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Willlammen beim
1. TIROLER WOHNMOBILCLUB
DER REISEMOBILCLUB OSTERREICHS

Der 1. TWC BEGRUSST SEINE NEUEN MITGLIEDER:

Joser UND Eva GRAF ANGaTH 17.9.2015
DEeN CLUB VERLASSEN HABEN.:
WILFRIED Dimal INNSBRUCK  PER 31.12.2015

ANDREAS UND VERONIKA ALTMAYER MiLs PErR 31.12.2015
HeLMuUT UND MARIA PURNER Rum PER 31.12.2015
RAIMUND U. CHRISTINE LEILER ST. GEORGEN PER 31.12.2015
MANFRED UND RuTH KRuLL MacGpeBuRG PER 31.12.2015
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Traurig nehmen wir Abschied von

Erika Scheble

*28.5.1936 + 30. 9. 2015
Brannenburg, Bad Feilnbach, den 6. Oktober 2015

Heinrich Scheble, Ehemann

Petra Bender, Tochter, mit Familie
Markus Scheble, Sohn, mit Familie
im Namen aller Angehorigen

Seelengottesdienst am Donnerstag, den 8. Oktober 2015 um 14.30 Uhr in der Pfarrkirche
Christkonig in Degerndorf. Urnenbestattung anschliefend um 15.20 Uhr im Friedhof Lipperts-
kirchen.

Einen tuhigen Adoent, befinn:
lidye Weihnaditen [omwie ein ~
unfollfreies neues Jnhe 2016 ~
swiinfht allen det
Jotftand de9

Weihnachtsbaum-
Fehler-Suchbild

Finde die 6 Fehler im
rechten Bild!

Auflésung auf Seite 17
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Rapido 966DF
Lénge nur 6,99 m
mit Einzelbetten!

Hymer T-Exsis - ,,die neue Leichtigkeit*
nun auch teilintegriert!

R
Caradomm

.

WOHNMOBILE

Concorde RAPIDGY

ILFE ALES

Wohnmobile Lindner GmbH
8221 Hirnsdorf 107, Tel.: 03113/2288, www.hlindner.at

Webcamping.at

&We bCamping.at _ jorctlisor

E-Mail:office@webcamping.at

Vertragshéndler von: Caravans International (Cl) Livingstone Van von Roller Team
Roller Team Kyros Van von CI
Campereve (RAPIDO Tochter) Caravelair Wohnwagen

Zubehor: bestellbar tel., per Online-Shop, per E-Mail oder persoénlich
zum Abholen, oder auf Wunsch Versand
Beratung beim Kauf ist selbstverstandlich, Einbau bei Bedarf ebenso.

Service: Gaspriifungen (Sonderpreis fiir Clubmitglieder), Kiihlschrankrep.
Montage Solar- und SAT-Anlagen, Motorradttrager etc.
NEU: Reparatur und Service von Dometic Klimaanlagen

Sonderangebot giiltig bis 31.12.2015
Magis 95 XT

- d= -
130 PS, Fahrerhausklimaanlage, Tempomat )
140 Liter Kiihlschrank, 120 Watt Solaranlage A O 1
Rickfahrkamera, Markise, SeitzFenster . : L

Muckengitter an der Tur, hdhenverstellbares
Heckbett, elektrisches Hubbett incl. NOVA und MWST 55.000,-- Allinclusive

Wir danken unseren Kunden fiir das entgegengebrachte Vertrauen
und wiinschen allen ein gesegnetes Fest und viele Reisepline fiirs neue Jahr!




Clubrelse

,,En.-AIsace ﬁlsass
s alt 2015

_ von Obmann
Werner Grosch

1. Gruppe vom 8. bis 20. September 2015 - Reiseleitung Brigitte und Ad Jong
2. Gruppe vom 11 bis 23. September 2015 - Reiseleitung Ingrid und Manfred List

Laft euch (ver)fiihren!
Entdeckt und genief3t die lebendige Vielfalt eines zauberhaften Landes
(Eine Vorschau gab es bereits im Clubmagazin 2/2015 von Brigitte und Ad Jong!)

Treffpunkt war der Stellplatz in der Stadt Wissembourg, dem Tor zum Elsass. Zur BegriiBung der
zweiten Gruppe iiberreichten Ingrid und Manfred Llst Jedem Tellnehmer ein Lebkuchenauto mit
Namen, sowie ein Glas Cidre (Ap- =

felschaumwein). Im Anschluss = / 't ;-}:-;'u;.n.:.:
spazierten wir alle gemeinsam -
zum Restaurant a 1"Esperance, wo
wir mit Salat, dem traditionellen
Flammkuchen und Eis, als Nach-
tisch, verkostigt wurden. :
Die Fahrt am nichsten Tag fiihr- _SC Ti&
te uns durch viele beschauliche :
Dorfer. Bei unserem ersten Stopp
in Betschdorf machten wir eine
Fihrung durch die élteste Salz-
brand-Topferei, welche wohl . _
durch ihren verkaufstiichtigen Be- g
sitzer unvergessen bleibt.

Weiter ging die Fahrt vorbei an den
Felsenwohnungen von Graufthal,
bis wir nach ca. 80 km unser Ta-
gesziel, Lutzelbourg, erreichten,
wo wir das ansdssige Schiffshe-
bewerk am Rhein-Marne-Kanal
besichtigten.

Tags darauf ging es weiter nach
Saverne zum schonen Rosen-
garten. Wer wollte konnte einen
Abstecher zum Chateau du Haut-
Barr machen — leider war die dor-
tige Aussicht zu den Vogesen und
zur Rheinebene auf Grund des dichten Nebels vollig unmoglich. Auf Empfehlung von Brigitte und
Ad Jong konnte weiters die Abteikirche von Marmoutier besichtigt werden.
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In Strasbourg begannen wir mit einer gemeinsamen '
Bootsfahrt. E

die Stadt erkun- :pme
den. Am Abend fs #
fand, auf Grund
der 1000 Jahr Fei-
er des Strasbour-

Das néchste Ziel war der Odilienberg mit der
machtigen Klosteranlage. Odilia, Tochter des
frankischen Herzogs Eticho, lief diese im 7. Jhdkt.

errichten. Dann kamen in Gert-
willer unsere ,,Stiflen*
auf ihre Kosten — eine
Besichtigung mit |-
Verkostung im Leb- &4
kuchenhaus ,lLe Pa-
last du Pain“. Gegen
Abend gab es flir un-
sere Weinliebhaber in | #
Scherville noch eine | §
Weinverkostung.

Am folgenden Tag wurde bei stiirmischem Wetter die Haut Koenigsbourg besichtigt. AnschlieBend
wurde das Schmetter- r L

lingsmuseum in Huna- |

wihr besucht. Am Abend
war ein gemiitliches
Beisammensein.  Um
22 Uhr verabschiede-
ten sich Einige, um den
Nachtwédchter auf sei-
ner Runde zu begleiten.




Weiter ging es |
nach Miinster in
das Maison de
Fromage, mit &
einer Kiseschau |
zu Herstellung
des  beriihmten
Miinsterkases.

Der restliche Tag beinhaltete die Besichtigung des
Stddchens Eguisheim und Kaysersberg.

ganze Tag von starkem Regen tiber- Heuf—anach
schattet. Am darauffolgenden Tag

konnten die wichtigsten Sehenswlir-
digkeiten Colmars mit einem wei-
fen Minizug besichtigt werden, um
darauf die Stadt auf eigene Faust zu
erkunden. Die schone Strecke iiber i
Marckolsheim fiihrte uns zu unserem
nichsten Ziel — Neuf Brisach, mit
der gewaltigen Stadtbefestung des
Sonnenkonigs Ludwig XIV. Nach
der Besichtigung stand eine Fahrt
mit der Dampf-Schmalspurbahn am E
Programm.



Weiter ging es zum Ecomusée,
dem groBtem Freilichtmuseum
Frankreichs.

Einen schonen sonnigen Tag
hatten wir an unserem ,,Ruhe-
tag®“. Am spdaten Nachmittag
kamen wir zu einem geselligen

,langen® Tisch zusammen.

Am vorletzten Tag fuhren wir zum Porta Jeune Zentrum, wo das Herz jedes Mannes hoher schligt.
Das Bugatti Museum beherbergt hier Oldtimer, moderne Flitzer, sowie Rennautos jeglicher Art. Am
Nachmittag gab es noch eine Fiihrung durch das Textilmuseum.

Das Abschiedsessen genossen wir im Gasthaus Le Secret mit typischem elsdssischem Menii — Chouc-

Zu den Highlights dieser Reise gehorten nicht nur unzéhlige Se-
henswiirdigkeiten und kulinarische Gaumenfreuden — wie das tig-
liche, personlich gelieferte Friihstiicksbaguette - sondern auch die
Geburtstage unserer Annemarie Kendlbacher und Ingrid List, so-
wie die musikalische allabendliche Begleitung von Erich und die
vorgetragenen Gedichten und Versen von Ingrid. Den Abschluss
der Reise kronte ein Gstanzl von Erich, Toni und Werner, welches
als Dank an Ingrid und Manfred fiir ihre perfekte Reiseleitung und
Beratung, dargebracht wurde. (Siehe Seite 17!)

"
G H G Gas-Handels-Gesellschaft mbH :

Werner

+

6065 Thaur Beratung
Bert-Kdllensperger-Str. 3

Tel.: 05223 /527 09 VerkaulfSSte“e
Fax: 05223 /527 09 4

E-Mail: thaur@gashandelsgesellschaft.at .

2440 Gramatneusied|

Betriebsstralie 6

Tel.: 02234 / 50 0 82

Fax: 02234 /50 0 82 16

E-Mail: gn@gashandelsgesellschaft.at

Sonderpreis fur Clubmitglieder mit Clubausweis!
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Neues vom Gas im Wohnmobil

Neuerrichtung von Gasanlagen:

1949 geschaffen, die nun einheitlich in Europa gelten soll. Diese Norm regelt
leider nicht das Problem der verschiedenen Gasflaschen-Anschliisse, sondern
nur die Installation von Fliissiggasanlagen in bewohnbaren Freizeitfahrzeugen
und zu Wohnzwecken in anderen Fahrzeugen (z.B. Dauercamper auf Cam-
pingplitzen. Seit Jinner 2006 gelten in Osterreich bereits die Bestimmungen der ONORM EN 1949

Wartung bestehender Gasanlagen:

Seit Dezember 2006 gibt es nun auch eine Priifrichtlinie -G 107- welche den Betrieb, die Wartung und die
Uberpriifung von Gasanlagen in Campingfahrzeugen mit einem maximalen Betriebsdruck von 50 mbar re-
gelt. Als Campingfahrzeuge gelten Wohnwagenanhinger, Reisemobile, sowie wohnwagendhnliche Auf- oder
Einbauten in Fahrzeugen, die zu Wohnzwecken dienen.

Ausnahmen:

Mobilheime (Dauercamper) fallen nur dann unter die EN 1949, wenn eine Herstellerbescheinigung nach EN
1949 vorliegt, anderenfalls gelten die Bestimmungen, die fiir Gasanlagen in Gebduden gelten. Diese miissen
von einem konzessionierten Installateur gepriift werden.

Priifung in Osterreich:

Die Uberpriifung hat spitestens 2 Jahre nach der Erstabnahme durch den Hersteller zu erfolgen und ist dann
alle 2 Jahre zu wiederholen. Wenn die Gaspriifung nicht ordnungsgemaf3 durchgefiithrt worden ist, kann es
bei einem Unfall zu Problemen kommen. Im Ausland kontrolliert die Exekutive auch das Pickerl, die Stafen
konnen saftig ausfallen.

Wer darf eine Gaspriifung durchfithren?

Nur Personen mit einer Ausbildung nach Priifrichtlinie G 107.

Obwohl die Priifrichtlinie in Osterreich im Jinner 2007 in Kraft getreten ist, gibt es bis dato keine Durchfiih-
rungsverordnung (PBCtV).

Vorerst gilt, dass bei der § 57a Uberpriifung die Gasanlage, die nicht zum Betrieb des Fahrzeuges notwendig
ist (gasbetriebenes Fahrzeug), dzt. nicht gepriift werden muf3, es liegt aber im Ermessen des Priiforganes eine
giiltige Plakette zu verlangen, denn die Euronorm ist bereits giiltig. Dieser Mangel darf nicht unter ,,Beurtei-
lung®, sondern nur unter ,,Bemerkung® als Hinweis fiir den Benutzer im Protokoll angefiihrt werden.

Gaspriifung:

Druckpriifung zum Priifen der Dichtheit aller Leitungen.

Sichtpriifung von Gasregler und Schlauch. Beide miissen alle 10 Jahre getauscht werden.

Sichtpriifung der gesamten Gasanlage.

Funktionsprobe, insbesondere Kontrolle der Ziindsicherungen und Zwangsliiftungen.

Ausstellen der Priifbescheinigung, die im Fahrzeug mitgefiihrt und bei Kontrollen vorgezeigt werden muss.
Anbringen des Pickerls, neuerdings mit Jahres- und Monatsangabe.

Kontaktadresse fiir ,,Die bunte Seite*: DI Helmut Stumpe, Dr. Stumpfstraie 19, 6020 Innsbruck, Osterreich
Tel.: +43 (0)660 2189234 - E-Mail: h.stumpe@chello.at

@& -



*JEDEN TAG DIESES
BUCHSENSENFLEISCH. DIE
PARKVERWALTUNG KOWNTE
UNS MAL WAS ANDERS
SCHUICKEN

"Hallo Peter, hier ist der Karl. Du kannst Dir gar
nicht vorstellen, wie gut es tut, einmal von allem
weit weg zu sein."

CXranebitterhaof

HOTEL - WIRTSEHAUS - LANDWIRTSCHAFT - CAMPING - BHOF
RISTORANTE « MINIGOLF - LIEGEWIESE - STADL + BAR203

Coreditionreiclhe —~Clertisse roller cbertsfrende
L -

Kranebitter Allee 203 - ASGO20 lonshrock - Tel. +43/512/28 19 58 ¢ Fax +43/512/28 19 58-130

infogakranebhitterhofllat « www. kranebitterhollar

Hotel im Tiroler Landhausstil, Wirtshaus mic Sonnenterasse und Stuben,
ariginell gebaute N‘”Higﬂlrﬂn]:!gt.‘
Ristorante gi;'i':ll'-l'-ni:r von Mi. bis So. 15:00 Uhr bis 23:00 Uhlr, Mo, + IDi. I{ulu:tqt_r‘

Cam ‘I.'.'i:llg[‘.rl:l Lz WWW.t.':l!'l'l[:lnil'lg--kl‘.‘lﬂl:l‘!jlI'r_"l‘l'l'l::llr...'-ll. Fit} Htl.'."pl."itz.;:,
morderie 5::.:|il.i'||‘:i|1.rir;||lLll'l.gt:tl, :‘;l:lup, ee. Kranebitter Allee 216 | G020 lnnsbruck,

M) ' gedffner von Dienseag bis Samscag 18:00 Uhr bis 02:00 (2) Uhr

@& -



o 0y BATTERIEN V&S GMBH
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q G bepark 17
Ml o Lo
@;e Telefon 05223-53 6 46
A Fax 05223-53 6 46-11

E-Mail:office@akku.co.at
www.akku.co.at

WIR FUHREN:JEDEN AKKU,JEDE BATTERIE!
Mo. - Fr. 8:00 - 12:00 u. 13:00 - 17:00 Uhr

marinas.at

Besuchen Sie uns unter:

WWW.kfz—eisner.al'

KFZ-Fachbetrieb Erich Eisner

Bundesstraf3e 5 - 6114 Kolsass
T 05224 / 688 68-O0 - F 05224 / 688 67

info@kfz-eisner.at

www.kfz-eisner.at

K fz - FACHBETWRIERB
Erich Eisneﬁ

€W ..
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Das Haus am Platz.
Gutburgerliche Kuche. iRAB =
Im Tiroler Stil gehaltene Raumlichkeiten. “_ . i
o Wy

Groler schattiger Gastgarten.

Wir empfehlen uns fur:

- Hochzeiten
- Familien und Betriebsfeiern

- Ausflige und Seminare

Wir freuen uns auf ihren Besuch!
lhre Fam. Kastner-Marsoner und Mitarbeiter

Clubabend jeden 1. Mittwoch im Monat

Fam. Kastner - Marsoner
Dorfstralle 31 - A-6122 Fritzens
Tel.: +43/5224/52212 Fax: +43/5224/52212-3
www.fritznerhof.com info@fritznerhof.com
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Kurt und Anne haben sich wieder einiges einfallen lassen, um uns ihre Heimat Bayern naher zu
bringen. Diesmal fuhrten sie uns in den Bayr. Wald. Treffpunkt war der Sportplatz in Jandelsbrunn.
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Die meisten Navis wollten uns
von einer Bricke stlirzen um
das Ziel auf klrzestem Weg
zu erreichen. Die Anreise er-
folgte in zwei Etappen, da die
FUhrung bei der Fa Knaus auf
50 Personen begrenzt war. Die
erste Gruppe konnte das Werk
am Donnerstag besuchen. Es
war interessant zu sehen, wie
ein Wohnmobil entsteht.

Wir bedanken uns bei der Fir-

ma Knaus/Tabbert, insbeson-
dere bei Frau Kathrin Krinnin-
ger fur die FUuhrungen.

Bis zum Abend sind dann alle
Teilnehmer eingetroffen und es
gab ein Treffen im Lokal ,Som-
mer®, das extra fur uns trotz
Ruhetags aufgesperrt und uns
mit Bayrischen Schmankerin
verwohnt hat.

Am spateren Abend hat sich
ein Teilnehmer noch eine Mit-
ternachtseinlage ausgedacht:
Abschleppseil prifen. Es ging
darum, wer hat das belastbars-
te Abschleppseil. Einer unserer
Mitglieder stellte dazu dankens-
werterweise sein  Wohnmobil
in den Stralkengraben und wir
konnten unsere Abschleppsei-
le testen. Gunter stellte sich mit
seinem Allrad als Zugpferd zur
Verflgung.

Ingrid’s Seil hielt aber erst
stand, als es doppelt verwen-
det wurde. Es war eine interes-

@& -

e —
o
—d

sante Einlage, sollte aber vor-
her im Programm angekundigt
werden!

Am Freitag ging die Fahrt zum
Kurpark in Grafenau. Dort war
auf Initiative des 2. Burger-
meisters Herrn Wolfgang Kunz
und des Tourismusverbandes
mit Frau Karin Friedl alles fur
uns hergerichtet: Jede Menge
Steckdosen fur Strom

Am Abend wanderten wir im
Park entlang zum Gasthaus in
der Stadt, dort gab es gesch-
morten Ochsenbraten und flr
die Vegetarier Nudeltaschen
mit Kurbisfulle.

Wolfgang
Kunz und Frau Karin Friedl ga-
&

Vizeburgermeister



ben uns auch die Ehre.

e e il .

Wir bedanken uns nochmals
fur die freundliche Aufnahme
in Grafenau und koénnen die
Stadt, den Kurpark und beson-
ders fur die Wohnmobilisten,
den neu errichteten Wohnmo-
bilstellplatz (siehe Titelseite)
nur empfehlen.

Samstag: Wir werden von zwei
Bussen, welche die Stadt kos-

tenlos zur Verfugung gestellt

hatte, zum Bayrischen Natio-

nalpark gefahren, wo wir zuerst

den Baumwipfelweg erwander-

Nach einer warmenden Ein-
kehr im Cafe durchstreiften
wir den Tierpark, der sich in
herbstlichem Gewand prasen-
tierte. Die Gehege sind sehr
vorbildlich und wir konnten die
Tiere fast hautnah erleben.

e, B Y N

kehr nach Gra-
= fenau war un-
! ser nachstes
Ziel der Park-
4 platz der Firma
4 JOSKA in Bo-
2 denmais.

¥ Am Abend gab
es im Res-
taurant Gansl
B mit Blaukraut
i und jede Men-
ge Bier. Dies-
mal verlief die
Nacht ruhig, es
gab keine Mit-

@& -

ternachtseinlage mehr.
Sonntag: Das Programm war,
wie sonst bei unseren Fahrten
ublich, noch nicht zu Ende. Wir
besuchten bei der Fa JOSKA
die Glasblaserei und anschlie-
Rend schlenderten wir durch
die  Ausstellungshalle und
konnten uns an den schonen
Glassachen nicht genug satt
sehen.

Den Abschluss der gelunge-
nen Veranstaltung bildete das
Weillwurstessen im Restau-
rant.

Wir bedanken uns auch bei der
Fa. JOSKA, insbesondere bei
Frau Etzel, dass sie uns den
schonen Parkplatz zur Verfu-
gung gestellt hat.

X i

Nochmal auch unseren Dank
an die beiden Organisatoren
Kurt und Anne.

Helmut Stumpe
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Am Fahrableger zur Uberfahrt auf die Urlaubsinsel fragt ein WoWa-Camper den Schiffer,
was eine Uberfahrt kostet. "Fiinfzig Euro!" - "Was? Das ist ja der totale Nepp!" entriistet
sich der Camper. "Ja wissen Sie" belehrt ihn der Schiffer, "Jesus ging tiber den See zu Fuf3."
- "Kein Wunder", meint der Camper, "bei diesen Preisen!"
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Sechs Kuchentipps, die man nicht mehr vergift
Schneidetrick hilt Tomatensamen fest
Wer Tomate und Mozzarella auf einem Teller anrichten mochte, kennt das Problem: Die Samen fallen
aus den Tomatenscheiben heraus und landen auf dem Schneidebrettchen. Schon sieht das nicht aus. Aber
woran liegt das? Der Fehler liegt darin, dass viele die Tomate mit dem Strunk nach oben schneiden. Doch
das fithrt dazu, dass die Tomatensamen nicht mehr ausreichend Halt haben. Wer hingegen die Tomate so
positioniert, dass der Strunk nach links oder rechts zeigt, schneidet die Scheiben so, dass die einzelnen To-
matenkammern bestehen bleiben. Der Samen hat gentigend Halt am Tomatenfleisch und féllt nicht heraus.
Am besten benutzt man ein gezahntes Messer, dann rutscht man nicht von der glatten Schale ab und auch
diinne Scheiben gelingen. Und zum Schluss: Entfernen Sie besser den Strunk der Tomate, denn dieser ent-
hilt das Gift Solanin, das in grofferen Mengen zu Ubelkeit und Kopfschmerzen fiihren kann.
Lochtrick verhindert Milchkleckern
Milchkarton auf und einen guten Schuss in die Kaffeetasse? Da ist Kleckern meist vorprogrammiert. Mit
dem Lochtrick kann man das ganz leicht verhindern. Hierfiir mit einer Schere oder einem spitzen Messer
einfach gegeniiber der Offnung ein kleines Loch in den Karton stechen. So wird dem Karton geniigend Luft
zugefiihrt und verhindert, dass dieser "nach Luft schnappt" - was zum Kleckern fiihrt. Der Trick klappt
tibrigens auch mit Saftkartons.
Zitronensaft ohne die Zitrone anzuschneiden
Wer nur ein paar Spritzer Zitrone braucht, kann mit einer dickeren Stricknadel ein Loch in die Frucht
pieken. Jetzt kann man so viel Saft herausdriicken, wie man braucht. So trocknet die Zitrone nicht aus und
bleibt langer haltbar. Es gibt sogar kleine trichterformige Aufsétze zu kaufen, die fiir eben diesen Zweck in
die Schale gesteckt werden konnen.
Dank Kern wird die Avocado nicht braun
Wer nur eine halbe Avocado braucht, sollte in der anderen Hilfte den Kern drin lassen und diese mit
Frischhaltefolie umwickeln. Dieser kleine Trick verhindert, dass die Avocado braun wird. Das liegt daran,
dass der Kern mit bestimmten Enzymen beschichtet ist. Wer den Braunungsvorgang bei Avocadocreme
verzogern mochte, kann bis zum Servieren entweder den Kern darauflegen oder ein paar Spritzer Zitro-
nensaft hinzugeben.
Der Zitronensafttrick funktioniert {ibrigens auch bei Obst wie Bananen, Apfeln oder Birnen. Die Siure
verhindert, dass das Fruchtfleisch braun wird. Wer zudem eine Avocado schneller reifen lassen mochte,
wickelt diese zusammen mit einem Apfel in Zeitungspapier ein. Der Apfel produziert das Reifegas Ethylen,
das dann auch auf die Avocado Einfluss nimmt.
Sahne ohne Butterkliimpchen steifschlagen
Damit die Sahne nicht gerinnt, sollte diese ausreichend gekiihlt sein, bevor man sie schlagt. Auch das hohe,
schmale Rithrgefaf; kann einige Minuten in den Kiihlschrank, damit es nicht mehr Zimmertemperatur hat.
Langer als fiinf Minuten sollte die Sahne generell nicht geschlagen werden.
Auch der Fettgehalt sollte nicht zu niedrig sein. Empfohlen werden mindestens 30 Prozent. Wenn die Sah-
ne so gar nicht fest werden will, kann auch zu Sahnesteif oder Eischnee greifen. Ist die Sahne fest, sofort
authoren.
Klare selbstgemachte Eiswiirfel gelingen nur mit sauerstoffarmem Wasser - woran das liegt?
Die kleinen Sauerstoftblaschen im Wasser bilden winzig kleine Hohlen im Eis, die Wiirfel wirken optisch
weif3, nicht klar. Um den triitben Kalk aus dem Wasser zu entfernen, kann man das Wasser filtern - oder
man benutzt stilles Mineralwasser. Man kocht das Wasser besser auf, dadurch wird der Sauerstoftanteil ver-
ringert. Nachdem es abgekiihlt ist, fiillt man es langsam in die Formen, um zu verhindern, dass sich erneut
Luft ansammelt. Jetzt steht klaren Eiswiirfeln nichts mehr im Wege.




£INLADUNG ZUR BUSFAHRT zum FREISTAAT
unDp zur MESSE F.RE.E NaACH MUNCHEN.

In der Zeit vom 10. bis 14.02.2016 findet in Mlinchen wieder
die Reise — und Urlaubsmesse f.re.e statt.

So wie alle Jahre werden wir diese Messe wieder besuchen
und zuvor beim Freistaat in Sulzemoos vorbeischauen.

Am 12.02.2016 um 07.00 Uhr fahren wir mit dem Bus in
Vols bei der Cyta weg und werden kurz vor 10.00 Uhr beim
Freistaat eintreffen — Mdglichkeit zum Einkauf von Zubehor
(-10%). Um die Mittagszeit Weiterfahrt zur Messe.

Wegen der Anzahl der Sitzplatze im Bus besteht begrenzte Teilnehmerzahl. Also bitte rasch
anmelden bei:
Manfred List, Tel.: +43 688 81 52 2 27 oder manfred.list@tele2.at
Im Preis von 15.- € pro Person sind Busfahrt und der Messeeintritt enthalten.
Uberweisung der Teilnehmergebiihr auf die Sparkasse Schwaz AG:
1. Tiroler Wohnmobilclub
IBAN: AT36 2051 0003 0000 5717 / BIC: SPSCAT22XXX
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Ratselauflosung
von
Seite 3 und 14
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Die Gstanzln hat beim Abschiedsabend der Erich mit Gitarre, Werner u. Toni vorgetragen.

1.) Ingrid und Manfred de sein guat beinand, 5.) Die Busfahrer die gehen bei den Reisen immer frei,
de hab’n uns g'tithrt durch das Elsdsserland. die Reiseleiter sein leider nit mit dabei.
Alles hat g'klappt ja ganz wunderbar, Des woaf? nit a jeder und bleibt a nit still
de zwoa ja de konnen’s des isch wirklich woar. Schreit: Mir sein koa Bus, mir sein ein Mobil !!!
Holladaridio..... Holladaridio.....
2.) Manfred, Werner und Erich recht fein, 6.) Die Ingrid aus Innsbruck die suachat an Frosch,
doch hat sie an Edelzwicker is mitn Frosch nix

de bringen’s Baguette in das Wohnmobil hinein.
Doch soll des net Usus werd'n des isch koa Frag;,
sonst wird’ des fiir de drei a richtige Plag’

Holladaridio.....

mehr los.
Otto mit der Pfeif 'n wascht die Reifen recht fein,
doch fahrt er bald wieder in d‘Letten hinein.

Holladaridio.....
3.) Des Essen und Trinken des isch ja ganz fein,
aber beim Zahlen da isch der Wurm immer drein.
Die oan wissen nit - was sie g’habt habn
und die andern de rechnen’s sich’s oanfach nit zamm.

7.) Die Reise ist zu Ende wir hab'n sie genossen,
hat’s hin und wieder - amol auch gegossen.
Wir danken den beiden und des isch gewif3,
der Ingrid, dem Manfred, der Familie List !

Holladaridio..... Holladaridio.....

4.) Der Willi der hat a Essen entdeckt,
des Chouchroute des hat ihm ganz sakrisch geschmeckt.
Sechs, sieben Mal gegessen und des ganz geschwind,
dafiir plagen ihm jetzt - ganz teuflisch die Wind.

Holladaridio.....
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Tel. +49 (0) 8563 -96 130

Wi ARreRHOFDE
+ Vielfach primierte familidre

Atmosphire N

+ Erholsame Kur-Aufenthalte
mit Spitzen-Therapeuten

+ Kostenlos: Therme 34°C direkt am Platz
1. tropisches Naturhallenbad

+ Camping Familienurlaub: ' : : :
Badezimmer direkt am Stellplatz, Hauptstrafie 3 - Lengham + 84364 Bad Bimbach

Gasstrafe, ab 100qm grof, WLAN, Tel. 08563 /9613-0 « Fax: 08563 /96 13-43

neues Premiumsanitir u.v.m. info@arterhof.de « www.arterhof.de

Service und Garantiestltzpunkt

Alles fir Camper und Caravan
Zubehbreinbau fiir Camper und Caravan

www.campershop.at Einbau
: Service
Tel. 05238 54055 Fax: 54568 Reparati

Danke fiir Ihr Vertrauen zu Campershop. Trumaservice

Auto Heiss - Schieflstand 3 a- A 6401 Inzing

Service fir Camper und Caravan
Neu vor Inzing mit 400 m* Shop und neuer Werkstatte fir Camper u. Caravan ‘

Offnungzeiten: Mo. - Fr. 8h-12hund13h-18h  Shop: Sa.von8h-16h
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#' l“ . GAS-TANK-
| K.“ FLASCHE

| 'm 5 mit Anschliissen

i | fir ganz Europa.

Preis € 150,-- voll gefillt!
Auskunft unter: 0650-5003190

Wolfgang Freudenthaler
6401 Inzing, Schollerweg 1

His wisder Flaschen tausehen
Jederzeit tanken an uber 2309
Tankatasllen deuvtschlandweat 1

Fullung bis su 70 & gunatiger
{38 nach Land / Ortl

Gan molbar tanken dborall in EBurcopa

Emin Entlseren der Flasohs nocig |
Fullen Sie selbst halbleste
Flaschan wisdsr amuf

Suche
gebrauchte
Winterreifen

mit Felgen

fur mein

Wohnmobil Fiat Ducato Maxi 2,8
JTD Modell 230 Bj. 2001.

Reifen Dimension:
215/75 R 16 C

Traglast 113/111 (8 PR)

Felgen 6 J x 16 H2 ET 68
(5x130)
ev. mit Metallventilen.

Tel: 0512/30 45 48
Handy: 0650/7543288

Robert Ostermunchner
Thurnfelsstrale 10
6176 VOls

Fahrradtrager
Dethleffs
far
4 Rader
(Originalartikelnr.
783595
It. Dethleffs) —
neuwertig,
1 Jahr alt,
2x gebraucht,
Neupreis € 401,00
- Verhandlungs-
basis
€ 200,00
Peter Kodera
Innsbruck -
Email:

vantil

Explasianssicher durch Ubsvdruck-

peter.kodera@aon.at

Won Rammses Wermer

Fotos: Tony Hegewald/pixelio.de
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Die verschiedensten Organisationen geben
Identifikationskarten zum Nachweis der Iden-
titdt gegeniiber dem Campingplatz- oder Stell-
platzbetreiber aus. Je nach Karte wird auch
von den Campingplatzbetreibern ein Rabatt
auf die Campinggebiihren gewéahrt.

Enthile die Karte die persinlichen Daten wie
Name, Anschrift, Gebhurtsdarum und die Ausstel-
lungsdaren des amilichen Reisedokuments (Pass),
geniigt meist die Vorlage der Karre als Idenrifika-
tion. Manche Linder verlangen aber zusirdich
das amtliche Reisedokument, Zur Sicherstellung
verbleibt meistens dic Karte bis zur Bezahlung der

@& -

Welche Rabattsysteme
zahlen sich wirklich aus?

Ein Uberblick iiber die géngigen ErmaRigungskarten fiir Camper.

Gebithren beim Placzbetreiber. Die Tabelle auf der
nichsten Seite zeigr die wichtigsten und bekanntes-
ten Rabartkarten auf, nihere Details indet man aul
den jeweiligen Homepages der Aussteller.

Die Angaben bezichen sich grundsiezlich auf einen
Standard-Seellplarz und zwei Personen. Angaben
zu Anzahl und Aler der Kinder, Hunden, Strom,
Warmwasser, Dusche etc. sind bei den jeweiligen
Campingplitzen im Internet ersichtlich, Kurtaxe
oder sonstige Gebithren sind meist nicht inkludiert
und extra vor Ore zu bezahlen. Die Preis- und Giil-
tigkeitsangaben sind Richrwerte, Alle Angaben sind

ohne Gewiihr!



Rabattsysteme

(ampingCard ACSI 2015

CampingCard ACSI und
Steliplatrfiahrer 2015

. campingeiudat

W Compimacarel com

(amping Cheque Kawan Group 5.4.5.

W COmpARgUe L. o
campinguivb.al

Brit Stops 2015
Meist keane Ver- und
Entsorquagamesglichiest!

wwn.verlogchap.de

Winzeratias 2015
Dreutschland und Bargenland
Fattore Amico 2015

ftakien

wiwwreriagshop de

i campingclubat
compinguhrer ador. de

Best Deal Camping Card
CampingMavigatar

W Crapngngatr com
Camping Key Europe
wiwdampingclo.of

Wi Lampingey

() Camping Card International
wwwcampincoedimternational com
www.compinglub.or

France Passion

W TGP0
wivwseragshop.de

Espana Discovery
WwwEnanG-dEveTe

FAZIT

Anzahl der Platze
Anspriach auf einen Standandplat

040 Campingptatze
9010 Stellplitze.
Anspruch auf einen Standandplate

und

666 Plitze in suropdischen Lindem.
Anspruch auf einen Standardplatz

{lber 50K Gastgeber wie Winzer,
ey e
Munﬁuuw
Nordirland an

Gebishrentred bel 160 Winzem
ibemachten und den

Wen genicen

CGebihrenfrel bei 525 Gastgeber in
llen Halhenischen Regionen

1E00 Pldtze in
earopaischen Lindem,
Arspeach auf einen Standardplatz

550 Best-Deal-Campangplitze In
europdEchen Landen,
Anspruch auf einen Standardplats

| Vird als Rabattkarte suf 2500 Platee
in europétschen Lindem akzeptien,
Dient auch als anerkanes
Identitatsdokument

1850 gastireundlichen Zieken

140 Gastgeber verteilt 2uf dre
autenome Regionen Spaniens

Gewahrter Rabatt in %

Bis u 50%.
Jeniach Platz und Salsan
redchen die Kosten fir pwed
Erwachsene von wilf bis
1& o peoTag

| Biszu50%

16~ pro Nacht

Fostenlose [t
filt Wohnemobile) file Inhaber des
Verzeichnisses fir manimal
4 Stunden

Kastenlose (bernachtiung fnur
fr Wehnimsobibe) fir inhaber des
Verzeichnisses

¥ostendose Ubemachtung (nur
Fir Wiohnmobile) fir Inhaber des
Werzeichnisses

Dot jesweils qewihrte Rabat!
I&2 bet den Pldtzen angefithil.
(bermachtungen gibt es
schon ab 10,

Der jeweils gewahete Rabatt ist
b den Platzen ersichtlich.
Rabatte aiach fiiv Fikren,
Heacken et

[hermachtung
9200 Wohnmobil-Stellplime bes | 1r'Wohnmobie) fir Inhaber des
Verpeichrisses

Ermaligungen bis 10 5%
werden teilwoise pewihi

Kastenbose {rur

Kostenose Dbemachtung (nut
fidr Wohnmaobile) fir Imhaber des
Verzeichnisses filr maximal
14 Stunden

Vior- und Nachsatson

Yor- und Rachsalsan

Ganges Jahr

22.315be 31316

Ganzjihrig

Vor- und Nachsaison

Sakoningaben beim
jevsitigen Platz

Ganzes Jahr Je nach Platz
bis 7w 10 %

Ganzes Jzhr

bandes kahe

Garces lahr

inkludiert

Nein

Preis in Ewro

Iahresheitrag filr Buch und
Karte 14,95, Porta 3,20,
Echaltlich beim Osterreichischen
Camping Club

Jahresbweitrag il Busch nd
Karte 24,95, Porto 4, -
Erhasttlich beim Osterrichischen
Camping Club

[ie Cheques mitssen vor der

34,90 plus Portn

35~ phus Porto

ADAC Camping- oder
Stedlplaazfishaur jo pach
Gubiet von 20,60 bis 22,70
plus Porto

Girats
(Apg kostendos)

Um 17, betm Osterreichischen
Camping Club erhallich.

Ist In det Mitghedschatt beim
Ostesreichischen Camping Club
inkludiert.

29— pius Forio

22, plts 6,— Portt

Die diversen Rabattsysteme bieten fir den Camper einige Einsparungsmdalichkeiten. Voraussetzung ist allerdings eine exakle
Urlaubsplanung mit gezielter Auswahl der geeigneten Rabattkarte und den mit dieser Karte verkniipften Pldtzen.

& =
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Warnung vor Dieben im
Weihnachtstrubel

Die Polizei warnt vor Taschendieben, die auf Christkindlméarkten und
an Punschstinden verstiarkt aktiv seien. Begehrtes Diebsgut seien
Handys und Geldtaschen. Die Exekutive empfiehlt, Wertgegenstiinde
dicht am Korper zu tragen.

§

Taschendiebe arbeiten meist in Teams mit klarer Rollenaufteilung, so
das Bundeskriminalamt. Die Opfer werden angerempelt oder anders
abgelenkt und bestohlen.

X

Ablenkungsmanover aller Art

Einbeliebter Trick sei das absichtliche Fallenlassen einer Geldborse. Das Opfer hilft beim Aufsammeln
der Miinzen. Danach fehlt ihm die Handtasche oder die Geldborse ist weg. Auch Fragen nach der
Uhrzeit oder dem Weg sind beliebte Ablenkungsmandver. Oft wird dabei auch eine Zeitung oder ein
Stadtplan vor das Gesicht des Opfers gehalten, um so unbemerkt stehlen zu konnen.

Eine relativ neue Methode, die gerne an Einzelpersonen in Kaufhdusern angewendet wird: der
Riicken der Jacke der Zielperson wird mit eine schmutzigen Fliissigkeit bespriiht. Ein ,,Passant®
macht den Kunden darauf aufmerksam und hilft dem Opfer beim Reinigen der Jacke und das Geld ist
aus der Jacke verschwunden. Oder: am Parkplatz wird ein Reifen angestochen, die Téter verfolgen
das Fahrzeug und ,,helfen* beim Radwechsel. Im Trubel raumt einer das Auto aus.

Taschendiebe konzentrieren sich voll auf ihr Opfer. Sie meiden den Augenkontakt, um spéter nicht
wiedererkannt zu werden. Sie brechen ihr Vorhaben beim leisesten Verdacht auf Gefahr ab und
suchen nach anderen Opfern. Aufmerksam durch die StraBen zu gehen konne helfen, denn Téter
mogen es nicht, wenn man ihnen ins Gesicht sieht, erklirte die Polizei.

Tipps der Polizei

o Tragen Sie Geld, Kreditkarten und Papiere in verschlossenen Innentaschen moglichst dicht am
Korper.

o Bewahren Sie den Code ihrer Kreditkarte nicht gemeinsam mit ihrer Karte auf.
e Vermeiden Sie das Hantieren mit groBeren Geldmengen.

o Tragen Sie niemals viel Bargeld bei sich, beschrénken Sie sich auf die Menge, die Sie an dem
jeweiligen Tag unbedingt bendtigen.

e Verteilen Sie Wertsachen auf mehrere Taschen.
e Gehen Sie dem Gedringe an belebten Orten — dem bevorzugten Terrain der Diebe — aus dem Weg.

e Tragen Sie im Gedridnge, vor allem in 6ffentlichen Verkehrsmitteln, Thre Tasche oder Thren
Rucksack verschlossen und vor dem Korper oder fest unter dem Arm.

e Vor allem fiir Ménner gilt: Bewahren Sie Thre Geldborse immer in den
vorderen Hosen- oder Innentaschen auf.

e Vorsicht ist geboten, wenn sich jemand plotzlich dicht an Sie dréangt.
e Vorsicht ist bei Handtaschen mit Magnetverschliissen geboten.

o Hingen Sie ihre Tasche bei Lokalbesuchen nicht auf die Stuhllehne oder
stellen Sie sie nicht unbeaufsichtigt ab.

e Sicherster Tipp: lasse keine fremden Personen néher als eine Armlénge an
Dich heran!

o 2
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R EI fen Tea m www.reifenteam.at

- Spezielle Preise fiir Mitglieder des 1. Tiroler Wohnmobilclubs

- Fachménnische Beratung und Montage

- Reifen und Felgen fiir alle Fahrzeuge und Einsatzbereiche

Das Reifen Team empfiehlt fiir Wohnmobile den ,MICHELIN AGILIS CAMPING*

6065 Thaur, Bert Kdllensperger Str. 8, Tel.: 05223/57800
6020 Innsbruck, Andechsstr. 67, Tel.: 0512/344310

5600 5t. Johann i. B, Industrie Str. 56, Tel.: 06412/8134
3580 Tamswegq, Hans-Schmid-Str. 1, Tel.; 06474/28732

CAMPINGWORLD cpffosc gy

Das Reisemobil.

NEUGEBAUER nesmann WESTEALIA

o ANKAUF ¢ VERKAUF ¢ SERVICE * VERLEIH ¢ ZUBEHOR +BISCH°FF
Hauptsitz Neunkirchen um 3.000m? vergrofert!

HAUPTSITZ,

KOMPETENZ- UND

SERVICECENTER

- 2620 Neunkirchen

— — - Wiener Strape 96

ZWEIGSTELLE GMUNDEN Tel. +43/2635/20 22 20
4810 Gmunden, Neuhofenstrafie 44

Tel. +43/7612/20 95 30

GROSSTE AUSWAHL AN NEU- UND GEBRAUCHTFAHRZEUGEN IN OSTERREICH
WIR SCHEUEN KEINEN VERGLEICH!

= Www.camping-world.at B3

:-‘t\_:' -22

l"\-tﬂ‘




WUNDERMITTEL BEWEGUNG

Was ist das ideale Medikament fiir Herz-Kreislauf-Patienten? Eines, das gegen viele Ursachen des Herzleidens
gleichzeitig wirksam ist. Eines, das die Beschwerden lindert, ein Fortschreiten verhindert und die Besserung
einleitet. Dabei greift es nicht in einen bestimmten Regelkreis ein, sondern verbessert die Kérperfunktionen
insgesamt - wirkt also ganzheitlich. Schliefllich soll es gut zu dosieren sein, keine Nebenwirkungen haben,
nicht viel kosten und auch nicht bitter schmecken. Ein solches Medikament wire ein Segen! Und wir brau-
chen nicht langer danach zu suchen - wir haben es bereits. Dieses Wundermittel heifdt: Bewegung.

«.EINE HERZENSANGELEGENHEIT

Am deutlichsten profitieren Herz und Kreislauf von sportlicher Betitigung. Eine Reihe von Risikofaktoren
schadigen auf die Dauer das Herz, am Ende steht der Infarkt oder die Insuffizienz, ein Zustand, in dem das
Organ seine Pumpfunktion nicht mehr ausreichend erfiillen kann. Die Ursachen sind bestens bekannt: Sie
heilen Ubergewicht, Diabetes, Bluthochdruck und erhéhte Blutfette. Durch Bewegung werden all diese Ris-
ken gleichzeitig gemindert.

Regelmifliges Training bewirkt dabei eine Umstellung des Stoffwechsels, die nicht nur das Leben verldngert,
sondern auch das momentane Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit steigert. Das sympathische Nerven-
system, das Herz und Blutgefdfle steuert, entspannt sich, wodurch der Blutdruck absinkt. Gutes HDL-Cho-
lesterin beginnt zu steigen, gleichzeitig fallt "boses” LDL-Cholesterin ab. Es verdndern sich die Fliefleigen-
schaften des Blutes, das infolge weniger zu Verklumpungen neigt und fliissiger wird - die Durchblutung des
Herzmuskels wird verbessert.

ES IST NIE ZU SPAT!

Auch wenn bereits Herz-Kreislauf-Erkrankungen bestehen, kann Sport noch helfen. Kommt Bewegung ins
Blut, wird Schlimmeres verhindert, Schiden an der Innenwand der Blutgefifie bilden sich sogar wieder zu-
riick. Gerade bei der koronaren Herzkrankheit, bei der sich {iber viele Jahre cholesterin- und kalkhaltige
Plaques an den herzversorgenden Koronararterien gebildet haben und diese einengen, bessern sich die Be-
schwerden. Wissenschafter, die dem Phdnomen auf den Grund gehen wollten, stellten fest, dass eine ver-
minderte Reaktionsfahigkeit der Koronararterien durch Bewegung wieder hergestellt wird. Bereits nach vier
Wochen Training konnen die Herzgefifle - wenn nétig - 29 Prozent mehr Blut transportieren als zuvor.

Das bedeutet fiir viele Menschen mit Angina pectoris, der so genannten Herzenge, eine gewaltige Erleichte-
rung. Und im Ernstfall - bei drohendem Herzinfarkt - kann diese gesteigerte Reaktionstahigkeit lebensrettend
sein. Bei Patienten, die bereits einen Herzinfarkt hinter sich haben, kann die Gefahr, an einer Herzerkrankung
zu versterben, schon durch zwei Stunden Training pro Woche um 20 Prozent gesenkt werden. Das ist mehr,
als jedes andere Medikament zu leisten vermag. Gleichzeitig sinkt auch die Wahrscheinlichkeit, in ein Kran-
kenhaus eingeliefert werden zu miissen.

DAS HERZ TRAGT DEN BAUCH

Bei Ubergewicht lasten die Pfunde schwerer auf dem Herzen als auf den Beinen. Vor allem der dicke Bauch
wird dabei zur Gefahr. Ab einem Bauchumfang von 90 Zentimetern bei Frauen und 100 Zentimetern bei
Maénnern werden Herzinfarkte immer wahrscheinlicher. Bewegung ist hier von doppeltem Nutzen: Man
nimmt ab und senkt gleichzeitig die Gefahr fiirs Herz. Wer dick geworden ist, hat lange Zeit mehr Kalorien
aufgenommen als verbrannt. Wer abnehmen will, muss dieses Verhiltnis also umkehren, mehr verbrennen
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und weniger essen. Durch Diiten bekommt man starkes Ubergewicht aber meist nicht in den Griff, die dau-
erhafte Erndhrungsumstellung mit viel Bewegung ist zumeist der einzig Erfolg versprechende Weg. Bis das
Bauchfett letztlich verschwunden ist, sind Sportler durch ihr Training geschiitzt. Denn: Gut trainierte Men-
schen haben auch mit Ubergewicht deutlich weniger Herz- und Gefaflkrankheiten.

LAUFEN SIE DEM DIABETES DAVON!

Diabetes, die Zuckerkrankheit, ist in den Industrienationen auf dem Vormarsch. Der Grund dafiir ist unser
zunehmend bequemer Lebensstil mit zu fettem Essen und zu wenig Bewegung. Zu Beginn der Erkrankung
sinkt die Empfindlichkeit des Korpers auf Insulin, das fiir den Transport des Zuckers in die Zellen verantwort-
lich ist. Schreitet der Prozess weiter fort, steigt der Zuckerspiegel im Blut und der Diabetes wird manifest. Be-
wegung unterbricht diese Entwicklung, indem sie die Zellen wieder empfanglich fiir Insulin macht. Diabetes
kann so in seinem Verlauf gebremst und sogar ganz verhindert werden. Patienten, die schon Tabletten gegen
hohen Blutzucker einnehmen miissen, kdnnen mit zunehmendem Trainingserfolg unter Umstidnden - immer
in Absprache mit dem Arzt - auf ihre Medikation verzichten.

BEWEGUNG AM BESTEN AUF REZEPT

Regelmiflige korperliche Betitigung hat sich damit als wirkliches Super-Medikament erwiesen. Mit einem
derartig effektiven Mittel sollte jedoch entsprechend vorsichtig und gezielt umgegangen werden. Wichtig ist
vor allem die richtige Dosierung. Am Anfang eines Lebens mit Sport steht daher der Besuch beim Arzt. Dort
werden Gewicht, Grofle, Bauchumfang und Korperfettgehalt genau bestimmt. Auch die individuelle Leis-
tungsfahigkeit wird ermittelt, was eine addquate Anfangsdosierung des Trainings moglich macht. Gerade
iltere oder kranke Menschen sollten diese Eingangsuntersuchung auf jeden Fall durchfiihren lassen, um sich
nicht zu tiberfordern. Aber auch Sportlern kann eine solche Standortbestimmung zur Optimierung ihres
Trainings niitzlich sein.

DAS HERZ GIBT DEN TAKT VOR
Es folgt ein dem Leistungsniveau entsprechend langsamer Beginn des Bewegungstrainings mit einer Aus-
dauersportart wie Radfahren oder Laufen. Die Intensitdt ist dabei sehr individuell anzupassen. Bei Men-
schen mit geringer Fitness kann schon flottes Marschieren ausreichen. Am einfachsten kontrolliert man die
Trainingsintensitét tiber den Puls: Je schneller der Herzschlag, desto grofler die Belastung. Bei untrainierten
Menschen im mittleren Alter sollte der Trainingspuls zu Beginn zwischen 100 und 120 Schldgen pro Minute
liegen. Wird nicht regelméfliig gemessen, liegt die Trainingsintensitit oft zu hoch. Das Resultat sind Schmer-
zen nach dem Training und Frustration. Haufigster Anfingerfehler ist ein zu forscher Beginn. Gehen Sie das
Training langsam und kontrolliert an! Der Arzt erklirt gerne, wie der Puls gemessen wird. Sehr hilfreich sind
zu diesem Zweck auch spezielle Pulsmessgerite, die in jedem Sportfachgeschift erhiltlich sind. Nach und
nach sollten die Trainingseinheiten auf eine Stunde ausgedehnt und am besten an jedem 2. Tag durchgefiihrt
werden. Um die Fettverbrennung anzukurbeln und Gewicht zu reduzieren, sind sogar tagliche Trainingsein-
heiten bis zu einer Stunde empfehlenswert. Spétestens nach vier Wochen kann
man im Spiegel sehen, dass es funktioniert.

DIE SPORTART MACHT DEN EFFEKT

Nicht jede korperliche Betitigung ist Sport, und nicht jede Bewegung ist Training.
Um Bewegung als wirksames Medikament einzusetzen, muss ein Mindestmaf
an korperlicher Belastung und Dauer gegeben sein. Aus medizinischer Sicht sind
Fun-Sportarten wie Ski-alpin oder Segeln zwar nicht verboten, ein zusétzliches
Ausdauer-Training wire aber anzuraten.

Der Trainingseffekt entspricht relativ genau der Belastung. Mit Ausdauer-
training wird also vor allem die Ausdauer verbessert. Mit Krafttraining eben
nur die Kraft, nicht aber die Ausdauer. Ausdauersportarten sind dadurch ge-
kennzeichnet, dass grof8e Muskelgruppen (mehr als 1/6 der gesamten Muskelmasse) mit méfliger Inten-
sitdt gleichmiaflig tiber lingere Zeit bewegt werden. Dazu gehéren Disziplinen wie Gehen, Laufen (auch
Laufband), Radfahren (auch Hometrainer), Schwimmen etc. Jeder kann eine fiir sich passende Sportart
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finden, die ihm auch Spafl macht - am besten in Absprache mit dem Arzt.

EINE LEBENSLANGE VERBINDUNG
Wenn Sie Bewegung als Medizin fiir sich nutzen wollen, ist das eine Entscheidung, die fiir eine lange Zeit, am
besten lebenslang gelten sollte. Wie bei einem Medikament kann Bewegung nur so lange nutzen, wie Sie diese
»einnehmen®. Schutzwirkung und Verbesserung des Stoffwechsels verschwinden nach dem Absetzen relativ
rasch - schneller, als sie erworben wurden. Ein Abbruch der Therapie bringt Sie somit um Ihre bisherigen Er-
folge. Beugen Sie vor, indem Sie sich Sportgruppen anschlieflen, Freunde, Bekannte und auch Thren Arzt eng
in Thr Vorhaben einbinden. So erhalten Sie Unterstiitzung wéhrend der Durststrecken.

Autor: Jochen Niehaus, Arzt ’ 'm’t}t q ‘ x HH gﬁ 3

"Gegen Ihr Ubergewicht hilft leichte Gymnastik", mahnt der Arzt.
"Sie meinen Liegestiitze und so?" - "Nein, es genligt ein Kopfschditteln,
wenn man lhnen etwas zu essen anbietet."”

Achtung wichtige Mitteilung!
Aus gegebenem AnlaB bitten wir alle Mitglieder etwaige Adresseninderungen umgehend bekanntzugeben. (An-
derung von Anschrift, Telefon-Festnetz, Mobiltelefon und E-Mail bzw. Mitteilung bei Neuanschliissen.)
Nur so ist eine ordnungsgeméBe Postzustellung bzw. ein Informationsaustausch moglich!
Meldungen an:  Manfred List - Zistererbichl 25 - 6200 Jenbach - Osterreich

Telefon: 0043 (0)5244 64 4 57 Mobil: 0043 (0)688 81 52227
E-Mail: manfred.list@tele2.at oder list.manfred@gmail.com

10 % Club-Rabatt vom WasserPeter
fir Wohnwagen und Wohnmobile im 1. Tiroler Wohnmobilclub!

Top-Produkte zur Tankreinigung * Wasserentkeimung
Fahrzeugpflege * Toilettenhygiene

Kauf was Gutes

MULTIMAN

Webshop: www.multiman.de
Individuelle, kompetente Beratung: pg@multiman.de ¢ Tel: +49 (0)89 800 718 35




DER NEUE ALPEN CARAVAN PARK ACHENSEE

www.camping-achensee.com

A

N CARAVAN p
NPE e e ARK

ACHENSEE

ACHENKIRCH

Tl
GPS L:N47°29'57" B: E11042'23"

Mautfreie Anreise von Norden:
Minchen - Holzkirchen - Tegernsee - Achenpass - Achenkirch

...wo kristallklares Wasser und glitzernder
Schnee kein Zufall sind.
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A-6215 Achenkirch 17, Tel. +43 / (0) 52 46 / 62 39
Fax +43 / (0) 52 46 / 62 39-30 - info@camping-achensee.com




VERANSTALTUNGSPROGRAMM 2016

06.01.2016
13.01.2016
21.01.2016
03.02.2016
05.02.2016
10.02.2016
12.02.2016
18.02.2016
02.03.2016
09.03.2016
17.03.2016
01.- 03.04.2016
06.04.2016
13.04.2016
14.- 17.04.2016
21.04.2016
02.- 12.05.2016
04.05.2016
05.- 15.05.2016
11.05.2016
19.05.2016
01.06.2016
08.06.2016
16.06.2016
23.- 26.06.2016
13.07.2016
21.07.2016
03.08.2016
06.- 07.08.2016
10.08.2016
18.08.2016
07.09.2016
14.09.2016
15.09.2016
05.10.2016
12.10.2016
13.- 16.10.2016
19.- 23.10.2016
20.10.2016
02.11.2016
09.11.2016
07.12.2016
14.12.2016
15.12.2016

Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens

Rodeln

Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Busfahrt Freistaat und f.re.e Munchen
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Jahreshauptversammlung 19 Uhr Fritznerhof
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Messe Urlaub und Camping Wels

Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Ancampen

Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Clubfahrt 1. Gruppe

Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens

Clubfahrt 2. Gruppe

Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Sommerfest

Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Schnitzeljagd

Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Abcampen

Caravan Salon Austria Wels

Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
Clubabend 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Adventfeier 19 Uhr Fritznerhof Fritzens
Stammtisch 19 Uhr Gasthaus Schweizerhof Telfs
Weihnachtsessen 19 Uhr Gasthaus Rieder Jenbach
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Fuchs

Clever rund um's Aulo

Service-Center fir
Wohnmobile und
Wohnwagen aller Marken!

(Dethleffs, Hymer, Knaus, Birstner,...)

* Fachwerkstatte fiir alle Marken
* Gaspriifung / Pickerl

* Unfall-Reparaturen

* Yermittlung von Neu- und
Gebrauchtfahrzeugen

Service-Spezialist Karl-Heinz Paratscher ist Ihr kompetenter Ansprechpartmer!

Karosserie-Spezialist bei der Arbeit!

Karosserie-
Fachbetrieb fiir
alle Marken!

* Hochmoderner Fachbetrieb et ﬁ%
* Top-Qualitit fiir lhr Fahrzeug e S,
* Komplette

Versicherungsabwicklung

* Gratis Leihauto wahrend der
Fahrzeugreparatur

Autohaus Fuchs, 6305 Itter, Brixentaler StraBle 8 ‘t,' 05335/ 2191-0, www.autofuchs.at



