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LIEBE LESERINNEN UND LESER!
Der Sommer und damit auch die lang ersehnten Ferien  
stehen vor der Tür. 

Nach Monaten voller Verpflichtungen, Termine und Alltagstrubel freuen wir uns 
alle auf warme Sonnentage, entspannte Stunden und Momente des Durchat-
mens. Die Sommerzeit lädt dazu ein, das Leben bewusster wahrzunehmen, neue 
Kraft zu schöpfen und sich Zeit für sich selbst und die Familie zu nehmen.
Gerade jetzt bietet sich die Gelegenheit, die Schönheit unserer Heimat neu zu 
entdecken. Der „Weg der Achtsamkeit“ führt auf einer 96 Kilometer langen Stre-
cke durch die beeindruckende Landschaft Oberösterreichs und lädt dazu ein, 
Schritt für Schritt zur Ruhe zu kommen. Inmitten der Natur entstehen Momente 
der Besinnung, fernab von Hektik und Leistungsdruck.
Bewegung spielt dabei eine wichtige Rolle. Oft verbinden wir körperliche Akti-
vität mit strengen Trainingsplänen oder sportlichen Zielen. Doch Bewegung be-
ginnt meist ganz einfach – im bewussten Spazierengehen, im Radfahren mit der 
Familie oder beim Spielen im Freien. Gerade in einer Zeit, in der viele Menschen 
einen Großteil ihres Alltags sitzend verbringen, wird dieser natürliche Zugang zur 
Bewegung immer wichtiger.
Mit dem Schulschluss endet zudem für viele Familien eine intensive Zeit voller 
Prüfungen, Hausübungen und fixer Abläufe. Die Ferien bringen mehr Freiheit, 
weniger Termine und Raum für gemeinsame Erlebnisse.
Auch digitale Geräte begleiten uns täglich und erleichtern vieles. Umso wichtiger 
ist es, sich bewusst kleine Auszeiten zu gönnen und Momente offline zu genießen. 
Nutzen wir diesen Sommer, um neue Energie zu tanken, achtsam zu leben und 
die schönen Augenblicke bewusst wahrzunehmen.

Ich wünsche einen schönen Sommer mit vielen schönen Erlebnissen
Christoph Endt
Herausgeber
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ENTDECKEN SIE DEN WEG DER ACHTSAMKEIT

EINE SPIRITUELLE REISE DURCH DIE NATUR
Tauchen Sie ein in eine Welt der Ruhe und Besinnung auf dem „Weg 
der Achtsamkeit“, einem einzigartigen Pilgerpfad, der Sie auf eine 96 
Kilometer lange Reise durch die malerische Landschaft Oberöster-
reichs führt. 

Vom Haus der Achtsamkeit in Grünau 
im Almtal bis zurück ins Almtal, erle-
ben Sie eine spirituelle Wanderung, 
die Sie durch Steyrling, das Steyr- und 
Kremstal geleitet.
Dieser seit Mai letzten Jahres eröffne-
te, spirituelle Wanderweg ist mehr als 
nur eine Wanderung – er ist eine Einla-
dung, die Natur in ihrer ganzen Pracht 
zu erleben und dabei zu sich selbst zu 
finden. In einer Zeit, die von digitaler 
Reizüberflutung geprägt ist, bietet der 
„Weg der Achtsamkeit“ eine willkom-
mene Auszeit, um die eigene innere 
Stimme zu hören und die Schönheit 
der Umgebung bewusst wahrzuneh-
men.
Die Reise, die Sie zu besonderen Kraft-
plätzen und spirituellen Orten führt, 
soll Sie mit atemberaubenden Aus-
blicken und inspirierenden Impulsen 

verzaubern, die Ihre Aufmerksamkeit 
Schritt für Schritt erhöhen.
Entlang der Strecke erwarten Sie Un-
terkünfte, die nicht nur Erholung bie-
ten, sondern auch Inspiration und Be-
sinnung. Vom Haus der Achtsamkeit 
über das Almtalerhaus, Schloss Klaus, 
das SPES Hotel & Seminare bis hin zur 
GOMDE, dem internationalen bud-
dhistischen Zentrum – jede Station ist 
ein Ort der Ruhe und inneren Einkehr.
Erleben Sie eine Wanderung, die weit 
über das Physische hinausgeht und 
lassen Sie sich von der Kraft der Acht-
samkeit und der Schönheit der Natur 
berühren. Für weitere Informationen 
und zur Planung Ihrer persönlichen 
Auszeit besuchen Sie bitte unsere 

WEBSEITE:
www.wegderachtsamkeit.com.

WEG DER ACHTSAMKEIT 
SPIRITUELLES WANDERN MIT BEGLEITUNG  
AN ZWEI TERMINEN:

Teil 1: 29.06. - 01.07.2026
Teil 2: 05.10. - 07.10.2026

TERMIN 1: 
ab € 400,00 pro Person im DZ (bei 10 
Teilnehmern) 

TERMIN 2: 
ab € 454,00 pro Person im DZ (bei 10 
Teilnehmern) 
SONDERANGEBOT bei der Buchung 
beider Termine: 
ab € 800,00 pro Person im DZ (bei 10 
Teilnehmern) pro Person mit Halb-
pension

MEHR UNTER:
www.wegderachtsamkeit.com
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BEWEGUNG IM ALLTAG
Warum kleine Schritte oft den größten Unterschied machen.

Bewegung wird häufig mit Sportpro-
grammen, Trainingsplänen und klaren 
Zielen verbunden. Dabei beginnt kör-
perliche Aktivität meist viel einfacher 
– nämlich im natürlichen und spie-
lerischen Umgang mit dem eigenen 
Körper. Genau dieser unkomplizierte 
Zugang geht im oft hektischen Alltag 
vieler Menschen zunehmend verloren. 
Zwischen Arbeit, Terminen und langen 
Sitzzeiten bleibt Bewegung häufig auf 
der Strecke oder wird als zusätzliche 
Verpflichtung wahrgenommen.

Gerade die Sommermonate bieten 
jedoch eine gute Gelegenheit, Bewe-
gung wieder entspannter und selbst-
verständlicher in den Alltag zu integ-
rieren. Der Alltag verlagert sich nach 
draußen, kurze Wege werden öfter zu 
Fuß oder mit dem Fahrrad erledigt, 
und spontane Aktivitäten entstehen 
beinahe automatisch. Ein Spaziergang 
am Morgen, ein paar Minuten Bewe-

gung an der frischen Luft oder eine 
kleine aktive Pause zwischendurch 
können bereits ausreichen, um den 
Kreislauf anzuregen und Verspannun-
gen entgegenzuwirken.

Dabei geht es nicht in erster Linie um 
Leistung oder Intensität. Viel wichtiger 
ist die Regelmäßigkeit. Schon kleine 
Bewegungen im Alltag können lang-
fristig einen positiven Einfluss auf Ge-
sundheit und Wohlbefinden haben. 
Treppen statt Lift, kurze Wege zu Fuß 
oder bewusst eingelegte Bewegungs-
pausen während der Arbeit helfen 
dabei, den Körper aktiv zu halten und 
einseitige Belastungen auszugleichen. 
Besonders bei sitzenden Tätigkeiten 
wirkt regelmäßige Bewegung oft wie 
ein natürlicher Ausgleich für Rücken, 
Schultern und Muskulatur.

Ein spielerischer Zugang bedeutet 
auch, sich von starren Erwartungen 

zu lösen. Nicht jede Bewegung muss 
messbar oder zielorientiert sein. Oft 
reicht es bereits, wieder bewusster 
auf den eigenen Körper zu hören und 
Bewegung als etwas Positives wahr-
zunehmen. Genau dadurch entsteht 
meist eine nachhaltigere Routine als 
durch kurzfristigen Leistungsdruck.

Wer Bewegung als festen Bestandteil 
des Alltags versteht und nicht als zu-
sätzliche Aufgabe betrachtet, profitiert 
langfristig – körperlich ebenso wie 
mental. Denn regelmäßige Aktivität 
unterstützt nicht nur die Gesundheit, 
sondern steigert auch Konzentration, 
Energie und allgemeines Wohlbefin-
den. Oft sind es die kleinen Schritte 
im Alltag, die langfristig den größten 
Unterschied machen.

Alle Artikel online lesen
SCHAU REIN

Regelmäßige 
Aktivität unterstützt 

die Gesundheit.
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SCHULSCHLUSS & SOMMERFERIEN
Endlich durchatmen und neue Energie tanken

Mit dem Schulschluss endet für viele 
Familien eine intensive und oft durch-
getaktete Zeit. Prüfungen, Hausübun-
gen, frühes Aufstehen und fixe Ta-
gesabläufe bestimmen über Monate 
hinweg den Alltag. Wenn schließlich 
die Sommerferien beginnen, kehrt 
spürbar mehr Ruhe ein. Der gewohn-
te Rhythmus verändert sich, Termine 
werden weniger und der Alltag darf 
wieder flexibler werden. Für viele ist 
das ein lang ersehnter Moment zum 
Durchatmen.

Gerade für Kinder und Jugendliche 
sind die Ferien eine wichtige Phase. 

Sie bieten Gelegenheit, Erlebtes zu 
verarbeiten, Abstand vom Schulalltag 
zu gewinnen und neue Eindrücke zu 
sammeln. Ohne Leistungsdruck ent-
steht Raum für Kreativität, spontane 
Ideen und persönliche Interessen. Ob 
draußen spielen, verreisen, lesen oder 
einfach einmal nichts tun – Erholung 
sieht für jedes Kind anders aus.

Auch Erwachsene profitieren von die-
ser besonderen Zeit. Gemeinsame 
Ausflüge, entspannte Tage im Freien 
oder bewusst ruhig gehaltene Wo-
chenenden schaffen wertvolle Mo-
mente mit der Familie. Gleichzeitig 

zeigt sich oft, wie wichtig eine gute Ba-
lance zwischen Freiheit und Struktur 
ist. Zu viele fixe Programmpunkte kön-
nen schnell wieder Stress erzeugen, 
während völlige Planlosigkeit Unruhe 
mit sich bringt.

Der Schulschluss ist daher weit mehr 
als nur das Ende eines Schuljahres. Er 
markiert einen Übergang – hinein in 
eine Zeit, die Erholung, neue Perspek-
tiven und gemeinsames Auftanken er-
möglicht.
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SONNENSCHUTZ

SONNE GENIESSEN OHNE  
RISIKEN EINZUGEHEN
Ein bewusster Umgang mit Sonnenexposition ist 
ein zentraler Bestandteil eines gesunden Lebens-
stils, insbesondere in den Sommermonaten. 

Während Sonnenlicht wichtige Funk-
tionen für den Körper erfüllt – etwa die 
Bildung von Vitamin D oder die posi-
tive Wirkung auf die Stimmung – wird 
die Intensität der UV-Strahlung im All-
tag häufig unterschätzt.
Ein effektiver Sonnenschutz beginnt 
mit einfachen, aber konsequent umge-
setzten Maßnahmen. Dazu zählt in ers-
ter Linie die regelmäßige Anwendung 
von Sonnenschutzmitteln mit einem 
ausreichend hohen Lichtschutzfaktor. 
Wichtig ist dabei nicht nur die Aus-
wahl des Produkts, sondern auch die 
richtige Anwendung. Sonnenschutz 
sollte frühzeitig und in ausreichender 

Menge aufgetragen sowie bei längeren 
Aufenthalten im Freien regelmäßig er-
neuert werden.
Ergänzend dazu spielt auch die Klei-
dung eine wesentliche Rolle. Leichte, 
aber dicht gewebte Stoffe, Kopfbede-
ckungen und hochwertige Sonnen-
brillen können die direkte UV-Belas-
tung deutlich reduzieren. Besonders 
exponierte Körperstellen wie Gesicht, 
Nacken und Schultern sollten dabei 
besondere Beachtung finden.
Ein weiterer entscheidender Faktor 
ist die Tageszeit. In den Mittagsstun-
den erreicht die UV-Strahlung ihren 
Höhepunkt, weshalb direkte Sonnen-

einstrahlung in diesem Zeitraum mög-
lichst vermieden werden sollte. Schat-
tenbereiche bieten hier eine sinnvolle 
Alternative, ersetzen jedoch nicht voll-
ständig den Schutz durch geeignete 
Maßnahmen.
Neben dem Schutz der Haut sollte 
auch die Flüssigkeitszufuhr nicht ver-
nachlässigt werden. Hohe Temperatu-
ren und intensive Sonneneinstrahlung 
erhöhen den Bedarf des Körpers, was 
sich unmittelbar auf das allgemeine 
Wohlbefinden auswirkt.

Alle Artikel online lesen
SCHAU REIN
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SALZ – DAS MULTITALENT
Salz ist weit mehr als nur ein Gewürz in der Küche – es gilt seit Jahr-
hunderten als echtes Multitalent für Gesundheit, Pflege und Haushalt. 
Besonders Meersalz überzeugt durch seine vielseitigen Einsatzmög-
lichkeiten und seinen natürlichen Ursprung.

Ein Klassiker sind Basenbäder mit 
Meersalz. Sie sollen den Körper dabei 
unterstützen, überschüssige Säuren 
auszugleichen und die Haut zu beruhi-
gen. Ein warmes Bad mit einer Hand-
voll Meersalz kann entspannend wir-
ken, die Durchblutung fördern und für 
ein angenehmes Hautgefühl sorgen. 
Gerade nach einem langen Tag bietet 
ein solches Bad eine einfache Möglich-
keit, zur Ruhe zu kommen.
Auch als Peeling ist Salz äußerst 
beliebt. Vermischt mit etwas Öl 
entsteht im Handumdrehen ein 
natürliches Pflegeprodukt, das abge-
storbene Hautzellen entfernt und die 
Haut weich und geschmeidig macht. 
Die feinen Salzkristalle regen zudem 
die Durchblutung an und sorgen für 
einen frischen Teint.
Doch Salz kann noch mehr: Im Haus-
halt zeigt es sich als echter Alles-

könner. Es hilft beim Entfernen von 
Flecken, kann Gerüche neutralisieren 
und sogar bei der Reinigung von Ober-
flächen unterstützen. Seine antibak-
teriellen Eigenschaften machen es zu 
einer natürlichen Alternative zu che-
mischen Reinigungsmitteln.
Ob in der Körperpflege oder im Alltag 
– Salz überzeugt durch Einfachheit, 
Wirksamkeit und Vielseitigkeit. Wer 
es bewusst einsetzt, entdeckt schnell, 
dass dieses unscheinbare Naturpro-
dukt weit mehr kann, als nur Speisen 
zu würzen.

PEELING SELBST GEMACHT:
4 EL Meersalz, 3 EL Öl, 1 TL Honig, 
5 Tropfen Lavendelöl, 3 Tropfen Zit-
ronen- oder Orangenöl
Alles zusammenmischen und auf 
die feuchte Haut geben und abdu-
schen.

GEPFLEGTE FÜSSE  
IM SOMMER
Gepflegte Füße sind im Sommer 
ein echter Blickfang – schließ-
lich rücken Sandalen und offene 
Schuhe sie in den Mittelpunkt. 

Doch schöne Füße sind nicht nur eine 
Frage der Optik, sondern auch des 
Wohlbefindens.
Die richtige Pflege beginnt mit einem 
regelmäßigen Fußbad. Lauwarmes 
Wasser, eventuell mit etwas Meersalz, 
weicht die Haut auf und bereitet sie 
optimal auf die weitere Behandlung 
vor. Anschließend lassen sich Horn-
haut und raue Stellen sanft mit einem 
Bimsstein oder einer Feile entfernen. 
Wichtig ist, dabei behutsam vorzuge-
hen, um die Haut nicht zu reizen.
Nach der Reinigung sollten die Füße 
gut eingecremt werden. Feuchtig-
keitsspendende Fußcremes halten die 
Haut geschmeidig und beugen Rissen 
vor. Auch die Nägel verdienen Auf-
merksamkeit: Gerade geschnitten und 
sauber gefeilt wirken sie gepflegt und 
beugen eingewachsenen Nägeln vor.
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KÜNSTLICHES KNIEGELENK

WAS PATIENTINNEN UND  
PATIENTEN ERWARTEN KÖNNEN
Das Knie zählt zu den am stärksten beanspruch-
ten Gelenken unseres Körpers. Beim Stiegenstei-
gen oder Laufen wirkt eine Belastung, die dem 
Vier- bis Siebenfachen des eigenen Körperge-
wichts entspricht. 

Über viele Jahre können diese Kräf-
te – ebenso wie frühere Verletzungen 
– den schützenden Knorpel im Knie 
schädigen. Häufig entsteht daraus 
Arthrose, also ein fortschreitender 
Gelenkverschleiß. Wenn Schmerzen 
und Bewegungseinschränkungen den 
Alltag stark beeinträchtigen, kann der 
Einsatz eines künstlichen Kniegelenks 
helfen, Mobilität und Lebensqualität 
zurückzugewinnen.

WIE EINE KNIEPROTHESE FUNKTIONIERT
Bei der Operation werden die abge-
nutzten Gelenkflächen ersetzt. Die 
Oberflächen von Oberschenkelkno-
chen und Schienbein erhalten glatte 
Metallkomponenten. Dazwischen liegt 
eine widerstandsfähige Kunststoff-

schicht aus Polyethylen. Sie sorgt da-
für, dass die Metallflächen reibungs-
arm aufeinander gleiten und zugleich 
als Stoßdämpfer wirken.

BEWEGUNG NACH DER OPERATION
Bereits am ersten Tag nach dem Ein-
griff darf das neue Knie vorsichtig 
belastet werden. In den ersten sechs 
Wochen werden zur Entlastung Stütz-
krücken verwendet. Für die meisten 
Alltagsbewegungen reicht eine Knie-
beugung von etwa 110 Grad. Eine Be-
weglichkeit über 120 Grad gilt als sehr 
gutes Ergebnis. Wichtig ist auch die 
vollständige Streckung: In Rückenlage 
sollte das Bein vollständig gestreckt 
flach aufliegen können.

REHABILITATION BRAUCHT GEDULD
Die Wochen nach der Operation sind 
entscheidend für den Heilungsverlauf. 
Physiotherapie, Lymphdrainage und 
Heilmassagen unterstützen die Rege-
neration. Gleichzeitig wird gezielt an 
Beweglichkeit, Muskelkraft und Koor-
dination gearbeitet. Bis das neue Ge-
lenk vollständig belastbar ist, können 
sechs bis zwölf Monate vergehen.

WIE LANGE HÄLT EINE KNIEPROTHESE?
Die Haltbarkeit eines künstlichen Knie-
gelenks liegt meist zwischen 15 und 
25 Jahren. Entscheidend sind meh-
rere Faktoren: Ein geringeres Körper-
gewicht reduziert die Belastung der 
Prothese. Regelmäßige Bewegung 
stärkt Muskeln und Gelenkfunktion, 
während sehr belastende Sportarten 
vermieden werden sollten. Eine gute 
Knochenqualität trägt zur stabilen Ver-
ankerung des Implantats bei.

Ein künstliches Kniegelenk kann 
Schmerzen deutlich reduzieren und 
wieder mehr Bewegungsfreiheit er-
möglichen. Entscheidend für den 
langfristigen Erfolg sind jedoch Ge-
duld in den ersten Monaten nach der 
OP, regelmäßige Bewegung sowie ein 
bewusster Umgang mit dem neuen 
Gelenk.

Alle Artikel online lesen
SCHAU REIN
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7 EINFACHE TIPPS FÜR  
DEN DIGITAL DETOX
•	 Benachrichtigungen reduzieren 

Nur wirklich wichtige Apps dür-
fen melden – alles andere stumm 
schalten.

•	 Handyfreie Zeiten festlegen 
Zum Beispiel beim Essen, vor 
dem Schlafengehen oder direkt 
nach dem Aufstehen.

•	 Bildschirmfreie Zonen schaffen 
Schlafzimmer oder Esstisch 
bewusst als handyfreie Bereiche 
nutzen.

•	 Kurze Offline-Pausen einbauen 
Spaziergänge, Lesen oder be-
wusstes Nichtstun helfen beim 
Abschalten.

•	 Social Media  
bewusst konsumieren 
Nicht aus Gewohnheit scrollen, 
sondern gezielt und zeitlich be-
grenzt nutzen.

•	 Das Smartphone  
außer Reichweite legen 
Schon kleine Distanz reduziert 
den Griff zum Handy deutlich.

•	 Mehr echte Begegnungen 
schaffen 
Gespräche ohne Bildschirm 
fördern Aufmerksamkeit und 
Entspannung.

BEWUSST ABSCHALTEN,  
STATT STÄNDIG ERREICHBAR SEIN
Digitale Geräte sind aus dem modernen Alltag nicht mehr wegzu-
denken. Sie erleichtern Kommunikation, ermöglichen schnellen Zugriff 
auf Informationen und begleiten viele Menschen durch den gesamten 
Tagesablauf. 

Gleichzeitig führt diese ständige Ver-
fügbarkeit dazu, dass echte Pausen 
immer seltener werden.
Der Begriff „Digital Detox“ wird häufig 
missverstanden. Es geht dabei nicht 
um einen vollständigen Verzicht, son-
dern vielmehr um einen bewussteren 
Umgang mit digitalen Medien. Ziel ist 
es, die eigene Aufmerksamkeit wieder 
stärker zu steuern, anstatt permanent 
auf eingehende Reize zu reagieren. 
Schon kleine Veränderungen können 
eine spürbare Wirkung haben. Dazu ge-
hört beispielsweise, das Smartphone 
nicht ständig griffbereit zu halten oder 
feste Zeiten für das Bearbeiten von 
Nachrichten und E-Mails einzuplanen. 

Auch das bewusste Abschalten von Be-
nachrichtigungen kann helfen, Unter-
brechungen im Alltag zu reduzieren.
Besonders in den Sommermonaten 
fällt es vielen Menschen leichter, die-
se Gewohnheiten anzupassen. Akti-
vitäten im Freien, längere Tage und 
ein insgesamt veränderter Rhythmus 
bieten eine gute Gelegenheit, digitale 
Routinen zu hinterfragen und neu zu 
gestalten. Ein reduzierter Medienkon-
sum führt häufig zu mehr Konzentra-
tion, besseren Gesprächen und einem 
intensiveren Erleben von Situationen. 
Die eigene Wahrnehmung wird klarer, 
und auch die Fähigkeit zur Erholung 
verbessert sich. Alle Artikel online lesen

SCHAU REIN
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SCHNELL, SICHER UND ERFOLGREICH  
ZUM FÜHRERSCHEIN
Die Fahrschule Hausherr in Gmunden steht für moderne,  
professionelle und persönliche Führerscheinausbildung.

Mit erfahrenen Fahrlehrern, verständ-
lichem Unterricht und praxisnaher 
Vorbereitung begleitet euch das Team 
vom ersten Theoriekurs bis zur erfolg-
reichen Prüfung. Besonderen Wert legt 
die Fahrschule auf individuelle Betreu-
ung, geduldige Unterstützung und si-
cheres Fahrkönnen im Alltag.
Flexible Kurszeiten und moderne 
Schulungsfahrzeuge sorgen für eine 
angenehme und effiziente Ausbildung. 
Digitale Lernunterlagen, interakti-
ve Theorieeinheiten und realistische 
Fahrsituationen bereiten optimal auf 

Fahrten in der Stadt, auf Landstraßen 
und Autobahnen vor. Zusätzlich gibt 
es Intensivkurse, Auffrischungsfahrten 
und spezielle Trainingsangebote – ide-
al für Berufstätige und alle, die rasch 
ans Ziel kommen möchten.

Faire Preise, transparente Beratung 
und eine freundliche Atmosphäre ma-
chen den Unterschied. Weitere Infor-
mationen zu Kursen und Anmeldun-
gen gibt es direkt bei der Fahrschule 
Hausherr in Gmunden oder online 
unter www.fahrschule-hausherr.at.

HIER DIE TERMINE FÜR DIE SOMMERINTENSIV-
KURSE  FÜR DEN AUTOFÜHRERSCHEIN – 
DAUER ZWEI WOCHEN:
Mo, 29.06.2026 von 16:00 - 20 Uhr
Mo, 13.07.2026 von 08:00 - 12:00 
Uhr Sommerferienkurs
Mo, 27.07.2026 von 16:00 - 20:00 Uhr
Mo, 17.08.2026 von 16:00 - 20:00 Uhr
Mo, 31.08.2026 von 16:00 - 20:00 Uhr

Fo
to

 ©
 H

au
sh

er
r



 Seite 13

WO LICHT ZU HAUSE IST
LICHT beeinflusst auch Stimmung  
und zaubert Atmosphäre. 

Das gilt sowohl für die Wohnraumbeleuchtung als auch für 
die Aussenbeleuchtung. Ob Wohn- oder Schlafzimmer beim 
Essen oder Lesen, das LICHT macht die Stimmung. Wir la-
den sie ein, in die Welt des LICHTS. Ob modern oder tradi-
tionell - wir entwickeln mit ihnen gemeinsam die passende 
Lichtlösung. Unsere Lampen werden designt und produ-
ziert in Europa, wie Italien, Spanien, Deutschland, Finnland 
und Frankreich. Vereinbaren Sie einen Termin mit uns und 
bringen Sie bitte Fotos und eventuell auch Einrichtungsplä-
ne mit, um unsere Beratung ganz auf Ihre persönlichen Be-
dürfnisse abzustimmen.

Wir freuen uns auf ihren Besuch! 
Ihr LICHTLAND - Rittenschober Team
Gschwandt bei Gmunden
Tel.: 07612 / 775 32
www.lichtland.at / office@rittenschober.at
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GESUNDE SOMMERKÜCHE FÜR UNTERWEGS

EINFACH, SCHNELL & RICHTIG GUT
Die warme Jahreszeit bringt nicht nur Veränderungen im Alltag, son-
dern auch im Essverhalten mit sich. 

Leichte, frische Speisen werden bevor-
zugt, während schwere und aufwen-
dige Gerichte oft in den Hintergrund 
treten. Diese Entwicklung bietet eine 
gute Gelegenheit, Ernährung bewusst 
einfacher und ausgewogener zu ge-
stalten.
Viele Gerichte lassen sich schnell zu-
bereiten und benötigen nur wenige 
Zutaten. Frisches Gemüse, Obst, hoch-
wertige Fette und einfache Protein-
quellen bilden dabei die Grundlage 
für ausgewogene Mahlzeiten. Beson-
ders praktisch sind Speisen, die sich 
gut vorbereiten und auch unterwegs 
verzehren lassen. Salate, Wraps oder 

kalte Gerichte eignen sich ideal für 
Tage, an denen wenig Zeit zur Verfü-
gung steht oder Aktivitäten im Freien 
geplant sind. Gleichzeitig bleibt die 
Ernährung abwechslungsreich und 
nährstoffreich.
Auch saisonale Produkte spielen eine 
wichtige Rolle. Sie sind nicht nur ge-
schmacklich intensiver, sondern oft 
auch regional verfügbar und damit 
nachhaltig. Die Auswahl reicht von 
Beeren über Salate bis hin zu verschie-
denen Gemüsesorten, die sich vielsei-
tig kombinieren lassen. Die Speisen 
müssen dabei weder kompliziert noch 
zeitaufwendig sein. 

ENERGIE-BÄLLCHEN
Haferflocken, Nüsse, Datteln und et-
was Kakao mixen, kleine Kugeln for-
men – perfekt als gesunder Snack.

WRAPS ZUM MITNEHMEN
Vollkorn-Wraps mit Frischkäse bestrei-
chen, mit Huhn, Gemüse oder vegeta-
risch mit Hummus füllen, einrollen, fertig. 
Gut haltbar und perfekt für unterwegs.

BUNTER NUDELSALAT
Vollkornnudeln, Cherrytomaten, Gur-
ke, Mais, Feta und ein leichtes Dressing 
aus Olivenöl & Zitrone. Schmeckt kalt 
und macht satt.

OBSTSPIESSE MIT JOGHURT-DIP
Melone, Beeren und Trauben aufspie-
ßen. Dazu Naturjoghurt mit etwas Ho-
nig – ideal für Kinder.

REZEPTE ZUM SELBERMACHEN

SELBSTGEMACHTES KETCHUP
ZUTATEN:
1 kg reife Tomaten (oder 2 Dosen ge-
schälte Tomaten), 1 Zwiebel,
1–2 Knoblauchzehen,
50 ml Essig (z. B. Apfelessig),
2–4 EL Zucker, 1 TL Salz, ½ TL Pfeffer
1 TL Paprikapulver, 1 Prise Zimt

ZUBEREITUNG
Tomaten grob schneiden. Zwiebel und 
Knoblauch fein hacken und in etwas Öl 
glasig anbraten. Tomaten hinzufügen 
und 30 Minuten weich köcheln lassen. 
Anschließend fein pürieren und mit Es-
sig, Zucker sowie Gewürzen abschme-
cken. Nochmals einkochen lassen, bis 
die gewünschte Konsistenz erreicht 
ist. Heiß in sterile Flaschen füllen und 
im Kühlschrank etwa 2–3 Wochen halt-
bar lagern.
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TV & SAT – IHR 
FERNSEHPROFI IM 
BEZIRK GMUNDEN
Ob gestochen scharfes Fernseherleb-
nis, perfekt eingestellte Programme 
oder eine moderne Satellitenanlage 
- mit über 15 Jahren Erfahrung steht 
Stefan Moser mit TV & SAT für kom-
petenten Service und persönliche Be-
treuung im Bezirk Gmunden. Kunden 
schätzen vor allem die schnelle Hilfe, 
die ehrliche Beratung und die saubere 
Umsetzung.
Vom Liefern und Einrichten neuer 
Fernseher bis hin zur professionellen 
Wandmontage bietet TV & SAT ein um-
fassendes Rundum-Service für alles, 
was mit Fernsehen und Satellitentech-
nik zu tun hat. Auch das Neuordnen 
von Programmen, die Einrichtung von 
Streaming- und Online-Diensten oder 
die Montage und Wartung von Satelli-
tenanlagen gehören zum Angebot.
Weiters kümmert sich TV & Sat auch 
gerne um Ihr bestehendes Internet und 
erweitert/optimiert ihr Wlan Signal.
Mit den richtigen Geräten und Ein-
stellungen lassen sich tote Winkel 
beseitigen und es wird für eine stabi-
le Verbindungen in Ihrem gesamten 
Zuhause gesorgt. Mit viel Erfahrung, 
technischem Know-how und Hand-
schlagqualität sorgt Stefan Moser da-
für, dass moderne Unterhaltungstech-
nik einfach funktioniert – zuverlässig, 
persönlich und direkt aus der Region.

Alle Artikel online lesen
SCHAU REIN

Alle Artikel online lesen
SCHAU REIN

SOMMER ZUHAUSE,  OHNE LANGEWEILE
Nicht jeder Sommer ist von einer größeren Reise geprägt. Dennoch 
bietet auch die Zeit zuhause zahlreiche Möglichkeiten, Erholung und 
Abwechslung in den Alltag zu integrieren.

Die eigene Umgebung wird dabei oft 
unterschätzt. Parks, Seen, Radwege 
oder nahegelegene Ausflugsziele kön-
nen ohne großen Aufwand genutzt 
werden und schaffen eine willkom-
mene Veränderung zum gewohnten 
Umfeld. Entscheidend ist dabei weni-
ger die Entfernung als die bewusste 
Nutzung dieser Möglichkeiten. Auch 
kleinere Aktivitäten können eine gro-
ße Wirkung haben. Ein Picknick im 
Grünen, ein freier Nachmittag ohne 
feste Verpflichtungen oder ein kurzer 
Ausflug in die Natur tragen dazu bei, 
den Alltag aufzulockern und neue Ein-
drücke zu sammeln.

Für Familien bietet sich zusätzlich die 
Möglichkeit, gemeinsame Aktivitäten 
bewusst einzuplanen. Gleichzeitig 
sollte jedoch genügend Raum für indi-
viduelle Gestaltung bleiben, um Über-
forderung zu vermeiden. Der Sommer 
zuhause erfordert keine aufwendige 
Planung. Vielmehr geht es darum, 
vorhandene Möglichkeiten bewusst 
wahrzunehmen und zu nutzen. So ent-
steht eine Form der Erholung, die fle-
xibel, alltagstauglich und nachhaltig 
ist. Denn Langeweile ist oft der Anfang 
von Kreativität. Eine Schatzsuche im 
Garten, ein Picknick im Wohnzimmer, 
Wasser-Spiele an heißen Tagen oder 
ein kleiner Familien-Wettbewerb brin-
gen frischen Wind. Auch kleine Aufga-
ben können Spaß machen, wenn sie 
gemeinsam gemacht werden – etwas 
bauen, basteln oder kochen.
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MÖBEL MIT PERSÖNLICHKEIT

HANDWERK, DAS BLEIBT
Massgefertigte Möbel vom Tischler verbinden zeitloses 
Design mit höchster Qualität und echter Handwerkskunst. 
Jedes Stück wird individuell geplant und perfekt an Raum, 
Wünsche und Bedürfnisse angepasst. So entstehen einzig-

artige Möbel mit persönlicher Note – langlebig, hochwertig 
und weit entfernt von Massenware. Qualität, die man sieht 
und täglich spürt.
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WAS GEHÖRT IN EIN VORRATSREGAL
Ein gut sortiertes Vorratsregal ist mehr als nur praktisch – es bringt Struktur in den Alltag und sorgt dafür, 
dass man auch in stressigen Zeiten oder unerwarteten Situationen bestens vorbereitet ist. Doch was ge-
hört eigentlich hinein?

Die Basis bilden haltbare Grundnah-
rungsmittel: Dazu zählen Nudeln, Reis, 
Mehl und Haferflocken. Sie sind viel-
seitig einsetzbar und lange lagerfähig. 
Ebenso wichtig sind Konserven wie 
gehackte Tomaten, Bohnen oder Mais, 
die sich schnell zu vollwertigen Mahl-
zeiten kombinieren lassen. Für die Ex-
traportion Eiweiß bieten sich Linsen 
oder Kichererbsen an, die ebenfalls 
lange haltbar sind.
Nicht zu vergessen sind Öle und Essig. 
Ein gutes Pflanzenöl sowie Olivenöl 

gehören ebenso ins Regal wie ein mil-
der Essig für Salate oder zum Konser-
vieren. Gewürze spielen eine entschei-
dende Rolle: Salz, Pfeffer, Paprika, 
Curry oder getrocknete Kräuter sorgen 
dafür, dass auch einfache Gerichte ge-
schmacklich überzeugen.
Auch haltbare Milchalternativen oder 
H-Milch sind sinnvoll, ebenso wie Zu-
cker, Honig oder Marmelade für süße 
Speisen. Wer gerne backt, sollte zu-
dem Backpulver und Trockenhefe 
griffbereit haben.

Ein durchdachtes Vorratsregal berück-
sichtigt auch persönliche Vorlieben 
und Ernährungsgewohnheiten. Wich-
tig ist, regelmäßig zu kontrollieren, 
was vorhanden ist, und ältere Produk-
te zuerst zu verbrauchen. So bleibt der 
Vorrat frisch und einsatzbereit.
Mit der richtigen Auswahl wird das Vor-
ratsregal zur verlässlichen Grundlage 
jeder Küche – flexibel, nachhaltig und 
jederzeit bereit für spontane Koch-
ideen.
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URLAUB MIT VORFREUDE
Urlaub wird häufig als klar abgegrenzte Phase be-
trachtet, die mit der Abreise beginnt und mit der 
Rückkehr endet.

In der Realität setzt ein wesentlicher Teil der Erholung je-
doch bereits deutlich früher ein – nämlich in dem Moment, 
in dem die Planung beginnt und die Gedanken sich zuneh-
mend auf die bevorstehende Auszeit richten.
Die Phase der Vorbereitung bietet die Möglichkeit, sich be-
wusst vom Alltag zu lösen. Bereits die Auswahl eines Reise-
ziels, das Durchsehen von Unterkünften oder das Sammeln 
erster Ideen für mögliche Aktivitäten schaffen eine gedankli-
che Distanz zu beruflichen und alltäglichen Verpflichtungen. 
Dieser Prozess kann sich positiv auf die eigene Stimmung 
auswirken und erste Entlastung bringen. Gleichzeitig trägt 
eine strukturierte Planung dazu bei, unnötigen Stress kurz 
vor der Abreise zu vermeiden. Wer frühzeitig organisiert, 
wichtige Dokumente vorbereitet und Packlisten schritt-
weise abarbeitet, reduziert den Zeitdruck und schafft einen 
fließenderen Übergang in die Urlaubsphase. Besonders hilf-
reich ist es, Aufgaben nicht auf die letzten Tage zu verschie-
ben, sondern bewusst Zeitpuffer einzuplanen. Dennoch 
sollte die Planung nicht übermäßig detailliert ausfallen. Ein 
zu eng getakteter Ablauf kann dazu führen, dass auch im 
Urlaub ein gewisser Leistungsdruck bestehen bleibt. Statt-
dessen empfiehlt es sich, nur grobe Orientierungspunkte 
festzulegen und ausreichend Raum für spontane Entschei-
dungen zu lassen.
Vorfreude ist dabei mehr als nur ein angenehmes Gefühl. 
Sie wirkt sich nachweislich positiv auf die Wahrnehmung 
aus und kann die Erholung bereits im Vorfeld unterstützen. 
Gedanken an den Urlaub schaffen Abstand zum Alltag und 
fördern eine innere Entspannung, noch bevor die Reise tat-
sächlich beginnt. Eine ausgewogene Vorbereitung bildet 
somit die Grundlage für eine gelungene Auszeit – organisa-
torisch, mental und emotional.

Alle Artikel online lesen
SCHAU REIN

EINFACH MAL NICHTS MÜSSEN
Aufenthalte am Wasser zählen zu den klassischen 
Elementen des Sommers. 

Sie bieten eine einfache Möglichkeit, Abstand vom Alltag zu 
gewinnen und gleichzeitig neue Energie zu tanken. Die Wir-
kung von Wasser auf den Menschen ist vielfältig. Es trägt zur 
Entspannung bei, unterstützt die Regeneration und schafft 
eine natürliche Umgebung, die sich positiv auf das allge-
meine Wohlbefinden auswirkt. 

Schon kurze Aufenthalte können ausreichen, um diesen Ef-
fekt zu spüren. Neben der Erholung spielt auch die Bewe-
gung eine Rolle. Schwimmen, Spazieren oder leichtes Ak-
tivsein am Ufer fördern die Durchblutung und stärken den 
Kreislauf. Gleichzeitig bleibt die Belastung moderat, was 
diese Aktivitäten besonders alltagstauglich macht. Ein wei-
terer Vorteil liegt in der Flexibilität. Ein Besuch am See oder 
Fluss lässt sich oft spontan in den Tagesablauf integrieren 
und erfordert keine aufwendige Vorbereitung. Dadurch ent-
stehen unkomplizierte Möglichkeiten für kurze Auszeiten. 
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MÄRCHENERZÄHLABEND MIT MUSIK

DIE KRAFT DER WEISHEIT  
UND DES WISSENS
Tauchen Sie in unserem wunderschönen Garten in 
die fantasievolle lehrreiche Welt des Märchens mit 
musikalischer Untermalung ein.

Die Märchenerzählerin Helga Graef erzählt frei Märchen für 
Erwachsene und projiziert die Bilder quasi in den Raum, das 
Kopfkino darf beginnen. 
Seit jeher berühren uns Märchen, da sie menschliche Le-
benswege und Lebensweisheiten vermitteln. Spannend 
und fasziniert erleben wir die Geschichten und lernen un-
bewusst von der alten, innewohnenden Weisheit.
Tauch mit uns ein in diese magische Welt!
Ihr hört von einem König, der das Rätsel des Bauern nicht 
lösen kann, welche Weisheit hinter einem langen und kur-
zen Mantel steckt, warum der Großvater zur Schule geht 
oder was der Handwerksbursche darf. 

Termin: 17. Juli 2026, 18.30 – 21 Uhr
Kosten: € 28,- pro Person (exkl. Verpflegung)
Vortragende: Mag.a Helga Graef
Link zu unserer Veranstaltung: https://www.instituthue-
mer.at/kurse/maerchenerzaehlabend-mit-musik/
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BUCHVORSTELLUNG

DEN BLICK WIEDER 
AUF DAS  
WESENTLICHE  
RICHTEN
In seinem neuen Buch „Zu viel von Allem und zu wenig vom 
Richtigen“ beschäftigt sich Michael Lehofer mit der Frage, 
warum uns Überfluss oft nicht erfüllt. Feinfühlig und le-
bensnah schreibt der Philosoph, Psychiater und Psychologe 
über Beziehungen, innere Ruhe, Lebendigkeit und persön-
liche Entwicklung. 

Das Buch versteht sich als sanfter Wegweiser für alle, die im 
hektischen Alltag wieder mehr Echtheit, Herzverbunden-
heit und innere Balance finden möchten – inspirierend, klug 
und berührend zugleich. 

Verlag: Kneipp Verlag Wien
UVP: € 25,-

Alle Artikel online lesen
SCHAU REIN
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