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WeiBe Sonnenbrillen

Egal ob in angesagten Retro-Varian-
ten wie Cat-Eye-Brille, schmal oder
verziert, weiBe Shades sind in.

»Spitzkurbler

Freizeit fiir die Zehen: Die Zeit der
spitzen Herrenschuhe ist vorbei, es
darf wieder etwas bequemer sein.

Audio-Files als Therapie

NAHE. Together.audio hilt durch Musik und Stimmen die Verbundenheit
von Angehdrigen mit geliebten Menschen, etwa Komatdsen, aufrecht.

Von Mirella Kuchling
@& mirella.kuchling@grazer.at

trotzdem noch helfen zu kon-

nen, ist das Ziel. Entstanden
ist die Idee aus personlicher Be-
troffenheit. Als Sonja Amann
ihren Mann verlor, brach fiir
sie die Welt zusammen. Um die
schwere Zeit zu tiberbriicken, in
der erisoliertim Koma lag, nahm
sie mit Toningenieur Andreas
Miihlmann Erinnerungen an
das gemeinsame Leben, unter-
legt mit Lieblingsmusik, auf.

Regeneration

»Die Moglichkeit, fiir ihn etwas
tun zu kénnen und mit ihm iiber
diesen Weg Kontakt aufzuneh-
men, l6ste bei mir ein intensives
Gefithl der Ndhe und Verbun-
denheit aus’, so Amann. Auch ihr

In ausweglosen Situationen

Macht Sport krank?

Mann, dem die Files mehrmals
taglich mittels Kopthorer vorge-
spielt wurden, wurde laut Pfle-
gepersonal zunehmend ruhiger
und entspannter.

»Musik ist ein grofiartiges Mit-
tel, um das psychische Feld ei-
nes Menschen zu stabilisieren
und Stress zu reduzieren’, erklart
Klangforscher Thomas Chocho-

Sonja Amann und Andreas Miihimann bewahren Erinnerungen.  roceHmeraio

la. Kldnge wirken positiv auf den
Menschen, so der Experte, und
helfen, den Korper zu stabilisie-
ren.

Wiéhrend der Trauerphase um
ihren Mann horte sich Sonja
Amann ihre Audio-Files wieder
und wieder an und fand so aus
ihrer Trauer. Heute hilft sie Men-
schen in dhnlichen Situationen.

IMMUNSYSTEM.
Moderates Trai-
ning tut Kérper
und Geist wohl.
Zu viel des Guten
kann schwachen.

B Laut einer Studie aus
dem British Journal of
Sports Medicine wird,
so heifdt es, das Risiko
fiir den Ausfall durch
Krankheitstage gesenkt,
wenn man dreimal pro
Woche Sport betreibt.
Dabei sind besonders
Aktivitdten an der fri-
schen Luft zur Starkung
des Immunsystems und

der Psyche zu empfeh-
len.

Sportkardiologe Man-
fred Wonisch, der in
Graz das ,Performance
Lab“ fiihrt, dazu: ,,Am
wirkungsvollsten ist eine
Mischung aus Ausdau-
ersport, bei dem man
zum Schwitzen kommit,
und moderatem Kraft-
training” Wer regelma-
fig trainiert, bei dem
arbeiten Herz, Kreislauf
und Atmung 6konomi-
scher, was wiederum
das Immunsystem bes-
ser funktionieren l&sst.

Wonisch  empfiehlt
dreimal wochentlich
30 bis 40 Minuten Aus-
dauersport. ,Fiir den
Vorsorge-Effekt und die

Herzgesundheit ist die-
ses Maf§ auch auf Dauer
ausreichend.” Zusétzlich
ist mafdvolles Krafttrai-
ning gut, zuhause oder
in der Kraftkammer,
dreimal im Umfang von
20 bis 30 Minuten.

Wer iiberméfliig viel
tut, kann seine Abwehr-
kréfte aber auch schwé-
chen. Im Hochleistungs-
bereich oder wenn zu
viele Stunden am Stiick
trainiert wird, kann der
,Open window"-Effekt
entstehen. In der Nach-
belastungsphase  be-
glinstigt das die Entste-
hung von Infektionen.
Wer moderat trainiert,

ist davon, so Wonisch, Sportkardiologe Manfred
MIKU Wonisch

nicht betroffen.
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Hohensinner auf Kufen

Kurse fiir die
Ferien nun fix

FOTO FISCHER

B Am 23. Janner ist es wie-
der so weit: Ab 7.30 Uhr findet
die Anmeldung fiir die Schi-,
Snowboard- und Eislaufkurse
in den Semesterferien statt.
Ziel des Grazer Sportres-
sorts ist es, vor allem junge
Menschen fiir Bewegung und
Sport zu begeistern. Die Schi-
und Snowboardkurse finden
von 20. bis 24. Februar auf der
Weinebene statt. 250 Kinder im
Alter zwischen 8 und 16 Jahren
konnen daran teilnehmen. Der
Eislaufkurs findet von 20. bis
22. Februar in der Eishalle Lie-
benau statt. 48 Pldtze fiir Kin-
der zwischen 4 und 10 Jahren
stehen zur Verfiigung,.
Sportstadtrat Kurt Hohen-
sinner freut sich, dass die
sportliche Forderung sicher-
gestellt ist: ,Die Semesterferi-
enkurse des Grazer Sportamtes
erfreuen sich jedes Jahr aufs
Neue grofier Beliebtheit und
die Pldtze sind heifs begehrt.

STOFFLAND

STOFFLAND GRAZ
Verkaufsflache 300m?
glnstige Preise und Top Qualitat
grol3es Angebot an:
M@obel-, Outdoor-, Dekorstoffen,
sowie Kinder-, Bekleidungsstoffen

Liebenauer HauptstraBe 119
8041 Graz

0664/51 28 251

Mo-Fr: 9 bis 18 Uhr, Sa: 9 bis 13 Uhr
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