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GROSSES FITNESS-EVENT IN LINZ
Gudrun Hennerbichler ladt Top-Referenten ein.

Seit 30 Jahren ist Gudrun Hennerbichler (Foto) fixer Bestandteil der Fitnessbranche in
Oberssterreich. Am 20. Janner l4dt sie zu einem grofen Fitness-Event ,Power-Break® in
den Linzer ,F 10 Sports- & Leisureclub” (Further Strakse 10). Mit dabei sind hochkarétige
Referenten, darunter der bekannte Erndhrungswissenschafter Christian Putscher, der
tiber das Thema ,Brauchen Frauen Schokolade und Méanner Steaks?“ sprechen wird, so-
wie Lebens- und Sozialberaterin Juliana Kéfer. Sie wird sich dem Thema Motivation wid-
men und erklaren, wie man Jahresvorsitze langfristig umsetzt.

» Infos und Anmeldungen zum Event: www.gudrun-hennerbichler.at

KLEINER SEELENWARMER

Abends noch eine Mail schreiben, am Wochenende die Sprach- ;
nachricht vom Chef beantworten, immer erreichbar sein: Zur Ex’?”‘ﬁ?
Ruhe zu kommen und sich eine gewisse Leichtigkeit im Leben STATT

zu er‘halten, Féi“t vie‘en Menschen schwer. Aus diesem Grund ABS&E;&H NT

hat Christina Hillesheim zu ihrem Bestseller ,Entspannt statt = 3
ausgebrannt” jetzt ein Ubungsbuch herausgebracht (\_(erlag E W
KomplettMedia, € 23) mit vielen Gedanken, Tipps und Ubun-
gen fiir mehr Gelassenheit und innere Ruhe. Sozusagen ein klei-
ner Seelenwiarmer in unruhigen Zeiten!
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FEUCHTIGKEIT
FUR DIE HAUT
Die kalten Monate sind auch fiir un-
sere Haut eine besondere Heraus-
forderung. Durch die Heizungen
kann die Luftfeuchtigkeit in Innen-
rdumen drastisch abnehmen. Die
Folge: trockene, juckende und
schuppige Haut. Um diesen unlieb-
samen Auswirkungen entgegenzu-
wirken, sollte man einige Tipps be-
herzigen. ,In den Rdumen, vor allem
im Schlaf- und Wohnzimmer, sollte
man auf eine Luftfeuchtigkeit von
40 bis 60 Prozent achten®, emp-
fiehlt Alex J. Kilbertus, Dermatolo-
ge aus Wels. ,Ist sie zu niedrig, hel-
fen Luftbefeuchter oder nasse
Wische.” Auferdem ist es wichtig,
auch von innen zu befeuchten -
also, ausreichend Wasser zu trinken.
Der Mediziner rét zudem, Kleidung
zu vermeiden, die an der Haut reibt
und so Juckreiz verstirken kann.
Nach dem Duschen sollte man eine
riickfettende Salbe auftragen. Hier
gilt: Je fetter, desto besser! Denn
ein fettreicher Belag bildet eine gute
Barriereschicht und halt so Irritati-
onsstoffe von der Haut ab und Was-
ser hingegen im Kérper.



