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§hopping & Restaurants
Uber 70 Marken. Der neue Food Court.
Taglich gedffnet, auch am Sonntag und an Feiertagen.

Ausfahrt Brenner Stid und Nord
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Schwarzbrotknédel mit Bergkiise auf Kohlgemiise

ZUTATEN Zeit: 60 Min. Niveau: Mittel Portionen: 4

Knodelmasse Zutaten fiir
4 Portionen
+ 1Stk.  Zwiebel (grofie)

+ 2Stk.  Knoblauchzehen

+ 1EL Butter 1.  Fir die Knodelmasse Zwiebel und Knoblauch schilen, fein
wiirfeln und in der Butter goldgelb anschwitzen. Petersilie fein
hacken. Brot klein wiirfeln und mit den iibrigen Zutaten vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer kriftig wiirzen. Masse ca. 1 Stunde
ziehen lassen.

ZUBEREITUNG

+20g  Petersilie

+ 500g Roggenbrot (altbacken)

+ 250 ml Milch

+ 3 Stk.  Eier (mittelgrof)

+ 200g Bergkise 2. Kohl putzen und in Streifen schneiden. Schalotten und Knob-

+ 1 Prise Muskat lauch schilen und fein wiirfeln. 1 EL von der Butter in einer

« 1TL  Majoran (getrocknet) Pfanne aufsc.héumen. Schalottep und an)blauch darin gold-

»2TL  Kimmel gelb anschwitzen. Kohl untermischen. Mit Suppe und Obers
aufgieflen und ca. 12 Minuten kdcheln. Mit Salz und Pfeffer

wiirzen.
Kohl und Garnitur

+ 1Stk. Kohl (ca. 800 g) 3. Knodelmasse zu Laibchen formen und in der iibrigen Butter
+ 3Stk. Schalotten beidseitig goldbraun braten. Mit dem Kohl servieren und mit

+ 2Stk. Knoblauchzehen Petersilie garnieren.

+ 3EL Butter

+ 150 ml Gemiisesuppe ‘Wenn Sie frisches Brot verwenden, einfach in Wirfel schneiden
+ 100 ml Schlagobers und im Rohr bei 140 °C ca. 1 Stunde backen. Herausnehmen und
+ 1 Zweig Petersilie auskiihlen lassen.

+ Salz und Pfeffer

Tipp:

ALLES DA DA DA

Yl - Coca-Cola Limonaden 1Dose 1,39

Alpquell ELLLEECUCLICIN ¢ Verschiedene Sorten und jetzt NEU: ab 24 Dosen je

i : Sprite Chill zero, Fanta Lemon, Fanta
Mineralwasser 39 [T 69 INTERS PAR[OY
Verschiedene Sorten, © 0.33-Liter-Dose
1,5-Liter-Flasche il
(= per Liter 0,26) 6er-Tray 2,34 (= per Liter 2,09) 24er-Tray 16,56

Angebote giltig bis Mi, 22.4.2026
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) gl VORTEIL § VORTEIL ' : ' NURFUR
OIS | SPARBBQ Hendl- 18% billiger! — KURZE

: Grillteller ZEIT|
1 Stuck 0,95 aus Osterl‘eich 1 Packung 5,39 .

bei 2 Stiick j : b 2 Packi j -
S e : Natur oder gewiirzt. Oberkeule, 2 Scngene : § Bl‘!.DGET Hendl
. Unterkeule und Fliigerl. Gentechnikfreie :aus Osterreich 399

Traditionelles Fladenbrot, : Futterung. In Selbstbedienung. . Bratfertig, gentechnikfreie Futterung.
200-g-Stiick (= per kg 3,70) i 600-g-Packung (= per kg 7,32) i 2 Stiick, in Selbstbedienung per kg

SPAP Lepinja Pitabrot
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MENGEN
VORTEIL

37% billiger!

GRATIS Nl

1 Packung 3,19 : b 1 Packung 1,99 Italpizza la Numero 1 Packung 3,99
Ba'l'i“a ItalieniSChe ab 3 Packungen je SPAR Basm t-- ab 3 Packungen je Uno Salamino ab 2 Packungen je
Teigwaren as _a ! 3 Jetzt NEU und zum Probierpreis!
1-kg-Packung : oder Jasminreis Tiefgekiihlt,

Verschiedene Sorten, 1-kg-Packung : 500-g-Packung (= per kg 2,64) 410-g-Packung (= per kg 6,07)

@
FEBAILIT
TS
Persil

SreTEL

GRATIS 5,

: Ehrmann High 1Becher 1,99
ab 2 Becher je

GRATIS

1 Rolle 2,99 p in M
ab 4 Rollen je : Protein Mousse
\2:'5ecgeld(:nle(§orten 49 : 20g Protein, ohne Zuckerzusatz, laktose- 99
154-g-157-g-Rolle ' I . und glutenfrei, verschiedene Sorten,
(= per kg 9,49-9,68) 200-g-Becher (= per kg 4,95)

Persil Pulver sowg, 1799

¢ Gel 100 WG oder Discs 76 WG,
. verschiedene Sorten (= per WG 0,18-0,24) m

Nie mehr Angebote verpassen mit interspar.at/aktionen
- .
dem INTERSPAR Online-Flugblatt! inlerspar.at/axtionen

Angebote giiltig bis Mi, 22.4.2026, solange der Vorrat reicht. Stattpreise sind bisherige INTERSPAR-Verkaufspreise, Abgabe in Haushaltsmengen, Satz- und Druckfehler vorbehalten.
Kundenhotline: 0800/221120 interspar.at f interspar [ interspar




WILLKOMMEN IN DER TIROLER FLIESEN-WELT
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Fliesen Center Tirol GmbH
6020 Innsbruck, Stadlweg 36
+43 512/364 444 | welcome@fct.at

liefert auch kreative Ideen und Know How.

Fliesen Center Tirol verkauft nicht nur Produkte, sondern ‘
So wird lhr zuhause zu lhrer personlichen Wohlfiihloase.
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Fliesen
Center

Feinsteinzeugfliesen in
Maturholz- und Steinoplik:

Trendkollekiionen wie beispiely
wieiseSKE 2.0 von Kronos Leamichs
beegeistenn dunch ihee detalkgetrege
Machkilkds g dier Masend TR | el
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das mit deutlich besseren Werlen als
iher mabiirii Feen Vorlslcer

Kompetenz, Service. Und Tirols
priAte Feesen-Autwahl,
Flesen Center Tirol GmbH
G020 Inrsbruck, Stadlweg 36
Ted =43(00512 / 36 44 44

Mall welcome@aictat

www.fctat




HOROSKOP

Stil, Leichtigkeit
und neue Impulse
Der April bringt frischen Wind

ZWILLINGE

(21. MA1 - 21, JUNI)

Abwechslung ist Trumpf. Ob Kurztrip,
Cafébesuch oder spontanes Treffen —
Sie lieben Vielfalt. Auch Ihr Stil darf
spielerisch sein: Layering, Muster und
kleine Eyecatcher bringen Bewegung in
Thren Look und spiegeln Thre leben-
dige, kommunikative Personlichkeit
wider.

LOWE

(23. JuL! - 23. AUCUST)

Sie stehen gerne im Mittelpunkt — auch
im April. Freizeit bedeutet fiir Sie
Begegnung und Ausdruck. Setzen Sie auf
starke Looks mit Statement-Charakter:
Goldene Akzente, auffillige Accessoires
und selbstbewusste Outfits unter-
streichen Ihre natiirliche Ausstrahlung
perfekt.

in Thren Alltag - und in Ihre
Garderobe. Zwischen ersten
warmen Sonnenstrahlen und
spontanen Freizeitpldnen wéchst
die Lust auf Veranderung. Ob
modische Experimente oder
kleine Auszeiten: Die Sterne
laden dazu ein, Gewohntes

zu hinterfragen und neue

Inspiration zu entdecken.

KREBS

(22. JUN1 - 22, 3uL1)

Der April ladt zum Riickzug ein.
Gemiitliche Freizeitmomente geben
Thnen Kraft und Balance. Setzen

Sie modisch auf sanfte Farben und
bequeme Schnitte. Kuschelige Materia-
lien schaffen ein Gefiihl von Geborgen-
heit und unterstreichen Ihre sensible,
einfithlsame Art.

JUNGFRAU

(24. AUCUST - 23, SEPTEMBER)

Struktur tut gut: Planen Sie Thre
Freizeit bewusst und schaffen Sie
sich kleine Auszeiten. Auch Thr Stil
folgt klaren Linien. Minimalistische
Schnitte, dezente Farben und funk-
tionale Details sorgen fiir Ruhe und
Eleganz in Threm Alltag.

WAACGE

(24. SEPTEMBER - 23. URTUBER)

Der April bringt Harmonie und
Inspiration. Treffen mit Freunden
oder kulturelle Erlebnisse stehen im
Fokus. Modisch setzen Sie auf stilvolle
Kombinationen: Flieflende Stoffe,
elegante Schnitte und feine Details
spiegeln Thren ausgeprégten Sinn fiir
Asthetik wider.

SCHUTZE

(23. NOVEMBER - 21. DEZEMBER)

Abenteuerlust pur: Der April ruft nach
Bewegung und neuen Eindriicken.
Outdoor-Aktivititen und spontane
Trips stehen hoch im Kurs. Setzen Sie
auf praktische, bequeme Mode mit

Stil - leichte Materialien und flexible
Outfits begleiten Sie perfekt.

WASSERMANN

(21. JANUAR - 19. FEBRUAR)

Kreativitdt bestimmt Thren April.
Probieren Sie Neues aus, entdecken Sie
ungewohnliche Freizeitideen. Auch
modisch diirfen Sie experimentieren:
Unkonventionelle Schnitte, beson-
dere Kombinationen und individuelle
Details spiegeln Thre Originalitat wider.

WIDDER

(21. MARZ - 20. APRIL)

Der April bringt Tempo in Thre Freizeit.
Spontane Ausfliige und neue Aktivi-
tédten sorgen fiir Abwechslung und gute
Laune. Auch modisch diirfen Sie mutig
sein: Kraftige Farben, sportliche Schnitte
und auffillige Details unterstreichen Ihre
Energie und setzen selbstbewusste State-
ments im Alltag.

SRORPION

(24. OKTOBER - 22. NOVEMBER)

Intensitdt pragt Thren Monat. Nutzen
Sie Thre Freizeit fiir besondere, tief-
gehende Erlebnisse. Dunkle Farben,
klare Formen und markante Styles
verleihen Thnen eine geheimnis-
volle Ausstrahlung und betonen Ihre
starke, entschlossene Personlichkeit.

STEINBOCK

(22. DEZEMBER - 20. JANUAR)

Sie finden Ausgleich in ruhigen,
strukturierten Momenten. Planen Sie
Thre Freizeit bewusst und geniefien
Sie klare Abldufe. Klassische Mode
mit zeitlosen Schnitten und hoch-
wertigen Materialien unterstreicht
Thre Bodenstindigkeit und Thr Stil-
bewusstsein.

FISCHE

(20. FEBRUAR - 20. MARZ)

Der April bringt Leichtigkeit und
kreative Impulse. Freizeit bedeutet fiir
Sie Inspiration und Traumen. Flieflende
Stoffe, helle Farben und verspielte
Elemente unterstreichen Ihre sanfte,
fantasievolle Ausstrahlung und sorgen
fiir einen harmonischen Look.

STIER

(21. APRIL - 20. MA1)

Genuss steht im Mittelpunkt. Gonnen
Sie sich bewusst ruhige Momente und
entspannte Stunden. Modisch setzen
Sie auf Komfort mit Stil: Hochwertige
Stoffe, weiche Materialien und nattir-
liche Farben sorgen fiir Wohlbefinden
und passen perfekt zu Ihrer ruhigen,
genussvollen Ausstrahlung.



Finest oriental cuisine

in the heart of Zell am See and Kaprun
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Ali Baba Restaurant ’ Ali Baba Shisha Lounge
5700 Zell am See, Seegasse 13 5700 Zell am See, Bahnhofstral3e 8

Ali Baba Restaurant
5710 Kaprun, Nikolaus-Gassner-Straf3e 24

It "",'l-.-

fAlpenticks

Ali Baba
RESTAURANT

alibaba-group.at
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¢ Zell am See

Alpenidylle zwischen See
und Gletscher //

i d

Eingebettet zwischen glasklarem See und imposanten Alpen prasentiert sich Zell am See als eine der

vielseitigsten Destinationen Osterreichs. Ob Sommer oder Winter — die Region begeistert mit einer

einzigartigen Mischung aus Natur, Kulinarik, Sport und Kultur. Hier treffen aktive Erlebnisse auf

entspannte Genussmomente und machen jeden Aufenthalt unvergesslich.

Natur &
Sehenswirdigkeiten

Das Herzstiick der Region ist zweifellos der
Zeller See. Sein tiirkisblaues Wasser spiegelt
die umliegenden Berge und lddt zu Spazier-
gangen entlang der Promenade oder zu
Bootstouren ein. Besonders beeindruckend ist
die Aussicht vom Hausberg Schmittenhdhe,
der sowohl im Sommer als auch im Winter
bequem erreichbar ist.

Ein weiteres Highlight ist das nahegelegene
Kaprun mit dem Kitzsteinhorn-Gletscher. Hier
kann man selbst im Sommer Schnee erleben

Aussichtsplattform Kitzsteinhorn

- ein Kontrast, der die Region so besonders macht. Wer es ruhiger
mag, entdeckt die Altstadt von Zell am See mit ihren charmanten
Gassen, kleinen Boutiquen und historischen Gebauden.

Kulinarik:
/wischen Tradition und Genuss

Kulinarisch bietet Zell am See eine gelungene Mischung aus alpiner
Tradition und moderner Kiiche. In gemiitlichen Gasthdusern werden
Klassiker wie Kasnocken, Wiener Schnitzel oder Kaiserschmarrn
Besonders empfehlenswert sind Restaurants mit Seeblick, die nicht
nur geschmacklich, sondern auch visuell iiberzeugen. Frischer

Fisch aus dem Zeller See, kombiniert mit dsterreichischen Weinen,

macht jeden Abend zu einem besonderen
Erlebnis. Fiir zwischendurch laden Cafés
und Hiitten zu Kaffee und hausgemachten
Mehlspeisen ein.

Sport & Aktivurlaub

Zell am See ist ein Paradies fiir Aktiv-
urlauber. Im Sommer stehen Wandern,
Mountainbiken und Wassersport im
Mittelpunkt. Die Region bietet zahlreiche
gut ausgeschilderte Wege - von gemiitli-
chen Spaziergéngen bis hin zu anspruchs-
vollen Bergtouren.

Der See selbst ladt zum Schwimmen,
Stand-up-Paddling oder Segeln ein. Wer
es spektakuldrer mag, kann Paragliding
ausprobieren und die Alpen aus der Vogel-
perspektive erleben.

Im Winter verwandelt sich die Region in
ein echtes Wintersport-Mekka. Skifahren,
Snowboarden und Langlaufen sind ebenso
moglich wie Winterwanderungen oder
romantische Pferdeschlittenfahrten.

Events & Erlebnisse

Das ganze Jahr {iber finden in Zell am See
zahlreiche Veranstaltungen statt. Beson-
ders beliebt sind Sommerfeste am See, bei
denen Musik, Kulinarik und ein beeindru-
ckendes Feuerwerk kombiniert werden.

Im Winter sorgen Adventmarkte fiir eine
stimmungsvolle Atmosphire. Lichter,
regionale Produkte und traditionelle

Musik machen den Besuch zu einem
besonderen Erlebnis. Auch Sportevents
und Musikveranstaltungen ziehen regel-
maflig Besucher aus aller Welt an.

IRONMAN 70.3 - Sportliches
Highlight in Zell am See

Ein ganz besonderes Ereignis, das Zell
am See international bekannt gemacht
hat, ist der IRONMAN 70.3 Zell am
See-Kaprun. Jedes Jahr zieht dieses
spektakuldre Triathlon-Event tausende
Athletinnen und Athleten aus aller Welt
an - und verwandelt die Region in eine
beeindruckende Sportbiihne.

Die Herausforderung besteht aus

drei Disziplinen: 1,9 Kilometer
Schwimmen im klaren Zeller See,

90 Kilometer Radfahren durch die
alpine Bergwelt und ein Halbmara-
thon entlang des Seeufers. Gerade die
Radstrecke gilt als eine der schonsten
weltweit — mit spektakuldren Ausbli-
cken auf Gletscher, Berge und Tiler.

Doch nicht nur Profis nehmen teil:
Rund 2.000 bis 2.500 Sportler aus iiber
60 Nationen kdmpfen hier jahrlich um
personliche Bestleistungen.




Kultur & Geschichte

Neben Natur und Sport hat Zell am See auch kulturell einiges zu bieten. . £ v A
Die Pfarrkirche St. Hippolyt zahlt zu den éltesten Bauwerken der Region R = - ot > 5 'l: H "'..I'"l.-" AI E R Sy
und beeindruckt mit ihrer Architektur. Kleine Museen und lokale Ausstel- e : i '5] L B‘ Ekﬁ E R l: W EE. BT
lungen geben Einblicke in die Geschichte und das Leben in den Alpen. = : A ,; i

Traditionen werden hier aktiv gelebt — sei es bei Festen, Trachten oder - . A b En te u E'r Ber 5' ba -,
regionalen Brauchen. Diese Authentizitit macht den Ort besonders —— 3 _ m der Mutter aller Bergwerke"

charmant. - - - SR 2 2
: L E'rlél:uan Sie'im Silberbergwerk Schwaz Eil‘l

. . . faszmlerendes Abenteuer unter Tag undi.
Tipps fir deinen Aufenthalt erfahren.Sie; welch harte Arbeit:die '."

Hnapp{-.n verrichten mussten;, um an das

Frith morgens oder am Abend ist der See besonders ruhig - ideal fiir " begehrte Silber und-Kupferzu gelangen.
Spaziergange und Fotos. Die Schmittenhohe bietet einen der schonsten iy e .

Panoramablicke der Region. BegiO§alé Spezialititen unbedingt <" _.Im Bergwerk haben wir eine konstante Temperatur von 12°C und heilklimatische
probieren - besonders in kleinen, traditionellen Lokalen. Eine Kombina- = F = " Bedingungen! Allergenfreie Luft in Verbindung mit einer hohen Luftfeuchtigkeit
tion aus Aktivitit und Entspannung macht den Aufenthalt perfekt : bringen Linderung der Beschwerden bei Bronchialerkrankungen und . fiir Asthmatiker!

'

sy

Das gewisse Extra: Ein Ort der - B
Gegensatze : j ;

Was Zell am See wirklich aufSergewo6hnlich macht, ist die Kombination
aus See und Gletscher. Innerhalb eines Tages kannst du morgens am
Wasser entspannen und nachmittags im Schnee stehen. Diese Vielfalt ist
selten — und genau das verleiht der Region ihren besonderen Reiz.

Fazit

Zell am See vereint Natur, Genuss und Aktivitat auf einzigartige v 5 ' ;
Weise. Egal ob du Ruhe suchst, sportlich unterwegs bist oder kultu- p . : e =l v 5
relle Eindriicke sammeln mochtest — hier findest du alles an einem | : :

Ort. Ein Reiseziel, das zu jeder Jahreszeit begeistert und lange in
Erinnerung bleibt.

-Das Silberbergwerk Schwaz glinzt nicht:nur mit seinem geschichtlichem

- Hintergrund:. Der Silber-Shop gilt als Geheimtipp fiir Schmuckliebhaber.
Trendiger Silber-, Edelstahl- und Steinschmuck von ausgewihiten Designern,

zu.erschwinglichen:Preisen fiir SIE.und IHN. Eine groBe Auswahl an'Ketten,

Kinderprogramlmm mit Pferden ¥ “Armreifen, Ohrringen und vieles mehr, ldsst bestimmt keine Wiinsche offen.

~“Das Team des Silberbergwerks

freut sich auf Thren Besuch!™ - - DVD dberden
: . : Silberbergbau
_.'FI '] =
. .. Hauptsaison: Mai - September -
-tglivon.08:45 bis 17:00* Uhr - -7 . ; ;
Mebensaison: Oktober - April e ¢ 1 T “'Schwazer Silberbergwerk
tgl. von 09:45 bis 16:00* Uhr. > ~ | | 4D“\ A e Besucherflhrung GmbH
- (* Beginn der_letzten Fithrung) & ﬂ o % .ﬁ.itE LandstraBe 3a
SehlieBbage 4ehEWebaite - PR i 6130 .5chwaz/Tirol. ;
; ) o Tel.: +43°(0) 5242 /72372
4 ; B"!rg Freundsh.erg info@silberbergwerk.at
: Trgl mit Stadtmuseum www.silberbergwerk.at
Zeller Seezauber # : e ;
i Alle Fotos © Zell am See-Kaprun Tourismus
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Regen- und Winterbekleidung

Handschuhe und Miitzen
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Spezialisiert auf Angelzubehor

Spielzeug fiir Kinder und Koffer

PRO SHOP vor dem Postamt

Sportschuhe, Wanderschuhe und
Freizeitbekleidung fur Kinder und Erwachsene

Offnungszeiten: Juli und August, Montag - Samstag

Postplatz 2 - Zell am See
Phone: +43 6542 /735 81
email: office@sport-achleitner.at
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oo ¥ HEAD 0“’%&?"”' LEKI1I www.sport-achleitner.at
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@ instagram.com/sport_achleitner

E1 facebook.com/AchleitnerSport




tenkreisen als sehr jury-tauglich und emotional gilt. In den nach einer Pause wieder mit ab (50/50-Gewichtung mit

bekannten Rankings wird der Song nicht auf Platz 1 gesehen, Publikum). Auch in der Jury-Struktur gibt es Ande-
bei ,,bet-at-home® liegt die Wettquote mit 7,75 aber auf Platz rungen. Die nationale Jury wird von fiinf auf sieben
vier. Aber genau solche Kandidaten schaffen es in der Live- Personen aufgestockt, wobei zwei Mitglieder zwischen
Show héufig ganz nach oben. Dem deutschen Beitrag von Sarah 18 und 25 Jahre alt sein miissen.

Engels trauen Experten nur einen Mittelfeld-Platz zu, bei den

Dle WlChtlgSten Fakt en eu Ro E ,s'on typisc}}:en Wett;ijnbietern liegt die Wettquote fiir Deutschland . .
zwischen 90 und 130. Welche Lander machen beim
zum Eurovision Song SonG CO"TEST e ESC 2026 mit?

Contest im Uberblick VIENNA 2026 Warum ist der ESC 2026 in Wien?

Der Wettbewerb findet zum 70. Mal statt. 35 Acts sind
am Start, so wenige wie noch nie. Sechs wiren fiir

das Finale gesetzt: neben dem Titelverteidiger auch
Deutschland, Grof8britannien, Spanien, Frankreich und
Italien. Das sind die fiinf grofiten Beitragszahler der

Weil jeweils das Land den Wettbewerb ausrichten darf, das im
Jahr davor gewonnen hat, Wien also wegen JJs Sieg in Basel.
Der Osterreicher JJ (Johannes Pietsch) gewann mit seinem Song
~Wasted Love,,, einer Mischung aus Oper und Pop, vor Israel.

Der Eurovision Song Contest (ESC) in Wien ist und Hebréisch. So auch beim ESC in Wien. Bettan startet EBU. Durch die Teilnahme Israels boykottiert Spanien
ein Sp ektakel der Sup erlative: Mit mehr als 160 mit dem Song ,,Michelle®, in dem es hebréische, franzosi- allerdings den Wettbewerb.
) sche und englische Passagen gibt. Musikalisch bewegt sich 1 1 1 1
Millionen Zuschauern ist es das grofite Musik- »Michelle“ im Bereich moderner Urban-Pop mit leichten Was 1st neu belm ESCin dlesem Drei kommen nach teils mehrjdhriger Pause wieder
spektakel der Welt. 35 Linder kampfen am 16 Flamenco-Elementen. ]ahr? zum ESC zuriick: Ruménien, Bulgarien und Moldau.
) ’ i ) ’ Zudem sind Belarus und Russland aufgrund des

Mai 2026 ab 21 Uhr in der Wiener Stadthalle um . . . In diesem Jahr gibt es neue Voting-Regeln. Pro Person kénnen Krieges gegen die Ukraine von der EBU suspendiert
die Siegestrophiie.. Wer ist der heifseste Favorit nur noch zehn Votes pro Zahlungsmethode gewertet werden, worden und deshalb auch beim Eurovision Songcontest

des ESC 20267 vorher waren es 20. In den Halbfinalen stimmen die Jurys 2026 nicht dabei.
Wer ist der umstrittenste Act Der Klare Top-Favorit beim ESC 2026 in Wien it aktuel
beim ESC 20267? Finnland. Laut den neuesten Wettquoten von ,,bet-at-

home® oder ,,bwin® fithrt das Duo Linda Lampenius & Pete
Wie 2024 in Malmé und 2025 in Bern ist das der Auftritt Parkkonen mit ihrem Song ,,Liekinheitin“ deutlich das Feld
Israels. Wegen des Gazakriegs gibt es heftige Proteste, an. Sie stehen mit Siegquoten um die 2,5 unangefochten auf r Dr. Vedat Gokdemir
nachdem die Europiische Rundfunkunion Israels Teilnahme Platz 1. Thr Song wird als sehr , ESC-typisch® und massen- Hukuk

bestitigt hatte. Fiinf Lander - Spanien, die Niederlande, tauglich eingeschitzt.

Irland, Slowenien und Island - zogen ihre Teilnahme am
Event in Wien zuriick. Damit steht der Fernsehshow der
umfassendste Boykott in der ESC-Geschichte bevor.

Der Geheimfavorit konnte in diesem Jahr Australien sein.
Delta Goodrem singt das Lied ,,Eclipse®, das in Exper-

Tibbi Hatalarda Tazminat Hakki

Gegirdiginiz bir ameliyat veya * Dogru teshis koymak, Yanlis tedavi gérdiigiiniizii veya
tibbi tedavi beklenen sonucu * Saglik durumunuz hakkinda sizi yeterince bilgilendiriimediginizi
vermedimi? Size riskler hakkinda anlasilir sekilde (dilde) bilgilendirmek, distinlyorsaniz, haklarinizi
. 0 . e * Tedavi ve/veya ameliyatin riskleri ile savunmanizda konuya hukuken vakif bir
yeterince bilgi verilmediginimi alternatifleri hakkinda kapsamli agiklama Avukattan 6zellikle asagidaki hususlarda
dlstintyorsunuz ya da bir tibbi yapmak yardim almaniz faydali olacaktir.
hata magduru oldugunuzumu
dustntyorsunuz? Bu durumda Elbette her basarisiz tedavi otoma- * Manevi tazminat,
hasta olarak haklariniz nelerdir? tikman bir doktor hatasi anlamina * Tedavi masraflarinin karsilanmasi,
gelmez. Bu nedenle su hususlar dikkatle * Gelir kaybi (kazang kayb),
Sizinle doktor veya hastane arasindaki incelenmelidir: * ve diger tazminat talepleri.
hukuki iliski, “tedavi sézlesmesi’ne * Gergekten bir tibbi hata olup olmadig|,
dayanir. Bu sézlesmeye gore doktor, * Riskler hakkinda yeterli bilgilendirme Elbette her vakayi bireysel bazda
tibbi bilgilerini ve becerilerini giincel yapilip yapiimadig|, incelemek/ degerlendirmek gerekmek-
L bilimsel standartlara uygun sekilde * Ya da kaginilmaz bir riskin gergeklesip tedir.
kullanmakla ytukimliduar. Bu baglamda gergeklesmedigi.
. ) . doktorun/hekimin en 6nde gelen Sdmtliche Angaben ohne Gewdhr!
Fiir Israel wird der Sdnger Noam Bettan an den Start gehen, yakamlgilaga sunlardi.

der sich in der Castingshow ,,HaKokhav HaBa 2026“ (Der
néchste Stern) gegen seine Kontrahenten durchsetzte. Der
27-jahrige gebiirtige Israeli wuchs als Sohn franzésischer

Einwanderer auf und pflegt seine doppelte kulturelle Iden-
titat. In seinen Liedern singt Bettan hiufig auf Franzdsisch

Dr. Vedat Gokdemir Rechtsanwalt & Gerichtlich beeideter Dolmetscher | Avukat & Yeminli Tercliman
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Mobil: +43 (0) 676 93 82 655 - Email: kanzlei@rechtsanwalt-gv.at - www.rechtsanwalt-gv.at - www.hukuk.at

21



Der neue Sozialtarif fiir Strom startet im April, Voraus-
setzung ist die ORF-Beitragsbefreiung. Hier gab es Ande-
rungen bei der Befreiungsgrenze, deshalb sollten Betroffene
ihre Beitragsbefreiung erneut priifen, rit die AK.

Ab 1. April 2026 tritt in Osterreich zusatzlich der neue
Sozialtarif fur Strom in Kraft. Dabei handelt es sich um
einen bundeseinheitlichen verglnstigten Energiepreis flr
Haushalte mit wenig Einkommen. Alle Stromlieferanten,
die Haushaltskund:innen beliefern, missen diesen Tarif
gewahren. Achtung bei der ORF-Beitragsbefreiung: Hier
wurde bei der Berechnung der Einkommensgrenzen der
Abzug der Wohnkosten deutlich erhéht (auf 500 statt
140 Euro!). Dadurch kénnen Haushalte, die bisher knapp
Gber der Einkommensgrenze lagen und deshalb keinen
Anspruch auf Befreiung hatten, nun doch die Vorausset-
zungen erflllen. ,Da die ORF-Beitragsbefreiung auch der
Schliissel zum Sozialtarif ist, sollen alle, die bisher knapp
Uber der Einkommensgrenze liegen, noch einmal prifen, ob
jetzt nicht doch ein Anspruch besteht”, rat AK Prasident
Erwin Zangerl.

Haushalte mit wenig Einkommen
sollten Anspruch nochmals priifen

Der ,Sozialtarif* sieht flir beginstigte Haushalte einen
Energiepreis von 6 Cent pro Kilowattstunde fiir ein Grund-
kontingent von 2.900 kWh pro Jahr vor. Netzentgelte sowie
Steuern und Abgaben kommen noch hinzu. Fiir groBere
Haushalte gibt es zusatzliche Unterstiitzung. Ab der vierten
Person im Haushalt wird ein Pauschalbetrag von 52,50
Euro pro Jahr zuséatzlich berlcksichtigt. Anspruch auf
den Sozialtarif haben grundsatzlich Haushalte mit einer
Befreiung vom ORF-Beitrag (ausgenommen Studierende).

Haushalte, die bereits vom ORF-Beitrag befreit sind, werden
derzeit teilweise von der ORF-Beitrags Service GmbH (OBS)

ORF-Beitragsbefreiung priifen!

angeschrieben. In vielen Fallen fehlt noch die Zahlpunkt-
nummer des Stromanschlusses, die flir die Zuordnung
des Sozialtarifs notwendig ist. Betroffene werden daher
gebeten, diese Nummer bekanntzugeben. Sie findet sich
auf der Stromrechnung oder im Stromvertrag. Erst nach
Ubermittlung der Zahlpunktnummer kann der Sozialtarif
beim Stromlieferanten aktiviert werden.

Hohere Wohnkostenpauschale
kann neuen Anspruch bringen
Durch eine gesetzliche Anderung wurde bei der Berech-
nung der Einkommensgrenzen fiir die ORF-Beitragsbe-
freiung der Abzug fir Wohnkosten deutlich erhoht. Statt

bisher 140 Euro wird nun eine Pauschale von 500 Euro
vom Einkommen abgezogen.

Dadurch kénnen Haushalte, die bisher knapp Uber der
Einkommensgrenze lagen und deshalb keinen Anspruch
auf Befreiung hatten, nun doch die Voraussetzungen
erfillen. Deshalb auf jeden Fall Beitragsbefreiung noch
einmal prifen! Besonders relevant kann das auch fir
Eigentlimerinnen und Eigentiimer von Wohnungen sein,
bei denen bisher nur der niedrigere Pauschalbetrag
berticksichtigt wurde.

Bei Mieterinnen und Mietern empfiehlt die AK Tirol grund-
satzlich, den Mietzins laut Mietvertrag bei der Antragstellung
mitzusenden. Dann kénnen die tatsachlichen Wohnkosten
berucksichtigt werden.

Anspruch vorab online priifen

Ob ein Anspruch auf eine ORF-Beitragsbefreiung besteht,
kann vorab mit dem Befreiungsrechner der ORF-Beitrags
Service GmbH online tberprift werden.

lH@Bler/stock.adobe.com
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AK Prasident Zangerl fordert:

+Beschaftigte

von Burokratie

befreLen'” |

¥

Der Biirokratieabbau darf nicht nur fiir die Wirtschaft
gelten, sondern muss auch die Beschaftigten entlasten:
Die AK Tirol legt deshalb ein umfassendes Forderungs-
paket an den Bund und an das Land Tirol vor.

Auch wenn es fir die meisten Regelungen gute Griinde
gibt: Oft genug erschweren birokratische Hirden
Arbeitsleben und Alltag. Und oft genug ist es zu viel
des Guten. Denn manche gesetzlichen Regelungen und
birokratischen Vorgange sind einfach (iberschieBend.
Sie bremsen die Arbeitnehmer:innen und verstricken
sie in langwierige administrative Prozesse, die unnétig
komplex und aufwendig erscheinen.

»Die Beschaftigten brauchen eine Entlastung von der
Biirokratie®, fordert AK Prasident Erwin Zangerl.

Die Expert:innen der AK Tirol haben sich deshalb auf die
Suche nach solchen Hemmnissen fiir die Beschéftigten
gemacht — und wurden in vielen Bereichen fiindig: im
Arbeitsrecht, im Bildungsbereich und in der Konsumen-
tenpolitik, genauso wie bei Jugendlichen, in Verkehr und
Okologie sowie im Steuer-, Miet- und Wohnrecht.

»Unser Ziel ist es, auf diese bremsenden Regelungen
aufmerksam zu machen. Alle Arten von behérdlichen
Vorgéngen und gesetzlichen Regelungen sollen fiir die
Arbeitnehmer:innen so einfach und effizient wie moglich
gestaltet werden”, sagt dazu AK Prasident Zangerl. So
wurde ein umfassender MaBnahmenkatalog erarbeitet,
der Forderungen an die Bundesregierung sowie die
Tiroler Landesregierung formuliert (siehe re.). ,Nun
ist es an den Entscheidungstrager:innen, diese umzu-
setzen”, so Zangerl.

Mehr auf www.ak-tirol.com

AK KATALOG

Forderungen an den Bund (Auszug)

ARBEITSRECHT

» Abschaffung des absoluten Unternehmensverbots
* Verbot von Konkurrenzklauseln

JUGEND

* Einheitliche gesetzliche Ausbildungspflicht von Lehrlingen
* Befristungen bei Behaltezeit andern

ENERGIE & UMWELT

* JobTicket-Upgrade auf Klimaticket ermoglichen
SOZIALRECHT

* Hohen Aufwand bei Antragstellungen senken

* Antrage bei SV-Leistungen erleichtern

BILDUNG

* Studienbeihilfe auch bei 2. Studium
STEUERRECHT

* Einkommensteuergesetz und

* Pendlerkosten steuerrechtlich vereinfachen

Forderungen an das Land Tirol (Auszug)

BILDUNG

* Ansprechstelle fiir Antrage im Bereich Arbeitsmarkt-
forderung schaffen

* Dokumente, die bereits im System sind, diirfen bei
Folgeantragen nicht wieder verlangt werden

ENERGIE & UMWELT

* One-Stop-Shops flir Férderungen einrichten

SOZIALRECHT

* One-Stop-Shops mit personlicher Beratung fiir
landes- und bundesbezogene Leistungen

* Angebote des FRIDA-Projekts sollen auch mittels
personlicher Beratung zugénglich sein




Die AK Tirol informiert

Lehre hat Bildungsauftrag!

Bildungswege im Vergleich: Lehre und weiterfiihrende
Schulen unterscheiden sich deutlich in Struktur, Zielset-
zung und Bildungsverstiandnis. Die AK fordert, bei Lehr-
lingen auch die im Betrieb erworbenen Fertigkeiten in
Zeugnissen sichtbar zu machen.

Schulen geben in der Regel ein klares Bildungsversprechen
ab. Lehrplane sind staatlich geregelt, Lernziele verbindlich
definiert, Kompetenzen werden durch Zeugnisse trans-
parent ausgewiesen. Die Ausbildung folgt einem kontrol-
lierten, standardisierten Ablauf: Inhalte, Stundenumfang
und Prifungsformen sind klar vorgegeben und werden
regelmaBig Uberprift — etwa durch Tests oder Schular-
beiten. Auch die Schulen, Lehrer und Direktionen werden
durch die Schulaufsicht kontrolliert.

Anders gestaltet sich die Situation in der Lehre. Zwar ist
auch sie gesetzlich geregelt und kombiniert betriebliche
Praxis mit dem Besuch der Berufsschule, doch ein ausdriick-
liches Bildungsversprechen gibt es nicht. Der Schwerpunkt
liegt auf der praktischen Ausbildung im Betrieb. Dort orien-
tiert sich die Wissensvermittlung stark an den jeweiligen
betrieblichen Anforderungen.

Die Qualitat der Ausbildung hangt daher starker vom
einzelnen Betrieb ab. Obwohl Ausbildungsordnungen exis-
tieren, gibt es im betrieblichen Arbeitsalltag keinen durch-
gehend kontrollierten Lehrplan wie in der Schule. Manche
Unternehmen bilden systematisch aus und férdern ihre
Lehrlinge gezielt, wahrend in anderen Fallen Lehrlinge
Uberwiegend als Arbeitskrafte eingesetzt werden.

Leistung & Zeugnisse.

Im Schulsystem ist die Leistungsbeurteilung klar gere-
gelt. Schilerinnen und Schiiler erhalten regelméaBig Noten
und Zeugnisse, die ihren Lernstand dokumentieren. Diese

Transparenz schafft Vergleichbarkeit und Nachvollziehbar-
keit — und bietet insbesondere Eltern einen verlasslichen
Uberblick Gber den Ausbildungsstand.

Auch in der Berufsschule werden Leistungen strukturiert
erfasst - mit Tests, Schularbeiten und Zeugnissen. Im
betrieblichen Teil der Lehre, der den Gberwiegenden Anteil
der Ausbildung ausmacht, fehlt jedoch ein vergleichbares
System. Allzu oft kommt es vor, dass Lehrlinge erst bei der
Lehrabschlussprifung erfahren, ob sie die erforderlichen
Kompetenzen tatsachlich erworben haben. Das ware, als
wirden Schiiler:innen erst bei der Matura zum ersten Mal
Rickmeldung tber den eigenen Leistungsstand erhalten
— im Schulwesen undenkbar, in der Lehrausbildung gang
und gabe.

Ein moglicher Reformansatz wére die Einflihrung standardi-
sierter Zeugnisse oder verbindlicher Kompetenznachweise
auch im betrieblichen Ausbildungsteil, um erworbene Fertig-
keiten detailliert festzuhalten. Das wirde die Vergleichbar-
keit erhéhen, den Lehrlingen mehr Sicherheit geben und
auch Eltern verlasslicher informieren. Zugleich kdme die
Lehre damit einem klar formulierten Bildungsversprechen
einen entscheidenden Schritt naher.

Ob Schule oder Lehre: Beide Wege haben Starken und
Schwéchen. Eine gezielte Weiterentwicklung der Lehre
kdnnte ihre Qualitdt nachhaltig sichern, die gesellschaft-
liche Anerkennung stérken und dem Fachkraftemangel
entgegentreten. Insbesondere weil dann auch Eltern ein
Bildungsversprechen fiir ihre Kinder erhalten.

Die AK Jugend-Expert:innen helfen
unter 0800/22 55 22 — 1566.

Die AK Tirol informiert

Bildrechte: Stud

Wie viel Urlaub habe ich pro Jahr? Was muss ich tun,
wenn ich krank werde oder aus triftigen Griinden nicht
rechtzeitig zuriick sein kann? Alle, die sich jetzt schon
auf ihren Urlaub freuen, finden hier wichtige Infos der AK
Arbeitsrechtsexpert:innen.

Urlaub muss immer zwischen Arbeitgeber:in und Arbeit-
nehmer:in vereinbart werden, am besten schriftlich. Dabei
sind die Erholungsmaoglichkeiten des Beschaftigten und die
Erfordernisse des Betriebes zu beriicksichtigen.

Ist er einmal bewilligt, kann er nicht mehr einfach gestri-
chen werden. Auch Mitarbeiter:innen dlrfen von einem
einmal vereinbarten Urlaub nur aus wichtigen Griinden
zurlicktreten. Und: lhr:e Chef:in kann Sie nicht zwangs-
weise in den Urlaub schicken.

Pro Arbeitsjahr haben Beschaftigte und Lehrlinge Anspruch
auf mindestens flinf Wochen bezahlten Urlaub (= 30
Werktage). Bei einer Fiinf-Tage-Woche (Montag bis Freitag)
entspricht dies 25 Arbeitstagen. Jugendliche unter 18
Jahren missen auf Verlangen mindestens zwolf Werktage
Urlaub zwischen 15. Juni und 15. September bekommen.

Sechs Wochen Urlaub stehen nach 25 Dienstjahren zu —
allerdings nur, wenn Arbeitnehmer durchgehend im glei-
chen Unternehmen beschaftigt waren. Vordienstzeiten und
bestimmte Ausbildungszeiten sind beschrankt anrechenbar.
»Das ist in einer sich rasch &ndernden Arbeitswelt nur
noch selten der Fall“, betont AK Prasident Erwin Zangerl.
Deshalb fordert die AK Tirol sechs Wochen Urlaub nach 25
Arbeitsjahren fir alle.

Ab wann steht Urlaub zu?

In den ersten sechs Monaten im Unternehmen wachst der
Urlaubsanspruch im Verhaltnis zur Zeit, die man dort bereits
gearbeitet hat, an. Ab dem Beginn des 7. Monats kann der
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gesamte Jahresurlaub (fiinf Wochen) vereinbart werden.
Ab Beginn des 2. Arbeitsjahres entsteht dann der gesamte
Jahresurlaub immer gleich zu Beginn des Arbeitsjahres.

| Verjihrung.

Laut Urlaubsgesetz diirfen Resturlaube aus den Vorjahren
nicht einfach wegfallen, sondern missen dem Urlaubs-
konto flr das laufende Urlaubsjahr gutgeschrieben bzw. bei
Beendigung des Arbeitsverhéltnisses ausbezahlt werden.
Urlaub beginnt erst zu verjahren, wenn man den Anspruch
von drei Arbeitsjahren angesammelt hat und der Urlaub fir
das vierte Jahr anfallt. Verbraucht wird immer der alteste
noch offene Urlaub.

Urlaubsentgelt.

Wahrend des Urlaubs wird Urlaubsentgelt bezahlt (nicht zu
verwechseln mit dem Urlaubsgeld). Es ist jenes Entgelt, das
man erhalten wirde, wenn man seiner Arbeit nachginge,
also Grundgehalt inklusive Pramien, Provisionen, mancher
Zulagen und Geld fiir Uberstunden.

Sorgen Sie dafiir, wieder plnktlich am Arbeitsplatz zu
erscheinen. Sonst riskieren Sie, dass Sie Ihre Beschéftigung
und lhre Anspriiche verlieren.
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lhr gutes Recht auf Erholung!

Urlaub kann nur verlangert werden, wenn Sie und lhr
Arbeitgeber das vereinbart haben.

Sollten Sie es aus einem triftigen Grund, etwa wegen tech-
nischer Probleme oder Streiks, nicht plnktlich zur Arbeit
schaffen, geben Sie lhrem Arbeitgeber umgehend Bescheid
— am besten auch schriftlich!

Die Arbeitsrechtsexpert:innen beraten unter
0800/22 55 22 — 1414 oder per eMail an
arbeitsrecht@ak-tirol.com
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Gorkem,

ihtisam ve strprizlerle dolu bir sezon

Kis1 geride biraktigimiz su glinlerde artik yliziimiizii piril piril bahara ¢evirmenin

zamani. Bu sezon moda diinyas: kendimizi daha cesurca ifade ettigimiz, daha iddial

Zorlu bir kisin ardindan bahar
yaklagtyor. 2026 her ne kadar
diinyada zor baglamis olsa da moda
diinyasi bu sezona enerjik ve umut
veren bir bakis sunuyor: gorkemli,
cesur ve siirprizlerle dolu.

PUSKULLER HER YERDE

flkbaharda bir siiredir giek desenleri gibi piiskiil trendi
de geri doniis yasamis durumda. {lkbahar defilelerinde
piskiiliin daha geleneksel yorumlari yer alirken, daha
fantastik puskiiller de fark ettik. 2026 ilkbahar-yaz
sezonunda hem Art Deco'dan ilham alan piiskiiller
hem de daha bohem, serbest bir yorum goriiyoruz.
Tivitle birlesen piiskiillii etek uglari, boncuklu puskilli
aksesuvarlar, piiskiille zenginlestirilmis siiet ceketler bu
sezonun olmazsa olmazlar1 arasinda. Hemen ekleyelim
kombininizde piiskiil detayli bir tek par¢a kullanmaniz
dengeli ve yeterli olacaktir. Piiskiil bir anda goztniizii
¢ok yorabilir, gocuksu hatta komik bir havaya sahip

olmaniza neden olabilir.

T
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ve enerjik bir bakis acisi ile bizleri tazeleliyor

Carolyn Maire gore sezonun ortak
temast, ¢arpici renkler ve teatral
stillerle ifade 6zgiirliigiinii yeniden
kazanmak. Minimalizm yerini daha
kisisel, daha cesur bir stile birakiyor.

-

=
-

Bu sezon; sade pargalar dikkat
¢ekici renkler, aksesuarlar ve

giclii formlarla tamamlamak 6ne
¢ikiyor. Amag abarti degil; kontrast,
cesitlilik ve daha giiglii bir ifade.

|

KORSAN ETKISI

Korsan etkilerinin su anda neden 6n plana
¢iktigina dair birgok teori var. Cogunlukla

17'nci ve 18'inci yiizyillarla iliskilendirilen bu
trend, korsan ¢izmeleri, bandanalar ve ti¢ koseli
sapkalarla birlikte askeri etkileri ve diger deniz-
cilik motiflerini de kapsiyor. Vintage danteller,
firfirlar, dev metal aksesuvarli kemerler ve
katmanl kiyafetler bir anda beklenmedik sekilde
bu sezonun en iddiali trendlerinden biri oldu.

CANLI RENKLER

[lkbahar-yaz koleksiyonlarinda ana tonlarin kullanim1
dikkat ¢ekiyor. Genellikle bahari pastel tonlarla
iligkilendiririz. Soluk, narin ancak yumusak tonlarla
kigin getin giinlerini geride birakmaya alisig1z aslina
bakarsaniz. Ancak bu sefer daha ¢arpici ve bizi yeniden
hayata baglayacak iddiali renkler 6n planda olacak.
Parlak kirmizilar, ¢arpici yesiller, kobalt mavisi ve hatta
kanarya saris1 gibi renkleri diigiiniin. Bu renkli kombin-
leri vurgulamak i¢in ¢anta, kemer ve ayakkabi gibi siyah
deri aksesuvarlara 6zellikle yatirim yapabilirsiniz. Sessiz
litks déneminin geride kalmasiyla birlikte satafatli
renkler ile dolaplarimiz tam anlamiyla tazelenecek.
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YUKSEK SOSYETE HAVASI

2026 ilkbahar-yaz defileleri bize sessiz liiks
dénemi boyunca hakim olan 'pahali goriiniimli
temel parcalardan biraz daha gik ama ayni dere-
cede zarif bir estetik sunuyor.

Sessiz litksiin, zenginligi fisildayan ve 'kokli para’
ile 6zdeslesen ¢agrisimlar ortadan kalkmad.
Ancak tasarimcilar, daha sade ve nétr renkler
yerine, hem modern hem de zamansiz gériinen
bir ¢izgiyi benimsiyor. 'Yiiksek sosyete' tarzi
dendigi zaman goziiniiziin 6niine pastek renkler,
farklr desenler, etek takimlar, pantolonlu iki
parcali takimlar, tivitler gelsin. Bunlarin kara-
vatlarla, fiyonk yakalarla, broslarla daha da
zenginlestigini ve ortaya daha feminen bir hava
¢iktiging ifade etmek gerekir.

80'LER GERI DONUYOR

Gegmis on yillarn stillerinin geri déndigiint
anlamak i¢in moda elestirmeni olmaniza gerek
yok. Bu sezon, 80'ler geri dontiyor. Bunu da
herkes magazalardaki tirtinlerden rahatlikla
anlamig durumda. Bu sefer 80'ler canli renk
paletleri, aksesuvarlar ve motiflerle hayatimiza
geri donmiis durumda. Podyumlarda, parlak,
dar pagali pantolonlarla giyilen kisa ¢cigekli
tistler, miicevher tonlarinda diz hizasinda
eteklerle giyilen yapilandirilmis baskili bluzlar
ve belirgin ama abartili olmayan omuzlar,
80'lerin oranlarina ve iddiali pargalarina olan
yenilenmis ilgiyi vurguladi.

Elit Juwelier
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Sezonun en iddiali pantolon-bot kombinleri

Bu sezon pantolonlar jeanden kadifeye, satenden kargoya kadar her tiirlii kumasla vitrin-
lerde boy gosteriyor. Asil fark ise dogru bot se¢imi ve kombin dokunuslarinda gizli...

Kare burunlu botlar

Agik renk denim ve kare burunlu bot: A¢ik renk denim
bu sezonun en havali pargast bence. Ozellikle bol kesim
jean'leri kare burunlu botlarla kombinlediginizde ortaya
dikkat cekici, fark edilen bir tarz ¢ikiyor. Bu ikili bana hep
"rahat ama bir o kadar da feminen" hissi veriyor. Buradaki
onemli nokta paga ve bot iligkisi. Jean'i botun igine hafifce
sokabilir veya pagay1 kisa tutabilirsiniz; boylece botun
kare burunu kendini belli ediyor ve hatlar netlesiyor.
Botun tabani kalinsa jean'in dokiimiiyle gtizel bir kontrast
oluguyor, yiiriirken hareket de kombine enerji katiyor. Ust
tarafi ¢ok zorlamaya gerek yok. Basic bir tigort, oversize
bir gomlek veya hafif bir triko yeterli. Denim zaten kendi
basina dikkat ¢ekiyor, bot da kombinle uyumlu oldugu
i¢in ekstra aksesuvar fazlasiyla etkili oluyor. Renklerde
acik tonlari tercih etmek bence kombini daha geng ve
enerjik gosteriyor. Hafif soluk mavi veya bej tonlarryla
birlestiginde sokak stiline ¢ok yakistyor.

Dogru eglesme bu olsa gerek

Kadife kumasg pantolon ve parlak bot: Kadife panto-
lonun bir havasi var zaten. Isiga gore tonu degisiyor,
ylriiditk¢e dokusu hareket ediyor. Tek bagina bile
gliglii bir parga ama altina parlak bir bot giydiginiz
an kombin bambaska bir yere gidiyor. Ben bu ikiliyi
sevdim ¢tinkii biri mat ve yumusak, digeri net ve
iddiali. Ozellikle rugan ya da hafif parlak deri bir bot
kadifenin o sakin havasini kirtyor. Kombin bir anda
"fazla giivenli" olmaktan ¢ikiyor.

Yumu§ak kuma§,
net adim

Ipek pantolon tek bagina fazla
sakin kalabilir. Yilan derisi bot
eklenince kombin daha belirgin ve
dengeli olur. Pantolon akiskan, bot
ise giiclii ve desenli—farkli ama
uyumlu. Botun gortinmesi 6nemli;
pagca hafif iistiine diismeli ama
burnunu kapatmamali.

Ustii sade tutmak yeterli. Kombin
ne abartili ne siradan; giinliik stil
i¢in g1k ve biraz daha farkli bir
secenek.

Cesur ama dengeli

Genis pa¢a denim ve western
botlar: Ilk basta “fazla mi1 olur?”
diye diigtindiirityor ama deney-
ince fikriniz degisiyor. Ciinkii bu
ikili sagirtic1 derecede iyi duruyor.
Western botun sivri ucu ve hafif
topugu, genis paganin bol goriin-
tisiindi dengeliyor.

Kombini fazla “tema” yapmamak
onemli; kovboy detaylar: eklenince
kostiim gibi durabiliyor. Ustte sade
parcalar—beyaz tisort ya da diiz
gomlek—en iyi sonucu veriyor.
Agik mavi jean daha yumusak,
koyu tonlar daha sert bir hava
katryor. Ama her durumda
kombin giinliik stile uyuyor ve
diistindtigtiniiz kadar “country”
goriinmiiyor.

Ikisi bir arada
oldukga iyl

Genis paga denim ve western
botlar: lk basta tereddiit
edebilirsiniz, ama deney-

ince ne kadar iyi durdugunu
goriiyorsunuz. Western botun
sivri ucu ve hafif topugu, genis
pagay1 dengeliyor; jean rahat,
bot ise karakter katiyor.
Kombini abartmadan, tstii
sade tutmak en iyisi—beyaz
tisort ya da diiz gomlek yeterli.
Acik tonlar daha yumusak,
koyu tonlar daha sert bir hava
verir. Gunliik stil i¢cin oldukga
uygun ve diisindtigiintiz
kadar “country” durmaz.
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BIST DU BEREIT FUR EIN
PERFEKTES LACHELN?

Mit der All-on-4 / All-on-6 Methode

Zu einem festen und dsthetischen Lécheln!

9 Hauptfiliale: Atakent Mah. Mithat Pasa Cad. No:74 Kat:1/A Umraniye/Istanbul
Gakmak Filiale: Fatih Sultan Mehmet Mah. Alemdag Cad. No:215 A Umraniye/Istanbul
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Derya Ulug, yeni sarkisi “Hani” ile miizikseverlerle bulustu.

Yeni Sarkisi
Ayriligin
Anatomisi

=RvA JLUE

S6zii Derya Uluga, miizigi
Asil Goke ait olan ayrilik
sarkisinin klibi, Ecem
Giindogdu yonetmenliginde
¢ekildi. Klibin senaryosunu

ise Derya Ulug yazdu.

Unlii sarkici, kreatif
direktorliiglint de Gstlendigi
klipte, ayrilik siirecinde olan
ve giin gectikce degisen bir

kadini canlandirdi.
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A/ Faszination Auto

Zum Jubilaum

GOLDEN "

FIFTY

50 JUBILAUMSPAKETE

Wir feiern Geburtstag - feiern Sie mit uns!

Die ersten 50 Neuwagen von Hyundai erhalten ein limitiertes
Jubildumspaket im Wert von 1.500 €, einlosbar flr Zubehor

lhrer freien Wahl.

Unterberger Automobile GmbH & Co.KG 11
HaspingerstraBe 12, 6330 Kufstein
Telefon: +43 5372 61060 0

E-Mail: autohaus@unterberger.cc

Denzel & Unterberger GmbH & Co KG
Griesauweg 28, 6020 Innsbruck
Telefon: +43512 33230

E-Mail: info@denzel-unterberger.cc

Autowelt Kufstein

HIITERBER

Unterberger Automobile GmbH & Co KG
BundesstralRe 109, 6261 Strass im Zillertal
Telefon: +43 5244 61000 0

E-Mail: info.strass@unterberger.cc

F. Unterberger - W. Denzel GmbH & Co KG
Wildauweg 1, 6410 Telfs

Telefon: +43 5262 66766 0

E-Mail: info.telfs@unterberger.cc

Autowelt Strass

ITTERBERGER

@& HYUNDAI

Unterberger Automobile GmbH & Co KG
Landesstrale 30, 5710 Kaprun

Telefon: +43 6547 85 34

E-Mail: info.kaprun@unterberger.cc

www.unterberger.cc

UIITERBERGER

Telts

UIITERBERGER

Symbolbilder
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ENDER RALLY .~

- BEIM BP ULTIMATE RALEY-RAID PORT‘JGA!.KLA,‘ESE*NSIEGER

Kronberg, 23. Mirz 2026 — Defender
Rally hat beim BP Ultimate Rally-Raid
Portugal 2026 alle drei Crews und Fahrzeu-
ge erfolgreich ins Ziel gebracht. Stéphane
Peterhansel und Mika Metge sicherten sich
mit einer Zeit von 11:57:33 den Gesamtsieg
in der Stock-Klasse. In einem Rennen, das
tiir sein technisch anspruchsvolles, schnel-
les und zugleich riskantes Terrain bekannt
ist, stellte der Defender Dakar D7X-R seine
beeindruckende Leistungsfahigkeit und
Zuverldssigkeit unter Beweis.

Das Rennfahrzeug von Defender Rally, der Defen-
der Dakar D7X-R, basiert auf dem Serienmodell
Defender OCTA, dem leistungsfihigsten Defender.
Die Karosserien entstehen auf derselben Pro-
duktionslinie und nutzen dieselbe Transmission,
Antriebsarchitektur und D7x-Karosseriestruktur
wie der OCTA. Fiir den Einsatz im W2RC wurde
das Fahrzeug an die FIA-Reglements angepasst und
auf extreme Wettbewerbsbedingungen ausgelegt

- unter anderem mit verbesserter Kiihlung, neuer
Aufhangung und verbreiterter Spur.

Wihrend des Events in Portugal wurde Defender Rally von
den offiziellen Partnern Castrol, YETI, Bilstein und Bell &
Ross sowie den offiziellen Ausriistern Shackleton und Alpi-
nestars unterstitzt.

Defender Rally brachte beim BP Ultimate
Rally-Raid Portugal 2026 alle drei Crews
und Fahrzeuge ins Ziel und demonstrierte
eindrucksvoll die Leistungsfihigkeit und
Zuverlassigkeit des Defender Dakar D7X-R.

Stéphane Peterhansel und Mika Metge
sicherten sich mit einer Gesamtzeit von
11:57:33 den Sieg in der Stock-Klasse.

Rokas Baciugka und Oriol Vidal sowie Sara
Price und Sean Berriman belegten die Plitze
zwei und drei - alle drei Fahrzeuge lagen
iiber der erwarteten Pace.

Defender Rally trat in der ,,Stock®-Klasse
fiir serienbasierte Fahrzeuge an und setzte
den Defender Dakar D7X-R ein, der auf
dem Defender OCTA basiert.

Die Defender bewegten sich zeitlich auf
Augenhohe mit Fahrzeugen der Ultima-
te-Klasse und unterstrichen damit die be-
eindruckende Geschwindigkeit des D7X-R
sowie das fahrerische Kénnen von Piloten
und Co-Piloten.

Die Teamkollegen Rokas Baciuska und Oriol Vidal belegten mit
12:00:02 den zweiten Platz, wihrend Sara Price und Sean Berri-
man nach finf Renntagen unter stark wechselnden Bedingungen
- darunter Schlamm, Wasser, Waldpassagen und enge Strecken —
mit 13:09:58 Rang drei in der Stock-Klasse erreichten.

Auf der letzten Etappe der Rallye (Stage 5) setzten Rokas Baciuska
und Oriol Vidal mit 1:07:39 die Bestzeit, gefolgt von Sara Price
und Sean Berriman sowie Stéphane Peterhansel und Mika Metge.

Die drei Defender Dakar D7X-R legten zusammen 6.600 Kilo-
meter zuriick, auf Routen durch Portugal und Spanien. Auf jeder
Etappe bewegten sich die Defender-Crews zeitlich im Bereich der
Ultimate-Klasse und demonstrierten damit die hohe Geschwin-
digkeit und Leistungsfihigkeit des Fahrzeugs unter extremen
Bedingungen. In der Gesamtwertung der Car-Kategorie belegten
die Defender-Piloten die Plitze 16 (Peterhansel), 17 (Baciugka)
und 30 (Price).

ALtuweIt Hufstnm -

A Fasainglivn Huls

Unterberger Automobile GmbH & Co. KG Il
6330 Kufstein - Haspingerstralle 12

Telefon: +43 5372/ 61060 unterberger.cc
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Sibel-Isik VURGUN

Dipl. Ehe-, Familien-, Lebens- und Sozialberaterin, Psychosoziale Beraterin

Gesundheitsmentorin, Independent businesspartner Eqology

Aile Danigsmanhgi Ne Ise Yarar?

“Aile, insanin kendini ilk 6grendigi ve yeniden 6grenebilecegi yerdir." — Virginia Satir

Goriinmeyen Yiikler,

Sessiz Kalan Hikayeler
Ayni evde yasayan insanlarin
birbirini anlamadigi bir cagdayiz.
Konusmalar var... ama temas yok.
Paylasimlar var... ama bag yok.

Ve cogu zaman en blytuk kirllmalar,
disaridan bakildiginda “normal”
gorunen ailelerin icinde yasaniyor.
iste tam bu noktada, bircok insanin
hala tam olarak ne oldugunu
bilmedigi bir alan devreye giriyor:
Aile danigmanhgu.

Aile danigmanhigi aslinda
ne yapar?
Aile danismanligi; yalnizca sorun
¢6zmek degildir. O, insanlarin
birbirini yeniden duyabilmesini
saglayan bir slirectir. Bireylerin,
ciftlerin ve aile Gyelerinin yasadigi:

«iletisim kopukluklarini

« duygusal ytkleri

«iliski catismalarini
anlamaya, ¢c6zmeye ve
donusturmeye yardimci olur.
Ama daha da 6nemlisi sudur:
insanin kendisiyle kurdugu iliskiyi
iyilestirir.

Avusturya’da bu meslek

neden bu kadar onemli?
Avusturya'da aile- cift ve yasam
danismanhgi (Ehe-, Familien-,
Lebens- und Sozialberatung), yasal
olarak tanimlanmis, egitim ve etik
standartlari net olan bir uzmanhk
alanidr.
Bu meslek;

« kriz anlarinda destek sunar

« psikososyal dengeyi korur

- ve en dnemlisi, sorunlar

blylimeden 6nce miidahale

eder

Yani yalnizca “yangin séndiirmez”...

Yangin ¢ikmasini da onler.

Gog, kiiltiir ve goriinmeyen
¢atigmalar

Go¢men kokenli ailelerde bu siireg
cok daha derindir. iki dil arasinda
kalmak...iki kiiltiir arasinda
sikismak. .. iki farkh deger sistemiyle
yasamak... Bu sadece bir uyum
surreci degildir. Bu, cogu zaman
kimlik mticadelesidir. Dil farkliliklari,
yanlis anlasilmalar, kusak catismalar
ve rol karmasalari; aile icinde
gorinmeyen ama hissedilen bir
gerilim yaratir. iste aile danismanhg
burada bir kdpri olur: Kiilttrler
arasinda, nesiller arasinda ve en
onemlisi... insanin kendi i¢
dinyasiyla olan iliskisi arasinda.

Benim yaklagimim:

Bilim + kiiltur + insan

Benim danismanlik anlayisim
yalnizca teorik bilgiye dayanmaz.
Ayni zamanda yasanmislik, gozlem
ve kiltirel derinlik icerir.
Avrupa'daki bilimsel ve sistem
temelli yaklasimlari temel alirken,
Turk uzmanlarin bilgi ve birikimlerini
de suirece entegre ediyorum.

Tiirk ve Kiirt toplumlarinin:
« aile yapisini
« deger sistemini
+ gelenek ve duygusal
dinamiklerini
derinlemesine anlamak, danismanlik
sirecinde belirleyici bir fark yaratir.

Cunki insan sadece birey degildir.
insan, ait oldugu sistemin bir
yansimasidir.

Nitekim Dogan Ciiceloglu’nun
dedigi gibi: “insan, iligkileri iginde
var olur. Saglikh bir toplum,
saghikh iliskilerden dogar.”
Bilimsel temel: "Derinlik ve sistem
Aldigim egitim, ¢cok boyutlu bir
yaklasimi kapsar". Sigmund Freud,

Sibel-Isik VURGUN

sibel.vurgun@gmx.at | +436767983658 | Instagram: @sibel_isik_vurgun

Carl Gustav Jung ve Viktor Frankl
gibi 6nemli isimlerin kuramlari,
modern danismanlik yontemleriyle
birlikte ele alinir. Bu yaklagimlar bize
sunu dgretir: insani anlamak icin
sadece bireye bakmak yetmez.
Murray Bowen'in da vurguladigi
gibi: “Bireyi anlamak istiyorsaniz,
onu ait oldugu aile sisteminden ayri
disinemezsiniz”

Gergek degisim nerede
baslar?

Aile danismanlidi bir mucize
degildir. Ama dogru kullanildiginda
gucli bir dontisiim aracidir.
Gikmazlar ¢ozilir. iletisim yeniden
kurulur. Duygusal yukler hafifler.
Ama tiim bunlarin gerceklesmesi
icin tek bir sart vardir: Sorumluluk.
Degisim, disaridan degil...

iceriden baslar.

Kendini bu satirlarin iginde
yakalayabildin mi?

Bugiin bir¢ok insan hayatini
surdiriyor... Ama gercekten
yasamiyor. Bircok aile birlikte
yasiyor... Ama birbirine temas
etmiyor. Ve belki de en derin gercek
su: insan en cok, anlasilmadigi yerde
yorulur. Simdi kendinize su soruyu
sorun:

Siz gercekten anlasilabiliyor
musunuz?

Yoksa sadece idare mi ediyorsunuz?
Cunka bir gtin beden yorulur...
Ama asll tehlike, ruh yoruldugunda
bagslar. Ve o noktada artik mesele
sorun ¢ozmek degil...

kendini kaybetmemek olur. Cogu
insan aile danismanligina ancak en
kotu noktaya ulastiginda gelir.:

Sizi yeniden kendinize getirmek igin.

Psikososyal Danisman | Aile & Cift
Danismant | Saglik Mentoru

Birey, aile ve toplum sagligini
bitiinctil bir yaklasimla gliclendir-
meye odaklanir.

My ream'
KEBAP | BURGER | BOSNA | PIZZA

Tayyar Dincer sorgt in
Innsbruck fir Aufsehen
in der Gastronomie

Der Innsbrucker Unternehmer Tayyar Dincer hat sich in
kurzer Zeit erfolgreich in der Gastronomieszene etabliert.
Seit der Griindung seines Betriebs im Jahr 2023 verzeichnet
das Unternehmen ein stetiges Wachstum und gewinnt
kontinuierlich an Beliebtheit.

Mit einem vielfiltigen Angebot - von Kebap tber Burger
bis hin zu Pizza - spricht der Betrieb eine breite Kundschaft
an. Besonders die Kombination aus Qualitat, Service und
Kundennihe gilt als wesentlicher Erfolgsfaktor.

Fir grolse Aufmerksambkeit sorgte zuletzt das dreijahrige
Jubildum des Unternehmens. Im Rahmen einer besonderen
Aktion wurde Déner fir nur einen Euro angeboten.

Salurner StralRe 8
INNSBRUCK

-
T

Die Kampagne lockte zahlreiche
Besucher an und gilt als eine der
aullergewdhnlichsten Aktionen
dieser Art in Tirol.

Neben seinem wirtschaftlichen
Erfolg engagiert sich Tayyar
Dincer auch gesellschaftlich.
Als Unterstutzer des regionalen
FuBballs setzt er ein Zeichen fur
lokales Engagement und soziale
Verantwortung.

Mit seinem unternehmerischen

Ansatz und klarer Vision entwickelt

sich Dincer zunehmend zu einer
pragenden Persénlichkeit in der
Innsbrucker Gastronomie.

Bestellungen

+43 664 / 4015 556

mydreams_ibk




* ISPANAK
MUCVER

MALZEMELER

1 kg 1spanak

2 bag sogan

3 yumurta

Siv1 yag

1 ¢orba kasig1 un
1 kabartma tozu
Tuz

Karabiber

YAPILISI: Ispanaklar temizlenip
yikandiktan sonra 10 dakika sicak
suda bekletilip yumusamasi saglanur.
Ince kiyilmis soganlar ile 5-6 dakika
siv1 yag ilave edilerek kavrulur.
Karisim soguduktan sonra yumurta,
un, tuz, karabiber ve kabartma tozu
ilave edilerek yumusak bir karigim
elde edilir. Kagikla kizgin yaga dokii-
lerek kizartilir.

BIBER o,
MUCVERI

MALZEMELER

o 4 adet kozlenmis kirmizi biber
o 2 adet haglanmis patates

e 2adetyumurta

o ladetsogan |

e Yarim demet maydanoz i

o  Galetaunu

. Tuz iy
o  Karabiber ;

o  Kirmizi pul biber

YAPILISI: Kézlenmis biberleri kiigiik

kii¢tik dogruyoruz. Patatesleri ve "
sogani rende yapiyoruz. Maydanozlari A .
ince ince kiyryoruz. Uzerine \
yumurtalari kirtyoruz. Baharatlarini
ve galeta ununu ekliyoruz. Kofte i i
harci gibi yoguruyoruz. Kivam alinca 8 £ 5
elimizle sekil verip ister tavada, ister t’
firinda pisiriyoruz. q
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SALGAM HANGI
BITKIDEN
URETILIYOR?

Cukurova’ya 6zgii
geleneksel fermente bir
igecek olan salgamin
ana maddesi mor havug.
Giigli bir polifenol olan
antosiyanidin ve beta
karotenden zengin bir
kok bitki olan mor havug
birgok hastaliga kars1
koruyucu etki sagliyor.
Havuga, nihayetinde
salgam suyuna o giizel,
giiclii rengi veren de
igeriginde bulunan
antosiyanidin. Topragin
mineral yapisi ve iklim
ozellikleri ile Konya
Eregli en kaliteli mor
havuglarin yetistirildigi
bolge olarak 6ne
¢ikiyor. Bu bolgeye 6zel
endemik bir bitki olan
mor havug tohumlar:
nisan ayinda topraga
ekiliyor ve 120-150 giin
icinde olgunlasarak ekim
ayinda hasat ediliyor.
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NASIL URETILIYOR?
Hasadin ardindan
temizlenip kesilen mor
havuglar iiretime uygun
hale getiriliyor ve bundan
sonra fermentasyon siireci
basliyor. Bulgur, kaya tuzu
ve su ile birlikte yaklagik 35
giin fermente ediliyor. Tiim
bu icerikler, olusan laktik
asit fermantasyonu saye-
sinde kendine 6zgii salgam
suyu lezzetine ulasiyor.
Ancak igerigindeki mikro-
organizmalar nedeniyle
saklarken ve tiiketirken
dikkatli olmak gerekiyor.
Mor havug hasadinin
baslamasi nedeniyle
gerceklesen “Salgamin
Yolculugu” panelinde
konugan Doganay I¢ecek
Pazarlamadan Sorumlu
Genel Midiir Yardimcist
Gozde Balkan, “Kiigiik
¢apli iiretimlerde bu

daha kolay olsa da bizim
birincil sorumlulugumuz,
triiniin nakliye ve raflarda
gecen siirecini, en saglikli
ve kaliteli kosullarda
gerceklestirmek. Bunu
saglamak i¢in salgami
hastalik yapmaya yatkin
mikroorganizmalardan
arindirmak adina pastorize
islemine tabi tutuyoruz”
diyor.
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e var, nasil uretiliy
ve nasiliti iketmeli?.

tiliyor

SALGAMIN
FAYDALARI NELER?

Panelde konugan Uzman
Diyetisyen Selahattin
Dénmez, salgam suyunun
gliclii bir polifenol olan
antosiyanidin ve A vitamini
onciisii olan beta karotenden
zengin bir besin olan mor
havug sayesinde bir¢ok
hastaliga kars1 koruyucu
etki sagladigini soyliiyor ve
ekliyor:

“Salgam suyunun en 6nemli
ozelligi probiyotik bir igecek

olmasi. Fermentasyon sonucu

olusan laktik asit bakterileri
ve antosiyanidin bir arada
oldugunda mikrobiyotanin
dengesini koruyarak ve
faydali mikroorganizmalarin
galigmasini saglayarak bizi
hastaliklardan koruyor”
Uzm. Dyt. Dénmez, salgam
suyunun diger faydalarini
soyle siraliyor:

“Glisemik indeksi disiik.
Sekersiz olmas1 saglik
a¢isindan biiyiik bir avantaj.
Diizenli tiiketmek, igerdigi
antosiyanidin sayesinde
biriken yag damlaciklarin
emterek damar i¢ sagligini
korur. Tokluk hormonunu
uyararak daha uzun siire tok
kalmay1 destekler. Kebap
gibi et yemeklerinin yaninda
sindirimi kolaylastirir ve etin
pisirilmesiyle olusan kanse-
rojen maddelerin detoksifi-
kasyonunu saglar”
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NE KADAR, NASIL
TUKETMELI?

Saglikli bir yasam i¢in giinde
1 bardak tiiketilebilecegini
soyleyen Uzm. Dyt.
Dénmez, “Sadece etin
yaninda degil tiim ana
ogtinlerde, ayrana katarak ya
da salatalara lezzet vermesi
i¢in ekleyerek tiiketebilir-
siniz” diyor.

SALGAM TUKETIMi
ARTIYOR

Eskiden salgam deyince
akla sadece kebap
gelirdi. $imdi ise etli,
zeytinyagli demeden
her yemegin yaninda
salgam tiiketilmeye
basladi. Doganay I¢ecek
Pazarlamadan Sorumlu
Genel Miidiir Yardimcist
Gozde Balkan, “Son alt1
ay icerisinde salgam
tikettim diyen tiiketici-
lerin orani, gegen sene
ayni doneme gore yiizde
30 artmis durumda.

Son yaptirdigimiz
arastirmalarda gorditk
ki Tirkiyedeki hanelerin
ylizde 30’una salgam
giriyor. Amacimiz bunu
en az ylizde 50’nin
tizerine gikarabilmek”
acitklamasinda bulundu.
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insan viicudunun temel
enerji kaynagi olan nefes,
dogru kullanildiginda bircok
hastalikla miicadeleye ve
tedavisini desteklemeye

yardimci olabiliyor.

tinde yaklasik 20 bin kez nefes
Gahp veriyoruz ancak gogumuz

nasil nefes aldigimiza ya da
bunun fiziksel, zihinsel ve duygusal

durumumuzu ne denli derinden
etkiledigine ¢ok az dikkat ediyoruz.

“Yasamin en saf formu olan nefes;
viicudumuzun bastan sona yenilen-
mesinde, hem fiziksel hem de zihinsel
saghigimizin dengelenmesinde biiyiik
rol oynuyor” diyen Nefes Kogu
Nevsah Fidan Karamehmet, nefes
¢aligmalarinin 6ne ¢ikan etkilerini
soyle siraliyor:

“Kalp ritmini diizenliyor, viicuttan
toksinlerin kolayca atilmasina
yardimeci oluyor, tiim sinir sistemi
ve hormonlarin diizgiin ¢aligmasini
sagliyor, giiglii bir bagisiklik siste-
mine sahip olmay1 destekliyor. Ayrica
kan kalitesini artirarak, temiz kan
dolagimini miimkiin kiliyor. Bu da
hiicre yenilenmesini ve verimliligi
artirtyor. Genglik ve zindeligin sirr,
dogru nefeste saklidir”

Nevsah Fidan Karamehmet, dogru
nefesin 6nemi ve kurucusu oldugu
Breath Hub uygulamast ile Tiirk
Kanser Derneginin yapmis oldugu
is birligi hakkindaki sorularimizi
yanitladi.

Nefes alirken en sik hang_i
hatalar qaplhqor?

Internetteki bilgi kirliligi nedeniyle
su tip soylemleri ¢ok stk duyuyoruz:
Dogru nefes karin nefesidir,
burundan nefes alinmali, ag1z nefesi
hi¢ kullanilmamal.

Nefes, bir beyin sapi refleksidir

ve yaklasik 28 ayr1 cevresel etmen
degerlendirilerek beyin tarafindan en
optimal nefes alma sekli belirleniyor.

Yani gerektiginde agizdan nefes almak
(6rnegin bir tehlikeden kagarken
kullanilir), gerektiginde gogse nefes
almak (uykuya rahat dalmada gok
etkili), gerektiginde de diyaframa
nefes almak (konusma ve sark:
soylerken gereklidir) dogrudur.

Ama nefese zihinsel sartlanmalar ile
nefes tutma, gerekmedigi halde derin
ve uzun nefes almak gibi miidahaleler
saglikli nefes aligkanligini bozuyor.
Viicudumuzun farkl gekillerde nefes
almasina izin verilmesi gerekiyor.

I’l’angi rahatsizliklarla
micadelede nefes one

sk blor,?

Nefes, tiim viicudun isleyisindeki
temel enerji kaynagi oldugu icin
hemen hemen her tiirli hastaligin
tedavisi i¢in destekleyici sifa kaynag1
olarak kullanilabiliyor.

Tansiyon, migren, astim, bronsit gibi
akciger rahatsizliklari, nefes teda-
visinde hizlica sonug alinabilen ve
direkt yanlis nefes aligkanliklarinin
sonuglar1 olan hastaliklardir.

Tirk Kanser Derneg“j ile ig
birlig“jnizi anlatr misiniz¢

Breath Hub olarak sadece dakikalar
i¢inde fiziksel, zihinsel ve duygusal
sagligimizin dengelenebilecegini,
¢ogu hastaliga yardimci olarak nefes
sifasinin kullanilabilecegini aktarmak
i¢in sosyal sorumluluk hissetmekteyiz.

Bu amagla pilot projelerimizden
biri olan Tiirk Kanser Derneginde
danisanlarimizi hem uygulamamizi
kullanmaya tesvik ederek hem de
canli nefes seansi yaparak ilk adimi1
atmis olduk. Bilgilendirme ve canli
nefes seansini, dernekle belirlenecek
belirli zaman araliklarinda stirekli
tekrarlamay1 amagliyoruz.

Kanserle miicadelede nefes
terapisinin faydasi var mi?

Nefes, diinyadaki en dogal ve hizli sifa
aracidir. Dogru nefes almak, viicuttan
toksinlerin atilmasina yardimei oluyor,
sinir sistemi ve hormonlarin diizgiin
calismasini sagliyor.

Kan kalitesini artirarak temiz kan
dolagimini miimkiin kiliyor. Bu

da sonugta hiicre yenilenmesini ve
verimliligini artiriyor.

Ayrica bir¢ok psikolojik ¢alismada
nefesin zihin dengelemesinde yardimci
oldugu gorildugiinden psikoterapi
seanslarinda aktif olarak kullaniliyor.
Kanserin gerilemesi ve viicuttan
atilmasinda zihin ve moral 6nemli
gorev aliyor. Yani zihnimizin ve
bedenimizin dogru nefes aligkanlig ile
dengelenmesini 6neriyoruz.




RA. Mag. iur. Huseyin KILIC

Rechtsanwalt / Verteidiger in Strafsachen

Degerli Life aktuell okuyuculari!

Bu yazi dizisinde, Avusturya
hukuk sisteminin temel
kavramlarini ve bu kavramlarin
gunltk hayattaki yansimalarini,
sade ve anlasilir bir dille ele
almak amaclanmaktadir. Ozel-
likle Avusturyada yasayan
vatandaslarimizin siklikla
karsilasabilecegi hukuki konu-
lara odaklanilarak, teorik bilgi-
lerin pratik hayattaki karsiligi
ortaya konulacaktir.

Bu kapsamda, ilk yazida Avusturya
Medeni Kanunu'nun (§ 16 ABGB)
insan onuru ve kisisel ézgurltk
kavramlarini merkeze alan temel
duzenlemesi ele alinmaktadir. Hukuk
doktrininde kisilik haklarinin ana
dayanak noktalarindan biri olarak
kabul edilen bu hiikiim, bireyin
hukuki statistintn anlasiimasi
bakimindan &zel bir 6nem
tasimaktadir.

Avusturya Medeni

Kanunu, madde 16 (ABGB)

Avusturya Medeni Kanunu, 1 Ocak
1812 tarihinden bu yana yururlikte
olup, iki ytizyil askin stredir kesin-
tisiz sekilde uygulanmaktadir.

§ 16 ABGB’nin temel icerigi
ozetle soyledir:

“Her insan, dogustan gelen ve akil
yoluyla agik¢a anlasilan haklara
sahiptir ve bu nedenle bir kisi
olarak kabul edilmelidir. Kélelik veya
kulluk ve bunlara iliskin herhangi bir
yetkinin kullaniimasi bu tilkelerde
kabul edilmez.”

Bu duizenleme ile insanin kisiligi
temel bir deger olarak taninmakta,
bireysel 6zgurlik ise mutlak bigimde
koruma altina alinmaktadir.

Maddede yer alan insan onuru, kisilik
degeri ve ozglrlik kavramlarinin
yalnizca modern hukuk sistemle-
rine 6zgl olmadig, farkli normatif
geleneklerde de evrensel ilkeler
olarak benimsendigi gorilmek-

tedir. Bu gergevede, insanin degeri,
sorumlulugu ve &zgirligine iliskin
su genel yaklasimlar tarih boyunca
birgok sistemde yer bulmustur:

— Isra Suresi 70. Ayet: insanin degerli
bir varlik oldugu,

— Necm Suresi 39. Ayet: bireyin
kendi iradesiyle sorumlu oldugu,

— Bakara Suresi 256. Ayet: zorlama
karsisinda ¢zglirliglin esas alindig.

Bu atiflar, herhangi bir dinf igerik
sunma amaci tasimamakta; § 16
ABGB'nin temelini olusturan
degerlerin farkli normatif sistemlerde
de karsilik buldugunu géstermeyi
amaglamaktadir.

Kisilik haklari, modern hukuk diizen-
lerinin en temel yapi taglarindan
biridir. Bu haklar, bireyin yalnizca
insan olmasi nedeniyle sahip oldugu,
devredilemez ve dogustan gelen
yetkileri ifade eder. § 16 ABGB, kisiligi
merkeze alarak bu haklari pozitif
hukuk diizeyinde glivence altina
almakta; kolelik ve benzeri bagimlilik
iliskilerini kesin bigimde yasaklayarak
bireysel 6zglrltigt mutlak sekilde
korumaktadir.

Doktrinde bu hiikiim, yalnizca
programatik bir diizenleme olarak
degil, dogrudan uygulanabilir ve
baglayici bir merkez norm olarak
kabul edilmektedir. Glinimtizde veri
koruma hukuku, aile hukuku ile seref
ve haysiyetin korunmasina iliskin 6zel
dlizenlemeler bilylk 6lglide bu temel
normdan beslenmektedir.

Bu yoniyle § 16 ABGB, insan
onurunu hukuk dizeninin merke-
zine yerlestiren, kisisel 6zglrlGgun
sinirlarini belirleyen ve uzun stiredir
gegerliligini koruyan temel bir hukuk
normu olarak degerlendirilmelidir.

Rechtsanwalt Mag. iur Hiiseyin KILIC

Allgemein beeideter und gerichtlich zertifzierter Dolmetscher

Advokatur KILIC | RA. Mag. iur. Hiiseyin KILIC, MeinhardstraBe 5/2 | 6020 Innsbruck

Tel +43 512.55 16 45 | office@ra-kilic.at

Yazar Hakkinda

Hukuk egitimimi Avusturya’nin Innsbruck kentinde
tamamladim ve yiiksek lisansimi Innsbruck Universitesi’nde
yaptim. Meslek hayatim boyunca hukuk teorisi ile uygulamanin
birlikte ele alinmasina 6nem verdim; bu dogrultuda, avukatlk
meslegine kabul icin 6ngoriilen yasal egitim siireci kapsaminda,
zorunlu hukuk stajimi (Rechtspraktikat) Innsbruck Bolge
Mahkemesi ve Innsbruck Eyalet Mahkemesi’nde tamamladim.

Tirol Eyalet Hiikiimeti tarafindan verilen Atama Kararna-
mesi kapsaminda, A, AV, B, B+E, BV, C (C1)+E, D, D+E ve F
olmak lizere tiim siirlicli belgesi siniflarina iligkin ehliyet pratik
sinavlarinda bilirkisi (sinav gorevlisi) olarak gérev aldim.

Avukatlik meslegimin yani sira, hdlen Innsbruck Eyalet
Mahkemesi nezdinde genel yeminli ve mahkemece sertifikali
Turk dili tercimani olarak gorev yapiyorum.

Calismalarimda, hukukun giinliik hayattaki yansimalarini sade
ve anlasilir bir dille okura aktarmayi amachyorum.
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iste A Milli Takim'in Diinya Kupasi'ndaki
rakipleri ve mac tarihleri

Tiirkiye A Milli Futbol Takimai,
2026 Diinya Kupasi Eleme-

leri Play-Off Final maginda
Kosova'y1 deplasmanda 1-0
maglup ederek 24 yillik hasreti
sona erdirdi. Daha dnce ¢ekilen
kuralarla Diinya Kupasi'ndaki
rakiplerimiz ve mag tarihleri
belli olmustu.

A Milli Takim, 2026 FIFA Diinya Kupasi
play-off finalinde Kosova'y1 eleyerek 24
yillik hasreti sona erdirdi.

Ay-Yildizlilar, deplasmanda oynadig:
magta Kerem Aktiirkoglu'nun tek goliiyle
kazand1 ve Diinya Kupasi biletini ald1.

ISTE DUNYA KUPASI'NDAKI

RAKIPLERIMIZ

ABD, Kanada ve Meksika diizenlenecek
turnuvadaki rakiplerimiz daha 6nce
gekilen kuralar neticesinde belirlenmigti.
A Milli Takimimiz, dev turnuvada D
Grubu'nda yer alacak. Grupta Avus-
tralya, Paraguay ve ev sahibi ABD ile
karsilasacagiz

ILK MAC: AVUSTRALYA

Tiirkiye ilk maginda Avustralya ile
karsilagacak. 13 Haziran'daki Avustralya-
Tiirkiye mag1 Kanada'nin Vancouver
sehrindeki BC Place Stadyumu'nda TSI
07:00'de oynanacak.

IKINCI MAC: PARAGUAY

Ay-Yildizlilar 2. mag¢inda ise Paraguay ile kargilasacak. 19 Haziran'daki
Tirkiye-Paraguay ma¢i ABD'nin Kaliforniya eyaletinin Santa Clara sehrindeki
Levi's Stadyumu'nda TSI 07:00'de oynanacak.

GRUPTAKI SON MAG: ABD

A Milli Takim gruptaki son macinda ev sahibi ABD ile karsilasacak.
Kaliforniya'nin Inglewood sehrindeki SoFi Stadyumu'ndaki karsilasma 70 bin
seyirci éniinde TSI 05.00 oynanacak.

Ay-Yildizlilar'da hedef gruptan 9 puanla ¢ikmak.

ISTE TUM GRUPLAR

FIFA 2026 Diinya Kupasi'nda gruplar soyle:
A Grubu:  Meksika, Guney Afrika, Gliney Kore, Cekya

B Grubu:  Kanada, Bosna Hersek, Katar, isvicre

CGrubu:  Brezilya, Fas, Haiti, iskocya

D Grubu:  Turkiye, ABD, Paraguay, Avustralya

E Grubu:  Almanya, Curacao, Fildisi Sahili, Ekvador

F Grubu: Hollanda, Japonya isvec, Tunus

G Grubu:  Belcika, Misir, iran, Yeni Zelanda

H Grubu: ispanya, Yesil Burun Adalari, Suudi Arabistan, Uruguay

| Grubu: Fransa, Senegal, Irak, Norveg

JGrubu:  Arjantin, Cezayir, Avusturya, Urdiin

K Grubu:  Portekiz, Demokratik Kongo Cumhuriyeti, Ozbekistan, Kolombiya

L Grubu: ingiltere, Hirvatistan, Gana, Panama

Grup agamasinda maclar takimlarin gruptaki yerlerine gore su sekilde oynanacak:
Macg GUnu 1: 1. ve 2. siradaki takimlar, 3. ve 4. siradaki takimlar
Mag GUnu 2: 1. ve 3. siradaki takimlar, 4. ve 2. siradaki takimlar
Mag GUnU 3: 4. ve 1. siradaki takimlar, 2. ve 3. siradaki takimlar

Artik yeni bir hayal kuracagiz

“Hayallerimize kavustuk,
¢ok mutluyuz. inanilmaz
bir duygu, kelimelerle
tarifi yok. Bu meslekte
Diinya Kupasr’nda yer
almak zirvedir. Onu
paylasmak, yasamak
harika olacak. Katkida
bulunan herkese
tesekkiirler.”

Biiyiik hasreti bitiren A Milli Takim Teknik Direktérii Vincenzo Montella,
mag sonrasi oyuncularina tesekkiir etti. Duygularin: tarif edecek kelime
bulamadigini séyleyen Italyan hoca, "Hayallerimize kavugtuk, mutluyuz.

Bu meslekte Diinya Kupasi zirve. Onu paylagsmak, yasamak harika olacak.
Yabanci hoca olarak hem Avrupa Sampiyonasi hem de Diinya Kupasi'na
katilan ilk ben oldum. Benim i¢in de bu biiyiik bir gurur. Bizim isimiz hep
sonuglara odakl oluyor. Basarisiz olsaydik, biitiin sorumlulugu iistiime almaya
hazirdim. Ciinkii oyuncularimin verdikleri miicadele inanilmazdi. Hep yiirek-
leriyle oynadilar, sonuna kadar miicedele ettiler. Bu benim i¢in inanilmaz bir
mutluluk. $imdi oyuncularimla birlikte yeni bir hayélin pesinden gidecegiz.
Bu basariya herkes inanilmaz katkilarda bulundu. Bu yolda emegi gecen,

katkida bulunan herkese ¢ok tesekkiir ediyorum" seklinde konustu.
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Su ve deniz
benim

evim. Beni
yasama geri
dondiirdiigii
icin ashinda
ikisine de ¢cok
biiyiik minnet
duyuyorum.

11810
1

-

-9

Denizde kendimi

“evimde”
gibi hissediyorum!

Rekorlarin kadini, dalis tutkusunun ve spor
disiplininin vicut bulmus hali, karsinizda
Sahika Erciimen!

Derin maviliklere, su alt1 diinyasina ve doganin tiim gilizel-
liklerine asik bir sporcudan bahsediyoruz. Kiiciik yaslarda
biiyiik saglik sorunlar ile kargilasmis ama o tutkusunun

pesinden gitmis, yilmamuis. Onu, ilk yaptig glinden beri
mutlu eden dalis; saglik sorunlarn i¢in engel teskil etmemis,
etmedigi gibi daha saglikli biri haline getirmis. Isine olan
tutkusuna, disiplinine ve 1s181na hayran kaldigimiz Sahika
Erclimen’in diinyasina ‘derinden’ bir giris yapiyoruz!
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[ Aslinda tiim Tiirkiye seni yakindan
taniyor peki sen kendini nasil
tanimliyorsun? Sahika nasil biri ? Nasil
yasar, hayatta nelere 6nem verir?

Ben de kendimi her giin daha iyi tanimaya
calistyorum. Dalis bunun icin bana
miikemmel bir ara¢ oluyor. Gittikce
derinlesen, 6grenmeye cok acik, tutkularinin
pesinde kosan, daha iyi bir versiyonunu
yasamayl amag edinmis bir Sahika diye-
bilirim. Hayat1 anlanlamlandiran anlarin
kiymetini biliyorum ve her zamani israf
etmemeye, enerjimi dogru kullanmaya
calistyorum. Duyarli ve farkinda bir hayat
stirliyorum.

@ Kiiciikliigiinde astim rahatsizliginin
oldugunu biliyoruz. Nasil gelisti bu siirec?
Rahatsizliginin iistesinden psikolojik ola-
rak nasil geldin de basarilardan basarilara
kostun?

Cocuklugumda birakin spor yapmay1 evden
bile disar1 ¢ikamiyordum. Hatta bu ylizden
okula da ge¢ baslamis oldum. Doktorlar

bir ¢ok farkli tedavi uygulamisti ancak
sonuncusundan olumlu etkiler gorebilmeye
baslayabilmistim. Ardindan okula devam
edebildim. Bir glin okulumuzun diizenledigi
bir geziye gitmistim. Bir yelken kuliibii.
Orada dalis yapanlar da gormiistiim. Tek

bir nefeste suyun altinda dalip ¢ikanlan
gordiigiimde ¢ok heyecanlanmigtim.

Oradaki antrenor istersem deneyebilecegimi
soylediginde de denemeye karar verdim ve
aldigim tek bir nefesle gidebildigim en uzak
mesafeye kadar gitmeye ¢alistim.

Suya girip dalmaya basladigim andan
itibaren biiyili bir diinyaya giris yapmis
oldum. Yercekiminin olmadig1, zamanin
durdugu masmavi bir diinyada oldugumu
hissettigim de hi¢ citkmak istemedigimi fark
ettim. Bu durumda beni epey uzaga gotiirmiis
olacak ki dalabilecegimi sGyleyen antrenor
bu sporla mutlaka ilgilenmem gerektigini
soylemisti.

O donemde hastaliklarla ugrastigimiz icin
ilk baslarda bunu aileme sdyleyemedim. Ama
bir yandan gizli gizli antrenmanlara gidi-
yordum. Su ve deniz saghifima ¢ok iyi geldi.
Diizenli yaptigim antrenmanlar bagka bir
disiplin katt1 ve Okulumdaki basarimi da iyi
yonde etkiledi. Antrenmanlarim iyiye gittikce
yarigmalara da katilabildim. Sanirim hayatim
ilk nefes almaya basladigimda degil, nefesimi
ilk tutmaya basladigimda basladi. Psikolojik
olarak uzun siire hicbir sey yapamamanin
verdigi kamcilayici etkiyle elimden gelenin
en iyisini yaptim. Bosa zaman harcamadan,
kaybetme liiksiimiiz olmadi€inin farkinda
olarak ilerledim. Aslinda bu siirecte aldiim
her nefesin kiymetini bilmeyi 6grendim.

57



Denizde kendimi karada oldugumdan ¢ok daha rahat hissedi-
yorum. Denizleri yagsam alanlarim olarak goriiyorum. Deniz-
lerin korunmasi i¢in ise elimden gelenin en iyisini yapmaya
calistyorum. Birlesmis Milletlerin sudaki yagam savunucu-

deneyebilecegimi stylediginde de denemeye karar
verdim ve aldigim tek bir nefesle gidebildigim en uzak
mesafeye kadar gitmeye ¢alistim.

Suya girip dalmaya basladigim andan itibaren biiyili
bir diinyaya giris yapmis oldum. Yercekiminin olmadigi,
zamanin durdugu masmavi bir diinyada oldugumu
hissettigim de hi¢ citkmak istemedigimi fark ettim.

Bu durumda beni epey uzaga gotiirmiis olacak ki
dalabilecegimi sdyleyen antrenor bu sporla mutlaka
ilgilenmem gerektigini soylemisti.

suyum. Mavinin sifir atik projesi ndeki Tiirkiye el¢isiyim.
I¢cinde bulundugum tiim projelerde bir ¢ok etkili koruma
calismalar yapiyoruz. Bu 6nemli ¢alismalarin i¢cinde olmak
rekor kirmak kadar 6nemli. Beni yasama geri dondiiren
denizler i¢in ben de nefesimi tutuyorum..

O dénemde hastaliklarla ugrastigimiz icin ilk baslarda Doga Asigiyim. Bazen saatlerce sadece dogay1 gozlemleyerek

B Kariyerinin vurup rekorlarmin- - &2 =™ - .;‘ E : bunu aileme séyleyemedim. Ama bir yandan gizli gizli igindﬁ kaybqlmaw cok s.eviyo.rum. Hiking, kayg tirmanisgi
tamamen disinda, Sahika ve SUdd™=, =~ 7=04 T e o T S : antrenmanlara gidiyordum. Su ve deniz saghiima ¢ok ve dagcilik gibi sufia derine gitmenin tam tersine nabz.1 m1
olmak arasmda nasil bir iligki, bag vare- %, \ vy - s e : ; iyi geldi. Diizenli yaptigim antrenmanlar bagka bir hlzlaDQHa.calf sekilde tepeler?, zirveye ¢ikmayi ¢ok seviyorum.
Su ve denizbenim evim. Beniyasama ~ = -2 L AL - disiplin katt1 ve Okulumdaki bagarimu da iyi yonde Zatgn ismimin anlami da dagm dgruk noktasi demek! Tepede
geri dondiirdiigl icin aslinda ikisine © R . - etkiledi. Antrenmanlarim iyiye gittikce yarigmalara ve zirvede olmak, dogada vakit gecirmek ruhumu en ¢ok

de gok biiyiik minnet duyuyorum. - da katilabildim. Sanirim hayatim ilk nefes almaya besleyen etkenler arasinda.

Denizde kendimi karada oldugumdan o bagladigimda degil, nefesimi ilk tutmaya bagladigimda

cok daha rahat hissediyorum. Deniz- . bagladu. Psikolojik olarak uzun siire hicbir sey
;eorrluy;?%2;1;121?;1&?&?;1;5? f élm e g | Z:iir?;gaglizi;eirs;iltﬁ%%;iﬁ;ﬁ;ﬁ%:ﬁggggn Rekor iizerine rekor kirtyormusum gibi goriiniiyor aslinda..

. ) R A s . Fakat o kirilan rekorun dncesinde aylar gerektiren zor

elimden gelenin en iyisini yapmaya ' kaybetme liiksiimiiz olmadiginin farkinda olarak iler-

calismalar ve pek cok basarisiz deneme var. Fiziksel kondi-
syonun yaninda mental calismalara da agirlik veriyorum.
Nefes ve meditasyon calismalari olmazsa olmaz. Yil boyunca
diinyanin pekcok yerinde kamplarim oluyor. Benim icin en
zor siireclerden birisi aylarca evimden, ailemden ve iilke-
mizden uzak kalmak..

calisiyorum. Birlesmis Milletlerin

sudaki yagam savunucusuyum.
Mavinin sifir atik projesi ndeki d
Tiirkiye elgisiyim. |

I¢inde bulundugum tiim projelerde bir "lll-..;-
¢ok etkili koruma ¢alismalari yapiyoruz. 1

Bu 6nemli ¢alismalarin i¢cinde olmak b -

ledim. Aslinda bu siirecte aldigim her nefesin kiymetini
bilmeyi 6grendim.

Su ve deniz benim evim. Beni yasama geri dondiirdiigii
icin aslinda ikisine de ¢ok biiylik minnet duyuyorum.

geri dondiiren denizler i¢in ben de nefe-

simi tutuyorum.. [ Aslinda tiim Tiirkiye seni yakindan

taniyor peki sen kendini nasil
tanimliyorsun? Sahika nasil biri ? Nasil
yasar, hayatta nelere 6nem verir?

Ben de kendimi her giin daha iyi tanimaya
calistyorum. Dalis bunun i¢in bana
miikemmel bir arag oluyor. Gittikce
derinlesen, 6grenmeye ¢ok agik, tutkularinin
pesinde kosan, daha iyi bir versiyonunu
yasamay1 amag edinmis bir Sahika diye-

\ bilirim. Hayat1 anlanlamlandiran anlarin

rekor kirmak kadar 6nemli. Beni yasama i‘-—

[ Peki karadaki doga ile durum nasil? J
Hiking sever misin mesela?

Doga Asigiyim. Bazen saatlerce

sadece dogay1 gozlemleyerek icinde

kaybolmay1 cok seviyorum. Hiking,

kaya tirmanisi ve dagcilik gibi suda

derine gitmenin tam tersine nabzimi [
hizlandiracak sekilde tepelere, zirveye !—
¢ikmay1 ¢ok seviyorum. Zaten ismimin

anlami da dagin doruk noktasi demek!
Tepede ve zirvede olmak, dogada vakit
gecirmek ruhumu en ¢ok besleyen
etkenler arasinda.

[ Rekor iizerine rekor kiriyorsun.
Nasil geciyor hizlanma siirecleri?
Rekor tizerine rekor kiriyormusum
gibi gortiniiyor aslinda.. Fakat o kirilan
rekorun Oncesinde aylar gerektiren
zor calismalar ve pek cok basarisiz
deneme var. Fiziksel kondisyonun
yaninda mental calismalara da agirhik
veriyorum. Nefes ve meditasyon
calismalari olmazsa olmaz. Yil boyunca
diinyanin pekcok yerinde kamplarim
oluyor. Benim icin en zor siireclerden
birisi aylarca evimden, ailemden ve
iilkemizden uzak kalmak.

kiymetini biliyorum ve her zamani israf etme-
meye, enerjimi dogru kullanmaya ¢alisiyorum.
Duyarl ve farkinda bir hayat siiriiyorum.

[BKiiciikliigiinde astim rahatsizhiginin
oldugunu biliyoruz. Nasil gelisti bu siirec?
Rahatsizliginin iistesinden psikolojik olarak
nasil geldin de basarilardan basarilara kostun?
Cocuklugumda birakin spor yapmayi evden
bile disarn ¢ikamiyordum. Hatta bu yiizden
okula da gec baslamis oldum. Doktorlar
bir ¢ok farkli tedavi uygulamisti ancak
sonuncusundan olumlu etkiler gorebilmeye
baslayabilmistim. Ardindan okula devam
edebildim. Bir glin okulumuzun diizenledigi
bir geziye gitmistim. Bir yelken kuliibii. Orada
dalis yapanlar da gormiistiim. Tek bir nefeste
suyun altinda dalip ¢ikanlar gordiigiimde ¢cok
heyecanlanmistim. Oradaki antrenor istersem




Hakan Ayd i}

Tiirk rap¢i Hakan
Aydin, katildig1

bir YouTube
programinda yaptig1
aciklamalarla sosyal
medyada genis yanki
uyandirdi. Melis
[siten’in programina
konuk olan sanatci,
ozel hayatina dair
sorular1 yanitlarken,
partnerinde aradig1

ozellikleri siralada.

Aydinin dile getirdigi kriterler arasinda ve
gibi ifadeler yer alirken, 6zellikle
ve
yoniindeki sozleri tartigma yaratti. Ayrica partnerinin futbolu
yakindan takip etmemesi gerektigini soylemesi de dikkat ¢eken diger bagliklar

arasinda yer aldi.

S6z konusu agiklamalar kisa siirede sosyal medyada yayilirken, kullanicilar
iki farkli goriis etrafinda toplandi. Bir kesim sanat¢inin agik sozlii yaklasimini
desteklerken, diger kesim ise bu ifadeleri “geleneksel” ve “kisitlayic1” olarak

degerlendirdi.

Uzmanlar, bu tiir agiklamalarin 6zellikle gengler arasinda iliski dinamikleri
ve beklentiler {izerine tartismalar1 yeniden alevlendirdigine dikkat ¢ekiyor.
Aydin'in agiklamalari, modern iliskilerde bireysel 6zgiirliik ve karsilikli sayg1

konularinin bir kez daha giindeme gelmesine neden oldu.
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ANZEIGETAFELN - Ubersicht ANZEIGETAFELN - "Premium

4 Unsere moderne und qualitativ hochwertigen - . = . BT AVEE BN BN 2B EW arEm
)ﬂf"é d | ED-Anzeigetafeln informieren |hr Publikum ober die . - - .- ayEE == = — BV
;ﬁrg &‘% aktuelle Spielzeit und den Spielstand. Unser umfan- E E -= e — E ? E E o E _ =
e / greiches Zubehdr- bis hin zur kompletten Tragerkon-
4’ struktion - bietet lhne umfangreiche Maglichkeiten,

Ihre Sponsoren attraktive Werbeflachen anzubielen.

[ Wir bieten die zwei Varianten "STANDARD"

und "PREMIUM"™ an, welche sich hinsichtlich
\ einer inkludierten Uhrzeit-Anzeige unterscheiden.
l ‘ o Beide Varianten sind durch unsere komplettes
q l ks Sortiment an Zubehdr flexibel erweiterbar.

Die hochwertigen LED-Anzeigetafel "PREMIUM"
besticht nicht zuletzt durch die Ziffermmhéhe des
Spielstandas von 50cm und der Ziffernhohe

der Spielzeit, sowie Uhrzeit von 30cm.

SPEZIFIKATIONEN: OPTIONEN:

= Mafe: Breite 240 cm x Héhe 65 cm x Tiefe 8 cm . ;mm:::ﬂ 2
Ziffernhohe: 50 cm (Spielstand), 30 em (Spiel- und Uhrzeit) ! el
o Zeitanzeige: in Minuten und Sekunden (Spiel- und Uhrzeit) Puverbesohichied, Hote 2,70 m

Anzeige des Resultates: bis 19: 19 = Stahirahmen:
hervorragend ablesbar durch hochwertige LED-Dioden filr e Bafestigung von Werbe-
platten der GroBe 240 X 70 cm bzw.
» Stomversorgung: 230Vac/50Hz/max. 100Va Stahirahmen fur die Befestigung der
= (Gehause: eloxiertes Aluminium ?:htla =IERALE E N (e
x 40 em.
" wasserfest
= stoltfeste Polycarbonat Frontplatte = Werbeplatten:
= Sichtwinkel bis 160 Grad Material AluDilite— nach lhren
Vorgaben bedruck!, zur Bedesligung
= inklusive Befestigungsmaterial: in unseren Stahirahmen.
fur Befestigung an vorhandener Wand, eigener .
Tragerkonstruktion oder dergleichen gmME
Batteriebetrieb mit Solarpanal
=  mit Fembedienung fiir Reichwedte bis ca. 150 m » Varlagung von Stromkabeln
nicht notwendig

Leuchtstarke dimmbar in 3 Stufen
Gewicht: ca 25 kg

prompt lieferbar

24 Monate Garantie

% %

P

www.apato-sport.com Tel.: 05372 - 711 47 23 office@apato-sport.com
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€ 14,90 [ Kan
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rouklarm Yeni Hayali:

YouTuber Olmak mi, Yoksa Goriinmeyen Bir Yalnizlik mi?

Cocuklar aruk biiyiiyiin-
ce doktor veya 6gretmen
olmayl hayal etmiyor;
YouTuber olmak istiyor.
Renkli videolar, milyonlar—
ca izlenme ve begeni onlart
cezbediyor. Eglenmek,
izlenmek ve sevilmek is-
terken kimi zaman para
kazanma hayali de devreye
giriyor. §u an iilkemizde
de YouTube'm ¢ocuk ig¢isi
olan binlerce YouTuber
var. Milyonlarca takip(;i]eri,
says1z begenileri var ama
hepsi odalarinda yalniz ve
mutsuz...

Artik ¢ocuklar "Biiyilyiince ne olmak
istiyorsun?" sorusuna "Youtuber
olmak istiyorum" diye cevap veriyor.
Peki neden? Sosyal medyada saat-
lerce vakit geciren ¢ocuklar, kendi
yasitlarinin gektigi videolarda
eglenceli bir diinya goriiyor ve "Ben
de boyle olabilirim" diye diisiiniiyor.
Bazilar1 makyaj videolar: ¢ekiyor,
bazilar1 oyun oynarken tehlikeli hare-

ketler yapiyor; hepsi hem izlenmek
hem de sevilmek istiyor. Hatta

bazi ¢ocuklar i¢in YouTube, sadece
eglence degil; bliylimenin, kendini
ifade etmenin ve belki biraz da para
kazanmanin yolu haline gelmis. Ama
isin icinde sadece ¢ocuklar yok; aileler
de bazen bunu bir kazang kapist
olarak goriiyor ve ¢ocuklarini sosyal
medyada paylasmaktan ¢ekinmiyor.
Peki biitiin bu renkli diinyanin
arkasinda gocuklarin psikolojisi

nasil etkileniyor, bu heves nereden
geliyor? Uzman psikolog Tugba
Yagan'la bu konuyu genis bir sekilde
masaya yatirdik. Yagan, "Cocuklarin
daha bebekken dijital diinyada vakit
gecirmelerine izin veriliyor. Onlar i¢in
buras1 olagan diinyalar1 haline geliyor.
Bu renkli ortamda en ¢ok begenilen,
takip edilen olmak istiyorlar. Para

da kazanabileceklerini gordiikle-
rinde bunu meslek haline getirmek
istiyorlar. Oysa hepsi YouTube'in
cocuk iscileri haline geliyor. Aileler
¢ocuklarina ilgi gdstermeli, onlarla

sosyallesmeliler. Takipgi sayis1 kadar
kendilerini degerli hissedecekleri
bir umursamazliga birakmamalilar”
diyor.

- Cocuklar sosyal medyada ¢ok fazla
vakit geciriyor ve burada gordiik-

leri kisiler Youtuber'lar, fenomenler.
Haliyle bu kisilere 6zenip onlar

gibi olmak istiyorlar. Fenomen

olan yagitlarinin ¢ektigi videolarda
eglenceli bir ortam olarak algiladiklar1
i¢in, bu ¢ocuklar da kendi videolarini
olusturmak igin giidiileniyorlar.
Cocuklar bityiimek isterler ve
Youtuber'lar1 taklit ederek bityiimiis
gibi hissediyorlar. Makyaj videolar:
¢ekiyorlar, yetiskinlere benzer bir

[

soylem kullanmaya heves ediyorlar.
Birgok ¢ocugun, takip ettikleri
YouTube kanallarinin sahiple-

rinin yagadiklar1 hayata ulasmak,
hazcilik ve ¢evreye 6zenme gibi
amaglarla Youtuber olmak istedik-
leri aragtirmalarda da goriiliiyor.
Ayrica son yillarin dijital kiiltiiriinde
yeni bir ¢ocukluk yasama bi¢cimi
yapiland1. Ebeveynleri yardimiyla ve
yetkilendirmesiyle cocuklar agtiklar:
kanallara diger kullanicilar tarafindan
goriintiilenen ve begenilen videolar
yiikliiyorlar. Oyun oynama bigim-
leri tizerinde etkisi olan bu durum
¢ocuklarin giin i¢inde biiyiik bir
zamanint bilgisayar basinda veya
ellerinde tablet ve cep telefonlariyla

gegirmelerine neden oluyor.

TABLET BiR OYUNCAK GiBi

- Sosyal medyada goriiniir olmak

ile toplumsal varlik kazanmak artik
neredeyse es deger tutulmaktadir. Aile
i¢i iletisimin yogunlugu ve kalitesi,
¢ocugun Youtube'da gecirdigi zamani
da etkilemekte.

Ornegin, ebeveynler, kigisel islerini
halledebilmek i¢in ¢ocuklarini
mesgul etmek amaciyla teknolojiye
basvuruyor. Erken bityiime done-
minde, dijital bakici olarak, gocugun
aglamamasi ya da yemek yemesi,
oyalanmast igin 6niine koydugu

tabletteki Youtube videolariyla
biiyiiyen yeni bir nesil gercegi de var.
mektedir. Iligkilerde 6fke problemini
atlatmanin en 6nemli adimu giftlerin
sagliksiz olan 6fke duygusundan
vazgecip birbirlerine karsi ilgi ve sevgi
gostererek birlikte 6grenip geliserek
saglikli bir diyalogla yasamlarina
sevgi cercevesinde devam edebilme-
leridir.

RENKLi DUNYAYA
OZENIYORLAR

- Kullanici yas sinir1 13 olmasina
ragmen, 13 yas ve altindaki
gocuklarin yogun bir bigimde
Youtube kullandig1 saptanmis. Bu
yastan 6nce ¢ocuklarin hesap sahibi
olmamas1 paylasim yapmamasi
gerekiyor. YouTube'a igerik iiretmeye
baslayan ¢ocuk YouTuberlar'n 5-13
yas araliginda oldugu goriilmektedir.
Cocuklarin goziinden bakildiginda
ok renkli bir diinya. Youtuberlik
¢ocugun begenilme, takip edilme,
popiilerlik, kariyer beklentisi, egitim
durumu, kimlik gelisimi, oyun
oynama, giyim tarzi, mahremiyet
gibi konulardaki algis1 tizerinde
sekillendirici oluyor. Etki alani
yalnizca kanalin 6znesi olan gocukla
sinirli olmamakta, ayni zamanda onu
izleyen ve platformda bulunan diger
cocuklar1 da kapsamakta. Izleme
edimini gergeklestiren ¢ocuklar
akranlarina 6zenerek bu ¢aligma
sistemine katilmak icin istek duymaya
baslamaktadir.

DEGERLI OLMAK
ISTIYORLAR

- Bu ¢ocuklarin ve akranlarinin heniiz
soyut diisiinme becerileri yeterince
gelismediginden diizenli sekilde
paylasilan videolar cocuklarin ruhsal
gelisimlerini olumsuz yonde etkiliyor.
Nitekim sosyal medya araciligryla
tiretilen igeriklerin begenilme ve
begenilmeme saysi gibi faktorler;
gocuklarin hayat boyu ilgi odakli
yasamasi, daha fazla ilgi cekmek

i¢in radikal icerikler tiretmesi, etik

ve mahremiyet erozyonu ile sosyal
medya bagimlilig1 gibi olumsuz
sonuglar dogurma potansiyeli tasiyor.
Dolayistyla bu videolardaki igerik-
lerin zaman ve mekan engeli olmadan
dagitilmas: ve bu igeriklere her yas
grubundan ¢ocugun erisebilmesi
hem bu igerikleri {ireten hem de bu
iceriklere maruz kalan ¢ocuklarin
psikolojik gelisimleri iizerinde ciddi
bir rol oynuyor.

Ayrica gocuklarin para ile

olan temaslar1 da erken yasta
gerceklestiginde hayatlarina
dair anlamlar1 uzun vadede yiti-
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rebilirler. Hazzi, mutlulugu

saglikli yasayamamus bir ¢ocuk,
ileride mutluluga dair deneyimi
bozuldugunda depresyon yasama
olasilig1 artar ve baska bagimlilik
tehdidi ile de kars1 karsiya kalabilir.

- 'Ne kadar gok begeni aldrysan o
kadar popiilersin, o kadar sevili-
yorsun ve o kadar basarilisin’ gibi
bir alg1 var. Bu rakamlar {izerinden
birbirleriyle rekabete giriyorlar.
Bunlar @iziicli sonuglar doguruyor;
¢ocugun kimlik gelisimini ve benlik
algisini olumsuz etkiliyor. Gergek
ve derin iligkiler kurmak yerine
sosyal medyada yiizeysel, gegici

ve sanal iliskiler, arkadagliklar
kuruluyor. Goériiniiste cok arkadas:
var ama derin sekilde paylasimlar
yapabilecegi, gercek bir arkadas: bile
olmayabiliyor.

Cocugun ¢ok begeni almas ve

ok takip ediliyor olmas1 da biiytik
resme baktigimizda sakincali bir
durum ¢iinkii begeniler ve yorumlar
¢ocuklarin kendilerine ve toplum
igerisindeki yerlerine ve akranlarina

bakiglarinin degismesine sebep
olabilir. Cok takipgisi olan ¢ocuk
diger ¢ocuklar1 hayranlar1 olarak
gormeye bagliyor. Onlarla kendisi
arasinda bir hiyerarsi olusuyor ve

bu sekilde ¢ocuk bazen milyonlarca
takip¢isi olmasina ragmen 6ziinde
yalniz bir ¢ocuga doéniisiiyor.

Cocuk YouTuber'larin siirekli ekran
oniinde yagamasinin ve yasamlariin
her anini bagkalarryla paylagmasinin,
bu ¢ocuklarin sosyo-psikolojik
gelisimini biiyiik 6l¢iide olumsuz
yonde etkiliyor. Ancak ailelerin

bu durumu 6nemsemedikleri ya

da bu durumun yeterince farkina
varmadiklar1 gériilmektedir.

- Yasaklar ¢ocugun 6z denetim
duygusunun gelismesini baltalar.
Ebeveynler, ¢cocugun hevesini
kirmamali. Bu yaratim siirecini balta-
lamamak, iiretecegi icerige destek
vermek, hatta sinirlar dahilinde, ama
"Sen bilmezsin ben yardim edeyim"
demeden video iiretim siirecine dahil
olabilirler. Olur da ¢ocuk hatal bir
video hazirlarsa internet ortaminda
karsilagacagi hos olmayan tepkilere
kars1 gocugun yaninda oldugunu
hissettirmek ¢ok 6nemli.

COCUKLUK ORTADAN
KAYBOLUYOR

- Cocuk YouTuber'lar oyun oynamak,
cevreyi kesfetmek, yiiz ylize
sosyallesmek yerine zamanlarinin
biiyiik bir kismini YouTube i¢in igerik
tireterek harcamakta. Bu durum
¢ocuklarin biligsel gelisimlerine
potansiyel olarak verebilecegi biiyiik
zararlarin yaninda onlarin kisilik
haklarini da sémiirebiliyor. Cocuk
YouTuber'lar tirettikleri igerikler
nedeniyle siklikla siber zorbaliga
ugrayabiliyor.

YouTube'a igerik tiretme ugrasi
igeresinde bulunan ¢ocuklarin

geri doniis olarak olumsuz veya
agagilayic1 yorumlar almasi onlarin
gelisiminde geri dondiiriilemez
sonuglara sebep olabiliyor. ice
kapanma, depresyon, 6zbenlik
zedelenmesi, kaygi bozuklugu, sosyal
uyumda zorluk, 6fke kontrol sorunu,
ozgiiven sorunlari, arkadas sorunlari
yasayabilir. Diger yandan Youtube
gocuk kanallarindaki olumlu geri
doniislerin ve ebeveynlerinin yonlen-
dirmelerinin de etkisiyle ¢ocuklarin

YouTube sosyal aginin bir ¢alisanina
doniistiigiinii de soyleyebiliriz. Bu
durum ¢ocukluk denilen, kendine has
ozellikleri bulunan dénemin dijital
kiiltiiriin etkisi ile ortadan kaybolma
tehlikesiyle karsi karsiya oldugunu da
gOstermez mi?

Cocuk yemek yesin, sikilmasin
aglamasin, bazen de anne baba biraz
rahat kalsin diye bebek yasta tablet
ve telefon izletmek ¢ocuklarda bu
bagimliligin temellerini atryor. Anne
baba gocuga vakit ayirip oynamay1
ve sohbet etmeyi 6gretmeli. Bunlar
sadece krege ve okula vererek oralarda
ogretmelerini beklememeliler.
Cevrede herkesin gorebilecegi gibi
aile ve bakicilar cocuk sussun etrafa
rahatsizlik vermesin diyerek tablet ve
telefonlar1 kullaniyorlar. Bu nedenle
tatillerde bile cocuklar evrelerine
bakarak ilgilenmiyorlar. Bu da sosyal
gelisimlerini yavaslatiyor. Béylelikle
sanal ortam gergek hayatlar1 gibi
oluyor. Orada izledigi YouTuber idolii
oluyor, onlara 6zeniyorlar. Gegmiste
gocuklarin 6zendigi insanlar mahal-
lesindeki abla ve abiler olurdu. Onlar
gibi okula gitmek ve dyle meslek
edinmek isterlerdi. $imdi YouTu-
berlar gibi kisa yoldan zengin olmak
istiyorlar.

)
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TEK TiP COCUK
MODELI OLUSTU

- Ebeveynler ¢ocuguna, Youtuber
olmanin ve bundan gelir elde etmenin

ticari bir faaliyet oldugunu, bunun
galismak anlamina geldigini ve
¢ocuklarmn asli gérevinin ¢alismak
degil kendini gelistirmek, 6grenmek
oldugunu anlatsin. Olur da gelecekte
tikrini degistirmezse elbette boyle
bir alanda faaliyet gosterebilecegini
ama kii¢iik yasta buralarda igerik
tiretmesinin dogru olmadigini
anlatsin. Ozellikle 13 yasindan
biiyiik ¢ocuklar, ergenler buralarda
icerik olusturacaklarsa da amag para
kazanmak degil kendilerini ifade
etmek, yeteneklerini gelistirmek
olmali. Sosyal medya bunun igin

bir arag olabilir elbette. Ebeveynler
bu mecralar1 faydali sekilde kullan-
maya tesvik etmeli. Cocuklarin
sosyal medyadaki paylasimlarina
baktigimizda biiyiik bir gogunlugu
ilgi cekmeye, takdir almaya yonelik.
Cocuklar kendilerini diinyanin
merkezi gibi goriirler, ilgi isterler. Bu
ilgiyi ailesinden goriirse gocugun bunu
disarida arama ihtiyaci da azalacaktir.
Bunu da unutmamak lazim.

Arastirmalar, YouTube video
yayincilarinin ¢ocuklar: tiike-

time yonlendirdigi, ¢ocuklarin
yaraticiliklarini azalttigl, cocuklarin
oyun kurma yeteneklerini olumsuz
etkiledigi belirlenmistir. YouTube
yayincilarinin ayni zamanda
gocuklarin gelecekle ilgili beklen-
tileri tizerinde ve cinsel kimlik
olusumunda olumsuz etkileri oldugu,
kiz ¢ocuklarinin tek tip ve dayatilmis
bir giizellik anlayisina mahkim
edildigini gosteriyor.

SAYILAR KADAR MUTLULUK

"[zlenme ve begeni sayisi ciddi
rakamlara ulagan ¢ocuk ve geng
Youtuberlar var bunlar popiiler, cok
begeni aliyorlar, iyi kazaniyorlar ve
hep neseli ve mutlu goriiniiyorlar. Bu
alginin ¢ocuklar {izerinde biraktig
etki; iistelik Youtuber olmak i¢in
okula gitmek, belirli bir egitim almak
gerekmiyor diye diisiinmeleri. Fakat
bu bakis acisi cocugun hedeflerini
yanlis segmesine, zamanini boga
harcamasina neden olabilir de.

7-8 yasindaki kiz ¢ocuklar1 makyaj
videolar: ¢ekiyor, {iriin tanitiyor.
Erkek ¢ocuklar ilgi ¢cekebilmek i¢in
tehlikeli aktiviteler yapabiliyor. Eger
videolar genis bir takipci, izleyici
kitlesi kazanirsa gesitli firmalar bu
videolara sponsor olabiliyor, izlen-
meme pay1 da ¢ok yiiksek ve bu
durum, ¢ocugun ciddi anlamda

bir icerik baskisiyla kars1 karsiya
kalmasina, yogun kaygiya maruz
kalmasina, sanki sorumluluk yiikii
tastyan, calisan bir cocuk haline
gelmesine neden oluyor. Aileler de bu
faaliyetleri destekleyebiliyor fakat bu
gok dogru bir ebeveynlik yaklasimi
degil. Buradan gelir elde etmek
¢ocugun ¢ocuklugunu iskalamasina
neden oluyorsa, duygu durumunu
olumsuz etkiliyorsa (izlenmemesi
ya da olumsuz yorum yapilmasi
durumunda hayal kirikligs, Giztint,
otke, degersizlik yasayabilir) ya da
egitiminin 6niine gegiyorsa burada
biiytik bir sorun var demektir."
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NAD+ — der Shootingstar der
Longevity-Bewegung

Wie bleibt die Haut langer
strahlend und jugendlich? Und
welchen Einfluss hat NAD+
dabei wirklich? Antworten
gibt Dr. Nina Schmid-Nozar,
Arztin fiir Allgemeinmedizin
sowie Expertin fiir integrative
Medizin und Phytotherapie.

Was ist NAD+?

NAD+ (Nicotinamid-Adenin-
Dinukleotid) ist ein Coenzym, das
aus Vitamin B3 gebildet wird und
natiirlicherweise in unseren Zellen
vorkommt. Dort steuert es zentrale
Prozesse wie die Zellregeneration, den
Energiestoffwechsel und die Repa-
ratur von DNA-Schidden - Mecha-
nismen, die mit zunehmendem Alter
langsamer arbeiten. ,,Durch eine
gezielte Zufuhr konnen diese Funkti-
onen wieder aktiviert werden®, erklart
Dr. Schmid-Nozar, die die drztliche
Leitung im auf Longevity speziali-
sierten Youth Club in Wien innehat.

Schonheit von innen

NAD+ zeigt nicht nur Wirkung im
Inneren, sondern auch nach aufen:
Es unterstiitzt die Produktion von

NAD+:

ALLES, WAS DU WISS5EN MUSST,

Kollagen und Elastin, verbessert die
Hautelastizitat und beschleunigt

die Wundheilung. Fiir das Haut-
bild bedeutet das: mehr Spannkraft,
feinere Poren, ein ebenmiéfliger Teint
und weniger sichtbare Altersanzei-
chen. Dariiber hinaus lindert NAD+
Miidigkeit, fordert besseren Schlaf,
starkt das Immunsystem und kann
bei Stimmungsschwankungen oder
Burnout-Therapien unterstiitzend
eingesetzt werden.

Formen der

Anwendung

Ab dem 20. Lebensjahr nimmt die
korpereigene NAD+-Produktion
langsam ab, wihrend Stress und
Umwelteinfliisse den Bedarf stei-

gern. Zur Ergidnzung stehen verschie-
dene Methoden zur Verfiigung - von
Nahrungsergidnzungsmitteln bis

zu Infusionen. ,Der entscheidende
Faktor ist die Bioverfiigbarkeit:

Bei Infusionen gelangt deutlich
mehr Wirkstoff in den Korper als
bei oraler Einnahme*, betont die
Arztin. Fiir unterwegs existieren
auch Nasensprays oder subkutane
Shots. Kosmetische Marken entwi-
ckeln mittlerweile Produkte mit
stabilisiertem NAD+ oder Vorstufen
wie Nicotinamid (Vitamin B3) oder
Nicotinamid-Ribosid. Allerdings
bleibt die Wirkung {iber die Haut
eher oberflachlich.

Sicherheit und

mogliche Risiken

Grundsitzlich gilt NAD+ als gut
vertraglich - vor allem, wenn die
Anwendung unter drztlicher Beglei-
tung erfolgt. Dennoch sind Langzeit-
studien noch im Gange. Vorsicht ist
bei Krebspatient:innen geboten: Da
NAD-+ die Zellproduktion ankurbelt,
kann es hier kontraproduktiv wirken.
Dr. Schmid-Nozar empfiehlt deshalb
unbedingt eine ausfithrliche érztliche
Anamnese vor jeder Behandlung,
besonders bei Infusionen.

xenter

KASSENSYSTEME

1C
Umfangreiche Kassensysteme J
fur ALLE Branchen in Tirol und Vorarlberg!

Ihr kompetenter Ansprechpartner fiir Kassensysteme und Software-Losungen

Kostenlose
@ Erstpineichtong
@) Arketaniage

Alles aus einer Hand:
Ob Hard- oder Software, die Installation vor Ort, Schulungen
lhrer Mitarbeiter oder Fragen rundum das Kassensystem.

Passende Losungen fiir:

» Bars » Restaurants

» Gastronomieketten » Eisdielen

» Backshops » Pizzerien

» (afes & Bistros » Food Trucks & Imbisse
» Einzelhandel » Hotels

» Friseursalons » Kosmetiksalons

ABRECHNUNGSSYSTEME
UND ZUBEHOR

BANKOMAT-TERMINALS A SUPPORT J-{ ONLINE-SHOPS

INDIVIDUELLE WEB-ENTWICKLUNG,
SOFTWARE-LOSUNGEN APP-PROGRAMMIERUNG

Mehmet Tekin e
ITT Center - Kassensysteme und Zubehor
Bettelwurfstralle 2 - A-6020 Innsbruck
+43 (0) 512 26 00 66

+43 (0) 660 / 44 80 001

info@itt-center.at

Setzen SIE auch auf SICHERHEIT und VERTRAUEN www.itt-center.at
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Pelin Karahan'dan Bir ilk: “Diises"te Rol Alacak

Oyuncu Pelin Karahan, kariyerinde bir ilke
imza atiryor. Oyuncu, Seckin Ozdemir ve Erdal Ozyagcilar
ile birlikte 'Diiges’ adl1 dikey dizide oynayacak. Okuma

provalarina katilan Karahan, "Sicak bir aile komedisi. Bir
kadinin tekrar yiikselisi ve ayaklarinin tizerinde durmasi
anlatiliyor' dedi. Hayata sifirdan baslayan bir kadini oynayan
Karahan, esi Bedri Giintay'la bogsanacaklar1 yoniinde ¢ikan

haberlere de a¢giklik getirdi.

YENI ROLU GERGEK OLUYOR

Ovyuncu, "Siz de hayata yeni bagliyorsunuz" sozlerine, "Her
zaman baslangiglar giizeldir. Yenilikler! Sektorde eskiyiz ama
dikey olarak yeniyiz" dedi. Karahan ardindan sunlar1 séyledi:

"Bosanma netlesirse konusuruz. Ailevi meseleler, hassas

konular. Bu siireci giizel gotiirmeye ¢alistyoruz” diye konustu.
Dizinin mayis ayinda Iki Dakika Creative House sosyal medya

kanallarinda izleyiciyle bulugsmasi planlaniyor.

Cagatay Ulusoy'dan
Yeni Villa Yatirimi

Cagatay Ulusoy, oyunculuktan kazandigini

gayrimenkule yatirmaya devam ediyor. Esref
Riiya'dan boliim basi 3 milyon 250 bin TL
kazandig1 iddia edilen Ulusoy'un, yeni
yatiriminin adresi Zekeriyakoy oldu.

Cagatay Ulusoy, oyunculuktan kazandigini gayrimenkule
yatirtyor. Oyuncunun, Demet Ozdemir ile bagroliinii
paylastig1 'Esref Ritya' dizisinden boliim bast 3 milyon
250 bin TL kazandi8 iddia edilmisti. Kendisi gibi
oyuncu olan Aslihan Malbora ile bir siiredir gozlerden
uzak bir birliktelik yasayan 35 yasindaki Ulusoy'un,
Zekeriyakoy'den 2 katli, havuzlu bir villa satin aldig:
6grenildi. Iddiaya gore oyuncu, 500 metrekarelik, 5 oda
ve 2 banyodan olusan villa i¢in 1 milyon dolar: (yaklasik
43 milyon TL) g6zden ¢ikard:. Villasini tadilata sokan
Ulusoy'un dekorasyonuyla da bizzat ilgilendigi belirtildi.
Ulusoy'un ayrica Liileburgaz'da bir koy evi ve Zekeriya-
koy'de bir villas1 daha bulunuyor.

11 TEMMUZ
KUCUKCIFTLIK PARK

LATIN POP MUZIiGi EFSANESI
RICKY MARTIN TURKIYE'DE...

Latin pop miiziginin yasayan efsanelerinden Ricky Martin, 15 yil
aradan sonra yeniden Istanbul’a geliyor. Diinya ¢capinda milyon-
larca hayrana sahip olan Porto Rikolu siiperstar, 11 Temmuz’da
Kiigiik Ciftlik Park’ta, TemaCC organizasyonuyla miizikseverlerle
bulusacak. Sanatgi en son 2011 yilinda Istanbul’da sahne almis ve
biiyiik ilgi gormiistii.

Latin popun kiiresel 6lgekte yayilmasinda en 6nemli figiirlerden
biri olarak kabul edilen Ricky Martin, yaklasik otuz yil1 agan
kariyerinde miizik diinyasina sayisiz hit kazandirdi. “Livin’ la
Vida Loca”, “She Bangs”, “Maria”, “The Cup of Life” ve “Vente

Pa’ Ca” gibi sarkilarla diinya listelerinde zirveye ¢ikan sanatgt,
bugiine kadar milyonlarca albiim satis1 gergeklestirirken Grammy
ve Latin Grammy dahil say1s1z &diiliin sahibi oldu. Sahne enerjisi,
dans performanslari ve giiglii vokaliyle taninan Ricky Martin,
diinya turneleriyle de milyonlarca hayrana ulasmay1 basardi.

belmondoreisen.at

Belmondo-Reisen
Givenli seyehatin,

huzurlu tatilin adresi

Tatilinizi erken

planlayin,Karl ¢cikin!!l
OTELLERDE erken Rezervasyon
indirimlerini kacirmayin!

Miinchnerstrasse 2 - 6330 Kufstein
T: +43 5372 / 712 49 - F: +43 5372 / 715 54
info@belmondoreisen.at




Dr. med. univ. Yakupcan Glivenir

Arzt in Ausbildung zum Allgemeinmediziner

Bezirkskrankenhaus Schwaz

Mogliche Akute Komplikationen von Bluthochdruck

Nachdem ich in der letzten
Ausgabe Uber Bluthochdruck im
Allgemeinen geschrieben habe,
mochte ich nun auf 2 mogliche
Szenarien eingehen, die auftreten
kénnen, wenn der Blutdruck
auBBer Kon-trolle gerét: Die
hypertensive Entgleisung und der
hypertensive Notfall.

Unterschied zwischen hypertensivem
Notfall und hypertensiver Entgleisung
Wir wissen aus der letzten Ausgabe,
dass Bluthochdruck (Hypertonie)
eine haufige Erkrankung ist, bei der
der Druck des Blutes in den Gefil3en
dauerhaft erhoht ist. Nun kann der
Blutdruck in man-chen Situationen
plétzlich sehr stark ansteigen. Dann
spricht man entweder von ei-ner
hypertensiven Entgleisung oder einem
hypertensiven Notfall. Beide Situati-
onen sind ernst, un-terscheiden sich
aber vor allem darin, ob bereits Organe
geschadigt sind oder nicht.

Von einer hypertensiven Entgleisung
spricht man, wenn der Blutdruck sehr
stark erhéht ist, meist Gber etwa
180/110 mmHg, aber noch keine
akuten Schaden an wichtigen Organen
vorliegen. Der Blutdruck ist somit
riskant hoch, doch Herz, Gehirn,
Nieren oder Augen sind zu diesem
Zeitpunkt noch nicht akut geschadigt.

Ein hypertensiver Notfall liegt vor,
wenn der Blutdruck ebenfalls sehr stark
erhoht ist (oft ahnlich hoch wie bei
der Entgleisung); zusatzlich sind bereits

akute Organschiden vorhanden
oder drohen. Das bedeutet, dass
lebenswichtige Organe wie das
Gehirn, das Herz, die Nieren und/
oder die Lun-ge betroffen sind.
Diese Situation ist lebensbedrohlich
und muss sofort im Krankenhaus
behandelt werden.

Symptomatik

Bei einer hypertensiven Entgleisung
kénnen verschiedene Beschwerden
auftreten, mussen aber nicht zwin-
gend vorhanden sein. Patient*innen
berichten mitunter von starken
Kopfschmerzen, Schwindel, Nasen-
bluten, Unruhe, Nervositit, Ohren-
sausen (Tinnitus), Druckgefihl im
Kopf sowie seltener auch von Ubel-
keit und Erbrechen. Diese Symp-
tome sind zwar subjektiv betrachtet
unan-genehm, sie sind meist jedoch
noch nicht Zeichen eines akuten
Organschadens.

Beim hypertensiven Notfall treten
zusdtzlich Symptome auf, die auf
eine Schadigung von Organen
hinweisen. Diese Beschwerden sind
oft schwerer und bedrohlicher.
Auftreten kénnen Brustschmer-
zen, Atemnot, Sehstérungen oder
plotzliches Erblinden, Verwirrtheit,
Sprachstorungen, Lahmungen,
Krampfanfélle oder auch eine starke
Verschlechterung der Nierenfunk-
tion, die man beispielsweise an
einer geringen Urinausscheidung
bemerken wiirde. Solche Symptome
stellen einen medizini-schen Notfall
dar und erfordern sofortige Diag-
nostik und Therapie.

officeofyakupcan@gmail.com

Therapie

Bei einer hypertensiven Entgleisung
wird der Blutdruck zwar gesenkt, aber
nicht zu schnell. Eine zu rasche Senkung
koénnte den Kérper zusatzlich belasten
und die Symptome verschlechtern. Meist
erfolgt die Behandlung mit Tabletten,
die den Blutdruck senken. Haufig kann
die Therapie beim Hausarzt oder in der
Notaufnahme erfolgen. Zusatzlich wird
Uberprift, ob die betroffene Person
seine Blutdruckmedikamente regelmaBig
eingenommen hat oder ob Anpassungen
notwendig sind.

Beim hypertensiven Notfall ist eine
sofortige Behandlung im Krankenhaus
notwendig, je nach ge-schadigtem

Organ ist auch eine intensivmedizinische
Therapie von Néten. Der Blutdruck wird
in der Notaufnahme mit Medikamenten
Uber eine Infusion gesenkt und regelmaBig
kontrolliert. Gleichzeitig wird das betrof-
fene Organ behandelt, wenn beispiels-
weise ein Schlaganfall, Herzinfarkt oder
Lun-genédem vorliegt. Ziel ist es, weitere
Schéden zu verhindern und den Blutdruck
kontrolliert zu sen-ken.

Wichtig fur den Alltag: Ist der Blutdruck
in einer Messung erhoéht, dann unbedingt
nochmal messen. Idealerweise sollte der
Blutdruck nach mind. 5 Minuten Ruhe

im Sitzen, mit auf Herzhohe gelager-tem
Arm und passender ManschettengroBe
gemessen werden, ohne dabei zu spre-
chen oder sich zu bewegen. Bleibt er
weiterhin stark erhoht und Patient*innen
berichten von oben beschriebenen
Symptomen, dann keine Zeit verlieren und
rasch eine Notfallambulanz aufsuchen.

Fir lhre Einschaltungen kontaktieren Sie uns bitte unter:
life-magazin@outlook.com oder 0660 / 1505778
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Alles,.was Thre*Wohnuna*brau

In unserem 1001 m? groBen Indoor-Flohmarkt
Kommen Sie vorbei. Wir freuen uns auf Sie!
Montag bis Samstag 9 bis 18 Uhr

fite
(=X UCk holt es, hat es, bringtes ...

Mo —Sa 9— 18 Uhr - Haller StraRe 43 - 6020 Innsbruck
www.horuck.at
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Weltweit einzigartig. Aus der historischen Altstadt

mit spektakuldren Bahnen hinauf auf iber 2.000 Meter.

Der 360° Blick Uber die Stadt Innsbruck und die atem-
beraubende Bergwelt des Karwendels hinterlasst
unvergessliche Eindriicke!

TICKETS.NORDKETTE.COM

Top of Innsbruck — 2.334 m

Das einzigartige Erlebnis! Lassen Sie die faszinierende

Kombiticket Alpenzoo
Die Tierwelt des heimischen Alpenraumes entdecken —
Fahrt mit der Hungerburgbahn und Zoo-Eintritt inklusive.

Nordkette Perspektivenweg
Philosophische Zitate und harmonische Elemente
schaffen eine neue Perspektive auf Landschaft und Natur.

Gratis Parken
Stressfrei in der City- und Congressgarage parken.

Bergwelt des groRten Naturparks Osterreichs auf sich wirken!

Gultig fur: Ticket Gondel, Kombiticket Alpenzoo, Skiticket.

INNSBRUCKER

NORDKETTEN
BAHNEN

NORDKETTE.
TOP OF INNSBRUCK

Grafik: Emanuel Tomasini, Fotos: guentheregger.at, Thomas Bause

NORDKETTE

DER BERG IN DER STADT

Der Berg in der Stadt. In wenigen Minuten direkt aus dem

Stadtzentrum in den gréBten Naturpark Osterreichs!

Der atemberaubende 360°-Blick mit der Hauptstadt der
Alpen einerseits und dem Naturpark Karwendel auf der

anderen Seite hinterldsst Eindricke, die bleiben.

Hungerburgbahn

Die Stationen der Hungerburgbahn, geplant von Star-Architektin
Zaha Hadid, sind mittlerweile charakteristisch fir das Stadtbild
Innsbrucks und stehen flir modernste Architektur im Alpenraum.
Dank der Standseilbahn gelangt man, mit Ausstiegsmaglichkeit
am vor allem bei Familien beliebten Alpenzoo, in nur acht Min-
uten auf die Hungerburg. Dort angekommen flihren nur wenige
Schritte Uber den nach dem weltberlihmten Osterreichischen
Alpinisten benannten Hermann-Buhl-Platz zur Gondel-Station.

Seegrube

Auf der 1.905 Meter hoch gelegenen Seegrube — bereits um-
ringt von der Schénheit des groRten Naturpark Osterreichs und
Innsbruck zu FiRen — lassen Géaste und Einheimische gleicher
mafden die Seele baumeln. Blickfang fir Touristen sind die wag-
halsigen Sportler, die Sommer wie Winter entweder beim Be-
zwingen Europas steilster Ski-Route oder dem schwierigsten
Downhill-Trail beobachtet werden kénnen. Seit jeher locken

die Felsen des Karwendels zahlreiche Kletterbegeisterte, so
war die Nordkette schon Hermann Buhls Trainingsgebiet flr
die Erstbesteigungen der beiden Achttausender Nanga Parbat
und Broad Peak.

Hafelekar

Das eindrucksvolle Erlebnis am Aussichtshéhepunkt, dem 2.300
Meter hohen Hafelekar, ist Dank direkter Anbindung an die Stadt
fir jedermann zum Greifen nah. Mit seinen Uber 3.000 Tierarten
und mehr als 1.305 verschiedenen Pflanzen kommen Naturlieb-
haber im dort angrenzenden Naturpark voll auf ihre Kosten.
Nicht selten erhaschen Gaste auf der Nordkette einen Blick auf
die sonst so scheuen Wildtiere und vor allem in Sachen Aussicht
bleiben mit dem einzigartigen Panorama von Stadt und Bergen
keine Winsche offen.

Innsbrucker Nordkettenbahnen — Congress, Rennweg 3, 6020 Innsbruck, Austria
T +43(0)512 29 33 44, info@nordkette.com, nordkette.com

Fotos: guenthereggerat
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Wie drei Tage
Wellness

Korper & Seele

verwandeln!

Manchmal braucht es keine langen Reisen, keine exotischen Strande und keinen Jetlag, um das

Gefiihl von Urlaub zu erleben. Oft reichen schon zwei Tage — wenn sie gefiillt sind mit Ruhe,

Wiarme und Achtsamkeit. Ein Wellness-Wochenende kann wie eine ganze Woche Urlaub

wirken. Kaum angekommen, spiirt man, wie die Anspannung des Alltags langsam abfillt.

Schon die Atmosphire eines Wellness-
hotels hat etwas Magisches: sanftes
Licht, leise Musik, ein Hauch von
itherischen Olen in der Luft. Man wird
empfangen mit einem warmen Tee,
einem Léicheln - und dem Gefiihl, dass
hier nur eines zihlt: Entschleunigung.
Im Zimmer duftet es nach frischer Bett-
wiasche und Holz, das Fenster offnet den
Blick auf griine Hiigel oder einen stillen
See. Der Alltag scheint weit weg.

Im Wellnessbereich entfaltet sich die
ganze Kunst der Erholung. Eine Runde
im Whirlpool, das leise Sprudeln des
Wassers, das die Muskeln sanft umspiilt.
Danach ein Besuch in der Sauna - Hitze,
Dampf, tiefe Atmung. Der Korper lasst
los, die Gedanken folgen. Wer mag,
gonnt sich eine wohltuende Massage
oder eine Beautybehandlung. Geschulte
Hinde 16sen Verspannungen, dtheri-
sche Ole beruhigen, und plotzlich ist da
dieses seltene Gefiihl, wieder ganz bei
sich zu sein.

Auch die Infrarotkabine hat ihren
Reiz: Sie warmt sanft von innen heraus,
16st Muskelverhdrtungen und schenkt
neue Energie. Nach einer kurzen Ruhe-
pause, eingehiillt in einen flauschigen
Bademantel, fithlt man sich leicht, fast

schwerelos. Der Korper regeneriert,
wahrend der Geist zur Ruhe kommt.

Abends erwartet einen ein roman-
tisches Dinner — Kerzenschein, zarte
Musik und ein Menti, das alle Sinne
verwohnt. Der Duft frischer Krauter,
ein Glas Wein, leises Lachen tiber
den Tisch hinweg: Diese Momente
nihren Herz und Seele. Danach lockt
vielleicht noch ein Spaziergang

in der klaren Nachtluft — Hand in
Hand, wihrend tiber dem Hotel-
himmel die Sterne glitzern.

Am nichsten Morgen ruft die

Stille. Der Blick aus dem Fenster
zeigt sanften Nebel tiber den
Feldern, das erste Licht des Tages.
Ein Spaziergang durch die Natur,
begleitet vom Duft feuchter Erde
und frischer Luft, macht den Kopf
frei. Danach wartet ein Friihstiick,
das alle Wiinsche erfiillt — frisches
Obst, knuspriges Brot, aromatischer
Kaffee. Kein Zeitdruck, kein Plan.
Nur der Moment zéhlt.

Was so einfach klingt, hat eine
tiefere Wirkung. Studien zeigen,
dass schon 48 Stunden bewusster
Ruhe gentigen, um den Korper

nachhaltig zu regenerieren.

Wirme, Berithrung und Bewegung
senken Stresshormone, wihrend
Endorphine und Serotonin - die
Gliickshormone - steigen. Der
Herzschlag beruhigt sich, die
Muskeln entspannen, und selbst der
Schlaf wird tiefer.

Ein Wellness-Wochenende ist mehr
als nur eine kurze Flucht. Es ist eine
Riickkehr zu sich selbst. Zwischen
Sauna, Whirlpool, Massage und
Spaziergang entdeckt man, wie wohl-
tuend es ist, einfach zu sein. Kein
Miissen, kein Sollen — nur Spiiren.
Viele kehren danach mit einem neuen
Blick auf ihr Leben zuriick: ruhiger,
Kklarer, zufriedener.

Und das ist vielleicht die schonste
Erkenntnis dieser kleinen Auszeit:
Man muss nicht weit reisen, um zu
sich selbst zu finden. Manchmal
geniigen drei Tage voller Warme,
Diifte und Stille, um sich zu fiihlen,
als hatte man eine ganze Woche
Urlaub erlebt — und die Leichtigkeit
dieses Wochenendes noch lange im
Herzen zu tragen.

Riesenwasserrutsche
Rohrenrutsche 86 m

Family rares, 2| s & Aasenpoot
BADESPASS Pson
& ALMSAUNADORF e
ALPENBAD LEUTASCH i st

%

—e

| Restaurant & Sauna Café
mit Sonnenterrasse

Relax-Ruherdume
mit Kamin oder Kuschelkojen

4

Alm-Saunahiitten
im urigen Blockhaus-Stil

A . Massageabteilung
lassen Sie sich verwohnen

A
[l

[ f] www.alpenbad-leutasch.com



Deine
WELLNESSOASE
MIT ALMSAUNADORF,
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POOLS & MASSAGEN | ALPENBADL-

Indoor - & Outdoor Pools 28°-33°
mit Massageliegen und Wasserspeier

3

. A Kinderbereich & Funbecken
daS j?@jt&daran. mit Wasserspieltieren
die BONUS CARD ist & 86 m lange Rohrenrutsche

3 UCh U bertr‘ag ba r die bei jedem Wetter Spal3 verspricht
“ Alpenbad Restaurant

fur Gr‘uppen, mit SB-Bereich fiir Badegaste

Familien & XXL Liegewiese mit Spielplatz
F d mit Flying-fox und Spielturm
reunae 2>  Familien-Ruheraum
zum Entspannen fur die ganze Familie

A

SAUNAWELT

!Qﬁ{ Panorama Sauna 85°-93°
mit Blick auf die umliegende Natur

~ ¥ 2 x Outdoor Almsauna 90°-100° £ Innen- & Aufienpool 33°
saunieren in uriger Atmosphare mit Massageliegen
iny 2 x Bio- & Finnische Sauna 50-90° i Dampfbad
fur jeden Typ die passende Sauna mit modernen Lichteffekten
ﬂ Saunacafé & Bistro Ssa Sonnenterrasse & FKK-Liegewiese - Takife & Angebote
mit Sonnenterrasse direkt am Pool zum Entspannen unter der Sonne

ssa 9 X Themen-Ruhebereiche
mit Wasserbetten und offenem Kamin

Vrt;inden Sie Wellness mit Sport:

Entdecken Sie auch die Bike- & Wanderwege, sowie Almen in der Region www.seefeld.com

www.alpenbad-leutasch.com www.alpenbad-leutasch.com



HIER TICKETS

ONLINE BUCHEN DIE L l"' NGSTE
[&] 25 [a] ALPEN-ACHTERBAHN
: — DER WELT

Alpine Coaster Imst

3,5 km Abenteuer-Fahrt mit
dem Alpine Coaster Imst

Komfortable Bergfahrt mit
groBen 10er-Panoramagondeln

85 Meter lange
Holzkugelbahn

Jagersteig mit Holztieren
und urige Hiitten

Imster Berghbahnen
Hoch-Imst 19, A-6460 Imst
Tel. +43 5412 66322
info@imster-bergbahnen.at

gs S
OFFNUNGSZEITEN g E 47.241693, 10.722355

SOMMER 2026

@imsterbergbahnen '

Donnerstag bis Sonntag | 30. April bis 17. Mai

taglich | 21. Mai bis 04. Oktober

©
@imsterbergbahnen 'E
f

@alpinecoaster

Donnerstag bis Sonntag | 08. Oktober bis 01. November N T
9.00 -17.00 Uhr | Seilbahn |} , g g T N e AR T
| ALPINE = °

IMSTER COASTER
BERGBAHNEN IMST

9.30 - 17.00 Uhr | Coaster

www.imster-bergbahnen.at



_yolunu tutmak mi; hangisi daha

HANGI SAATLERDE
YAPILAN EGZERSIZ
DAHA FAYDALI?

Sabah mi,
1?

Sabah uyanlr uyanmaz kend1n1z1
disar1 atip giine egzers1zle baslamak
m1 yoksa is ¢cikisi spo‘ salonunun |

faydali? Bakalim sabahgilar mi,
aksamcilar m1 haklu...

& )
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abah saatlerinde egzersiz

yapmanin faydalari

tizerine konusanlar
abartmiyor. Gergekten de sabah
yapilan antrenmanin kendine
ozgii bir dizi faydasi bulunuyor:

GUN BOYU DAHA ENERIJIK

Saglikli bireylerde kortizol seviye-

leri giinliik bir ritme uyuyor, yani
sabah en yiiksek, aksam ise en diisiik
seviyede oluyor. Stres hormonu olarak
da bilinen kortizol, ayn1 zamanda
sabahlar1 uyanik ve tetikte hisset-
memize yardimci olan bir hormon.
Sabahlar1 dogal olarak yiiksek olan
kortizol seviyelerinin, egzersiz
kaynakli kortizol artisiyla birlesmesi,
kisilerin kendilerini daha uyanik
hissetmelerine yardimci olabilir.

Ote yandan egzersiz, dogal olarak “iyi
hissetme” hormonu olarak bilinen
endorfin seviyelerini yiikselterek
viicudunuzu giiniin geri kalanina
hazirlamak igin gereken enerjiyi
saglar. Bu nedenle, ruh hali veya moti-
vasyon sorunlariyla miicadele eden
kisiler erken saatlerde egzersizden
biiyiik fayda gorebilir.

STRESi AZALTIR

Sabah egzersizi kortizol salinimini
diizenleyerek stresi kontrol etmede
yardimci olabilir. Giiniin erken
saatlerinde yapilan egzersizin, giiniin
geri kalaninda kortizol seviyelerini
diislirdiigli gosterilmistir.

Giin boyu daha ¢ok kalori yakarsiniz
Sabah yapilan egzersizler
metabolizmay adeta “ziplatiyor”

ve giin boyu yakilan kalori

miktarini artiriyor.

GUNLUK iSLERi AKSATMA
IHTIMALI DAHA AZ

Giinliik kosusturma igerisinde
egzersiz planlari kolaylikla suya diisiip
ertelenirken, sabahlar i¢in boyle bir
risk ¢cok daha az. Yapilan arastirmalar
erken kalkip spor yapanlarin egzersiz
planlarina sadik kalmada herkesten
6nde oldugunu gosteriyor. Sonugta,

is cikis1 arkadaslarinizla bulusmanin
sabah saatlerine denk gelmesi nere-
deyse imkansiz. Ayrica, sabah egzersiz
yaptiginizda is toplantiniz uzamasi

ve is ¢ikisinda birakmaniz derdinizin
aksamas1 ihtimali de ortadan kalkiyor.

ZINCIRLEME ETKi

Sabah egzersiz yaptiginizda giine
kendiniz i¢in saglikli bir sey yaparak
basliyorsunuz ki bu tiim giin boyunca
daha saglikli se¢imler yapma
noktasinda sizi destekliyor.

SIRKADIYEN RITMi
DUZENLEMEYE
YARDIMCI OLUR

Ozellikle dogal 15132 maruz kalmayla
birlestiginde, sabah egzersizi dogal bir
sirkadiyen ritim olusturmaya yardimci
olabilir. Uzun uzadiya egzersiz
yapamiyorsaniz bile kalkar kalkmaz
sokaga cikip 20-30 dakikalik bir
yuriiyis yapmak, uyku saatlerinizin
diizenlenmesine katki saglar.

AKSAM EGZERSIZiNIiN ARTILARI

ksam egzersiz

yapmanin da bir

dizi artis1 bulunuyor.
Iste bunlardan bazlar::

DEPOLARINIZ DOLU
OLUR

Sabah erken saatlerde egzersiz
yaptiginizda genellikle ag olursunuz.
Bir 6nceki 6giiniin tizerinden 8-10
saat gecmistir. Bu, bazi kisilerde sorun
yaratmasa da bazilarinin enerji sevi-
yesini diistirebilir.

Ag karnina yapilan kardiyo, kuvvet
antrenmanlar1 bas donmesi, halsizlik
gibi sonugclar dogurabilir.

Ogle yemeginin iizerinden dort-bes
saat ge¢misken yapilan aksam egzer-
sizi bu nedenle bazi kisilerde daha iyi
sonug verebilir. Bu da uzun vadede
fitness hedeflerine daha hizli ulasmak
anlamina gelir.

DAHA iYi BiR
PERFORMANS

Birgogumuz i¢in aksam saatleri ener-
jimizin en yiiksek oldugu saatler. Kalp

ve cigerler bu saatlerde maksimum
kapasitede caligir. Oksijen ve kan
dolasimi en yiiksek degerlerdedir.
Viicut 1s1s1 ve kardiyovaskiiler
fonksiyon saat 18:00 civarinda
zirveye ulasarak daha fazla giic, hiz
ve dayaniklilik saglar. Bu da 6zel-
likle rekabetci spor yapanlar i¢in bir
avantaj saglayabilir.

Journal of Medicine & Science in
Sports & Exerciseda 2023 yilinda
yayinlanan bir arastirmanin sonuglari
tiziksel performansin 6gleden sonra
ve aksam saatlerinde daha iyi olma
egiliminde oldugunu gosteriyor.

GUNUN STRESINDEN
KURTULMA

Stresli bir iste calisiyorsaniz ve is

bitse bile bu stresten kurtulmakta
zorlanryor musunuz? Aslinda egzersiz
bu stresten kurtulmaniza ve isle

ilgili sorunlari evinize tastmamanizi
engelleyebilir. Fiziksel aktivite, endise
verici diisiinceleri dagitmak ve gergin
kaslar1 gevsetmek i¢in saglikl: bir ¢ikis
noktas1 gorevi goriir ve rahatlama
saatlerine ge¢menize yardimei olabilir.

YATMADAN HEMEN ONCE
EGZERSIZ YAPILIR MI?

Belki rahatlatic1 bir yoga seans1 ya da
esneme hareketleri sorun olmaya-
bilir, ancak yataga girmeden bir-iki
saat once ter atmaktan kaginmak
gerekiyor. Egzersiz genel olarak

uyku kalitesini artirsa da yatmadan
hemen 6nce yapilan yogun egzersiz
bazi kisilerin uykuya dalmasini
zorlagtirabiliyor. Adrenalin artis1
beyni daha uzun siire uyanik tutuyor.
Egzersiz kalp atig hizini ve viicut
sicakligini yiikseltiyor ki kaliteli bir
uyku i¢in daha diisiik kalp atis hiz1
ve daha diisiik viicut sicaklig1 gere-
kiyor. Viicudumuzun uyku hormonu
olarak bilinen melatonin iiretmesi icin
yatmadan 6nce viicut sicakligimizin
diismesi gerekiyor.
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Yeni giizellik
fenomeni:

Salyangoz .

Sparen geht
ganz von allein.

Handyfreiheit: Der erste Monatsprels,
der von selbst kleiner wird.”

Dogal olanin arayisinda olan giizellik sektorii, gergekten de “en dogal” bulmus goriintiyor:
Salyangoz mukusu. Daha geng goriinmek ve daha parlak bir cilde sahip olmak i¢in tercih

2 Jahre
- »  Handy inkl.

edilen bu maddenin ne kadar giivenilir oldugu hala bir tartisma konusu.

/ 57,90 €

yeni igeriklerinden biri. Salyangozlarin salgiladig:

bu mukusu direkt olarak ciltlerine uygulayanlar da
var, nemlendirici krem, serum veya maskeler araciligiyla
kullanan da. Ayrica retinol ve C vitamini gibi serum-
larla birlikte kullanildiginda daha etkili sonuglar elde
edilebilecegi de soyleniyor. Ancak bu madde temiz
ierikli ve vegan {irinler arasinda olanlar igin iyi bir
tercih degil. Bununla birlikte uzmanlar mukusun, saly-
angoz hareket ettiginde ortaya ¢ikan salg1 degil, salyan-
gozun stres altindayken salgiladigi bir madde oldugunun
altin giziyor.

S alyangoz mukusu, giizellik diinyasinin en popiiler

Gercekten masum mu?

Salyangoz mukusunun cilde birgok faydas: oldugu iddia
ediliyor. Cildi nemlendirmede giiglii bir etki sagladigs,
kolajen iiretimini artirdig1, 6nemli vitamin ve mineral-
leri sagladig1 ve kirisikliklari iyilestirmeye kadar her seyi
yapma becerisine sahip bir madde oldugu séyleniyor.

biyal aktivite gosterdigi bildiriliyor. Hemiplekta Differta,
Taylandda yetisen yerli bir salyangoz tiiriiyken Achatina
Fulica ise iilke genelinde yaygin sekilde goriiliiyor. Bu
iki salyangozun sekresyonlarindan hazirlanan salyangoz
mukusu karigimi giiglii bir antimikrobiyal glikopro-

tein olan achacin dahil olmak tizere gesitli antimikro-
biyal peptitler igerir. Achacin ayni zamanda giiglii bir
antioksidandir”

Kore'de dogan fenomen

Salyangoz mukusunun nasil bir anda popiiler oldugunu
merak ediyorsaniz cevap basit: K-beauty. Koreliler’in
gizellik algis1 ve bu dogrultuda kullandiklari cilt Giriin-
leri son yillarda global bir fenomene doniistii. Parlak ve
geng ciltlere bakinca, izledikleri adimlarda dogruluk pay:
olabilecegi ¢ok cazbedici. Ancak Giiney Koreden gelen ve
yaygin oldugu belirtilen ¢ogu tiriintin bilimsel ¢alismasi
bulunmadigini belirten Prof. Dr. Karadag, “Icerikler

Tarif
"4
Samsung

ﬂ Galaxy S26 £

4

konusunda yeterli denetimden ge¢memis ve nereden alt1
belli olmayan ¢esitli yerlerde tiretilen, kimisi sahte olan
bu triinlerin hepsinin etkili ve giivenilir oldugu soyle-
nemez. O nedenle etkinligi ve giivenilirligi kanitlanmis,
denetimden ge¢mis tiriinleri tercih etmeli” diyerek
kullanicilar tirtinleri segerken daha titiz davranmalar:
konusunda uyarryor.

Freiheit hoch Drei. R

* Zzgl. 6,60€ Urheberrechtsabgabe / Smartphone. Im Tarif Handyfreiheit L. 31,90€/16,90€
Monatspreis nach 24/36 Monaten bei Behalten von Vertrag und Gerat. 181€ Restbetrag bei
Kundigung nach 24 Monaten Mindestvertragsdauer bei Behalten des Gerates.

Details: drei.at/freiheit

Peki, gercekten oyle mi?

Prof. Dr. Ayse Serap Karadag, giiniimiizde dermokoz-
metik iirtinlerle ilgili pazarin giderek biyiidiigiinii,
bunun hem umut verdigini hem de istismara agik
oldugunu dile getirerek soyle devam ediyor:

“En ilging maddelerden biri, son zamanlarda diinyada
popiilerlik kazanan salyangoz mukusu salgisidir.

Bu iiriinler orijinine ve igerigindeki salyangoz tiiriine
gore degisen cesitli peptidler, proteoglikanlar, gliko-
zaminoglikanlar, glikoproteinler ve hyaluronik asit

17xin
Tirol,Vibg.
& Shg.

( _teleplanet

barindiriyor. Yapilan bazi bilimsel ¢alismalarda farkl § SIE WUNSCHEN WIR VERBINDEN o~
markalarin iirettigi salyangoz mukusu igeren bazi Prof. Dr. AYfe Serap Karadag

trtinlerin yara iyilesmesini hizlandirdigy, foto hasara (Dermatoloji Uzman:) Finde deinen Store: E
ugramis cildin onarimina yardimei oldugu ve antimikro- EINE MARKE DER 0O teleplanet www.teleplanet.at -
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PREMIERE, POWER UND VIELE BEGEGNUNGEN:

DER AUTOPARK-MESSE-RUCKBLICK

Mit groB3er Freude und Stolz blicken wir als
Autopark GmbH auf die diesjahrige Tiroler
Friihjahrsmesse zuriick, die vom 12. bis 15.
Marz 2026 stattfand. Die Veranstaltung
erwies sich einmal mehr als bedeutender
Treffpunkt fiir Mobilitatsinteressierte und
bot uns eine hervorragende Plattform,
unsere Markenvielfalt und Innovationskraft
einem breiten Publikum zu prasentieren.

Auf einer Ausstellungsflache von Giber 500 Quadratme-
tern waren wir mit einem starken Portfolio vertreten:
Ford, Suzuki, Volvo, Polestar, XPENG, Peugeot und
Citroén. Diese Vielfalt ermdglichte es uns, unterschied-
lichste Bedirfnisse und Interessen abzudecken — von
bewahrter Alltagstauglichkeit bis hin zu zukunftswei-

sender Elektromobilitat.

Besonders erfreulich war die ausgesprochen hohe
Besucherfrequenz wahrend der gesamten Messetage,
mit einem klaren Hohepunkt am Wochenende. Die
groBe Resonanz und das rege Interesse an unseren
Fahrzeugen und Angeboten haben unsere Erwar-
tungen Ubertroffen und bestatigen uns in unserem

taglichen Engagement fiir Qualitat und Kundenndhe.

Ein wesentlicher Bestandteil dieses Erfolges war unser
engagiertes und motiviertes Team. Mit Fachkompetenz,

Leidenschaft und Einsatzbereitschaft haben unsere

Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter mal3geblich dazu beige-
tragen, dass unser Messeauftritt zu einem echten Erlebnis
wurde. Es war uns eine grof3e Freude, zahlreiche bekannte
Gesichter wiederzusehen und gleichzeitig viele neue
Kontakte zu kniipfen. Die persénlichen Gesprache, das
Interesse und das Vertrauen unserer Besucherinnen und

Besucher sind fur uns von unschatzbarem Wert.

Ein ganz besonderes Highlight stellte in diesem Jahr die
Osterreich-Premiere des neuen XPENG P7+ dar. Dieses
innovative Modell erstmals prasentieren zu diirfen, war fir
uns ein bedeutender Moment und stiel3 auf grof3es Inter-
esse beim Publikum. Die Begeisterung und Neugier, die uns
dabei entgegengebracht wurde, haben diesen Meilenstein

zusatzlich unterstrichen.

AbschlieBend mochten wir uns herzlich bei allen bedanken,
die zum Gelingen dieses Messeauftritts beigetragen haben.
Unser besonderer Dank gilt den zahlreichen Helferinnen
und Helfern im Hintergrund - sei es beim Auf- und Abbau,
in der Organisation, im Marketing oder im Verkauf. Ohne
diesen gemeinsamen Einsatz ware ein solcher Erfolg nicht

moglich gewesen.

Die Tiroler Friihjahrsmesse 2026 wird uns als rundum
gelungene Veranstaltung in Erinnerung bleiben - gepragt
von positiven Begegnungen, spannenden Innovationen
und echter Begeisterung fiir Mobilitat. Wir freuen uns

bereits jetzt auf ein Wiedersehen im nachsten Jahr!
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MODETRENDS

Y 3T 4
Die Ferrari-Manikiire Mach Sﬁle

<

Klassisch — und ultraelegant: Diese Manikdre ist perfekt fir kurze Nagel unendlich schan /

Wenn Eleganz auf Power trifft, entsteht ein Look, der nie aus der Mode kommt: die Jetzt mit To P 5G Sma rtp hones
Ferrari-Manikiire. Inspiriert vom ikonischen Racing-Rot der italienischen Luxusautos, und unlimitierten Daten.
sorgt dieser Nagellacktrend fiir Aufsehen - selbst auf kurzen Nigeln. Denn gerade auf
gepflegten, kiirzeren Négeln wirkt das glossy Ferrari-Rot besonders edel und stilvoll.
Klassisch, aber mit einem Hauch Drama.

Ob im Biiro, beim Dinner oder einfach fiir den téagli-
chen Wow-Faktor - diese Manikiire schreit nicht, sie
flistert mit Nachdruck: Stil hat Power.

Und das Beste? Fiir diesen Look brauchst du keinen
Salontermin. Mit der richtigen Reihenfolge und hoch-
wertigen Produkten gelingt dir das Ultra-Gloss-Finish
auch zu Hause.

So gelingt die Ferrari-Manikiire -
ganz einfach selbst gemacht:

1. Base Coat auftragen:

Starte mit dem OPI Infinity Shine Base Coat, um deine
Nigel zu glatten und vor Verfirbungen zu schiitzen.
Lass ihn gut trocknen.

2. Farbe satt auftragen:

Jetzt kommt der Star: OPI Infinity Shine in der Farbe
»Apple Red“ - ein sattes, klassisches Ferrari-Rot. Zwei
Schichten auftragen, damit die Farbe tief und gleich-
mafig leuchtet.

3. High-Gloss-Finish versiegeln:

Fiir den ultimativen Glanz sorgt der OPI Infinity Shine
Top Coat. Er verleiht deinen Nigeln dieses spiegelnde,
gelackte Finish - fast wie aus dem Studio.

C teleplanet

SIE WUNSCHEN WIR VERBINDEN

EINE MARKE DER
PLANETGROUP O @ teleplanet

SAMSUNG
Galaxy S25 Edge

um e

€ i
mit A1 Mobil L
Speichermedienvergiitung € 6,60

Unlimitierte Daten
in allen A1 Mobil Tarifen.

* Bindung 24 Monate. Grundentgelt
€ 64,90/Monat, mit A1 Family flr
bestehende Kunden € 59,90. Gultig bei
Erstanmeldung. Details auf A1.net/xmas.
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Yeralti — 2026’ nin
Yiikselen Su¢ Dizisi

2026 yilinda yayinlanmaya
baslayan Yeralts, kisa stirede
Turkiyede en ¢ok konusulan
su¢-dram dizilerinden biri
haline geldi. Karanlik atmos-
feri, yiiksek temposu ve
dramatik anlatimi sayesinde
ozellikle geng yetiskin
izleyici kitlesinde gtiglii bir
etki yaratt.

Konu

Dizi, yeralt1 diinyasinda giic, ihanet
ve intikam ekseninde ilerleyen bir
hikayeyi anlatiyor. Ana karakter,
gecmisindeki trajik olaylardan sonra
su¢ diinyasinin igine ¢ekilir ve hem
duygusal hem de hayati bir miicadele
verir. Hikaye; sadakat, ask ve giic
savaglari tizerine kuruludur.

Izlenme

Yeralti, yayinlandigi ilk haftalardan
itibaren prime timeda dikkat cekici
bir performans gosterdi. Tiirkiyede
benzer tiirdeki dramalar genellikle
milyonlarca izleyiciye ulasirken,
Yeralt1 da bu seviyede bir izlenme
potansiyeline sahip yapimlar
arasinda degerlendiriliyor.

YENI Dizi | *

YAKINDA

« {lk bolimler sosyal medyada trend listele-
rine girdi.

o Boliim yayin saatlerinde ¢evrim ici plat-
formlarda yogun izlenme oranlar1 goriildi.

o Ozellikle Instagram ve TikTok’ta diziye ait
sahneler milyonlarca gériintiilenme ald1.

Bu durum, dizinin yalnizca
televizyon ekraninda degil, dijital
mecralarda da giiclii bir erisime
sahip oldugunu gosteriyor.
Uzmanlara gore sug ve mafya
temal1 Tiirk dizileri son yillarda
hem yerel hem de uluslararas:
pazarda artan bir talep goriiyor
— Yeralt1 da bu trendin énemli
orneklerinden biri olarak goste-
riliyor.

Genel
Degerlendirme

Kisa siirede genis bir izleyici
kitlesine ulagan Yeralti, 2026
sezonunun en dikkat ¢eken proje-
lerinden biri olarak 6ne ¢ikiyor.
Reyting basarisi, sosyal medya
etkisi ve dijital erisimi sayesinde
hem Tiirkiyede hem de potansiyel
olarak uluslararasi alanda giiglii
bir marka olma yolunda ilerliyor.

TARIHI

Sultanahmet
Koftecisi

1920

Saban Kavun & Zeki Kavun & Sinan Kavun
Bayerstrasse 91 - D-80335 Minchen
T: +49 89 599 929 60

www.sultanahmetkoftecisi.de
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Muttertag — Ein Tag fiir die stillen
Heldinnen unseres Allcags

Der Muttertag ist weit
mehr als nur ein Datum
im Kalender. Er ist ein
Moment des Innehaltens
- ein Tag, an dem wir all
jenen Frauen danken, die
uns gepragt, begleitet und
unterstiitzt haben. Ob mit
kleinen Gesten oder grofien
Worten: Es geht darum,
Wertschitzung zu zeigen
tiir eine Rolle, die oft als
selbstverstandlich ange-
sehen wird.

Der Muttertag ist auch eine Gele-
genheit, Beziehungen bewusst zu
pflegen und neu zu beleben. Oft
gehen im Alltag kleine Gesten
der Aufmerksamkeit verloren,
obwohl sie so viel bewirken
konnen. Ein ehrliches Gesprich,
ein gemeinsames Lachen oder
einfaches Zuhoren schaffen Nahe
und stirken die Verbindung -
Werte, die weit iiber diesen einen
Tag hinaus Bestand haben.

Der Ursprung eines beson-

deren Tages

Der moderne Muttertag hat seine
Wurzeln im frithen 20. Jahrhundert.
Urspriinglich ins Leben gerufen, um
die gesellschaftliche Bedeutung von
Miittern hervorzuheben, entwickelte
sich der Tag schnell zu einer inter-
nationalen Tradition. Heute wird er
in vielen Lindern gefeiert - meist
im Mai - und steht symbolisch

fiir Liebe, Fiirsorge und familidren
Zusammenbhalt.

Mehr als Blumen und Pralinen
Klassische Geschenke wie Blumen-
strdufle oder Pralinen gehoren fest
zum Muttertag. Doch immer mehr
Menschen setzen auf personliche und
individuelle Gesten. Ein selbstge-
kochtes Friihstiick, ein handgeschrie-
bener Brief oder einfach gemeinsame
Zeit haben oft eine tiefere Bedeutung
als materielle Dinge.

Gerade in einer schnelllebigen Welt
wird Zeit zum wertvollsten Geschenk.
Ein Spaziergang, ein gemeinsames
Essen oder ein bewusst verbrachter
Nachmittag kdnnen mehr ausdriicken
als tausend Worte.

Die Rolle der Mutter im Wandel
Das Bild der Mutter hat sich in den
letzten Jahrzehnten stark verandert. Viele
Frauen vereinen heute Familie, Beruf
und personliche Ziele miteinander. Der
Muttertag ist daher auch eine Gelegen-
heit, diese Vielseitigkeit anzuerkennen

- und die Herausforderungen, die damit
einhergehen.

Gleichzeitig erinnert uns dieser Tag
daran, dass ,,Muttersein® viele Formen
haben kann: leibliche Miitter, Stiefmiitter,
Grofimiitter oder andere Bezugspersonen,
die Fiirsorge und Liebe schenken.

Ein Tag der Wertschitzung

Am Ende geht es beim Muttertag nicht
um Perfektion oder grofle Inszenie-
rungen. Es ist ein Tag der ehrlichen Dank-
barkeit. Ein einfaches ,,Danke“ kann oft
mehr bewirken als jedes Geschenk.
Vielleicht ist genau das die wichtigste
Botschaft dieses Tages: Wertschétzung
sollte nicht nur einmal im Jahr stattfinden
- sondern ein fester Bestandteil unseres
Alltags sein.

Fazit:

Der Muttertag erinnert uns daran, inne-
zuhalten und Danke zu sagen. Fiir all
die kleinen und grofSen Dinge, die oft
unbemerkt bleiben - aber unser Leben
nachhaltig préigen.

aller Lehrlinge werden im Gewerbe
und Handwerk ausgebildet

Ausbildung mit Hand, Ful und Képfchen.
Bewirb dich jetzt fiir deine Lehre.
Nutze deine Chance!

Mach als Facharbeiter:in Karriere in einem der
1.200 met Betriebe in Vorarlberg.
Zur Zeit werden 336 Lehrlinge durch uns ausgebildet.

Weiter Infos unter lehre-vorarlberg.at

oMet

metall elektro technik gewerbe
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WIRTSCHAFTSKAMMER VORARLBERG
GEWERBE - HANDWERK

Lehrlinge werden derzeit
ausgebildet

1.056

Ausbildungsbetrieben

gewerbe-handwerk.com
facebook.com/VorarlbergerHandwerk
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