Informationen finden Sie auf unserer Homepage unter www.gkbs.at/partnerangebote. Es besteht ebenso die
Méglichkeit, Ihren Vierbeiner zu lhrem Aufenthalt mitzubringen.

Gutschein-Gher | —

Wie wdre es mit einem spontanen Ge-
schenk? Uber unseren Gutschein-Shop
konnen Sie Wertgutscheine von unserem
Gesundheitsresort ganz einfach bestel-
len und direkt zuhause ausdrucken. lhre
Liebsten konnen dann aus unserer gro-
fen Angebotsvielfalt frei wdhlen.

Kmy_l_t_;_ss;rm.
Farg &ﬁmgc&:(,c

o N

KONIGS KULINARIK
Gourmetreise

‘ ™ 1Artikel

Wertgutschein (Motiv: Hotel)

Ab € 10,00
Details sehen

Jetzt gleich bestellen unter:
https.//www.gesundheitsresort-
koenigsberg.at/de/kontakt-service/
gutscheinbestellung

Wertgutschein (Motiv: Kulinarik)

Ab € 10,00
Details sehen

STE
@ B UNDHEIT
DERWEGZU MEHR WDHLBEleﬁENV

Moorheilbad
.. . HARBACH
Ihr Partner fiir Gesundheitsvorsorge,
Rehabilitation und Kur

www.moorheilbad-harbach.at
0060

Unsere Kompetenzen

' herzkreislaufeee
zentrum GROSS GERUNGS

Erkrankungen des . . . www.herz-kreislauf.at
Stiitz- und Bewegungsapparates Storungen psychosozialer Gesundheit 00
e (Sport-)Orthopédische Rehabilitation e Stoffwechselerkrankungen
i
a Gesundheitsvorsorge Aktiv @ Onkologische Rehabilitation ih;
KONIGSBERG
Erkrankungen des Neurologische Rehabilitation WW;;eSdlhmdhe;Sre
Herz-Kreislauf-Systems g sort-koenigsberg.at
@ GefaBerkrankungen und @ Pulmologische Rehabilitation
Durchblutungsstérungen —

Die Beste Gesundheit-Betriebe badenerhof = Lobcns@ Lebens@

esundheits- und Kurhote ZENTRUM
sind Vertragspartner der O e e vien ‘ Lebens. ReSQrt | Med ZENmu., l Nfd St FoLTEN
osterr. Sozialversicherungen: www.badenerhof.at www.lebensresort.at www.lebensmed-baderlach.at www.lebensmed-sanktpoelten.at

beste-gesundheit.at Q00— 0006 () 000000



