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Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

In Ihren Handen halten Sie die vierte Ausgabe seit der Neu-
auflage unseres GVIERT Magazins. Da die Exemplare immer
bereits nach kurzer Zeit vergriffen waren, haben wir die Auf-
lage seit der Sommer-Ausgabe auf 20.000 Stiick erhoht. Wir
freuen uns, dass das Magazin so gut ankommt!

In Zeiten der Digitalisierung beweist dieser Print-Erfolg ein-
mal mehr, dass digital niemals analog komplett ersetzen
kann. Genauso wie Onlineshopping niemals das Einkaufs-
erlebnis vor Ort ersetzen wird. Einen Ort der Begegnung -
wie das GVIERT.

Bei uns im Herzen von Linz kénnen Sie nicht nur lhre tag-
lichen Einkdufe erledigen und Trends shoppen. Ob Frisor-
besuch, Fitnessstudio-Training, den Termin beim Arzt,
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EDITORIAL E]

MAG. MARIO ZOTTELE, MBA

Geschéftsfiihrer VIVIR Holding GmbH

Anwalt oder Immobilienmakler - im GVIERT kdnnen Sie
alles miteinander verbinden und zwischendurch eine Tas-
se Kaffee genieRen oder sich kulinarisch richtig verwdhnen

lassen.

So bunt wie der Mietermix im GVIERT oder die farbenprach-
tige Natur im Herbst, sind auch die Themen in dieser Ausga-
be des GVIERT Magazins. Wir haben fiir Sie spannende Inter-
views, wertvolle Tipps, leckere Rezepte, tolle Gewinnspiele

und natiirlich die neuesten Trends im Herzen von Linz.

Wir wiinschen lhnen viel Spalt beim Durchstobern und
einen schonen Start in die schillernde Jahreszeit!
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Gleich zwei neue Shops haben diesen Sommer im ATRIUM City Center ihre Pforten geoffnet. Dadurch kommen
Fitnessfans und Feinspitze nun noch mehr auf ihre Kosten. Die CMTA AG, ein Osterreichisches Finanzdienst-
leistungsunternehmen, erstrahlt nach einem Umbau in neuem Glanz. Damit zeigt sich im GVIERT einmal mehr
ein Mietermix, der fiir alle das Richtige bereithdilt - und das mitten in Linz.

CMTA AG

Neben Standorten in Graz und Wien hat die CMTA AG seit
heuer in der Mozartstral3e 5 in Linz einen weiteren Sitz
mit perfekter Lage. Die Biiroraumlichkeiten wurden ge-
meinsam mit der VIVIR Holding GmbH komplett erneuert.
Die CMTA AG betreut Banken, Versicherungen, Pensions-
kassen, Fondsgesellschaften und die 6ffentliche Hand im
Bereich festverzinslicher Kapitalmarktinstrumente. Mit
einem hochinnovativen, kundenzentrierten Ansatz leistet
das eigentiimergefiihrte, Osterreichische Unternehmen
einen nachhaltigen Beitrag zum Wirtschafts-
kreislauf in Osterreich und Europa.
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Die Karmeliten-Krypta im Herzen von Linz hat jetzt einen
eigenen, modernen Web-Auftritt. Unter www.krypta-linz.at

konnen Sie die geschichtstrachtige, auflergewohnliche Loca-

I

Krypta

tion in einem virtuellen Rundgang er-
—

kunden und die Krypta als Veranstal- f

tungsort online fiir Ihr Event buchen.




MUSCLESHOP
Se

Seit 7. Juni finden Fitnessbegeisterte
im ATRIUM City Center einen neuen
Lieblingsshop: Ob zum Fettabbau,
Muskelaufbau oder fiir mehr Ausdau-
er — der Muscleshop bietet ein grofles
Sortiment an Nahrungserganzungen
von namhaften Herstellern wie etwa
Wieder Nutrition, BioTechUSA, Iron-
maxx oder Gasp. Neben Vitaminen,
Fitness- und Didtprodukten finden Sie
hier auch Sportbekleidung. Das Team
von Muscleshop hat sich auflerdem auf
Top-Beratung spezialisiert, nimmt sich

Zeit fur seine Kunden und erstellt auch
gerne individuelle Ernahrungs- und MUSCLE

CHAT, = UND FITHESS

Fitnessplane.

BUBBLEK|NG LIN/
oo Lidlllos, less Trovbles

Im Juli feierte Bubbleking groRe Neu-
eréffnung im ATRIUM City Center.

Kunden konnen sich hier aromatische

Fotos: FACTORY punkt Werbeagentur GmbH, Shutterstock, Bubbleking

Bubble Teas step by step selber mi-
xen. Zur Auswahl stehen auch vorde-
finierte Specials wie zum Beispiel der
,Oreo Milk Tea“ mit Tapioka, Oreo und
Cream Cheese. Das geschmackliche
i-Tupferl sind die vielen verschiede-
nen Toppings. Auflerdem werden kalte
Poke Bowls angeboten - unter ande-
rem mit Beef, Shrimps, Chicken oder
Tofu. Sushireis, knackiges Gemiise und
verschiedene Saucen runden das Ge-
schmackserlebnis ab. Zum Nachtisch
gibt’s leckere Kuchen und Mochis.
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MIT BESONDERER
ATMOSPHARE
IM HERZEN VON LINZ

fiir bis zu 180 Personen
600 m? Gesamtflache

Moderne Ausstattung gepaart mit
klassischem Ambiente und perfekter

Infrastruktur im Zentrum von Linz

Anfragen an:
Frau Albrecht, info@krypta-linz.at
Krypta Linz « HarrachstralRe 2, A-4020 Linz

www.krypta-linz.at

AUSSTELLUNGEN
VERNISSAGEN
WORKSHOPS
VORTRAGE
AUFFUHRUNGEN
KONZERTE
PRASENTATIONEN
EMPFANGE
EHRUNGEN
HOCHZEITEN
TAUFEN
FIRMENFEIERN

VIRTUELL erleben.

ANZEIGE
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Als Unternehmen erkennt und iibernimmt die VIVIR Holding GmbH auch eine gesellschaftliche Verantwortung
und engagiert sich in vielerlei Hinsicht. Neben Sportsponsoring werden regelmdBig verschiedenste Charity-
Projekte gefordert. Vor allem der Nachwuchs liegt der VIVIR Holding GmbH am Herzen.

Spodsposoving
USSBALL FOR FUTURE

Teamgeist, Freundschaften und Spaf}, aber auch Verant-
wortung, Respekt und Disziplin - der Mannschaftssport
FuRball ist fiir Kinder eine Art Lebensschule, von der sie
gerade im Ubergang zum Erwachsenwerden stark profitie-
ren. Insbesondere in Zeiten der Pandemie ist die vereinen-
de Sportart ein wichtiger sozialer Halt flir junge Menschen.
Das ATRIUM City Center ist deshalb stolz darauf, den Tradi-
tionsklub ASKO Donau Linz seit vielen Jahren zu unterstiit-
zenund damitvorallem den 6sterreichischen Nachwuchs -
denn Kinder sind unsere Zukunft.

AUSSTELLUNGSORT

i ChavilyVekinfe

Regelmalig stellt die VIVIR Holding GmbH der Kongre-
gation Helpers of Mount Rosary im ATRIUM City Center
einen Ausstellungsort zur Verfligung. So kann die Schwes-
terngemeinschaft verschiedenste, vorwiegend selbstge-
machte Dinge fiir einen karitativen Zweck verkaufen. Die
Einnahmen dafiir kommen unter anderem der Einrich-
tung ,Mount Rosary“ in Sldindien zugute, die Waisen-
kinder, Frauen und Familien in schwierigen Verhalt-
nissen unterstiitzt.

Bankverbindung fiir Spenden:
IBAN: AT97 5400 0000 0038 0709 - BIC: OBLAAT2L

Geben Sie im Verwendungszweck bitte den Namen

des Projektes an, das Sie unterstiitzen méchten.

GVIERT Magazin 13
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Schlau und stilvoll eingepackt: Im Herbst ist Lagenlook angesagt. Ob fiir
den Alltag oder fiir Outdoor-Aktivititen - im GVIERT finden Sie Fashion fiir
alle Fdille. Wetterfeste Jacken, kuschelige Sweater, elegante Lederteile

und trendige Accessoires decken jeden Wunsch ab. Animal-Prints sorgen
in Kombination mit gedeckten Farben fiir das gewisse Etwas.

y. strumpfhose in
angesagter Camouﬂ:age-
optik, bei Calzedonia,
um 9,95 Euro.

Trend

14 GVIERT Magazin
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Eyecatcher. Eleganter Lederrock
mit Glirtel, bei Cigno Nero,
um 219 Euro.

!{Vohlﬁjhlcharakten
Ubergangsjacke von
Godske Group mjt
raffinierten Details
bei Molligo Mode’
um 239 99 Euro, in}
den GréRen 49 bis
54 erhiltlich,

On the wild side. Lassiger
Sweater mit trendigem
Leoprint, bei Oui, um
149,95 Euro.

Auf alles vorbereitet. Wasser-
abweisender Lightweight-Parka in

modischem Altrosa, bei Tchibo,
um ca. 50 Euro.

Leo-Look. Sonnenbrille von
»Scotch&Soda* fijr sonnige
Herbsttage, bej Pippig United
Optics, um 130 Euro.

GVIERT Magazin 15



Perfekt geriistet.
Hybrid-Midlayer-Jacke
mit DryActive Plus-Aus-
riistung, bei Tchibo,
um ca. 40 Euro.

16 GVIERT Magazin

Must-have-Accessoire.
Cashmeretiicher in
verschiedenen Farben,
bei AUST Fashion,

um 159,95 Euro,

das ganze

Jahr erhaltlich.

Zeitlos. Braune Lederhose
_mit dehnbarem Bund,
bei Oui, um 299,95 Euro.




Fotos: Hersteller, Shutterstock

Trendsetter. Stil-
voller Lederrock
mit Falten, bei
Cigno Nero,
um 249 Euro.

aunenjacke von Godske
Group mit Kapuze in kréﬁtgerr::_Bll'zui,n
bei Molligo Mode, um 19?,99 hu R
den GroRen 40 bis 54 erhaltlich.

Warmbalter. D

MODE IST KEIN MUSS,

SIE SCHLAGT IN DEINEM
HERZEN. MAN BRAUCHT SIE
NICHT, ABER MAN WILL SIE.

Marc Jacobs, US-amerikanischer Modedesigner

Herbstspazier,

e 8ang. Hiibsche
r\r\//‘lac?chen.-Daunenjacke mit Wald-
otiv, bej Ernsting’s family

Sexy legs. Schwarze Strumpfhose um 29,99 Eyro

mit Tattoo-Optik, bei Calzedonia,
um 14,95 Euro.

GVIERT Magazin 17
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Sie trdumen von einer langen Wallemdhne oder wollen gerne mal eine kecke Kurzhaarfrisur ausprobieren? So
schon man sich seinen Traumlook in der Vorstellung oft ausmalt - in der Realitit kann es passieren, dass man
vom Ergebnis enttduscht ist. Denn nicht jeder Gesichtsform steht jede Frisur. Wir sagen Ihnen, welcher Haar-

schnitt garantiert zu Ihnen passt.

OVALES GESICHT

Wenn lhre Gesichtsform oval ist, kon-
nen Sie sich richtig gliicklich schatzen.
Denn Sie kdnnen einfach jede Frisur
tragen. Ob lang, Bob oder ultrakurz,
weiche Wellen, wilde Lockenmahne

oder ganz glatt - Sie konnen jeden Style

wahlen, der lhnen gefallt. Also trauen Sie sich ruhig mal Giber
eine komplette Typveranderung. Besonders gut steht Ihnen
ein French Cut, dieser sorgt fiir eine elegante Ausstrahlung.
Falls Sie ein sehr schmales Gesicht haben, empfiehlt sich
ein Mittelscheitel.

18 GVIERT Magazin

HERZFORMIGES GESICHT

Ist Ihr Gesicht herzformig, dann liegen
Sie mit Frisuren mittlerer Lange gold-
richtig. Ein klassisch gestufter Haar-
schnitt oder auch ein trendiger Long-
bob steht Thnen am besten. Dazu sieht

ein schrager Pony an lhnen einfach toll

aus. Achten Sie auf Volumen im Kinnbereich, so wird die
spitze Gesichtsform unten optisch geweitet. Oberhalb der
Ohren sollten die Haare nicht zu voluminds ausfallen. Ein
Mittelscheitel lasst Ihre Gesichtszlige besonders harmo-
nisch wirken.

Fotos: Shutterstock



LANGES GESICHT

Haben Sie ein langes Gesicht, dann
sollten Sie sich eine kinnlange Frisur
schneiden lassen. Denn diese verkiirzt
Ihr Gesicht und macht es etwas breiter.
Da lange Gesichter meist eine hohe Stirn
haben, ist ein Pony sehr vorteilhaft. Zu-
satzlich empfiehlt sich ein Seitenscheitel. Weiche Locken
schmeicheln lhrer Gesichtsform. Achten Sie aber darauf,
dass Ihre Haare am Oberkopf flach anliegen und schaffen
Sie seitliches Volumen. Das sorgt flir perfekte Proportionen.

QUADRATISCHES GESICHT

Lange Haare sind das A und O, wenn Sie
eine quadratische Gesichtsform haben.
Denn die Lange der Haare verlangert
das kurze Gesicht optisch. Auch asym-
metrische Haarschnitte mit Stufen ins
Gesicht passen zu lhrem Typ. Besonders
schmeichelt lhnen ein langer, fransig geschnittener Pony.
Finger weg von Kurzhaarschnitten! Diese wiirden lhre Ge-
sichtsziige noch harter wirken lassen. Wellige Haare und
Locken machen Ihr Gesicht wiederum weicher.

RUNDES GESICHT

Bewegtes Volumen in Form eines Long-
bobs oder in Schliisselbeinldnge ver-
schafft Threm runden Gesicht optisch
mehr Lange und gleicht die Seiten ideal

aus. Wenn Sie einen Zopf tragen, lassen
Sie ein paar Haare herausfallen, um die
Wangenpartien abzudecken und so wieder mehr optische
Lange herzustellen. Ein Mittelscheitel ist bei lhrer Gesichts-

form keine gute Idee. Mit einem langen, seitlichen Pony ma-

>

chen Sie hingegen alles richtig.

STUDIO ONE

HAIR AND FACE DESIGN

Studio One - Hair and Face Design
ATRIUM City Center
MozartstralRe 1/1

4020 Linz

Tel.: +43732 /773620
E-Mail: info@studio-one.at
www.studio-one.at




So schon der Sommerurlaub war, so unschén konnen ungewollte Souvenirs sein. Denn Sonnenbdder, Chlor, Salz-
wasser und Klimaanlage setzen Haut und Haaren ganz schon zu. Jetzt schreit unser Korper formlich nach Auf-
merksamkeit und Pflege. Wir sagen lhnen, worauf es ankommt.

HAPPY SKIN

Die Tage am Meer, die Besuche im Frei-
bad, das Bruzzeln in der Sonne - so
spaBig wir den Sommer auch fanden,
unsere Haut beweist jetzt wohl ,trocke-
nen Humor“. Deswegen mussen wir sie
mit ganz viel Feuchtigkeit wieder auf-
heitern. Am besten eignen sich dafiir
Pflegeprodukte mit Aloe Vera, Hyalu-
ron, Vitamin A und E. Das i-Tiipfelchen
sind hochkonzentrierte Seren und in-
tensiv feuchtigkeitsspendende Masken,
die man nach dem Sommer mindestens

einmal pro Woche in seine Pflegerouti-

20 GVIERT Magazin

ne mitaufnehmen sollte. Damit Gesicht
und Body das ganze Pflege-Vergnii-
gungsprogramm auch so richtig auf-
nehmen konnen, ist es ganz wichtig, die
Haut vorher von abgestorbenen Horn-
schiippchen zu befreien. Mithilfe von
regelmaRigen Peelings lasst sich ein ju-
gendlich frischer Teint darunter hervor-
kitzeln. Zu haufiges, langes oder heilles
Duschen findet unsere Haut Ubrigens
auch ganz und gar nicht witzig. Besser:
ein kurzes Duschvergniigen bei unter
35 Grad Wassertemperatur mit milden,
pH-hautneutralen Produkten.

Konigin der Alpe:l.
Bodymilk mit WOR
tuendem Zirbendl uqd :
piologischer schafmilc

aus Osterreich fur

weiche und gepflegte
Haut, im Klosterladen
Linz,um 3,90 Euro.




Fotos: Shutterstock, Hersteller

THE SUN STILL SMILES

Die Sonnencreme nach dem Sommer
ins hinterste Eck des Badezimmer-
schranks verfrachten? Keine gute Idee!
Denn nur weil die Hitzesaison vorbei
ist, hat es der Sonne noch lange nicht
das Lachen verschlagen. Schiitzen Sie
sich daher auch im Herbst und im Win-
ter vor ihrem strahlenden Lacheln mit
einem Lichtschutzfaktor von 15 bezie-
hungsweise 30, wenn Sie viel draufRen

unterwegs sind.

HAIR REPAIR & CARE

Nach dem Sommer kdnnten die Haare
eigentlich erst recht Urlaub vertragen.
Hitze, Chlorwasser und trockene Luft
durch die Klimaanlage machen es fast
unvermeidlich: Spliss. Damit dieser
nicht noch weiter nach oben wandert,
ist der wichtigste Termin nach den
Sommermonaten, der Besuch beim
Frisor. Sind die kaputten Haarspitzen

BEAUTY

TU DEINEM LEIB ETWAS GUTES,
DAMIT DEINE SEELE LUST HAT,
DARIN ZU WOHNEN.

Teresa von Avila (T 1582), Karmelitin

mal ab, ist die Mdhne nicht nur gesiin-
der, sondern auch gleich wieder viel
volumindser. Schonen Sie lhre Haare
und Kopfhaut auRerdem, indem Sie
sie nicht zu oft waschen und auf Glatt-
eisen & Co. verzichten. Feuchtigkeits-
shampoos mit nahrenden Zusatzen wie
Jojobadl sind jetzt genau das Richtige.
»Hairlich“ geschmeidig wird Ihre Mdhne
wieder, wenn Sie ihr einmal pro Woche

eine Haarmaske gonnen.

INNER SMILE

Wahre Schonheit kommt von innen.
Nicht nur Haut und Haare haben
Durst, sondern der ganze Korper. Ne-
ben feuchtigkeitsspendender Pflege

I MR

ist also viel Wasser trinken angesagt.
Sehr empfehlenswert ist griiner Tee
- eine hervorragende ,Schoénheits“-
Quelle fir Antioxidantien. Auch mit
der richtigen Erndhrung koénnen Sie
Haut, Haare und Nagel von innen he-
raus einen Beauty-Booster verpassen.
Kleine Schale, groRe Wirkung haben
etwa Nusse. Darin steckt namlich das
Wunderwuzzi Zink, das fiir straffe
Haut, kraftvolles Haar und schone Na-
gel sorgt. Zink ist unter anderem auch
in Kirbiskernen, Sesam, Kase, Rind-
fleisch, Innereien, Garnelen und Hafer-
flocken zu finden. In griinem Gemiise
wie Spinat, Broccoli oder Kohlsprossen
stecken ebenfalls viele Vitamine und
wichtige Nahrstoffe.

OLAPLEX

Good hair days. Leay,
creme von OLAPLEY,
Haar mit Feuchtigke;
es effektiv vor schidl
flissen, bej KLIPP,

€-In Styling-
versorgt das
tund schiitzt
ichen Ein-

m 29,90 Euro.

Power—Pﬂege. Aloe Vera Ge|

von Afrodita, versorgt die
ngt langanhaltend

mit Feuchtigkeit, bei
BIPA, um 8,99 Euro,

HYTAATE il FAMEE

mit Feuchtigkeits-
evin Murphys fur schimmernden

i d Face
. io One - Hair an
pbei Stud pesign, UM 26 Euro.

shine on. conditioner

depot von K
Glanz,

Den Sommer verlangern.
Braunungsverstarker von vaea,
unterstiitzt das Melanin beim
Erhalt der Sommerbraune, bei

8,49 Euro. p
B 4 GVIERT Magazin 21




ASSIKER

Zutaten (fiir 4 Personen):

+ 1 kg eher kleinere Kartoffeln
« 1 Liter Wasser

+ 300 g Meersalz

Sie sind die Nationalspeise der Kanarischen Inseln: Papas arrugadas. Spanissimo-Chef Georg Atzmiiller hat dem
GVIERT Magazin das Rezept fiir die ,faltigen Kartoffeln® verraten. Diese schmecken nicht nur zu Fleisch und
Fisch gut, sondern auch ,,einfach” nur mit kanarischen Mojos - SoBen, die es in sich haben.

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen, aber auf kei-
nen Fall schalen. AnschlieRend in einen
nicht zu kleinen Topf geben und mit
Wasser bedecken, es sollten etwa 800 ml
bis 1 Liter sein. Dann das ganze Salz da-
zugeben. Das hort sich viel an und das
ist es auch - es ist aber richtig.
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Hierzu ein kurzer Exkurs: Auf den Ka-
naren werden die Kartoffeln fiir die
»,Papas arrugadas“ in Meerwasser ge-
kocht. Meerwasser hat ca. 35 g Salz pro
Liter also 3,5 Prozent Salzanteil. Um
eine Salzkruste zu erzeugen, muss das
Wasser also weiter reduziert werden -
auf ein Zehntel, das dauert. Mit der ge-

sattigten Salzlésung 35 Prozent geht
das viel schneller.

Zuriick zur Zubereitung: Die Kartoffeln
in ca. 20 Minuten zugedeckt garkochen.
Den Deckel abnehmen und ca. 2 bis 3
Minuten aufkochen lassen. Auf keinen
Fall weiter einkochen, sonst hat man

Fotos: Spanissimo eU, Shutterstock



eine Salzpampe. Das Salzwasser abgie-

Ren und die Kartoffeln in einen ande-
ren Behalter umfiillen - das ist wichtig!
Denn beim Trocknen bekommen die
Kartoffeln eine feine Salzkruste. Fertig.

Das Ergebnis schmeckt herrlich wiirzig
und aromatisch. Wir lieben sie als raffi-
nierte Beilage zum Grillen oder fiir den
Tapas-Abend mit Freunden und natiir-
lich mit unseren Mojos.

Aus den rechts abgebildeten spanischen

KANARISCHE M0JOS

Wenn Sie auf den Kanarischen Inseln
Urlaub machen, werden Sie einer ihrer
vielen Varianten wahrscheinlich schon
in den ersten Urlaubstagen begegnen.
Kein Restaurantbesuch, ohne dass der
Kellner die obligatorischen Schalchen
mit zwei, drei verschiedenen Sofsen in
unterschiedlichen, meist leuchtenden
Farben auf den Tisch stellt. Spatestens,
wenn der Wein auf dem Tisch steht,
greift jeder zu den feinen, wiirzigen So-
Ren, tut sich etwas aufs Brot, trinkt ein
Schliickchen Wein dazu und verkiirzt so
die Zeit, bis die eigentliche Bestellung
serviert wird. Damit ist man den Mojos,
sprich ,Mochos“, meist schon verfallen.

Dabei sind die Mojo-SoRRen viel mehr
als schlichte Appetitanreger. Sie kon-
nen zusammen mit den beriihmten
spapas arrugadas, den leckeren ,falti-
gen Kartoffeln”, sogar als Hauptgericht
daherkommen. Man isst sie auch gerne
zu Fisch, Fleisch oder Kartoffeln in allen
Variationen.

QR-Code
scannen und
ey direktzum
: ! E?i!: Gewinnspiel

il gelangen!

Delikatessen hat Spanissimo ein Genusspaket

zusammengeschniirt, das Sie mit etwas Gliick

gewinnen kdnnen! Einfach unter

www.atrium.cc/genuss-gewinnspiel

die Gewinnspielfrage beantworten,

Teilnahmeformular ausfiillen und absenden.

Unter allen Teilnehmenden werden drei

Genusspakete im Wert von je 50 Euro verlost.

~
REZEPT E]

M0JOS — JETZT AUCH
BEI SPANISSIMO!

Im Sortiment von Spanissimo finden
sich zwei griine Mojos, wobei der eine
auf milde griine Paprika und der ande-
re auf Korianderblatter (,,Cilantro“) ba-
siert. Von der roten Mojo-Variante gibt
es den leicht scharfen Mojo ,picante”
oder ,,picdn“ und den Mojo ,,suave®. Der
flinfte Mojo - Almogrote - ist etwas Be-
sonderes: Im Gegensatz zu den farben-
frohen roten und griinen Mojos wird der
aus gereiftem Ziegenkdse hergestellte
Almogrote wegen seiner Konsistenz
gerne auf kleinen Zwieback (,,Biscotes”
oder ,Minitostas“) gestrichen. Wegen
seinem intensiven Geschmack mit ei-
nem Hauch pikanter Wiirze und seiner
festeren Konsistenz zieht er viele Kase-
liebhaber in seinen Bann.

-

Sie konnen die handverlesenen
Delikatessen von Spanissimo auch
online bestellen und sich nach Hause
liefern lassen. www.spanissimo.at




USGEZO

o0 '

&,

Traditionell, saftig, gut - ein ausgezogener Apfelstrudel schmeckt einfach

jedem. Doch bis man hier das perfekte Rezept gefunden hat, konnen Jah-
re vergehen. Kochbuchautorin Anita Moser hat laut eigenen Angaben in
den vergangenen Jahren jede Menge Rezepte getestet und so lange expe-
rimentiert, bis sie diesen ,,gottlichen“ ausgezogenen Apfelstrudel kreiert
hat. Nachbacken lohnt sich! Wir wiinschen gutes Gelingen!
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Wie ich das mache:

Ich gebe alle Zutaten in eine Rihr-
schiissel und knete den Teig in der
Klichenmaschine so lange, bis eine
runde, glatte Teigkugel entsteht. Diese
stiirze ich dann auf einen bemehlten
Teller oder die Arbeitsflache und strei-
che sie mit 1 Essléffel Ol ein.

Nun lasse ich den Teig bei Zimmertem-
peratur rasten. Dazu koche ich in einem
Topf kurz Wasser auf, gielRe es ab und
stlirze diesen noch heiR dampfend
dariiber. Wahrend der Teig etwa 30
Minuten ruht, bereite ich die Fille zu.

Fotos: Anita Moser, Private Taste GmbH, Shutterstock



Ich schile 4 groRe, siiRliche Apfel und
hachle sie fein. Anschlieffend marinie-
re ich diese mit frischem Zitronensaft

und etwas Zucker.

Um den Strudelteig auf ein gut
bemehltes Tuch sehr diinn ausziehen
zu koénnen, bestaube ich mir meine
Hande gut mit Mehl.

Mit etwas zerlassener Butter traufle ich
den ausgezogenen Strudelteig ein und
gebe die diinnen Apfelscheiben sowie
eine Handvoll Rosinen, Vanillezucker,
etwas Zimt und gemahlene Nelken
(oder alternativ 1-2 EL Apfelstrudel-
Gewlirz) auf die Apfel.

Was ich dazu brauche:

Fiey dien Jeig:
« 250 g glattes Mehl Typ W700
1 EiGrofte L
2 EL Sonnenblumendl
125 ml lauwarmes Wasser
1 1/2 Teeloffel Tafel-Essig
1 Prise Salz

Sollten aufen herum dickere Teig-
Enden nach dem Ausziehen entstan-
den sein, so schneide ich diese rund-
um ab. Den Teig rolle ich mit Hilfe des
Tuches auf. Wichtig ist dabei, zuvor auf
der Langsseite den Teig kurz einzu-
schlagen und dann aufzurollen.

Den Strudel rolle ich nun mit Hilfe des
Tuches auf ein mit Backpapier belegtes
Blech, streiche diesen mit zerlassener
Butter ein und backe ihn bei 170 Grad
HeiBluft ca. 30 Minuten.

Nach kurzem Abkiihlen gebe ich Staub-
zucker Uber den ausgezogenen Apfel-
strudel und serviere ihn noch lauwarm.

. 4 groRe, siikliche Apfel

« etwas Zitronensaft
« Rosinen
o Zimt

Zucker

Mein Jopp iy Sie:

Nachdem der Strudel sehr grof} ge-
worden ist und wir unmaoglich alles
auf einmal aufessen konnen, portio-
niere ich ihn in Stiicke und friere den
Rest ein. Der lasst sich namlich ohne
viel Qualitatsverluste problemlos auf-
tauen, leicht anwarmen und wieder

servieren.

Noch mehr Rezepte finden Sie im Kochbuch
»Private Taste“ von Anita Moser,

jetzt um 17,45 Euro statt 34,90 Euro,

zu bestellen unter: www.private-taste.at

[

& PRVATE
TASTE

Anita Moser
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HEALTH

5 TIPPS FUR EINE
Geto N

Rund ein Drittel unseres Lebens verschlafen wir, also vie
Monate pro Jahr. Und das ist auch gut so! Denn ein gesu _A“
erholsamer Schlaf sorgt dafiir, dass wir geistig und korpel

fiinf Tipps kommen Sie zur (Nacht-)Ruhe.

BALANCE HALTEN

Im Herbst werden die Tage wieder kiirzer. Fehlt uns Ta-
geslicht, schiittet unser Kérper vermehrt das Schlafhor-
mon Melatonin aus, wodurch wir uns schneller miide
flihlen. Wichtig ist aber, dass der Schlaf-Wach-Rhythmus
im Gleichgewicht bleibt. Deshalb sollten Sie im Herbst
und Winter so oft wie moglich Zeit drauf’en verbrin-
gen, wahrend es noch hell ist. So produziert der Korper
auch geniigend Serotonin (Gliickshormon). Jede Art von
klinstlichem Licht sowie elektromagnetische Strahlung
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kann auferdem die Produktion von Melatonin hem-
men. Smartphone, Tablet, TV, Digitaluhren & Co. sind im
Schlafzimmer fehl am Platz. Ubrigens: Gegen Lesen vor
dem Schlafengehen spricht nichts. Das Buch sollte nur
nicht gerade ein spannender Thriller sein, der Sie unnétig
aufwiihlt. Wenn es dann ans Schlafen geht, gilt: Je dunk-
ler, desto besser! Mit einem lichtdichten Vorhang, Roll-
laden oder Jalousien konnen Sie StraRenlicht, Vollmond

und anderen Lichtquellen den ,,Strom abschalten®.

Foto: Shutterstock




KOPF FREI SCHREIBEN

Es ist echt gemein. Da ist man vollig miide und will einfach
nur schlafen. Dann heifst es wieder ,Film ab ... und Action!“:
Das Kopfkino spielt uns die unschéne Szene mit dem Chef
nochmal ab, den Streit mit der Freundin und dann [auft auch

noch die Film-Vorschau fiir das ndchste Projekt, das ansteht.

Dazwischen werden Werbepausen eingeblendet, die daran

erinnern, was man im Supermarkt vergessen hat. Cut! Es gibt

eine Losung, den Film zu beenden - schon bevor er anfangt:

Lassen Sie den Tag schriftlich Revue passieren. Damit sortie-

ren Sie automatisch lhre Gedanken und kdnnen Themen, die

Sie beschaftigen, fiir heute ad acta legen. Auch To-do-Listen

sind hilfreich. So kdnnen Sie beruhigt einschlafen, ohne der

Angst, etwas zu vergessen.

~
HEALTH E]

IM RHYTHMUS

Auch wenn laut einer Studie ein Viertel der Oster-
reicher nicht daran glaubt - regelmaRige Schlaf-
und Aufwachzeiten beeinflussen unseren biolo-
gischen Rhythmus enorm. Viele Menschen gehen
jedoch am Wochenende viel spater ins Bett be-
ziehungsweise bleiben langer liegen als werktags.
Versuchen Sie die Zeiten zumindest halbwegs
anzugleichen, denn: je grofRer der Unterschied,
desto schadlicher fiir den Biorhythmus. Die
Schlafzeit selbst sollte optimalerweise zwischen
sieben und neun Stunden liegen. Darin sind sich
verschiedene internationale Schlafgesellschaften
einig. Frauen bendtigen Ubrigens oftmals mehr
Schlaf als Manner. Aber aufpassen: Auch wenn es
am Wochenende verlockend ist, mal langer liegen
zu bleiben - Schlafstérungen kdnnen durch zu

viel Schlaf ebenfalls verstarkt werden.
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WIE MAN SICH BETTET ...

..ist natiirlich entscheidend fiir wirklich erholsamen
Schlaf. Die Wahl der Matratze, des Kopfpolsters und
der Bettdecke sollte deshalb gut tiberlegt sein. Eines
der wichtigsten Auswahlkriterien: Atmungsaktivitat.
Denn in der Nacht verlieren wir zwischen einem hal-
ben und zwei Liter Flussigkeit. Auch das Raumklima
spielt eine wesentliche Rolle, wie gut wir schlafen.
Zum Gliick ist der Herbst eine der besten Jahreszei-
ten fiir ein perfektes Schlafklima. Denn aufgrund der
milden AuRRentemperaturen ist es einfach, die Tem-
peraturen im Schlafzimmer zwischen den als ideal
betrachteten 18 und 20 Grad Celsius zu halten - ohne
dafiir Klimaanlage oder Heizung einschalten zu miis-
sen. All jenen, die es gerne kalt haben im Schlafzim-
mer, sei noch gesagt: Ist es zu kalt, wird die Muskel-
entspannung gebremst, die aber fiir einen gesunden
Schlaf wichtig ist.

W e

Belfeschichlen

/AHLEN UND FAKTEN

MIT MAR UND ZIEL

»Morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein Konig,
abends wie ein Bettler zu essen - ob diese altbe-
kannte ,Weisheit“ wirklich die sinnvollste Ernah-
rungsweise ist, dartiber sind sich Experten nicht ei-
nig. Doch in einem schon: Drei bis vier Stunden vor
der Nachtruhe ist es besser, nichts mehr zu sich zu

nehmen. Man sollte aber weder hungrig, noch mit

vollem Bauch zu Bett gehen. Ein leichter Snack vor

dem Schlafengehen ist in Ordnung. Es gibt sogar
Lebensmittel, die dem Schlaf dienlich sind. Dazu ge-
horen etwa Walnlisse, Bananen, Emmentaler-Kase,
Kichererbsen, griines Blattgemuse oder Spiegeleier.
Drei bis vier Stunden vor dem Zubettgehen sollte man
auch von Zigaretten und Alkohol die Finger lassen.
Letzterer wirkt vielleicht zunachst beruhigend und
entspannend, wodurch man schneller einschlaft. Es
ist aber wissenschaftlich bewiesen, dass bereits ma-
Riger Alkoholkonsum die Schlafqualitat deutlich ver-
schlechtert. Stattdessen zu Kaffee oder Cola greifen?
Auch keine gute Idee - auf Koffein sollte man ganze

sechs Stunden vor der Nachtruhe verzichten.

5 MINUTEN

nach dem Aufstehen haben wir

50 Prozent unserer Traume vergessen.

13 PRUZENT Frauen schlafen besser
R icheree iy 24 STUNDEN Schlafentzug haben den ALLEINE, Manner nicht.
Sl s e gleichen Effekt wie 1 Promille Alkoholim Blut.

vor 22 Uhr schlafen.

b -MAL
Pro Nacht wachen wir bis zu 30
e 55 PROZENT der oster T wir b mstens g
Nach 48 STU N reicher schlafen laut einer '
ohne Schlaf sind wir um 50 Pro- Studie am liebsten nackt.
zent weniger leistungsfahig.

nicht, weil unser Gehirn Wachphasen

unter drei Minuten nicht speichern kann.




Fotos: Shutterstock

—
—
3
-
——
.
—
—

|
i
I

Stress, Anspannung, Schlafstérungen -
mit Entspannungsiibungen kann jeder
Mensch aktiv etwas gegen die stan-
dige Uberlastung tun und fiir mehr
Ruhe und Ausgeglichenheit im Alltag
sorgen. Das klingt zunéchst einfacher,
als es ist, denn das Erlernen von Ent-
spannungsverfahren bedarf Geduld,
Durchhaltevermdgen und regelmaRi-
ges Praktizieren.

ENTSPANNUNGS-
METHODEN

Entspannungsverfahren gehdren zu
den altesten psychotherapeutischen
Verfahren und werden hauptsachlich

-NTSPANNEN

unterstiitzend zu anderen Psycho-
therapien zur Gesundheitsférderung
bei psychosomatischen oder korper-
lichen Erkrankungen eingesetzt. Wis-
senschaftlich anerkannte Entspan-
nungsmethoden sind die Progressive
Muskelentspannung nach Jacobson

und das Autogene Training.

SENEN SUNDAYS

Seven Sundays - Agentur Werner Zauner
Atrium City Center Linz

MozartstraRRe 7

4020 Linz

Tel.: +43 664 / 12 34 960

E-Mail: w.zauner@sevensundays.at
www.sevensundays.at

[a)
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6 UBUNGEN DES
AUTOGENEN TRAININGS

Schwere wahrnehmen: Der
gesamte Korper oder einzelne
Korperbereiche werden schwer
und die Muskeln entspannen.
Mantra: ,Mein Korper (oder Arm
oder Bein) ist schwer.”

Warme spiiren: Der gesamte
Korper oder einzelne Korper-
bereiche werden warm und die
Durchblutung angeregt.
Mantra: ,Mein Korper ist warm.“

Natiirlich atmen: Die automati-
sche Atmung wahrnehmen und
sich darauf konzentrieren.
Mantra: ,Meine Atmung

ist ruhig.”

Sonnengeflechts-Ubung: Der
Fokus richtet sich auf das Ner-
vengeflecht im Oberbauch und
die Entspannung der Verdau-
ungsorgane.

Mantra: ,Mein Sonnengeflecht
ist warm.”

Stirn abkiihlen: Eine angeneh-
me Kithlung wird an der Stirn
gedanklich gespiirt und damit
fiir einen klaren Kopf gesorgt.
Mantra: ,Meine Stirn fiihlt sich

angenehm kiithl an.“

Herz-Ubung: Der Fokus richtet
sich nach innen, der Herzschlag
wird gedanklich als ruhig und
kraftig wahrgenommen.

Mantra: ,Mein Herz schlagt ruhig
und gleichmaRig.”
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,AUF EWIG DEINI

Ein Brautstraul® aus roten, rosafarbenen und weilRen Nelken sagt: ,Das ist fiir

immer und ewig.“ In Rot stehen Nelken fiir groBe Leidenschaft, Rosa bedeutet

Freundschaft. In Weifs symbolisieren sie Treue.

© (luupswilhiome &

"DAS WAR SCHICKSAL!* )

Chrysanthemen bezaubern einerseits durch ihre Frohlichkeit,

stehen aber auch fiir Bestdndigkeit und Schicksal.

In Weil} driicken sie Aufrichtigkeit aus, rote Blliten

symbolisieren innige Liebe. »Ja, ich will!* -
Floristik fiir die Hochzeit!

Aber welche bliihenden
e Botschaften verbergen sich

4 eigentlich hinter Rosen,
,MIT DIR STEHT DIE ZEIT STILL! ,

Urspriinglich wurde die Calla mit Unsterblich-

Sonnenblumen & Co.?
Wir verraten lhnen,
was Sie an lhrem groBen Tag
durch die Blume sagen.

keit, einem Leben nach dem Tod, in Verbin-
dung gebracht. Mittlerweile ist sie ein zeitlo-
ses Symbol fiir Schonheit und Anerkennung.

0 Souneifuume

,DURCH DICH GEHT DIE SONNE AUF!*

Die grofRen Bliiten der Sonnenblume wirken wie ein

freundliches Lacheln. Sie driicken Freude, Warme und Herzlichkeit aus

und stehen auch fiir Zuversicht, Hoffnung und tiefe Zuneigung.

0 Ll

,ICH VERNEIGE MICH VOR DIR!"

Diirfen wir vorstellen: Ihre Majestat, die Lilie. Sie wird als die Konigin der Blumenwelt
bezeichnet, da sie Wiirde und Sinnlichkeit ausstrahlt. Weil3e Lilien sind - vor allem im
christlichen Glauben - Sinnbild fiir Reinheit und Unschuld.
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W
JDAS IST WAHRE LIEBE!"

Sie ist DIE Botschafterin der Liebe. Besonders rote Rosen stehen fiir ein eindeuti-

Fotos: Shutterstock, FACTORY punkt Werbeagentur GmbH

ges ,Ich liebe dich“ Rosafarbene Rosen erzahlen von einer sehr zartlichen Liebe, in
Weilk symbolisieren sie Reinheit und Wiirde.

!(/ % o Guiicdee

,DAS ZWISCHEN UNS IST EINZIGARTIG!"

Selten, schon, stark - die Orchidee besticht mit Einzigartigkeit, Eleganz

und Exotik. Sie verleiht nicht nur dem Brautstraul} das

a gewisse Etwas, sondern eignet sich auch ideal als
Tischdekoration.

. O Gubow

; ,0U MACHST ALLES
SCHONER!™

Diese romantische Botschaft steckt

hinter der Gerbera. Sie eignet sich per-

fekt als Blumendekoration, da sie mit ihren

bunten und ausdrucksstarken Bliten eine
frohliche, positive Stimmung ausstrahlt.

...... . ‘*:":’*‘ % p 4
S e Skl

N\ X
S mr e o e ,ICH LIEBE DICH BEDINGUNGSLOS!"
5 Wb .
T LA ! Das Schleierkraut darf bei einer romantischen Hoch-
s e \ zeit nicht fehlen - ob als edle Tischdeko oder als das

o & ! i-Tlpfelchen im BrautstrauB. Es steht fiir Hingabe,
Liebe und Reinheit.

Erie Hodleuie

,0U BIST MEIN SEELENVERWANDTER!"

»Marmor, Stein und Eisen bricht, aber unsere Liebe nicht“: Vor allem in der Farbe
Lila sollten Hortensien auf Hochzeiten nicht fehlen, denn so driicken sie felsenfes-
tes Vertrauen aus.

~
LIFE & MORE E]

— DIE PERFEKTE
LOCATION!

Noch auf der Suche nach der
perfekten Location fiir lhren
perfekten Tag? Die Karmeliten
Krypta bietet mit einer Grofe
von 600 Quadratmetern einen
exquisiten  Veranstaltungsort
mit aulRergewdhnlicher Atmo-
sphare fiir rund 180 Personen

- und das direkt in der Linzer In-

nenstadt. Anfragen konnen Sie

gerne an Frau Albrecht richten:
c.albrecht@vivir-holding.at.
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-LKATER

Wenn man intensiv trainiert oder gerade mit dem Training beginnt, wird
man am néichsten Tag oft von einem unangenehmen Muskelkater iiber-
rascht. Manche finden, nur wenn es weh tut, hat man richtig trainiert.
Andere sagen, wer einen Muskelkater hat, hat sich iiberanstrengt. Aber
was stimmt denn nun? Siegfried Allemann, Personal Trainer und Club-
manager bei John Harris Fitness, klért auf.

WAS IST EIN
MUSKELKATER?

Lange Zeit war es ein Mysterium, aber
heute sind sich Experten weitgehend
einig dariiber, dass ein Muskelkater
durch feinste Risse in der Muskulatur
entsteht. Es handelt sich dabei um
Mikroverletzungen, die in der Regel
nach einigen Tagen wieder abgeheilt
sind. Diese verursachen verspatet
Schmerzen, da die Muskeln selbst kei-
ne Schmerzrezeptoren besitzen. Erst
wenn die entstandenen Entziindungs-
produkte zu den Nervenenden auRer-
halb des Muskels weitergeleitet wer-
den, spiren wir Schmerz - also in der
Regel am Tag nach der Belastung und
oft am zweiten Tag nach der Belastung
sogar noch starker.

IST MUSKELKATER
GUT FUR MICH?

Bei einem leichten Muskelkater nach
einem anstrengenden Training oder

ungewohnten Bewegungsablaufen
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braucht man sich keine Gedanken zu
machen, ob man etwas falsch gemacht
hat. Bei einem sehr starken Muskel-
kater, also einer starkeren Verletzung
der Muskulatur durch Uberbeanspru-
chung, sollte man seinen Trainingsab-
lauf allerdings liberdenken. Entweder
war das Training wirklich zu intensiv
oder die Bewegungen wurden falsch
ausgefiihrt. In beiden Fallen ware es
gut, mit einem erfahrenen Fitness-
trainer zu sprechen und das Training

zu verandern.

¥

- =

MIT MUSKELKATER
TRAINIEREN?

Da ein Muskelkater immer eine Verlet-
zung darstellt, die ausheilen muss, soll-
ten Sie es ruhiger angehen. Manche Be-
wegungsablaufe sind durch die steifere

Muskulatur eingeschrankt, auRerdem




Fotos: John Harris Fitness, Shutterstock

DOS BEI
MUSKELKATER

v/ Saunaginge: Warme fordert
die Durchblutung und damit
die Heilung.

v/ Sportsalben wie zum Beispiel
Pferdesalbe kénnen die Mus-
kulatur bei der Heilung unter-
stiitzen.

v/ Mit der Erndhrung konnen
Sie ebenfalls zur Regeneration
beitragen. Indem Sie sich ei-
weiltreich erndhren, stellen Sie
Ihrem Korper die Mittel fiir die
Regeneration der Muskelfasern

zur Verfligung.

fihren die Schmerzen schnell zu einer
falschen Bewegungsausfiihrung. Bei
leichtem Muskelkater kann aber sanftes
passives Dehnen, Aqua-Gymnastik und
moderates Spinning sinnvoll sein. Eine
andere Moglichkeit ist es, Muskelgrup-
pen an unterschiedlichen Tagen zu trai-
nieren, sodass der zuvor beanspruchte
Muskel eine Pause bekommt, wahrend
der nachste trainiert werden kann.

DON'TS BEI
MUSKELKATER

X Intensives Dehnen: Durch ein
starkes Dehnprogramm kénnen
die Schmerzen noch verstarkt
werden. Vor allem vor dem
Sport sollten Sie passives Deh-
nen meiden. Nach dem Sport
ist ein leichtes Dehnprogramm

aber durchaus sinnvoll.

Intensive Massagen konnen
durch den Druck auf die verletz-
ten Muskeln zusatzlich Schaden
anrichten und die Heilungsdau-
erverlangern.

Die schmerzende Muskulatur
sollten Sie nicht mit der gleichen
Intensitdt  weiter trainieren.
Ein sanftes Training ist aber bei
leichten Schmerzen moglich.

MUSKELKATER
VORBEUGEN

Eine moderate Sportmassage nach der
Belastung kann einen Muskelkater ver-
ringern. Ebenso kénnen Kaltebehand-
lungen direkt nach dem Training die
Gefahr eines Muskelkaters reduzieren.
Wichtig ist auch, dass Sie wahrend des
Trainings ausreichend trinken und sich

richtig aufwarmen.

h

| —

Siegfried Allemann,
Personal Trainer
und Clubmanager
— bei John Harris Fitness

JohnHarris

Fitness

John Harris Fitness ATRIUM City Center
Mozartstralle 7-11, 4020 Linz

Tel.: +43732 /997003

E-Mail: atrium.linz@johnharris.at
www.johnharris.at

Offnungszeiten:
Mo bis Fr: 06:30 - 23:00 Uhr
Sa, So, Feiertag: 09:00 - 21:00 Uhr
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INTERVIE

Jiirgen Leitner, Organisationsentwicklung
und Coaching bei der WTL Steuer- und
Unternehmensberatung GmbH

BUSINESS (onching

Coaching verhilft nicht nur Sportlern zu Spitzenleistungen. In allen Be-
rufsfeldern kann man davon profitieren - und natiirlich auch privat.
Jiirgen Leitner von der WTL Steuer- und Unternehmensberatung bietet
Business Coaching fiir Unternehmen und Mitarbeiter an. Wie das genau
funktioniert, beantwortet er dem GVIERT Magazin im Interview.

Sie bieten Coaching fiir Unterneh-
men an. Was kann man sich darunter
genau vorstellen?

Jiirgen Leitner: Business Coaching
hat sich fiir Unternehmen und deren
Mitarbeiter als wirksame und effizi-
ente Moglichkeit etabliert, um sich in
einem geschiitzten Rahmen mit indi-
viduellen Fragen und Themen ausei-
nanderzusetzen. Ein professioneller
Austausch auf Augenhohe fiir Prob-
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lemlésung, Entscheidungsfindung
oder Zukunftsgestaltung. Anders als in
der Beratung geben wir im Coaching
selten Ldsungsvorschlage. Wir inspi-
rieren und begleiten Flhrungskréfte
und Teams im Rahmen von vertrau-
ensvollen Gesprachen und Workshops
bei der Entwicklung nachhaltiger Lo-
sungen. Das Wissen ist bereits da - als
Coach helfen wir, es ins Bewusstsein

zu bringen.

Was ist das Ziel eines solchen
Coachings?

Jiirgen Leitner: Die Ziele konnen viel-
faltig sein: zum Beispiel Konflikte ldsen,
limitierende Muster und Gedanken los-
lassen, Ziele erkennen und erreichen,
der Wunsch nach Veranderung, Zufrie-
denheit und Motivation, Widerstands-
fahigkeit und vieles mehr. Der Fokus un-
seres Coachings liegt auf innerer Starke
und ganzheitlichem Erfolg. Unser An-
satz steht nicht fir ,hoher, schneller,
weiter®, sondern flir eine stimmige Aus-
richtung im Beruf und im Leben. Durch
die Erweiterung des Bewusstseins
schaffen wir neue Perspektiven, Raum
fiir Entfaltung und somit einen enor-
men Mehrwert fir die Unternehmen
und deren Mitarbeiter.

Fotos: FACTORY punkt Werbeagentur GmbH



Was bedeutet fiir Sie der Begriff
»sinnere Starke“?

Jiirgen Leitner: Innere Stérke beinhal-
tet fir mich Selbstvertrauen, Selbst-
wirksamkeit und Widerstandsfahigkeit.
Heildt konkret: Vertrauen in die eigenen
Fahigkeiten und das Leben selbst; Das
Mindset, sprich die Uberzeugung, dass
man selbst die Moglichkeit besitzt, sein
Leben zu gestalten und nicht Opfer der
Umstdnde ist; und die Widerstandsfa-
higkeit, Krisen und Belastungsphasen
zu meistern und daraus zu wachsen. In
der Psychologie spricht man dabei von
Resilienz.

Die Pandemie hat uns alle vor Heraus-
forderungen gestellt - beruflich als
auch privat. Wie kann man gestarkt
aus so einer Krise hervorgehen?

Jiirgen Leitner: Das ganze Leben be-
steht aus Herausforderungen und

Belastungsphasen. Die Pandemie ist

natiirlich eine auflergewdhnliche Prii-
fung fir die Menschen und auch fiir
viele Unternehmen. Gestarkt gehen
diejenigen hervor, die trotz aller ver-
standlichen Trauer, Angst, Wut und
alles was dazu gehort, nicht in der Pro-
blemperspektive verharren, sondern
sich ihrer Selbstwirksamkeit wieder

bewusstwerden.

Welche Stirken kann man mit

Coaching trainieren? Kann man
Schwéachen auch abtrainieren?

Jiirgen Leitner: Der Fokus liegt in ers-
ter Linie auf den Starken. Ziel ist es
durch den Coachingprozess Bewusst-
sein zu schaffen, welche Potenziale und
Ressourcen in einem schlummern und
wie man diese freisetzen kann. Natiir-
lich gelingt es durch das Auflésen von
limitierenden Mustern und Gedanken

Schwichen und Angste zu reduzieren

oder zu eliminieren.

~
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Ist Business Coaching etwas fiir jede
Altersklasse?

Jiirgen Leitner: Ja, definitiv. Jeder,
der es ehrlich mit sich selbst meint und
es vertragt, auch mal tiefer zu blicken,

kann von Coaching profitieren.

Wiirden Sie uns eine Ubung fiir mehr
innere Stdrke verraten?

Jiirgen Leitner: Kleine Erfolge bewusst
wahrnehmen und in einem Erfolgstage-
buch festhalten. Nehmen Sie bewusst
wahr, wenn Sie kleinere oder grofiere
Herausforderungen gemeistert haben
und welche eigenen Ressourcen Sie
dafiir genutzt haben. Diese Notizen
konnen lhnen bei zukiinftigen Heraus-
forderungen oder Belastungsphasen
hilfreich sein, um Losungen zu finden.
(Inwiefern) profitiert man vom
Coaching auch privat?

Jiirgen Leitner: Wenn es um personli-
che Entwicklung geht, gibt es aus mei-
ner Sicht keine Abgrenzung zwischen
privat und beruflich. Wir haben nur ein
Leben und jede Erfahrung, die jemand
macht, jedes Potenzial, das jemand an
sich erkennt, wird ihm sowohl beruflich

als auch privat helfen.

GWTL

Steuer- & Unternehmensberatung GmbH
Wegbegleiter im Dschungel der Wirtschaft

WTL Steuer- und Unternehmensberatung GmbH
ATRIUM City Center

Mozartstralle 5

4020 Linz

Tel.: +43 732 /77 46 04

E-Mail: office@wtl.at

www.wtl.at
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Diesen Sommer konnte das Fernweh endlich wieder gestillt werden.
Doch das Urlaubsfeeling kann schnell getriibt werden - durch Flug-
verspdatungen, verloren gegangenes Gepdck oder Midngel am Urlaubs-
ort. Seit der Corona-Pandemie sind noch weitere Problemfelder auf-
getaucht. Welche Rechte Reisende haben, erklért Rechtsanwalt Gernot

Sattlegger im Interview.

Worauf sollte man grundsatzlich vor
beziehungsweise bei der Buchung
von Urlauben achten?

Gernot Sattlegger: Es ist jedenfalls
empfehlenswert, eine Reisestornover-
sicherung abzuschlieRen. Wobei man
vorab einerseits priifen sollte, ob man
Uber seine Kreditkarte vielleicht ohne-
hin versichert ist. Andererseits sollte
man sich {iber den Deckungsumfang
beraten lassen und informieren. Ge-
wisse Umstande wie zum Beispiel das
Wiederauftreten einer kiirzlich ({iber-
standenen Krankheit oder Verletzung,
fihren meist dazu, dass Versicherun-
gen nicht deckungspflichtig sind. Auch
betreffend Stornobedingungen sollte
man sich vorab informieren. Gerade in
Corona-Zeiten ist es ratsam, auf Ange-
bote zuriickzugreifen, bei denen man
bis relativ kurz vor Reiseantritt kosten-
frei stornieren kann. Denn es ist nahezu
unmoglich, lGiber Monate im Voraus zu
prognostizieren, wie sich die Infizier-
tenzahlen und die Zustéande am Heimat-
und/oder Urlaubsort entwickeln.
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Welche (Storno-)Rechte hat ein Rei-
sender, wenn er den gebuchten Ur-
laub doch nicht mehr antreten will
oder coronabedingt nicht kann?

Gernot Sattlegger: Wird ein Flug oder
eine Unterkunft abgesagt - aufgrund
eines Umstandes, der der Sphare der
Fluglinie, des Reiseveranstalters oder
des Unterkunftgebers zuzurechnen ist -,
hat man Anspruch auf Refundierung der
gesamten bisher geleisteten Zahlungen.
Auch beziiglich der Corona-Pandemie
ist dies mittlerweile von den Gerichten
ausjudiziert: Beim sogenannten ,Wegfall
der Geschaftsgrundlage® trifft zwar bei-
de Parteien keine Schuld daran, dass die
Reise nicht stattfinden kann. Dennoch
erfolgt eine Zurechnung zum Unterneh-
mer, der eine Leistung anbietet, die dann
nicht erbracht werden kann. Da man
mittlerweile jedoch die Pandemie und
deren Umstande kennt, ist es nicht mehr
ganz so leicht. Es missten schon be-
sondere Umsténde eintreten, die nicht
vorhersehbar waren. Hier kann ich nur
empfehlen bereits im Zuge der Vertrags-

Rechtsanwalt Dr. Gernot Sattlegger,
Partner bei der Anwaltssocietit Sattlegger
Dorninger Steiner & Partner OG (kurz: SDSP)

anbahnung zu vereinbaren, dass unter
bestimmten Umsténden kostenfrei zu-
rlickgetreten werden kann. Etwa dann,
wenn im Heimat- oder Zielland die Co-
rona-Zahlen oder die Sieben-Tages-Inzi-
denz {iber ein bestimmtes Mal} steigen.
Gleichsam, wenn in einem der beiden
Lander - insbesondere am Urlaubsziel -
ein Lockdown verhangt wird, die Qua-
rantdne-Bestimmungen verscharft wer-

den oder Ahnliches.

Wonach richtet sich die Hohe der Stor-
nokosten bei Flug, Unterkunft etc.?

Gernot Sattlegger: Bei Pauschalreisen
sind Stornokosten zumeist bei fast allen
Reisebliros und Reiseveranstaltern ge-
staffelt und in den Allgemeinen Reisebe-
dingungen enthalten. Je nachdem, wie
knapp man vor der Reise storniert, hat
man einen bestimmten Prozentsatz des
Gesamtreisepreises zu bezahlen - sofern

Fotos: FACTORY punkt Werbeagentur GmbH



eben keine Versicherungsdeckung greift.
Bucht man individual, also Unterkunft,
Transport und so weiter getrennt, sind
diese Leistungen meist fast zur Ganze
zu bezahlen. Bei Fliigen bekommt man
zwar gewisse Flughafen-Taxen und Steu-
ern retour, das ist aber nur ein Bruchteil
des gesamten Flugpreises. Bei Hotels ist
man meist auf die Kulanz des Hoteliers
angewiesen und hat grundsatzlich kei-
nen Rechtsanspruch auf Refundierung.
Man miisste fiir den Fall eines Gerichts-
verfahrens beweisen konnen, dass die
Unterkunft oder der Transport seitens
des Anbieters anderweitig verkauft wer-
den konnte, was in aller Regel praktisch

unmoglich ist.

SATTLEGGER |DORNINGERISTEINER & PARTNER

Atrium City Center, HarrachstralRe 6, 4020 Linz
Tel: +43 732/ 65 70 70, E-Mail: linz@sdsp.at

Muss man das Angebot, seinen
Urlaub auf einen spateren Zeitpunkt
umzubuchen, akzeptieren?

Gernot Sattlegger: Man muss weder ak-
zeptieren, dass der Urlaub umgebucht
wird, noch muss man einen Gutschein
annehmen. Eine Umbuchung ist aber
hdufig mit einem Zusatzangebot oder
Kostennachlass verbunden, weshalb
man das frei entscheiden kann - falls
man ohnehin plant, zeitnah zu reisen.
Die Annahme eines Gut-

scheins kann ich
nicht
empfehlen. Es be-
steht hier nicht

nur ein Insolvenz-

jedenfalls

www.sdsp.at

~
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risiko der Fluglinie beziehungsweise des
Reiseveranstalters. Man kann auch auf
den Gutschein ,vergessen“ und diese
haben ja in aller Regel ein Ablaufdatum
beziehungsweise eine Frist, die in einem
bestimmten gesetzlichen Rahmen auch

zuldssig ist.

Ein Urlaub wurde gebucht und bereits
eine Anzahlung geleistet. Bis zum An-
tritt der Reise geht aber das Reiseun-
ternehmen/Hotel in Konkurs. Welche
Rechte hat der Betroffene?

Gernot Sattlegger: Wird eine Fluglinie
oder ein Reiseveranstalter insolvent,
bleiben kaum Anspriiche, die man sinn-
vollerweise geltend machen kann. Zum
einen ist fiir die Forderungsanmeldung
eine gerichtliche Pauschalgebiihr zu zah-
len - jedenfalls in Osterreich, diese be-
tragt derzeit 25 Euro. Zum anderen sind
die angezahlten Betrdge oft so gering,
dass man mit einer im Insolvenzverfah-
ren ausgeschiitteten Quote - haufig un-
ter flnf Prozent - kaum die Pauschalge-
biihren decken kann. Bei auslandischen
Unternehmen ist das noch komplizier-
ter, da man die auslandische Rechtslage
im Regelfall nicht kennt und auch die
Abldufe sozusagen nur aus der Distanz
beobachten kann.
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PERSONLICHKEITSTEST

WM

\/\/: HER SHUPPINGTYP

SIND SIE?

WIE OFT KAUFEN SIE SICH
NEUE KLAMOTTEN?

® Shoppen geht immer, mindestens einmal
pro Woche ,rennt mir was dazwischen.“ (2)

® Nur dann, wenn mir meine Lieblingssachen
nicht mehr passen oder kaputt sind. (0)

m Etwa ein- bis zweimal pro Monat
muss das schon drin sein. (1)

WENN ICH ETWAS SEHE,

DAS MIR GEFALLT ..

B ... MUSS ich es haben. Sofort. (2)

m ... checke ich erst mal meinen Kontostand
und entscheide dann. (1)

® ... kannich auch weitergehen ohne dem
hinterherzutrauern. (0)

ACHTEN SIE BEIM
SHOPPEN AUF QUALITAT?

m Definitiv, hochwertige Ware ist mir sehr wichtig. (1)
B Nein, Hauptsache giinstig! (2)
® Ich schatze Qualitat, aber zu einem fairen Preis. (0)
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WELCGHES ZITAT PASST
AM BESTEN ZU IHNEN?

B ,Um unersetzlich zu sein, muss man immer
anders sein.“ Coco Chanel (0)

m ,Eleganz hat Giberhaupt nichts mit Mode zu tun,
sondern mit Stil.“ Karl Lagerfeld (1)

B ,lch mochte mein Vermdgen dort haben,
wo ich es sehen kann: zuhause in meinem

Kleiderschrank.“ Carrie Bradshaw (2)

AKTUELLE TRENDS ...

B ...sind mir vollig egal, ich bleib meinem Style treu. (0)
m ...finde ich spannend;ich liebe es auch,

Trends zu setzen. (2)
B ... kaufe ich nur, wenn sie mir auch gefallen. (1)

WELCHE SCHUHE
TRAGEN SIE AM LIEBSTEN?

® Sneakers oder Ballerinas (0)
B Highheels oder Pumps (1)
B Wedges oder Boots (2)

B
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ACHTEN SIE AUF
SALE-ANGEBOTE?

® Wenn ich etwas will, kaufe ich es - ich kdnnte

niemals darauf warten, bis es im Angebot ware. (2)
B Na klar, ich lasse mir nie ein Schnappchen entgehen! (1)
® Ich freue mich, wenn zufallig etwas im Sale ist,

schaue aber nicht explizit darauf. (0)

WIE WURDEN SIE GRUNDSATZLICH
IHREN STYLE BESCHREIBEN?

m sportlich, leger (0)
B elegant, klassisch (1)
m trendy, sexy (2)

~
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Modetrends interessieren Sie genauso wenig wie

die Songtitel der aktuellen Charts. Sie haben lhren
eigenen Style und der muss vor allem eines sein:
gemdtlich! Wenn Sie ab und an mal shoppen gehen,
achten Sie auf Qualitdt bei Materialien. Zu viel kosten
diirfen Klamotten aber auch nicht. Sind ja schlief3lich
nur Sachen zum Anziehen. Wichtig ist der Wohlfihl-
faktor. Und der kommt bei lhnen nie zu kurz. In einer
Sache kdnnen Sie Ubrigens sicher sein: So manch eine

beneidet Sie um Ihre gemiitlichen Sneaker.

Sie haben uber alles die Kontrolle. Ob es nun die Fi-
nanzen sind oder aber Ihr stilsicheres Auftreten. Shop-
pen zéhlt definitiv zu Ihren Hobbies, aber so eine Tour
lauft bei Ihnen geregelt ab. Wenn Sie sich bei einem
Teil nicht zu 100 Prozent sicher sind, kommt es [hnen
nicht in die Shopping-Tiite. So etwas wie Umtausch
gibt’s bei lhnen nicht, denn Sie kaufen nur das, was
Sie auch garantiert tragen. Wir sagen Hut ab vor so viel
Selbstdisziplin und raten Ihnen: Gonnen Sie sich ruhig

auch mal ziigelloses Shoppingvergniigen!

Wenn andere ihre Shoppingtour abgehetzt und miide
abbrechen, kommen Sie erst so richtig in Fahrt. So-
lange Sie von Fashion, Schuhe, Taschen und Schmuck
umgeben sind, fiihlen Sie sich wie im siebten Shop-
pinghimmel. Wenn irgendwo ein Sale ist, wissen Sie
davon. Doch wenn Fashionistas wie Sie etwas sehen,
was Sie haben wollen, gibt’s keine Vernunft mehr -
koste es, was es wolle. Ihr Kleiderschrank platzt schon
aus allen Nahten? Unser Tipp: Misten Sie mal wieder
aus, so haben Sie auch wieder Platz flir neue Schatze.
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Kitikate steht fiir 6kologisch
produzierte ..
100% Baumwolle

Songtitel von Peter Cornelius
,Reif fur die ...«

weiblicher Vorname

Frisor im ATRIUM City Center
bei Pippig United Optics

.-Kleidung aus

finden Sie lhre perfekte ...
Gegenteil von ein/an

im Dualsystem dargestellt

Abk. fiir eine Himmelsrichtung

Falschaussage, Unwahrheit
Fahrrad

Abk.: Europameisterschaft
groRte Insel Griechenlands
deutsche Vorsilbe

aus diesem Land stammen
die exklusiven Modetrends
von AUST Fashion
chemisches Zeichen fiir Neon
Frauenname Kurzform
feines Gewebe, Seidenstoff
bei Xu - Wok & More wird mit

frischen, gesunden Zutaten ...

Abk.: first level support
feierliches Gedicht
Vergnligen, Freude

fiir solche und andere
Veranstaltungen kann man
die Karmeliten Krypta mieten
jeden Mittwoch und Freitag
beim Bauernmarkt im
ATRIUM City Center erhaltlich
kurz fiir: ehrenamtlich
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¢ Abkiirzung fiir einen

39:
40:
41:

neuer Shop mit Bubble Tea

im ATRIUM City Center

der Name des City Centers

im Herzen von Linz

bei BIPA gibt’s alles fiir glatte ...
veraltet: Schabeisen der
Kammmacher

chemisches Zeichen fiir Nickel
jeden ersten Donnerstag bis Sams-
tag im Monat bietet Spanissimo
im ATRIUM City Center
Delikatessen aus ... an
Recruiting-Unternehmen im
ATRIUM City Center
Wiesen-/Futterpflanze

das GVIERT punktet unter
anderem durch perfekte ...
herbstliches Kleidungsstiick
Paarungszeit bei Sdugetieren
moderne Fleischmanufaktur

im GVIERT

Abk. fiir Mittwoch

Gegenteil von hoch

Land in Slidostasien
Restaurantim GVIERT

(fir Fischliebhaber)
Kleidungsstiick

englisch: Hafer

agyptische Stadt siidlich von Luxor
bei HUBER Shop erhiltlich (Mz.)

Abk.: personliches Kennwort

chirurgischen Eingriff
EU-Produktkennzeichen
lat.: der Ehre wegen (Abk.)
Abk.: Zellkern

k “% e 1

GEWINNEN SIE T VON 3

Puser Cily-Gestheinen
IM WERT VON JE 50 EURO

Sie haben unser kniffliges Herbstratsel gelost? Dann besuchen Sie gleich un-
sere ATRIUM City Center Website unter www.atrium.cc/rdatsel oder scan-
nen Sie einfach den untenstehenden QR-Code auf lhrem Smartphone.
Losungswort einreichen und mit etwas Gliick kénnen Sie Shoppingvergniigen in
der Linzer Innenstadt gewinnen! Denn unter allen vollstandig ausgefiillten Teilnah-
meformularen mit der richtigen Losung verlosen wir drei Linzer City-Gutscheine im
Wert von je 50 Euro. Die Gutscheine kdnnen Sie in rund 400 Geschéften in der Linzer
Innenstadt einlosen - darunter in allen Geschaften im ATRIUM City Center. Alle Ein-
l6se- und Verkaufsstellen sowie weitere Infos finden Sie unter: www.linzer-city.at

QR-Codescannenund  [=]5% F4[=]

direkt zum Online-Teilnahme- n
formular fiir das Ratsel-
Gewinnspiel gelangen!  [=]frarh

Wir driicken Ihnen die Daumen!

] MUSTER

iy < 50€ .'

DIE WaHRLING
El
GANZEN STApE
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FASHION LIEBEN

Mood- Big Lile Change

S‘t‘ \ S Weil wir nicht immer neue Kleidungsstiicke
Y e

kaufen miissen, um einen neuen Look zu
Weil wir unseren stil kreieren. Es reicht schon eine kleine Ver-

je nach Stimmung anderung wie etwa ein Schal, um ein Outfit
verandern konnen - aufzupeppen.

mal leger, mal sport-
lich, mal elegant,

mal sexy ... SM,&%/ Weil uns Mode dabei

hilft, geliebte Rundungen zu betonen oder

auch ungeliebte Kilos gekonnt zu kaschieren.

MY FAVOURTTE PIECE Slasco wolne e e

ndividuell ausdriicken kénnen.

Weil wir in unserer Weil wir uns mit Mode i

Lieblingsjeans einen

perfekten Po haben
ALLTAGSBEGLE'TER und uns den ganzen
Weil wir dank Taschen immer Tag super sexy fiihlen.
alles mit dabeihaben. Und
stylische Accessoires runden

COOL & SEXY

Weil wir Frauen sogar
im trendigen Schlabber-Look
feminin und sexy aussehen konnen.

ein Outfit erst so richtig ab.

. Widdewidde wie es wir gefallt
Sellostiewousst Shoes are & g s Weil wir dank den aktuellen Trends
Weil uns ein Outfit, in dem bestéﬂﬂ"dv
wir uns rundum wohlfiihlen, Weil es ganz egal ist,
Selbstvertrauen schenkt wenn man zwei,
und selbstsicherer drei Kilo zu- oder
auftreten lasst. abgenommen hat -
Schuhe passen
einfach immer!

mit Farben, Prints, Mustern und

Materialien spielen konnen.

Fotos: Shutterstock
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waoaldstein

Faszination Hdren

WIR SIND
FUR SIE DA!

Bestes Horvergnigen
von Anfang an!

Gut zu héren ist Lebensqualitdt.
Wir helfen ihnen dabei.

Kostenlose Hérmessung bei Waldstein,
nehmen Sie diese Gelegenheit wahr und vereinbaren
Sie gleich einen Termin unter 0732 / 78 32 33

ANZEIGE

Héren und akustisch verstehen bedeutet
Kommunikation, Gespréchen folgen und
dabei aktiv beteiligt zu sein.

Durch die neuesten Hérsysteme,
die Sie bei uns 4 Wochen Probe
tragen kénnen, unterstitzen
wir Sie auf dem Weg zu mehr
Lebensqualitéat!

@ qualityaustria

4020 Linz, Mozartstr. 7 - ATRIUM City-Center 073278 32 33
4020 Linz, Am Bindermichl 56 faszination@waldstein.at 150 9001:2015 NR.0SETE/

. EN IS0 13485:2016  NR.O00041/
4201 Gramastetten, Markistr. 32 faszination-hoeren.at SNORM EN 15927:2010 NR. 0000111




SNLEIY

SHOPPING |
IM HERZEN
|VON.LINZ

ATRIUM CITY CENTER
Mozartstralte 7, 4020 Linz

www.atrium.cc
OO atriumlinz




