Die neuesten Trends im Herzen von Linz Winter | 2021

GVIERT [VINETW

GESUNDHEIT

Natdirlicher Boost fiir
das Immunsystem
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BEAUTY
Soft Glam Look:
Das Make-up-Tutorial

JUBILIXlﬁ

Das ATRIUM City Center
feiert 20 Jahre

UND WINTERFREUDE

Geschenkideen, Rezepte und Tipps fur eine schone Winterzeit
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Fotos: FACTORY punkt Werbeagentur GmbH

4 M GVIERT

Liebe Leserinnen,
liebe Leser!

Kaum zu glauben, aber wir ndhern uns bereits mit grofien
Schritten dem Jahresende zu. Und wie bereits 2020 hat uns
auch dieses Jahr mit so einigen spannenden und krafte-
raubenden Gegebenheiten auf Trab gehalten. Umso mehr
hat uns diese herausfordernde Zeit aufgezeigt, wie wichtig

guter Zusammenhalt und Verstandnis sind.

Mit dieser Ausgabe mdchte ich mich, gemeinsam mit Ihnen,
wieder den schonen Dingen des Lebens widmen. Abseits
des ganzen Trubels, feiern wir mit dem ATRIUM City Center
bereits den 20. Geburtstag.

Wie wére es mit einem Einkaufsbummelim Herzen von Linz,
im Ort der Begegnung - dem GVIERT? Lassen Sie sich fiir
die bevorstehende Weihnachtszeit in unseren Geschéften

[a)
EDITORIAL E]

‘) | MAG. MARIO ZOTTELE, MBA

J{_ﬂ_..q Geschéftsfiihrer VIVIR Holding GmbH

inspirieren und genielen Sie die vorweihnachtliche Zeit
kulinarisch in einem unserer ausgezeichneten Gastronomie-
betriebe.

Wir haben uns in dieser Ausgabe der Inspiration und den
vielen Ideen gewidmet - die wir gerne mit lhnen teilen
mochten. Vom perfekten Make-up und Outfit fiir lhr Weih-
nachtsfest, liber genussvolle Rezepte, bis hin zu den besten
Geschenktipps: Unser Magazin halt fir jeden Geschmack
etwas bereit.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen und Erkunden

sowie eine schone, besinnliche Adventzeit!

GVIERT Magazin 3
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ON KULINARIK Bl

Vev iy

Eines steht fest: Der Advent im GVIERT wird alles andere als langweilig. Von Charity-Aktionen bis hin zu zahl-
reichen Ausstellern - im ATRIUM City Center finden Besucher heuer einen bunten Mix vor. In der weihnachtlich
dekorierten Mall gibt’s wihrend der Adventzeit unter anderem Kunstwerke aus Holz und jede Menge kulinarische
Delikatessen zu entdecken.

Alle Termine vorbehaltlich Anderungen hinsichtlich Corona seitens der Regierung.

25. November 2021 m
ZONTA CHARITY EVENT =)

Am 25. November veranstaltet der Zonta Club Linz von 11 bis 18 Uhr einen
Benefizmarkt im ATRIUM City Center. Angeboten werden ausschlieBlich selbst-
gemachte Kostlichkeiten und Handarbeiten. Das reicht von Weihnachtskeksen,
Stollen, Marmeladen und Chutneys lber Saucen, sauer Eingelegtem und pikanten
Knabbereien bis hin zu selbstgebastelten Dekoartikeln sowie Strick- und Hakel-
ware. Zonta ist eine internationale Organisation berufstatiger Frauen, die sich welt-
weit fiir die Forderung und Verbesserung der rechtlichen, beruflichen, sozialen und
politischen Stellung der Frau einsetzt. Die Einnahmen des Marktes kommen einem
gemeinnitzigen Sozialprojekt zugute: In Kooperation mit dem Verein Wohnplatt-
form unterstiitzt der Zonta Club Linz sozial und wirtschaftlich benachteiligte Frauen

und ihre Kinder mit Zugang zu leistbarem Wohnraum.

27. November, 10. bis 11. & 16. bis 17. Dezember 2021

HANDGEFERTIGTE KUNSTWERKE

Die Vorweihnachtszeit im ATRIUM City Center steht mitunter auch im Zeichen echter
Handwerkskunst. Drechsler Franz Kofler prasentiert auch in diesem Jahr wieder
seine handgefertigten Produkte aus heimischen Holzern, darunter Weihnachts-
dekoration, Vasen und Schiisseln in verschiedenen Gréflen und vieles mehr.
Besondere Hingucker sind die Weinstander sowie Unikate aus Stocken. Ideal fiir

Fotos: Franz Kofler, Shutterstock

alle, die auf der Suche nach einem besonderen Geschenk fir ihre Liebsten sind.

10 GVIERT Magazin



Fotos: Shutterstock, Spanissimo eU

2. bis 4. & 20. bis 22.
Dezember 2021

SPANISSIMO

Sonnengekisste  Produkte, unver-
wechselbarer  Geschmack, einfach
Spanissimo! So schmeckt das Leben
noch viel besser. Holen Sie sich auch
zur  Weihnachtszeit die spanische
Lebenslust und Leidenschaft auf
den Teller. Die Spanissimo-Produkte
sind handverlesene Delikatessen aus
Spanien, die von Spanissimo-Griinder
Georg Atzmiiller direkt nach Osterreich
gebracht werden. ,Wir geben Lebens-
mitteln unserer vielen, sehr klein struk-
turierten, familar gefiihrten und lokalen
Produzenten wieder einen Wert so
Atzmiiller. Spanissimo gastiert von
2. bis 4. Dezember sowie von 20. bis 22.
Dezember im Pop-Up-Store im ATRIUM
City Center. Besuchen Sie uns und
holen Sie sich beste Qualitdt pur auf
den Tisch!

20. bis 23. Dezember 2021

BAUERNMARKT

Der kulinarische Genuss an Heiligabend
und an den Weihnachtsfeiertagen ist
gesichert. Dennvon 21. bis 23. Dezember
findet heuer der traditionelle Bauern-
marktim ATRIUM City Center statt. Neben
herzhaften Schmankerln aus der Region
wie Speck, Wurst- und Kasespezialitdten,
gibt’s dieses Mal auRerdem gerducherte
Weihnachtskarpfenfilets. Naschkatzen
kommen natiirlich auch voll auf ihre
Kosten: Von Kletzenbrot bis hin zu
selbstgemachten Weihnachtskeksen ist

fir jeden Geschmack etwas dabei.

GVIERT Magazin 11
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26. bis 27. November 2021

GLASERNE SCHMUGKSTUCKE

Am 26. und 27. November kann man im ATRIUM City Center

handgefertigten Weihnachtsschmuck entdecken. Von Glas-

Uber Perlen- bis hin zu Rocaille-Schmuck sind jede Menge
Unikate erhaltlich. Besonderes Highlight: Glas-Bijouterie
mit druck- und feuerpolierten Perlen aus original bohmi-
schen Materialien. Insgesamt zehn verschiedene Aussteller
aus Liberec - eine Region in Tschechien, aus der auch Un-

ternehmen wie Swarovski und Riedel abstammen - sind an

den beiden Tagen im ATRIUM City Center anzutreffen.

§ o
(%

GEH}L TN FEINSTE el

In Kooperation mit der Confiserie Wenschitz aus Allhaming wurde der edle
Karmeliten Geist - dessen geheime Rezeptur nur unter eidlicher Verschwiegenheit
von Monch zu Monch weitergegeben wird - in Pralinen verwandelt, die es nicht nur
vom Geschmack in sich haben. Erhaltlich im Klosterladen Linz sowie im Klosterladen

Online-Shop: www.klosterladen-linz.at

12 GVIERT Magazin
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Fotos: Creazy Design, Shutterstock

Vou Juedie £180 oe

Im ATRIUM City Center erdffnet im November mit dem Cafe Heuschober ein neuer Gastronomiebetrieb mit tollen
Angeboten. AuBBerdem feiert Creazy Design ein besonderes Jubildum. Der dlteste Betrieb fiir professionellen
Textildruck, Geschenkartikel und individuellen Fotodruck in Linz feiert sein 30-jéihriges Bestehen.

CREAZY DESIGN
feierd) Jub:

Der erste Betrieb fiir Fototransferdruck in Linz feiert in
diesem Jahr sein 30-jahriges Bestehen. Creazy Design wurde
1991 gegriindet und hat sich in den Bereichen Textil- und
Geschenkartikel einen Namen gemacht. Das Unternehmen,
das seit September 2001 seinen Shop im ATRIUM City Center
besitzt, ist vorwiegend eine Anlaufstelle fiir Privatpersonen,
Vereine, Betriebe und die Werbebranche. Durch langjéhrige
Erfahrung wird in den Druckverfahren bei Textilien bezie-
hungsweise Geschenkartikeln auf individuelle Wiinsche der
Kunden kompetent eingegangen. Wenn Sie auf der Suche
nach einem besonderen oder personalisierten Geschenk
sind, dann ist Creazy Design im ATRIUM City Center Ihr

richtiger Ansprechpartner.

oty (ol i
ATR«JM CIT?/EENTER

Gut Ding braucht manchmal Weile. Ab November gibt es im ATRIUM City Center
wieder ein Café beziehungsweise eine Konditorei. ,Wir freuen uns sehr, dass wir mit

Heuschober einen renommierten und erfahrenen Gastronomiebetrieb gewinnen
konnten, der den Aufenthalt im ATRIUM City Center kulinarisch beleben und ver-
sliRen wird“, so Centerleiterin Kornelia Albrecht. Heuschober [ddt zum Verweilen
ein und bietet vom Friihstiick und Snacks bis zur klassischen Schwarzwalderkirsch
Torte viele hausgemachte siiRe Kostlichkeiten. Zu diesem Genuss gehort auch ein
vollmundiger Kaffee und zum Abschluss noch ein edler Tropfen. Das Team von Café
Heuschober freut sich bereits auf Ihren Besuch.

GVIERT Magazin 13
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KLIP TR%GT /

In Sachen Nachhaltigkeit und Umweltschutz warten national und inter-
national grofRe Herausforderungen auf KLIPP.

Das Unternehmen KLIPP achtet bereits seit Griindung vor {liber 30 Jahren
auf Umwelt- und Klimaschutz. Schon seit Jahren werden bei KLIPP klare
und wichtige Mafinahmen gesetzt. In Zukunft wird das Unternehmen diesem
Thema noch mehr Bedeutung schenken. Im Bereich Nachhaltigkeit engagiert
man sich auf allen drei Ebenen - der &kologischen, der sozialen und der
wirtschaftlichen. Dabei ist es KLIPP auch sehr wichtig, dass sowohl die iiber
1400 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter als auch die Kundeninnen und Kunden

sowie Lieferantinnen und Lieferanten diese Werte und Positionierung mittragen.

"Wir stehen seit Giber 30 Jahren fiir einen unkomplizierten Frisdrbesuch mit gutem
Service zu fairen Preisen. Einfach und fair ist auch unser Zugang zum Thema
Nachhaltigkeit. Auch wenn nachhaltiges Wirtschaften seit jeher fest in unserer
Unternehmensphilosophie verankert ist, miissen wir Nachhaltigkeit konsequent
weiterdenken und weiterentwickeln. Mit zwei Millionen Kundenbesuchen im Jahr
und Uiber 1400 Beschéftigten, haben wir eine langfristige soziale Verantwortung, die
wir jetzt wahrnehmen miissen", so KLIPP Geschaftsfiihrer Mag. Gottfried Kraft.

IN DIESEN BEREICHEN
TRAGT KLIPP BEREITS
VERANTWORTUNG:

42 Durch die Umstellung auf LED-
Beleuchtung in den Salons wird
der Strom von fuinf Einfamilien-
hduser pro Jahr gespart.

e

w2 Fur ein Drittel weniger Wasserver-
brauch sorgen die Sparstrahlregler
bei den Waschbecken.

e

42 Kleinere Handtiicher sorgen
fiir weniger Strom- und Wasser-

verbrauch.

&% KLIPP {ibernimmt die An- & Abreise-
kosten mit o6ffentlichen Verkehrs-
mitteln der Mitarbeiterinnen und

Mitarbeiter zum/vom Arbeitsplatz.
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Wo immer Sie dieses Symbol in
den KLIPP Salons entdecken,

- wurde das Unternehmen nach-

haltiger und unser Planet ein klein

wenig gliicklicher gemacht.

4% Waschbare Firbemintel sparen
jahrlich Plastikmdll von
200.000 Stiick Einwegmantel.

4% Die waschbaren Schneide-
mantel werden aus recycelten
Plastikflaschen hergestellt.

42 Versandkartons und Fiillmaterialien

werden wiederverwendet.

4% Die T-Shirts der Mitarbeiterinnen und
Mitarbeiter werden fair in Europa
produziert und sind 100 % Bio.

42 Alle Produkte aus dem Sortiment

sind tierversuchsfrei.

,GEMEINSAM KONNEN
WIR VIEL BEWIRKEN KLIPP Frissr
UND ALS VORBILDER Kulllj Vorarstate 74070 L

Tel.: +43 7242 / 65 755

A N D E R E | N S P | R I E R E N ' : UMEER FRIZOR E-Mail: info@klipp.at

Gottfried Kraft, Geschdftsfiihrer KLIPP Frisor www.klipp.at

GVIERT Magazin 15
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Alle Jahre wieder dieselbe Frage: Was schenke ich
meinen Liebsten zu Weihnachten? Im GVIERT wer-
den Sie dank der Vielfalt an Geschdiften garantiert
fiindig. Auf dieser Seite prdsentieren wir lhnen die
besten Geschenk-Tipps, die bei GroB und Klein fiir
leuchtende Augen sorgen.

IMMER GOLDRICHTIG

Ein Geschenk fiir alle Falle: Der Linzer City Gutschein!

Einlosbar in rund 400 Geschéften in der Linzer Innenstadt - Wunschzettel-Highlight. Linzer City-Gutscheine sind im
darunter in allen Geschaften im ATRIUM City Center - Klosterladen erhaltlich. Alle Einlose- und Verkaufsstellen
erfillen die Gutscheine jedem sein personliches sowie weitere Infos finden Sie unter: www.linzer-city.at

GESCHENK.

. Eo e & s

M gu::s:m‘# b s C——

100% N inllck | . —
100% Full

F
100% Miade v Qustial

@ Fullspectrum CBD Ol / 5% - 10ml, bis 24.12.2021 zum Aktionspreis von 24,90 € statt 29,90 € bei CBD Flora @ Rubbellos
»1 Jahr Weihnachten®, um 3 € bei Zeitung & Mehr@ Rubbellos ,Frohe Weihnachten, um 5 € bei Zeitung & Mehr@ Geschenk-
gutschein, Betrag frei wahlbar, bei Pippig United Optics @ Neujahrskalender - 7 Tage, um 29,90 € bei Yves Rocher

16 GVIERT Magazin
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Fotos: Hersteller, Shutterstock



(6) GOSH Lidschatten-Palette ,down under*, um 16,99 € bei BIPA (7) LOOK BY BIPA Jaderoller, um 6,00 € bei BIPA (8) | HEART
REVOLUTION Blushing Hearts, um 7,99 € bei BIPA @ LOOK BY BIPA Ultra Black Sensitive Eyeliner, um 3,45 € bei BIPA 10) LOOK
BY BIPA Eau de Parfum Lovely, um 9,95 € bei BIPA @1) Dekofigur, um 7,99 € bei Ernsting’s family @2 Dekohinger, um 4,99 € bei
Ernsting’s family @3) Dekofigur, um 39,99 € bei Ernsting’s family @4 Kleid, um 15,99 € bei Ernsting’s family @5 @e)Pullover,
um jeweils 19,99 € bei Ernsting’s family @7 Nuit Scintillante Make-up-Geschenkset, um 14,90 € bei Yves Rocher @8 Dualsenses
Haarpflege Geschenkset, statt 27,60 € um nur 21,90 € bei KLIPP 19 L‘OREAL Steampod BARBIE - Sonderedition, um 269,90 € bei
KLIPP 20) Ring, um 145 € bei Goldwelt Juweliere & Uhrmacher

GVIERT Magazin 17
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Fotos: FACTORY punkt Werbeagentur GmbH

A4

,Kaumzu glauben - aber wahr:
Das ATRIUM City Center wird
heuer schon 20 Jahr!“ Anlésslich
dieses Jubildums méchten wir
Sie zu einer kleinen geschicht-
lichen Reise iiber das Haus
,,mit Herz & Charme* einladen.

A}

“ »

£
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20 JAHRE ATRIUM

... das Bauprojekt ostlich der Mozartkreuzung, im Herzen von Linz, nahert sich dem Ende zu. Voller Tatendrang
und mit viel Geschéftssinn ziehen die 28 Mieter auf tiber 10.000 m? in ihre neuen Geschaftsraumlichkeiten ein. Das
vielfaltige Angebot und der urbane, moderne Charakter versprechen eine Shopping-Tour, die zu einem Erlebnis
mit hohem Wohlfiihlfaktor wird - genauso wie ein Kulinarik-Besuch in einem der ausgezeichneten Gastronomie-
Betriebe. Auch das vielfdltige Sportangebot des Fitness-Riesen im Premium-Bereich lasst keine Wiinsche offen. Da
Versprechen nicht gebrochen werden, wurde dieses bis heute eingehalten - und das seit genau 20 Jahren!

HERAUSFORDERUNG & ZUSAMMENHALT

2021 war - fiir viele von uns - ein sehr herausforderndes Jahr. Umso mehr hat der 20. Geburtstag des ATRIUM
City Center an Bedeutung gewonnen. In Zeiten wie diesen spricht eine lange Besténdigkeit eindeutig fiir die gute
Fihrung des Hauses und den Zusammenhalt der Mieter. ,Wir sind nun mal ein Haus mit Herz und versuchen,
Unmogliches moglich zu machen. Die Zusammenarbeit auch in schwierigen Zeiten erfordert neben viel Geduld

auch ein emphatisches Fingerspitzengefiihl®, so die Centerleitung Kornelia Albrecht.

EINE AUSSICHTSREICHE ZUKUNFT

Was wére das ATRIUM City Center, wenn es nicht Grof3es in Planung hétte? Sofern es die aktuelle Situation erlaubt,
stehen neben vielen Aktionen der Mieter auch einige spannende Events bevor. Da die Raumlichkeiten des Centers
flexibel in Einheiten mit einer Flache von 200 bis 1.000 m? teilbar sind, kénnen auch kleinere Veranstaltungen

durchgefiihrt werden.

WIR STOSSEN AUF DIE VERGANGENEN 20 JAHRE AN UND
FREUEN UNS AUF VIELE WEITERE, FABELHAFTE MOMENTE,
GEFULLT MIT EVENTS UND SHOPPING IM HERZEN VON LINZ.

In den Bildern Nr. 1-4 sieht man die Baugrube fiir das Geldnde und das Hochhaus, in dem viele Jahre spéter das
ATRIUM entstanden ist. Der Bau ist nun mittlerweile schon fast 70 Jahre her. Im Hintergrund kann man teilweise
die Hauser an der Dametzstralle bzw. an der Kreuzung Dametz- und Mozartstral3e erkennen. Das Geldnde, auf dem
dieses Hochhaus errichtet wurde, war als Karmeliter Garten bekannt und gehdrte somit zum alten Karmeliterkloster.
Im Bild Nr. 5 sieht man das fertig gestellte Gebdude. Es war eines der ersten Hochhéuser in Linz und zahlte fiir

damalige Verhéltnisse schon zu einem der héchsten.

>

20 GVIERT Magazin

Fotos: Verein Geschichte teilen Sammlung Gstéttenmayer, Shutterstock




20 JAHRE ATRIUM E]

miriii; _

i '} - ' a
¥ R 8 ] r Wi |
rh . I iy 8 !
L5 ) 4 i -
WP TR
I, - . | | = -
5, ! ¥ e |
] 5l it i | i
W ok 'y P il i
5 F g S ..' x =%
" 4 1% i o . |
- . ' r Sl A I
| - =
& - -
3 .'._ & r 'I &
L K N
[ ! P S ¥
| i iy SR T L |
| 3 L % - |
i r y -
— ') W' 't 1} 1
L= ] % = o L
[ = I 5y \ "
r ] e - i
J v E . A - 18 ¥
r el = .
— i K b = . H 5 .
i X [ e E |
- - | - & 3
= / e 4 '
= i §ore r
F I P

=EEITEI T 1k
III!I!!T

GVIERT Magazin 21




INTERVIEW

UKUNF TSRE]
Aes s’

Zwischen Lockdown und Online-
shopping bewegt sich der Einzel-
handel auf schwankendem Boden.
Dennoch schafft es Mario Zottele,
Geschdiftsfiihrer der VIVIR Holding
GmbH, optimistisch zu bleiben und
aussichtsreiche Pldne zu schmie-
den. Uns verrdt er, wie er Kraft
tankt und wie viel der Zusammen-
halt zum Erfolg eines Unterneh-
mens beitrdgt.

MARIO ZOTTELE

Nun sind es fast zwei Jahre, in der die
Pandemie die Wirtschaft fest im Griff
hat. Wie wirkt sich dieser Zustand
aktuell auf das Geschiftsleben aus?

Wir vermerken nach wie vor, dass das
Einkaufsverhalten eher zurtlickhaltend
ist. Standardprodukte werden vermehrt
online bestellt, was dazu flihrt, dass ein
deutlicher Frequenzriickgang verzeich-
net wird. Dennoch steigt im stationaren
Handel vermehrt die Nachfrage nach
Nischen und regionalen Produkten. Das
bekréftigt die Tatsache, dass der Einzel-
handel noch lange nicht vom ,,Ausster-
ben“bedroht ist.
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Auch Dienstleister sind wieder stark
im Kommen. Der Kunde sucht die
Nahe und eine personliche Beratung
durch den Profi. Ich bin davon (iber-
zeugt, dass die reale Welt nach wie
vor mehr zu bieten hat. Dabei steht
die Beratung im Vordergrund, die zu-
meist im Online-Handel fehlt. Fehlkaufe
sind daher oftmals vorprogrammiert.
Ebenso erlebt der Gesundheitsbereich
einen echten Boom, was in Zeiten einer
Pandemie auch nicht verwunderlich ist.

Trotz Corona-Krise feiert heuer das
ATRIUM sein 20-jahriges Bestehen -
was eindeutig fiir die gute Leistung
des Hauses spricht! Wodurch zeichnet
sich dieser Erfolg aus?

Die Lage ist einzigartig im Herzen von
Linz. Neben unserer eigenen Tiefgarage,
mit 500 Stellplatzen, sind wir mit den
offentlichen Verkehrsmittel optimal
erreichbar. Die barrierefreien Zugange
ermoglichen es auch Menschen mit
Behinderung unsere Raumlichkeiten
und Angebote problemlos zu nutzen.
Zusatzlich findet man bei uns ein breites
Angebot, von Bekleidung liber Deckung
des taglichen Bedarfs, Fitnessmoglich-
keiten, Kulinarik, Beratungen bis hin zur
Gesundheitsvorsorge durch Arzte und
vieles mehr. Unsere Mieter sind Fach-
handler mit Handschlagqualitat - das
schatzen unsere Kunden wirklich sehr.
Daher war es uns ein grofies Anliegen,
in der Zeit des Lockdowns, im Gegen-
zug auch fiir unsere Mieter da zu sein.
Zusammenhalt wird in unserem Haus
groRgeschrieben - was mit unter fiir die
Bestandigkeit unseres Hauses spricht.

~
INTERVIEW E]

,WIR WOLLEN UNS
WEITERENTWICKELN
UND IM ZENTRUM VON

LINZ DAS ANGEBOT

VERBESSERN.”

Das ATRIUM City Center ist mit
seinen vielen Geschiftsflichen ein
fixer Bestandteil des GVIERT. Welche
Projekte sind geplant?

Wir wollen uns weiterentwickeln und
im Zentrum von Linz das Angebot
genau auf die Bedirfnisse unserer
Kunden optimieren. Zu den bestehen-
den Flachen mochten wir mehr Raum
schaffen, aber auch das Erscheinungs-
bild modernisieren. Zudem werden wir
Flachen fiir Veranstaltungen und Events
anbieten. Auch fiir Veranstaltungen im
kleinen Rahmen werden Raume zur
Verfligung stehen. Das soll vor allem
unseren Mietern zugute kommen, die
diese Raumlichkeiten fiir unterschied-
lichste Anlasse buchen konnen. Selbst-
verstandlich wird dieses Angebot auch
fir AuRenstehende buchbar sein.
Aktuell bieten wir bereits unsere Event-
rdume ,Krypta“ und den Seminarraum
im ,,Edith Stein Haus“ an. Ziel ist es, ein
fixer Treffpunkt im Zentrum der Stadt

zu werden und zu sein.

Das ATRIUM City Center hat seit einiger
Zeit einen Instagram-Account. Wie
wichtig ist es heutzutage, die Kunden
iiber Social Media zu erreichen?

Der Auftritt auf Social Media hat mittler-
weile einen bedeutenden Stellenwert
bei den Konsumenten. Immer mehr
Kunden mochten Zeit sparen, indem
sie auf rasche und einfache Weise lber

i

aktuelle Events und Angebote informiert
werden. Hier sind die Social Media-
Kandle besonders gut geeignet. Ich
gehe zwar nicht davon aus, dass Print-
medien aussterben werden, aber es wird
einfach eine Kombination aus analog
und digitalimmer wichtiger, um alle Ziel-
gruppen besser ansprechen zu kénnen.

Was sind fiir Sie die interessantesten
Aspekte an lhrem Job?

Die Entwicklung von Projekten nach
Okosozialen MaRstaben. Wir arbeiten
und entwickeln unsere Projekte nach
den Ethikregeln der Osterreichischen
Bischhofskonferenz. Wir sind nicht
Shareholder getrieben und denken in
Dekaden.

Als Geschaftsfiihrer sind Sie oftmals
einem hektischen Alltag ausgesetzt.
Womit tanken Sie Kraft?

Tatsachlich durch die Zeit mit meiner
Familie. Wir kochen oft gemeinsam und
verbringen viel Zeit in der Natur mit
unserem Hund. Unser schones Land hat
ja auch so einiges zu bieten. Selbstver-
sténdlich darf der Sport auch nicht zu
kurz kommen. Denn er gehort definitiv
zu einem gesunden Lebenstil dazu.
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Damit Sie den lauwarmen Augen-
bohnen-Salat auch rezeptgetreu

nachkochen konnen, hat Spanissimo
scannen und

aus allen Zutaten ein Genusspaket direkt zum
Gewinnspiel

zusammengeschniirt, das Sie mit gelangen!

etwas Gliick gewinnen kénnen.

Einfach unter www.atrium.cc/genuss-gewinnspiel
die Gewinnspielfrage beantworten, Teilnahmeformular
ausfiillen und absenden. Wir verlosen unter allen Teil-

nehmenden drei Genusspakete im Wert von je 50 Euro.

24 GVIERT Magazin
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Dieser lauwarme Augenbohnensalat mit einer Vinai-
grette aus Piquillo-Paprikas und Chorizo a la sidra im
Apfelwein geschmort, konnte gar nicht origineller sein.
Er ist ein gutes Beispiel ddfiir, dass man mit Hiilsen-
friichten, traumhafte Salate, Tapas und tausend andere
Speisen kreieren kann, die iiber das traditionelle Loffel-
gericht hinausgehen.

Fotos: Spanissimo eU, shutterstock
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UND CHORIZO A LA SIDRA

Fiir die Bohnen:

. 200 g Augenbohnen
bzw. Bohnen-Carillas

. 1 Zwiebel

. 4 Knoblauchzehen

« 2 Lorbeerblatter

. Salz

« kaltgepresstes Olivendl
(Chuchi-Olist ganz
besonders geeignet)

Zubereitung:

Wir beginnen mit der Zubereitung
der Bohnen, die wir am Vortag in
geniigend Wasser eingeweicht haben.
Diese seihen und schwemmen wir nach
dem Einweichen gut ab, lassen sie
abtropfen und geben sie in einen Topf
mit ausreichend Wasser. Dazu geben
wir die geknickten Lorbeerblatter, die
geschalten und geviertelten Zwiebeln
sowie den ganzen, ungeschalten, leicht
zerdriickten Knoblauch. Anschliefend
fligen wir einen Schuss Olivendl dazu

und wiirzen mit etwas Salz.

Wir bringen diese Mischung zum
Kochen und reduzieren dann die Hitze.
Insgesamt sollten die Bohnen, in etwa
eine Stunde bzw. solange bis sie zart
durchgegart sind, vor sich hinkdcheln.

Wahrend die Bohnen kochen, wenden

Fiir die Piquillo-Vinaigrette:
. 4 Stk. Piquillo-Paprikas
von J. Vela aus Navarra
. 1 Prise Oregano
. 1 Prise siies Paprikapulver
. 1 Prise Knoblauchpulver
« 4 EL kaltgepresstes
olivensl (Chuchi-Ol)
. 1 TL Sherry- oder Weinessig

wir uns den Chorizos a la sidra zu. Wir
offnen die Konserve und schneiden
die Chorizos in 5 mm dicke Scheiben.
Die Wurst wird anschlieBend in der
schmackhaften Apfelweinsauce der
Konserve erwarmt. Wer keine Konserve
hat oder verwenden méchte, kann auch
frische Chorizos verwenden und diese
dann selbst zubereiten. Die Mitarbeiter
von Spanissimo geben hier gerne Tipps
fiir die perfekte Zubereitung.

AnschlieRend kdnnen wir uns um die
Zubereitung der Piquillos-Vinaigrette
kimmern. Hierfiir geben wir das
native Olivendl und den Essig in eine
Schiissel. Dazu gesellen sich Oregano,
getrocknetes Knoblauch- und Paprika-
pulver. Diese Mischung kann dann

mit einem Schneebesen so lange

Konserve von El Gaitero, di

WW‘YW

DEL PIQUILLO

Fiir die Chorizos ala sidra:
eignet sicham besten die herrliche

e bei

Spanissimo erhaltlich ist.

geschlagen werden, bis das Ol leicht

emulgiert.

Nun konnen die Piquillos-Paprikas
gut abgetropft und in diinne Streifen
geschnitten werden. Diese geben wir
gemeinsam mit einer kleinen Prise Salz
zur Vinaigrette hinzu und vermischen
das Ganze noch kurz. Die noch warmen
Bohnen abtropfen lassen und dann
ebenfalls mit der Piquillo-Vinaigrette
vermischen.

Wie heildt es so schon? Das Auge isst
mit - daher Uberlassen wir bei der
Prasentation des Gerichtes auch nichts
dem Zufall. Wir geben den Bohnensalat
auf einen schonen Servierteller und
platzieren anschlieRend die Chorizo a
la sidra obendrauf - fertig.

i dfvidon!
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HIMTLISCHER AROMEN

Wenn drauBBen die Temperaturen fallen, ist das Backen von Keksen in der warmen Stube eine tolle Beschdiftigung
fiir die ganze Familie. Und wie das duftet! Anita Moser hat uns ihr Rezept fiir Zimt-Kokos-Makronen aus ihrem
Kochbuch ,,Private Taste by Anita - KEKSE “ anvertraut: Die schmecken einfach himmlisch!

So mache ich das:
2 WK AP Die Eiklar riihre ich mit dem Essig leicht fest und gebe dann

den Zucker nach und nach dazu.

Wakeroen e Ty fir Se:

, K 0 K 0 S B U S S E R |_ M A |_ A N D E R S “ Ich verwende beim Aufschlagen des Ei-Schnees gerne einen

Schuss Essig, weil er sich dadurch stabiler aufschlagen lasst
und die Form 1:1 behalt.

Was ich dazu brauche: Auch bei den Kokosflocken greife ich zur Bioware, weil die

W wesentlich grober und besser geflockt sind.

200 - 300 g Kokosette (Kokosflocken)
300 g Staubzucker

Nun lasse ich fiir 10 Minuten die Kichenmaschine den

Eischnee sehr steif aufschlagen, bevor ich das Kokosette
5 Eiklar Gr. XL

1TL Zimt
1 Schuss Tafelessig
Oblaten 40 mm

vorsichtig unterhebe. Mit meinem Dressiersack und der
Sterntiite spritze ich die Makronen auf die Oblaten auf,
gebe noch mit einem Streuer Zimt dariiber und lasse diese
im Backrohr bei 160 Grad HeiRluft fiir ca. 13-14 Minuten

Zimt zum Bestreuen backen. Die Makronen sollten noch sehr hell bleiben, dann

Schokolade zum Tunken sind sie ideal. Nach dem Abkiihlen tunke ich die Makronen

halbseitig in Schokolade.

Noch mehr Keks-Rezepte finden Sieim

5 ]r Kochbuch ,Private Taste by Anita - KEKSE
von Anita Moser, um 14,90 Euro
f zu bestellen unter:

- L www.private-taste.at
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EGAL 0B ICH VIEL
MAKE-UP TRAGE
ODER GAR KEINS

— IM INNEREN
BIN ICH DER
SELBE MENSCH.

Lady Gaga, US-amerikanische
Sdngerin und Schauspielerin

Look
%%KE-

TUTORIAL

Gerade wdhrend der Feiertage mochte
man sich von der besten Seite zeigen und
das elegante Outfit an Weihnachten mit
einem glamourdsen Make-up unterstreichen.
Bei der groBlen Produktvielfalt und den
stdndig wechselnden Trends kann man da 5

schon mal leicht den Uberblick verlieren. Wir ‘ = o o
haben fiir Sie einen umfangreichen Ratgeber B
mit den wichtigsten Infos zusammengestellt. _ Foundation g9 =
_. Concealer .
I Contour S
Vi

2
T Bronzer
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Fotos: Shutterstock

DIE PERFEKTE BASIS

Bevor die Foundation aufgetragen wird, sollte die Haut
griindlich gereinigt und anschlieRend mit Feuchtigkeit
versorgt werden. Darauf folgt der Primer. Dieser ist eine
Art Basis flir das Make-up und sorgt flir eine langere Halt-
barkeit. Zusétzlich hat er eine porenverfeinernde Wirkung.

Wurde die Haut ausreichend auf die weiteren Schritte vor-
bereitet, konnen wir uns dem ebenmafigen Teint widmen.
Dafiir ist die Foundation zusténdig, die es in pudriger,
cremiger oder fllissiger Form gibt. Jede dieser Varianten
hat ihre Vor- und Nachteile und ist fiir unterschiedliche
Hauttypen geeignet. Die Universellste ist jedoch die Fliissig-
Foundation. Sie ist besonders fiir trockene, reife und

empfindliche Haut geeignet.

CONCEALER, CONTOUR & CO.

Der erste Schritt nach Vollendung der Foundation ist der
Concealer. Dieser wird in den hohen Partien des Gesichtes
aufgetragen, um dem Gesicht nach der Foundation wieder
etwas an Plastizitdt zurlickzugeben. Wir empfehlen hier
eine ca. zwei Hauttone hellere Nuance zu verwenden. Je
nach gewlinschter Mattheit kann nun das Gesicht mit einer
leichten Schicht transparentem Puder fixiert werden.

An dem Gesichtsdiagramm konnen Sie entnehmen, wo
und mit welchem Make-up-Tool, Contour, Bronzer und
Co. aufzutragen sind. Diese gibt es, wie bereits die Founda-
tion, in drei verschiedenen Texturen. Am benutzerfreund-
lichsten ist hier die Puder-Variante. Sollten Sie sich jedoch
fiir cremige oder fliissige Produkte entscheiden, empfiehlt
es sich, das Gesicht zuvor nicht abzupudern, da sonst ein

fleckiger Look entstehen kann.

1
|

(— = ——— —==nl

DIE AUGEN —
DER SPIEGEL DER SEELE

Bei den Augen ist der erste Schritt der Lidschatten-Primer.
Dieser verhindert, dass sich die Produkte in der Lidfalte

absetzen und verlangert somit die Haltbarkeit des Looks.

Suchen Sie sich nun zwei Tone in lhrer Lidschattenpalette
aus. Am besten eignen sich hier Brauntone. Beginnen Sie
mit dem helleren Farbton. Dieser wird mit einem feinhaarigen
Lidschattenpinsel (6), mit kreisenden Bewegungen und
wenig Druck, in die Lidfalte und dem duReren Bereich des
beweglichen Lids aufgetragen. Der selbe Vorgang wird mit
dem dunkleren Farbton wiederholt. Achten Sie darauf, dass
Sie damit nicht so weit nach oben verblenden wie mit der
hellen Farbe. Danach kann der selbe Vorgang am unteren
Wimpernkranz wiederholt werden. Hier verwenden wir
jedoch einen flachen, dichten Pinsel (7).

Wichtig ist auch, den unteren Bereich mit dem oberen
zu verbinden, um ein harmonisches Erscheinungsbild
zu erzielen. Nun konnen Highlights am beweglichen
Augenlid und dem inneren Augenwinkel, mit einem hellen,
schimmernden Lidschatten gesetzt werden, die das Auge
optisch 6ffnen. Diese lassen sich am besten mit den Fingern
auftragen. Fur den Lidstrich empfehlen wir die Verwendung
eines angewinkelten Eyeliner-Pinsels (8) in Kombination mit
sehr dunklem Lidschatten. Diese Methode er6ffnet auch die
Moglichkeit, den Lidstrich nach Belieben zu verblenden und
somit einen weicheren Look zu erzielen. AbschlieRend wird
die Mascara aufgetragen, um den sinnlichen Augenauf-

schlag zu perfektionieren.

PERFEKT GERAHMT

Die Brauen bilden den Rahmen des Gesichtes und spielen
somit eine wichtige Rolle. Der erste Schritt ist, die Harchen
mit einer Augenbrauenbiirste (9) in Form zu bringen. Am
umganglichsten und vor allem anfangerfreundlichsten
ist ein wachsiger Augenbrauenstift mit diinner Mine. Mit
diesem konnen Liicken problemlos aufgefiillt und einzelne

Harchen eingezeichnet werden.
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Gibt es etwas Gemiitlicheres, als sich an einem kalten Wintertag an einer
heiBen Tasse Tee zu wédrmen? Ob Krduter- oder Friichtetee, mit Honig,
Zitrone oder einfach pur - Teetrinken ist gesund und macht gliicklich.
Hier finden Sie alles, was Sie rund um Ihre personliche Teezeremonie
wissen sollten. Zudem ist die Wirkung der unterschiedlichen Teesorten
beachtlich. Wir haben fiir Sie die beliebtesten Sorten genauer unter die

Lupe genommen.

DER PERFEKTE TEE

Kaufen Sie nicht irgendeinen Tee.
Nehmen Sie sich Zeit bei der Auswahl
der Sorte und bevorzugen Sie Bio-
Tees. Diese sind frei von Pestiziden-
und Schadstoffen - daher besser fiir
Gesundheit und Wohlbefinden. Die
Wirkstoffe im Tee kénnen sicham besten
entfalten, wenn Sie frisches Wasser
verwenden. Beachten Sie die richtige
Temperatur des Teewassers sowie die
Ziehzeit. Diese werden vom Hersteller
angegeben, denn sie sind ausschlag-
gebend fiir Geschmack und Wirkung.
Besonders temperaturempfindlich sind
griine und weille Tees.

DAS AUGE GENIESST MIT

Gonnen Sie sich eine schicke Tee-
tasse oder ein Teeglas. Achten Sie
beim Kauf eines Teeglases, dass dieses
doppelwandig ist, damit Sie sich nicht
die Hande verbrennen. Génnen Sie sich
eine kurze Auszeit und genieRRen Sie
Ihre Tasse Tee beispielsweise mit einem
guten Buch.
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DIE EXTRAPORTION
VITAMIN C

Viele lieben einen Spritzer frischen
Zitronensaft in ihrem Tee. Er gibt
dem Tee nicht nur eine Extraportion
an Vitamin C, zusatzlich entfaltet er
auch eine verdauungsfordernde sowie
entgiftende Wirkung.

VERY BRITISH

Die Englander verfeinern, wie wir
wissen, ihren Tee mit einem Schuss
Milch. Das hat auch einen guten
Grund:

haufigsten getrunkene Tee in England

Schwarztee ist der am

und beinhaltet viele Bitterstoffe. Die
Milch bindet den bitteren Geschmack,
dadurch schmeckt der Tee weniger

bitter und zudem cremiger.

FUR ALLE SUSSEN

Greifen Sie statt Zucker lieber zu Honig:
Er hat neben einem hohen Mineralstoff-
gehalt eine antibakterielle Wirkung und
ist so vor allem in der kalten Jahreszeit

eine wertvolle Unterstiitzung fiir Ihre

Abwehrkrafte. Beachten Sie, dass Honig

im heiRen Wasser seine Wirkstoffe
verliert. SiiRen Sie daher erst nach der
Ziehdauer des Tees.

TEE ALS
SCHLANKMACHER

Das HeiRgetrank unterstiitzt zusatz-
lich beim Abnehmen. Je nach Sorte,
fruchtig oder erfrischend, hat es mehr
Geschmack als Wasser und ist - sofern

ungezuckert getrunken - kalorienfrei.

Fotos: Shutterstock



PFEFFERMINZTEE

Der hohe Gehalt an Menthol verleiht der Pfeffer-
minze seine entziindungshemmende, beruhigende,
aber auch schmerzlindernde Wirkung. Sie unter-
stlitzt bei Erkaltungsbeschwerden, Bauchschmer-
zen, Ubelkeit und Verdauungsproblemen.

Der frische Pfefferminzduft hinterlasst

ein kiihlendes Gefuihl, das die

Durchblutung fordert und

somit Spannungen und

Kopfschmerzen lindert.

INGWERTEE

Eine Tasse Ingwertee ist ein richtiger Muntermacher.
Zudem wirkt sie sich positiv auf die Verdauung aus
und lindert Magenschmerzen oder Blahungen. Dass
der aus Indien und China stammende Ingwer zudem
antibakteriell und entziindungshemmend wirkt,
ist mittlerweile schon fast so bekannt wie seine
schmerzlindernde Wirkung. Vor allem Gingerole und
Shogaole, die Scharfmacher im "
Ingwer, sind DIE Wunderwaffe *‘ y
W ;

fur unsere Gesundheit.

GVIERT Magazin
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GRUNER TEE

Ein Tausendsassa unter den
Tees ist der griine Tee. Er senkt
den Blutdruck, reduziert Stress,
hilft beim Abnehmen sowie bei
Husten und Schnupfen. Zudem
hemmt er die Aufnahme von
Fetten und wirkt sich so positiv
auf den Cholesterinspiegel aus.

Damit er seine volle Wirkung
entfalten kann, sollten Sie liber
den Tag mehrere Tassen davon
trinken. Da griiner Tee Koffein
enthalt, sollte er abends
nicht mehr getrunken
werden.

Fotos: Shutterstock



LAVENDELTEE

Der intensive, blumig-aromatische Duft des Lavendel-
tees lasst nicht nur Stress verfliegen, er entspannt
und lasst Sie besser schlafen. Auch bei Erkaltungen
sollten Sie sich eine Tasse gonnen - er wirkt positiv
bei Immunschwache und ist durchblutungsférdernd.

Flavonoide des Lavendeltees
schiitzen die Zellen
und somit vor
Krankheiten.

FENCHELTEE

Nicht nur Mamas wissen: Fencheltee wirkt wahre
Wunder bei Bauchschmerzen. Bereits im Baby-
Alter wird Fencheltee bei Blahungen und Kramp-
fen verwendet. Er hilft zudem bei Véllegefiihl und
wirkt bei Erkaltungen schleimlésend. Wie bei vielen
anderen Krautertees, die als Heilmittel verwendet

werden, liegt die empfohlene Tages-

dosis fiir Erwachsene bei ;
zwei bis drei Tassen pro Tag, e :,.r i,

e

- T

APFELTEE

Nervositat und Schnupfen ade! Apfeltee erfrischt
nicht nur das Gemidit, er sollte uns durch kalte Tage
begleiten, denn auch er unterstiitzt unser Immun-
system. Zudem ist er bei rheumatischen Erkrankun-

gen aufgrund seiner entziindungshemmenden Eigen-
schaft eine hilfreiche Unterstiitzung. Bereits
Hildegard von Bingen war von der
heilenden  Kraft des -
Apfelbaums tiberzeugt.

SALBEITEE

Bei Halsschmerzen die erste Wahl, aber auch bei
Bldhungen und UbermédRigem Schwitzen sollten
Sie zu Salbei greifen. Durch seine krampflosende
Wirkung ist er ein natiirliches Hilfsmittel fiir Frauen
bei Menstruationsbeschwerden. Die enthaltenen

Terpenoide haben entziindungshemmende Eigen-
schaften und sind an kalten Tagen a
eine gute Unterstiitzung

fir lhr Immunsystem.

HAGEBUTTENTEE

Ein Booster an Vitaminen ist definitiv der Hage-
buttentee. Er wird in der kalten Jahreszeit gern
vorbeugend und starkend fiir das Immunsystem
getrunken. Die Hagebutte ist eine heimische Super-
frucht, denn sie beinhaltet Vitamine A, B, E und K,
Flavonoide, Calcium, Magnesium und Eisen.

Das in Hagebutten enthaltene
Pektin kann leicht abfiihrend

und entgiftend wirken.

KAMILLENTEE

Schon Germanen und Agypter verehrten die Kamille.
Der Tee ist nicht nur bei Ubelkeit und Magen-
problemen hilfreich, auch bei Hautproblemen
wird Kamillentee empfohlen. Zudem beruhigt die

Heilkraft aus den Bliitenkdpfen die Nerven. Bei Atem-
wegsbeschwerden kann mit Kamillentee L

inhaliert werden. Die atherischen
Ole wirken beruhigend und
lindern die Entziindung. L i‘ -
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IMMUNSYSTEM-BOOST }C

Es sind zirka 200 unterschiedliche Erkdltungsviren bekannt und diese haben
es besonders wdihrend der kalten Jahreszeit sehr einfach. Die abfallenden
Temperaturen sind fiir unser Inmunsystem alles andere als forderlich, lassen
den Korper schneller abkiihlen und bieten somit leichtes Spiel fiir Viren.

Damit Ihnen eine Erkdltung den SpaR am Winter nicht ver-
miesen kann, haben wir die 5 besten Tipps fiir ein rundum
gestdirktes Immunsystem gesammelt. Geben Sie
Erkdiltungen keine Chance!
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Durch Aktivitat kommt der Kreislauf in Schwung, das Herz pumpt mehr Blut und damit auch Immunzellen
durch die Gefélte. AuRerdem baut korperliche Aktivitét Stress ab, der auf Dauer das Immunsystem schwacht.
Aber bitte nicht liberanstrengen: Eine verschleppte Grippe kann zu schweren Organschaden fiihren. Deshalb

lieber ein paar Tage mehr als zu wenig ausruhen - auch wenn die Symptome schon abgeklungen sind.

Das Immunsystem arbeitet wahrend des Schlafes auf Hochtouren. Der Korper regeneriert sich im Schlaf, die
Zahl der natiirlichen Killerzellen und die Aktivitat der Fresszellen nimmt zu. Infektionen beeinflussen das
Schlafbediirfnis: Sobald sich eine Grippe ankiindigt, werden wir also miide, weil uns der Kérper mitteilen
mochte, dass wir damit den Virus bekdampfen kdnnen — also einfach zulassen und sich gesund schlafen.

/

Vel Sehlet

€

So banal es auch klingen mag, aber wenn uns die vergangenen Monate etwas gelehrt haben, dann, dass Hande
waschen Leben rettet. Grippe-Erreger kénnen von den Handen leicht auf die Schleimh&ute von Augen, Nase und
Mund gelangen. Vermeiden Sie es daher, sich mit den Handen ins Gesicht zu fassen. Es ist auch so einfach: Hande
unter warmes, flieRendes Wasser halten, etwa 20 bis 30 Sekunden mit Seife einreiben und abwaschen.

o*  Hinde WM%””

fonugy Dok [t

Das A und O fiir einen gesunden Korper ist es, ausreichend Fliissigkeit zu sich zu nehmen. Das Getrank sollte
dabeiim Idealfall 36 Grad warm sein, also Kdrpertemperatur, um seine heilsame Wirkung zu entfalten. Dies hat
den Vorteil, dass der Organismus es weder herunter kiihlen, noch erwarmen muss. Sollte man schon erkaltet

sein, l6st es den verstopften Schleim in der Nase, was Viren und Bakterien wiederum aus den Atemwegen spiilt.

Es gibt zahlreiche Lebensmittel, die einen positiven Effekt auf den Korper und das Immunsystem haben.
Zwiebelnzum Beispiellindern Erkaltungen, dasie entzindungshemmend und antibakteriell wirken. Knoblauch
hat durch den Inhaltsstoff Allicin eine heilende Wirkung und gilt als natiirlicher Virushemmer. Die Enzyme von
Honig lassen eine antibakterielle Wirkung entstehen. Um die Immunabwehr zu stabilisieren, werden taglich

ein bis zwei Essloffel empfohlen.

V™ 0ullfige Evitussg

O) Vt?
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Der Winter steht in den Startlochern und mit ihm
meistens auch ein paar Kilos mehr auf den Hiiften.
Doch das muss nicht sein! Mit diesen simplen, aber
effektiven Ubungen kénnen Sie Ihren Kérper in
Form halten. Wir verraten Ihnen, welche Ubungen
wirkungsvoll sind und wie sie funktionieren.

n

X &

:
!

I
» 20 WDH/SEITE
AUSFALLSCHRITT

Der Ausfallschritt ist die ideale Ubung fiir stramme

Schenkel, da bei einer korrekten Ausfiihrung jeder
Beinmuskel angesprochen wird.

Beginnen Sie die Ubung in einem hiiftbreiten Stand.
Nehmen Sie die Hinde an die Hiiften und setzen Sie mit

einem weiten Schritt ein Bein nach vorne. Senken Sie

Ihren Korper so tief wie Sie kdnnen. Der untere Riicken
bleibt dabei gerade, der Oberkérper so aufrecht wie
moglich. Ihr hinteres Knie beriihrt fast den Boden.
Driicken Sie sich aus dieser Position mit der Kraft der
Oberschenkel- und GesaRmuskulatur wieder in die
Vertikale. Dabei immer den Bauch fest anspannen, um

i & so das Gleichgewicht besser halten zu kénnen.
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SQUAT »20 WDH

Squats, auch als Kniebeugen bekannt, gehdren zu den
intensivsten und anspruchsvollsten Ubungen im Kraft-
training. Sie beanspruchen vor allem Beine und Po. Aber
auch der Rumpf wird nebenbei trainiert, denn er muss bei
den Squats viel Haltearbeit leisten.

Gehen Sie kontrolliert in die Knie. Schieben
Sie den Po nach hinten, so als wiirden

Sie sich auf eine Stuhlkante setzen.

Gehen Sie nur so weit herunter,

bis lhre Fersen noch am Boden

haften. Je tiefer die Kniebeuge,

umso intensiver und effektiver.

(
[

SIDE PLANK » 10 WDH A 15 SEK/SEITE

Side Planks sind die ideale Ubung fiir die seitliche Bauch-
muskulatur. Im seitlichen Unterarmstiitz oder Seitstiitz

trainieren Sie vor allem die schragen Bauchmuskeln.

Sie starten in Seitlage. Stiitzen Sie sich auf FiiRe und Unter-
arme ab und heben Sie langsam Ihr Becken an, dabei den
Bauchnabel fest anspannen. Heben Sie die Hiifte, bis Ihr
Korper von Kopf bis Fuf? eine Linie bildet. Driicken

Sie sich dabei mit dem unteren Arm

aktiv vom Boden weg und

halten Sie Schulter

und Korper stabil.

WDH: Wiederholungen

*
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PUSH UP

Uberpriifen Sie die Haltung Ihres Oberkérpers. Hinde

und Brustkorb sollten eine Linie bilden. Die Arme
stehen senkrecht. Beugen Sie langsam lhre Arme,
ziehen Sie dabei die Schultern zuriick und fiihren Sie
die Brust kontrolliert Richtung Boden. Die Ellenbogen
zeigen leicht schrag nach hinten. Spannung halten.
Nun driicken Sie sich wieder nach oben.

X [N S i

I>30 WDH

WALL SIT »30-90 SEK

Lehnen Sie lhren Riicken gegen eine flache Wand und
platzieren Sie lhre FliRe schulterbreit auseinander auf dem
Boden. Dabei sollen Ihre ganzen FuRsohlen durchgehend

auf dem Boden sein.

Bewegen Sie lhre Fiifle langsam vorwarts und
senken Sie parallel Ihren Oberkorper an der Wand
hinunter. Gehen Sie nur so weit in die Knie, bis
Ihre Waden und Oberschenkel einen 90 Grad
Winkel bilden. Pressen Sie lhre Schultern
wihrend der Ubung gegen die Wand. Halten

== Siedie Position fiir 30 bis 90 Sekunden.
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'] PERSONLICHKEITSTEST

WELCHER WEIHNAGHTSTYP
SIND SIE?  Pnsiielictibedstest

WANN KAUFEN SIE GESCHENKE?

m Ich habe bereits einige Monate vorher alle Geschenke

besorgt. Oftmals sticht mir schon wahrend des Jahres
etwas Passendes ins Auge. (2)

® Kurz vor der Bescherung. Tankstellen haben ja
zum Gliick auch am 24. Dezember geoffnet. (0)

B An den letzten Tagen vor Weihnachten renne ich
panisch durchs nahegelegenste Einkaufszentrum
und versuche noch etwas Schones zu ergattern. (1)

WEIHNACHTEN VERBRINGE ICH ..

... mit meinen Freunden in einem angesagten Club.
Wir tanzen bis in die friihen Morgenstunden zur

Techno-Version von ,,Santa Baby*. (1)

B ... gemeinsam mit meinen Liebsten. Es gibt nichts
Schoneres, als Zeit mit der Familie zu verbringen. (2)
® ... schlafend. Ich bin froh, wenn der Spuk vorbei ist. (0)

VON WELCHEM WEIHNACHTS-
SONG KONNEN SIE NICHT
GENUG BEKOMMEN?

® ,Last Christmas“ von Wham! (2)
® Ich meide in dieser Zeit das Radio. (0)
® LAl I Want For Christmas Is You“ von Mariah Carey (1)

MIT WEIHNACHTSMARKTEN
VERBINDE ICH ...

® ... Gedrange, Stress und Schiittelfrost. Brrr. (0)

B ... ganz viel Gliihwein und leckeres Essen. (1)

B ... eine ausgelassene und lustige Zeit mit
meinen Freunden und der Familie. (2)
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DIE ERSTEN LEBKUCHEN SIND IN
DEN GESCHAFTEN ANGEKOMMEN.
WAS DENKEN SIE?

B Finde ich eigentlich ganz okay. Lebkuchen
schmeckt ohnehin das ganze Jahr liber lecker. (1)

B Ich kaufe sofort alle Regale leer und versuche, nicht
bereits auf der Heimfahrt alles zu vernaschen. (2)

® Das passiert doch von Jahr zu Jahr friiher, oder?
Bald wird man sich schon im Juli vor Weihnachts-
gebéack nicht mehr retten kdnnen! (0)

WIE SIEHT ES BEI [HNEN ZU HAUSE
UM DIE WEIHNACHTSZEIT AUS?

® Dunkel! Die Vorhdnge sind zugezogen, da mich die
kitschigen Beleuchtungen der Nachbarn nerven. (0)

m Zahlreiche Lichterketten und Rentier-Figuren
verspriihen weihnachtlichen Zauber. (2)

B Bis auf einige Kerzen und den Adventkranz sieht

es nicht anders aus als das restliche Jahr. (1)

0 bis 4 Punkte ik

DER GRINCH Y

Lametta, Lichterketten und Tannenbdume sind
absolut nicht Ihre Welt. Wenn im Radio ein Weih-

~
PERSONLICHKEITSTEST E]

MEINEN CHRISTBAUM FINDET MAN ...

B ...im Wald! Dort ist er um einiges besser aufgehoben. (0)
B ... bereits vor dem ersten Advent, prunkvoll
geschmiickt, in meinem Wohnzimmer. (2)
B ... einen Tag vor Weihnachten bei mir zu Hause.
Meine treue Lichterkette ist ja ohnehin

ganz schnell drapiert. (1)

WIE SIEHT IHR PERFEKTES QUTFIT
FUR DEN HEILIGEN ABEND AUS?

m Jogginghose und Hoodie, damit ich mich nach der
Bescherung sofort auf die Couch limmeln kann. (0)

® Die blinkende Nase meines Rudolf-Pullovers gibt den
Beat fiir meinen Catwalk zum Christbaum an. (2)

® An Weihnachten darfs schon einmal etwas schicker sein.
Ich bestreite den Abend elegant und stilsicher. (1)

Auch wenn Sie nicht der groRte Christmas-Enthusiast
sind, halten Sie doch gerne an einigen Classics wie
Christbaum, Adventkalender und Co fest.
Weihnachten macht lhnen Spal - egal, ob Sie das
,Fest der Liebe“ im Kreise lhrer Familie feiern oder am
Heiligen Abend unbeschwert bis in die Morgenstunden
zu angesagten Beats mit Freunden im Club abtanzen.
Alles in allem betrachtet, wiirde Ihnen ohne diese
besinnlichen Tage im Jahr doch etwas fehlen. Darum
lassen Sie sich gerne darauf ein und geniel3en die Zeit

in vollen Zligen.

NICHTS GEHT UBER WEIHNACHTEN

Sei es das dreigdngige Festtagsmeni oder das wohldurchdachte Weihnachtsgeschenk - die Planungsvor-

bereitungen fiir diese heillersehnte Zeit beginnen bei Ihnen schon Mitte des Jahres. Das ist auch gut so!

Denn an Weihnachten muss dann alles perfekt sein. Ihr Zuhause erstrahlt in vollig neuem Glanz und der
Weihnachtsbaum funkelt mit der farblich abgestimmten Dekoration um die Wette. Zu viel Bling-Bling?
Das gibt es zur Weihnachtszeit nicht! Auch wenn Sie vielleicht von einigen Verwandten belachelt

werden, Sie lassen sich die Freude am Fest auf keinen Fall verderben.

nachtssong ertdnt, wechseln Sie panisch den Sender,
nur um festzustellen, dass auf samtlichen Frequenzen
die selben vier Songs zu horen sind. Sie kdnnen nicht
nachvollziehen, warum andere diese Zeit so zelebrie-
ren und sich freiwillig in jenes Getimmel stiirzen, das
Sie nur allzugerne meiden. Ihr einziger Wunsch ist es,
ab dem ersten Dezember in einen Winterschlaf
zu verfallen und erst im neuen Jahr, wenn der
Wahnsinn vorbei ist, wieder aufzuwachen.
= 11 bis 16 Punkte
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ERT VON JE 50 EURD

1: Arbeitsraum eines medizinischen Sie haben unser kniffliges Winterratsel gelost? Dann besuchen Sie gleich un-
Spezialisten sere ATRIUM City Center-Website unter www.atrium.cc/ritsel oder scan-
Geschwindigkeitsmessung nen Sie einfach den untenstehenden QR-Code auf lhrem Smartphone.
umgangssprachlich ,,Schnauzer® Losungswort einreichen und mit etwas Gliick kénnen Sie Shoppingvergniigen in

Person, die mit dem ,besten Freund der Linzer Innenstadt gewinnen! Denn unter allen vollstéandig ausgefiillten Teilnah-

des Menschen“ gut auskommt meformularen mit der richtigen Losung verlosen wir drei Linzer City-Gutscheine im
Debatte im Fernsehen Wert von je 50 Euro. Die Gutscheine konnen Sie in rund 400 Geschaften in der Linzer
Beschilderung, Orientierungshilfe Innenstadt einldsen - darunter in allen Geschaften im ATRIUM City Center. Alle Ein-
Belohnung fiir geleistete Dienste l6se- und Verkaufsstellen sowie weitere Infos finden Sie unter: www.linzer-city.at

oder vorbildliches Verhalten

8: Besprechung, Gedanken mitteilen, Wir driicken lhnen die Daumen! QR-Code scannen und
. . direkt zum Online-Teilnahme-
Brainstorming formular fiir das Rétsel-
9: Strahlenkranz um das Haupt Gewinnspiel gelangen!
einer Person
10: langere Zeit anhaltende Wirkung 1 I~
11: Walzwerkserzeugnis aus Metall P -y
I = ‘:Z'l 3

12: Erfinden und Einstudieren von

Bewegungen beim Tanzen (Plural) G
13: Person, die Liebeskummer ‘ ;T L'
verursacht ﬁf#ﬂ

14: gelungene medizinische Behandlung
15: nur einen Aspekt beriicksichtigend, MUSTER

beschrankt, einseitig, eingleisig u...”l” 50 €
16: sichin der Natur bietende

Mbglichkeit, um sich zu erndhren by '-‘M:'r UrG Wil
AN A lih
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) (o unzahlige Kerzen und hell
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leuchtende Lichterketten

—— bringen selbst die Augen
des grofiten Weihnachts-
Verweigerers zum Strahlen.
»Das wire doch

icht néti “
Auch wenn wir es nie zugeben

WEIHNACHTSFILME wiirden, aber ganz tief im Inneren

,Das letzte Einhorn®, ,,Der Grinch® oder ,Kevin freuen wir uns doch alle auf die
allein zu Haus*“ - so gut wie jeder kennt einen Film, durchdachten und selbst-
der einen in den Feiertagen besonders verzaubert gebastelten Geschenke

und in Weihnachtsstimmung versetzt. unserer Liebsten.

H CD L'WW c%u/m So sehr wir uns auch alle immer gegen Hits wie ,Last

Christmas® und Co wehren: Insgeheim kennen wir trotzdem die gesamten

Texte auswendig und singen, auch wenn nur leise, jedes Mal mit, wenn sie aus

dem Radio dréhnen. Welcher Christmas Song ist Ihr heimliches Vergnligen?

(W .’ ’ [ 3 F [
Punsch, Leckereien, Geriiche, die
szusammenlaufen

Nussecken, Spekulatius, Kokos- ) einem

Busserl, Linzer Stangerl, Zimt-
sterne, Lebkuchen, Punschkugerl,
Mandelplatzchen, vanillekipferl, ...
Dem ist nichts mehr hinzuzufiigen.

W, B0
Egal, ob echter Baum mit senti- ﬁii Eﬁ& Und auch wenn sie uns manch-

mentalem Tannengeruch oder 5'-&_' mal den letzten Nerv raubt, so ist
Christbaum aus Kunststoff oder X 4. esdochschdn, an den Feiertagen
Metall - ein Weihnachtsfest L mit der gesamten Familie vereint

ohne hatte nicht den LR . o= oy zu sein und den neuesten Klatsch
selben Zauber wie mit. L% ; i und Tratsch auszutauschen. ) i
Hitsachi Tilachi
da-da
DIE HOFFNUNG STIRBT ZULETZT ya-ya, n
schon einmal aufgefallen,
Egal, ob Weihnachts-Enthusiast oder Grinch: Die Hoffnung auf eine weifte Weihnacht

: “ dass Weihnachten die
l[dsst unsere Herzen hoher schlagen. Und wenn nicht wegen der perfekten Feiertagsstim-

! . : i i einzige Zeitim Jahrist,
mung, dann zumindest wegen der Aussicht auf eine Schneeballschlacht mit den Lieben. in der Kitsch geduldet

wird? Also raus mit dem
ne knallroten Rudolf-Pullover.

das Wasser im Mund
nd natiirlich die Geselligkeit -

lassenu
dso

das sind Dinge, denen sich nieman
richtig entziehen kann.

»;
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EXQUISITE
LOCATION

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.
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