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dich selbst

Wer will nicht eine bessere, fittere
und schonere Version seiner
selbst sein? In einer Welt, die von
Smartwatches, Fitnesstrackern
und Gesundheits-Apps dominiert
wird, ist die Versuchung grof3,
das eigene Leben (fast) luckenlos
zu protokollieren. Doch
verstehen wir uns dadurch wirklich
besser?

Unsere Uhren zahlen Schritte, analysieren Schlafphasen, Uber-
wachen den Puls und errechnen unser Stresslevel. Fitness-Apps
dokumentieren jede Trainingseinheit, smarte Waagen messen
Korperfettanteile. Noch nie war es so einfach, Daten Uber sich selbst
zu sammeln. Doch inmitten dieser digitalen Flut zeigt sich ein
paradoxes Phanomen: Je akribischer wir uns vermessen, desto mehr
drohen wir unser Gespur fur den eigenen Kérper zu verlieren.

ZWISCHEN DATEN UND BAUCHGEFUHL

Die Idee klingt verlockend: Was sich messen lasst, scheint
objektiv zu sein. Zahlen vermitteln Sicherheit, geben Orientierung
und schaffen Vergleichbarkeit. Tatsachlich kbnnen moderne
Technologien dabei helfen, gesunder zu leben. Wer seine tagliche
Bewegung dokumentiert, wird sich ihrer oft starker bewusst.
Wer erkennt, dass er dauerhaft zu wenig schléft, hat einen Anhalts-
punkt, an dem er arbeiten kann. Problematisch wird es dort,
wo Zahlen beginnen, die eigene Wahrnehmung zu ersetzen. Die
Bewegung des »Quantified Self« — des vermessenen Ichs —
suggeriert, dass wahre Selbsterkenntnis nur uber nackte Zahlen
und Algorithmen gelingt. So verlassen sich viele Menschen
heute starker auf das Urteil eines Gerats als auf die Signale ihres
K&pers. Dabei hat der Korper eine erstaunliche Fahigkeit zur
Selbstwahrnehmung.

Park Igls

MEDICAL SPA
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Das bedeutet nicht, dass Messungen wertlos waren —
im Gegenteil. Moderne Medizin wéare ohne sie undenkbar. Blut-
werte, Ultraschalluntersuchungen, Leistungsdiagnostik oder
Herz-Kreislauf-Checks liefern unverzichtbare Informationen. Die
entscheidende Frage ist deshalb nicht, ob gemessen wird,
sondern wie die gewonnenen Daten interpretiert werden. Denn
jeder Messwert erzahlt nur einen Teil der Geschichte. Ein
erhdhter Blutdruck kann Ausdruck einer Erkrankung sein oder
schlichtweg die Folge von Aufregung vor der Untersuchung;
ein Laborwert mag aullerhalb des Referenzbereichs liegen und
dennoch keine Krankheitsbedeutung haben. Umgekehrt

k&dnnen scheinbar unauffallige Werte wichtige Hinweise Uberdecken.

Im Park Igls Medical Spa Resort spielen moderne diagnostische
Verfahren eine groRe Rolle. Umfangreiche Laboranalysen, kardio-
logische Diagnostik oder State-of-the-Art-Korperanalysen liefern
wertvolle Informationen Uber den Gesundheitszustand eines
Menschen. Gleichzeitig werden diese Messungen nie als Selbst-
zweck verstanden, sondern als Werkzeuge, die Orientierung

geben sollen. Ein Beispiel dafur ist der neue 3D-Body-Scan im Haus.

Mithilfe hochaufldésender Infrarottechnologie erfasst er den
Korper in einer standardisierten Position und erstellt daraus ein
dreidimensionales Abbild. Dabei werden nicht nur Kérperum-
fange, Muskelmasse und Fettverteilung analysiert, sondern auch
Haltungsasymmetrien sichtbar gemacht, die etwa sinnvolle
Hinweise fur die Physiotherapeutinnen liefern. Die Starke solcher
Verfahren liegt darin, Entwicklungen objektiv sichtbar zu machen.
Sie liefern prazise Daten und schaffen eine Grundlage, mit der
Arztinnen und Therapeutinnen gezielt arbeiten kdnnen, denn die
eigentliche medizinische Arbeit beginnt danach. Sie zeigt sich

im persdnlichen Gesprach, in Erfahrungen und Beobachtungen.
Besonders deutlich wird dieser Gedanke in der Modernen
Mayr-Medizin, in der der Mensch im wahrsten Sinne des Wortes
»be-griffen« wird. Die manuelle Bauchbehandlung etwa gehort
seit jeher zu den zentralen Elementen des Konzepts. Dabei geht es
nicht allein um therapeutische Effekte. Das Ertasten des Bauches
vermittelt oft Informationen, die sich keinem Laborwert entnehmen
lassen. Es ist vermutlich kein Zufall, dass wir im Deutschen vom
»Bauchgefuhl« sprechen.

Wahrend uns Zahlen sagen kdénnen, was Fakt ist, helfen
Erfahrung und Intuition dabei, zu verstehen, was diese Informatio-
nen bedeuten. Wer viel misst, weill nicht automatisch mehr
Uber sich selbst, oder wie Chefarzt Dr. Peter Gartner in der letzten
Ausgabe der ParkZeit bereits festgestellt hat: »Wer viel misst,
misst auch viel Mist.« Entscheidend ist deshalb, die richtigen Dinge
zu messen. Und sie in einen gréReren Zusammenhang zu stellen.

DER BLICK AUFS GROSSE GANZE

Detox Medical Check

Der Detox Medical Check beinhaltet eine umfassende
Analyse aller wichtigen Funktionsablaufe des Organismus
und verbindet moderne Diagnostik mit arztlicher
Expertise. Herz-Kreislauf-Checks, ein erweitertes Blutlabor
inklusive Hormonstatus, Ultraschalluntersuchungen,
Spirometrie und weitere medizinische Befunde werden
dabei zu einem ganzheitlichen Gesundheitsbild
zusammengefuhrt. Zur genauen Abklarung kann bei
Bedarf auf das breite Netzwerk aus renommierten
Konsiliararztinnen und -arzten zurtckgegriffen werden.

Mehr zum
Detox Medical Check

FUNF DINGE,
DIE KEIN WEARABLE
MESSEN KANN

Manches lasst sich messen.
Manches muss man spiiren.

@ ob sich etwas fiir Sie richtig
anfihlt

® wann Sie wirklich Erholung
brauchen

® ob lhnen eine Titigkeit Freude
bereitet

® ob Sie lnrem Korper vertrauen

® ob Siesichin lhrer eigenen
Haut wohlfiihlen

Gute Messungen
machen Unsichtbares
sichtbar. Gute Medizin

macht das Sichtbare
verstandlich.

EDITORIAL

Geschdtzte Gaste
des Park Igls

Gesundheit beginnt haufig mit einer Frage: Wie geht es
mir wirklich? Und manchmal beginnt sie mit einer
Messung. Doch so wertvoll moderne Diagnostik auch
ist, Zahlen allein erzdhlen nie die ganze Geschichte.

Erst wenn sie in einen gréReren Zusammenhang gestellt
werden, entsteht ein Bild des Menschen.

Genau dieser Gedanke zieht sich wie ein roter Faden
durch diese Ausgabe. Wir beschaftigen uns mit der Frage,
was zeitgemale Medizin heute leisten kann und warum
Prazision und Individualitat dabei untrennbar zusammen-
gehdren. Wir werfen einen Blick darauf, weshalb Blut-
werte weit mehr sind als bloRe Laborzahlen, warum das
Cholesterin eine Imagekorrektur verdient und wie

sich Herzgesundheit heute lange vor ersten Beschwerden
beurteilen lasst.

Gesundheit entsteht jedoch nicht nur im Labor oder im
Untersuchungsraum. Sie zeigt sich auch darin, wie wir
uns bewegen, wie wir unseren Kérper wahrnehmen und
ob wir ihm tUberhaupt noch zuhéren. Die Feldenkrais®-
Methode etwa erinnert uns daran, dass echte Veran-
derung mitunter mit etwas ganz Einfachem beginnt: mit
Aufmerksamkeit fur sich selbst. Oft ist es namlich

nicht die Anstrengung, sondern die Leichtigkeit, die den
gréRten Unterschied macht.

Im Park Igls Medical Spa Resort verstehen wir Gesund-
heit seit jeher als Zusammenspiel aus moderner
Medizin, wissenschaftlicher Neugier und einem ganz-
heitlichen Blick auf den Menschen. Denn der Weg

zu mehr Gesundheit beginnt nicht zwangslaufig mit
einer groRen Veranderung, sondern mit der richtigen
Frage an sich selbst.

Herzlichst

1G4

Ihre Andrea Gnagi
Geschaftsfuhrerin


https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/detox-medical-check-p127?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-2-2026
https://www.park-igls.at/de/gesundheitsurlaub-oesterreich/detox-medical-check-p127?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-2-2026

DIAGNOSTIK

Gesundheit
verstehen

Seit einigen Jahren erfahrt die moderne Medizin
einen Paradigmenwechsel. Die Zeiten, in denen
starre Richtlinien und standardisierte Therapien fur
jede Patientin und jeden Patienten gleichermalien
angewandt werden, neigen sich dem
Ende zu. »One size fits allk gehdrt zunehmend
der Vergangenheit an. Aus guten Grunden.

nsere Gesundheit wird immer
praziser messbar. Moderne Labormedizin kann
hunderte Parameter bestimmen, neue Bio-
marker werden beinahe im Monatsrhythmus
diskutiert, und mit dem Trend zur personalisier-
ten Medizin wachst die Hoffnung, Krankheiten
immer fruher zu erkennen und Therapien
immer spezifischer gestalten zu kbnnen. Per-
sonalisierte Medizin verabschiedet sich von
Standardlésungen fur alle und richtet den Blick
auf die individuellen Voraussetzungen des
Menschen. Denn was fUr den einen sinnvoll
und notwendig ist, kann fur die andere vollig
nutzlos sein.

Jeder Mensch verfugt uber einen einzig-
artigen Stoffwechsel, eine einmalige Genetik
und seine ganz personliche Lebensgeschichte.
Um dem gerecht zu werden, braucht es
eine ebenso malkgeschneiderte Diagnostik.
Im Park Igls Medical Spa Resort war genau
diese individuelle Betrachtung schon immer
der unumstéBliche Grundgedanke: Kein
Mensch ist wie der andere. Folglich gleicht
auch kein Therapieplan dem anderen.

»Das Blutlabor gibt uns dafur das Fundament
und ist zudem eine faszinierende Reise

durch den gesamten Koérper, sagt Chefarzt
Dr. Peter Gartner. »In Kombination mit

dem Ultraschall liefert es uns ein sehr genaues
Bild des jeweiligen Patienten. Die Ultraschall-
untersuchung zeigt uns die Struktur der
Organe, das Labor deren Funktionieren. Das
finde ich immer sehr spannend.«

Blutwerte spielen fur die Beurteilung der
Gesundheit tatsachlich eine entscheidende
Rolle, denn sie ermdglichen einen Blick in
Prozesse, die sich dem Auge meist entziehen.
Ein Standard-Vorsorgelabor schafft eine
gute Basis, kratzt jedoch oft nur an der Ober-
flache. Fur eine aussagekraftige Statusbe-
stimmung braucht es tiefere Erkenntnisse.

Zu den wichtigsten Basiswerten zahlen

neben vielen anderen die Cholesterinwerte
(samt Beurteilung und Einordnung durch
Expertinnen) sowie differenzierte Entzin-
dungsmarker wie das hoch sensitive C-reaktive
Protein (hs-CRP). »Ein chronisch erhohter
hs-CRP-Wert ist ein guter Hinweis darauf, dass
in den GefalRen ein Problem vorliegt«, erklart

PARKZEIT

Gartner, der im Park Igls mithilfe dieses Labor-
wertes eben noch ein bisschen genauer A
hinschaut. »Wir setzen auf das hs-CRP, um
sogenannte Silent Inflammations, also
schwelende, noch symptomlose Entzindun-
gen zu erkennen, die malRgeblich an der
Entstehung von Arteriosklerose beteiligt sind —
umgangssprachlich sagt man Arterien-
verkalkung dazu.« Zu beachten sind auch der
Langzeitzucker zur Diabetes-Fruherkennung
sowie die wichtigsten Nieren- und Leberwerte
als Spiegel des zentralen Stoffwechsels.

Doch nicht jeder Wert, der technisch messbar
ist, liefert auch einen echten Erkenntnisge-
winn. Bei Tumormarkern etwa ist Peter Gartner
vorsichtig: »Mit Ausnahme des PSA-Wertes
beim Mann konnen diese Messungen ohne
konkreten Verdacht oft mehr Verwirrung als
Nutzen stiften.«

GUT ZU WISSEN

Es geht nicht darum, alles zu messen, sondern
das Richtige.

® regelmiRige Vorsorgeuntersuchungen
inklusive Blutbild

® Cholesterinwerte
® Entziindungswerte (C-reaktives Protein)
® Leber- und Nierenwerte

® Blutzucker (Diabetes) und
Langzeitblutzucker (HbA1c)

® Blutdruck, Herzfrequenz unter Belastung

® Schilddriisenwerte

Zusatzinformationen

® Elektrolyte (Natrium, Kalium, Kalzium,
Magnesium)

® Vitamine (Vitamin D, Vitamin B9/Folsaure,
Vitamin B12)

©® Eisenstoffwechsel (Ferritin, Transferrin)

® Bauchspeicheldriisenwerte

DIAGNOSTIK

efdjsgesundhei
neu denken

Cholesterin. Kaum ein medizinischer Begriff
Ist so angstbesetzt und gleichzeitig so
missverstanden. Wer namlich Cholesterin pauschal
als »bdse« abstempelt, tut der Substanz unrecht.

»(Cholesterin ist essenziell.

Ein massiver Mangel wiirde uns

infektanfallig, unfruchtbar

und im schlimmsten Fall dement

machen.«

Dr. Peter Gartner

holesterin ist eine lebenswichtige fettahnliche Substanz.
»Es ist essenzieller Bestandteil all unserer Zellmembranen und
Zellwande und damit fur die richtige Festigkeit samtlicher K&rperzellen
mitverantwortlich«, beginnt Peter Gartner eine Aufzahlung, die
Uberrascht. Der Chefarztim Park Igls Medical Spa Resort ist jedoch
noch nicht am Ende: »Das Cholesterin ist auRerdem unerlasslich
bei der Herstellung von Hormonen oder Vitamin D. Es ist ganz wichtig
fur die Knochendichte, fur ein gut funktionierendes Immunsystem,
fur ein gut funktionierendes Gehirn. Und es ist essenziell bei der
Herstellung von Gallensauren, die bei der Fettverdauung unverzichtbar
sind.« Kurzum: Cholesterin ist eigentlich super. Und weil es so elemen-
tar ist, wird der groRte Teil des Cholesterins gar nicht Uber die
Nahrung aufgenommen, die Leber produziert 80 bis 90 Prozent des
benotigten Cholesterins einfach selbst. Warum also wurde das
Lebenselixier zum Feindbild?

GUT UND BOSE

In den 1950er-Jahren entdeckte man, dass die geflirchteten
GefalRablagerungen, die sogenannten Plaques, zu groRen Teilen aus
Cholesterin bestehen. Sie sind ein bedeutender Risikofaktor fur
Arteriosklerose, die in weiterer Folge Herzinfarkte und Schlaganfalle
begunstigen kann. Die Medizin unterschied fortan strikt zwischen
dem »bosen« LDL-Cholesterin (»Lass das lieber«), das Fett in die Peri-
pherie transportiert, und dem »guten« HDL-Cholesterin (»Hab
dich lieb«), das es abtransportiert. Die fast logische Konsequenz war,
dass die LDL-Grenzwerte laufend nach unten korrigiert wurden.
Doch trotz des massiven Einsatzes von cholesterinsenkenden Medi-
kamenten war das Problem nicht gel&st; viele Patientinnen und
Patienten erlitten trotz extrem niedriger LDL-Werte Herzinfarkte

oder benoétigten Bypasse. Umgekehrt gab es Menschen mit beinahe
astronomisch hohen Cholesterinwerten, deren Gefalle vollkommen
elastisch und sauber waren. Die Entstehung von GefaRerkrankungen
ist also deutlich komplexer. Die medizinische Forschung hat inzwi-
schen den fehlenden Puzzlestein entdeckt, und der hort auf den etwas
sperrigen Namen Trimethylamin-N-Oxid, kurz TMAO.

TMAO ist ein kérpereigener Botenstoff, der wie biologischer Super-
kleber wirkt: Er sorgt dafur, dass das im Blut zirkulierende Cholesterin
regelrecht an die GefaRBinnenwande gekleistert wird. Ist der TMAO -
Spiegel hoch, wird Cholesterin aggressiv in die Plaques eingebaut, und
zwar vollig unabhangig davon, ob im Blut insgesamt viel oder wenig
Cholesterin vorhanden ist. Dieses Wissen ist ein guter Anlass dafur, die
Cholesteringeschichte neu zu schreiben, denn einfach den Choles-
terinspiegel weiter nach unten zu drlicken, ist wenig zielfuhrend.
»Stellen Sie sich vor, in den Sommermonaten ertrinken immer mehr
Kleinkinder in 6ffentlichen Schwimmbadern und die Losung der
Behorde ist, im kommenden Jahr einfach den Wasserspiegel zu sen-
ken. Das Baden macht dann weniger Freude, die Kinder ertrinken
trotzdem. Also wird noch weniger Wasser ins Becken gefullt. Doch es
ist nicht das Wasser, das schadlich ist, sondern die Unfahigkeit zu
schwimmeng, hat Peter Gartner eine bildhafte Beschreibung.

Um das TMAO in den Griff zu bekommen, braucht es einen Blick
darauf, wie es Uberhaupt entsteht. Gebildet wird der Stoff in der Leber,
wenn bestimmte Darmbakterien im UbermaR mit Cholin, L-Carnitin
oder Lecithin gefuttert werden. Diese Substanzen kommen vor allem
in Lebensmitteln wie rotem Fleisch, Eiern oder Milchprodukten
vor. Die gute Nachricht ist: Dieser Prozess ist reversibel und die Natur
bei den Gegenspielern besonderes elegant. Dimethylbutanol (DMB)
ist ein solcher, und der wiederum findet sich reichlich etwa in der
mediterranen Kuche — in nativem Olivendl zum Beispiel, hochwerti-
gem Aceto balsamico oder grinem Gemuse. Diese Kiche wird
seit vielen Jahren mit einem geringeren Risiko fur Herz-Kreislauf-
Erkrankungen in Verbindung gebracht, und nun versteht man
auch wissenschaftlich, warum das so ist. Als F.X.-Mayr-Arzt weif}
Peter Gartner diese Moglichkeit besonders zu schatzen: »Endlich
wissen wir, warum die vielbesungene mediterrane Diat so gut gegen
Arteriosklerose und damit gegen Herzinfarkt und Schlaganfall
wirkt. Und ich glaube, einen knackigen Salat mit edlem Aceto balsa-
mico, frischem Gemuse, goldenem Olivenol und vielleicht einem
Glas Rotwein dazu hatte der gute Franz Xaver Mayr auch nicht
verschmaht.« Wie Peter Gartner in der Praxis mit seinem Wissen um
den TMAO-Wert umgeht? »lch nehme mir die Freiheit, im Fall von
vollig klaren, sauberen GefalRen ohne nennenswerte Ablagerungen
kein cholesterinsenkendes Medikament zu verschreiben und
stattdessen mit speziellen diatetischen MaRnahmen beratend zur
Seite zu stehen.« Auch Bewegung helfe, erganzt Gartner.

Gesundheit lasst sich selten auf einen einzelnen Laborwert
reduzieren. Cholesterin bleibt ein wichtiger Bestandteil der Risiko-
einschatzung, ist jedoch selten der alleinige Ubeltéter. Die wirklich
spannende Frage ist also weniger, wie hoch der Cholesterinwert
ist, sondern was der Kérper daraus macht.



DIAGNOSTIK

Das
denkt

Herz
VOoraus

Ein gesundes menschliches Herz schlagt rund 100.000 Mal am Tag,
meist vollig unbeachtet. Es verrichtet Hochstleistungen, ohne
besondere Aufmerksamkeit einzufordern. Umso wichtiger ist es,
regelméRig genauer hinzuschauen, denn viele Veranderungen

im Herz-Kreislauf-System entwickeln sich liber Jahre — lange bevor
sie tatsachlich Beschwerden verursachen. Gute Medizin bedeutet
auch hier, vorauszudenken statt zu reparieren.

Unser Herz denkt oft Jahre voraus. Wahrend wir uns noch gesund
fuhlen, beginnen viele Veranderungen im Herz-Kreislauf-System
bereits im Verborgenen. Deshalb hat Vorsorge viel mit Weitblick zu tun.
Moderne Vorsorgemedizin kann Risiken sichtbar machen, GefalRver-
anderungen fruh erkennen und wertvolle Hinweise fur ein gesundes
Altern liefern. Wer also seinem Herzen zuhort, bevor es laut werden
muss, hat die besten Chancen, lange gesund zu bleiben. Im Gesprach
erklaren Peter Gartner, Chefarzt im Park Igls Medical Spa Resort, und
der Internist und Kardiologe Norbert Schauer, welche Untersuchungen
tatsachlich aussagekraftig sind und weshalb zeitgemalie Herzgesund-
heit den gesamten Menschen im Blick hat.

»Wir haben gedacht, wir
wissten bereits alles
uber den Korper. Dabei geht
es jetzt erst los.«

Dr. Peter Gartner

Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in Osterreich

immer noch Todesursache Nummer eins. Trotzdem

hat man oft das Gefiihl, dass Herzgesundheit erst

dann Thema wird, wenn bereits Beschwerden da sind.

Peter Gartner: Das ist leider ein Grundmuster in der Medizin —
viele Menschen gehen erst zum Arzt, wenn etwas weh tut oder nicht mehr
funktioniert. Wir haben im Park Igls das groRe Gluck, dass viele Gaste
bewusst kommen, um sich durchchecken zu lassen. Im medizinischen
Alltag erleben wir aber haufig, dass Menschen erst reagieren, wenn
der sprichwortliche Hut brennt.

Norbert Schauer: Dabei gibt es heute sehr gute Moglichkeiten, Risiken
sichtbar zu machen, lange bevor Symptome auftreten. Ein wichtiges
Instrument dafur ist die Prospective-Cardiovascular-Munster-Studie, eine
der groRten deutschen Langzeitstudien zu Herz-Kreislauf-Erkrankungen.
Der Score berechnet das persoénliche Risiko, innerhalb der nachsten zehn
Jahre ein Herz-Kreislauf-Ereignis zu erleiden. Die zwei starksten und
leider unbeeinflussbaren Faktoren sind das Alter und das Geschlecht. Dazu
kommen Faktoren wie Blutdruck, Blutzucker, Rauchen und weitere
Parameter. Das Spannende daran: Anhand dieses Scores lasst sich sehr
eindrUcklich zeigen, wie stark sich das Risiko durch gezielte MaRnah-
men verandert. Senkt jemand beispielsweise seinen Blutdruck, wird dieser
Effekt unmittelbar sichtbar. Fur viele Menschen ist das ein Schlussel-
moment; plotzlich wird klar, dass Pravention keine abstrakte |dee ist,
sondern messbare Auswirkungen hat.

Herz-Kreislauf-Erkrankungen gelten oft als »Mannerthemac.

Ist das berechtigt?

Norbert Schauer: Manner haben statistisch tatsachlich ein héheres
Risiko und erkranken im Durchschnitt friher. Das zeigt sich auch in
den Risikomodellen. Gleichzeitig birgt genau diese Sichtweise eine andere
Gefahr: Frauen unterschatzen ihr eigenes Risiko haufig.

Peter Gartner: Bei Frauen spielt die hormonelle Situation eine zentrale
Rolle. Vor den Wechseljahren hat das weibliche Ostrogen eine kardio-
vaskulare Schutzfunktion, indem es die Gefal3e elastisch halt, den Blutdruck
senkt und die Blutfette glnstig beeinflusst. Nach der Menopause gleicht
sich das Risiko jedoch allmahlich an jenes der Manner an. Dann wird Herz-
gesundheit definitivauch zu einem Frauenthema.

»Die Halsschlagader
ist ein Fenster in die Gefals-
gesundheit des gesamten
Korpers.«

Dr. Norbert Schauer

Gibt es Warnsignale des Kérpers, bei denen man genauer
hinhéren und -fiihlen sollte, auch wenn man sich eigentlich
gesund fihlt?

Norbert Schauer: Das Schwierige ist, dass die wichtigsten
Risikofaktoren oft lange stumm bleiben. Bluthochdruck, beginnende
Gefallveranderungen oder Stoffwechselstérungen verursachen
zunachst meist keine Beschwerden. Klassische Warnsignale wie Brust-
schmerzen, Atemnot oder Druckgefthl in der Brust sollten naturlich
auf jeden Fall ernst genommen werden. Treten solche Symptome auf,
besteht allerdings haufig bereits ein fortgeschrittenes Problem.

Die eigentliche Herausforderung in der Kardiologie ist deshalb, Veran-
derungen schon zu erkennen, bevor sie Beschwerden machen.
Besonders hilfreich ist dabei die Untersuchung der Halsschlagader,
der Arteria carotis, mittels Ultraschall.

Warum hilft gerade die Halsschlagader bei der Friherkennung?

Norbert Schauer: Weil sie uns einen auRergewdhnlich guten
Einblick in die GefalRgesundheit erméglicht. Die Halsschlagader liegt
direkt unter der Haut und lasst sich mittels hochauflésenden Ultra-
schalls sehr prazise untersuchen. Dabei konnen wir bereits frih Veran-
derungen der GefaRinnenwand erkennen. Vereinfacht gesagt:
Wenn die Gefallwande an der Halsschlagader Veranderungen zeigen,
ist das haufig ein Hinweis darauf, dass ahnliche Prozesse auch in
anderen Arterien stattfinden.

Peter Gartner: Deshalb gehort die Carotis-Sonografie bei uns
im Haus zu den haufigsten Vorsorgeuntersuchungen. Sie ist
schmerz- und nebenwirkungsfrei, nicht invasiv, aber gleichzeitig sehr
aussagekraftig.

Das Thema Longevity ist derzeit in aller Munde. Gibt es

Méglichkeiten, zu messen, wie »jung« das eigene Herz ist?

Peter Gartner: Ja, durchaus. Ein klassisches Beispiel ist die
Belastungsuntersuchung am Fahrradergometer. Dabei beobachten
wir, wie das Herz auf zunehmende Belastung reagiert. Das liefert
wertvolle Informationen Uber Leistungsfahigkeit und Anpassungs-
fahigkeit des Herz-Kreislauf-Systems.

Norbert Schauer: Entscheidend ist immer die Kombination
verschiedener Untersuchungen. Der Herzultraschall zeigt Struktur und
Pumpleistung des Herzens sowie die Funktion der Herzklappen,
das Belastungs-EKG liefert Informationen Uber die elektrische Aktivitat
unter Anstrengung, und die klinische Untersuchung erganzt das
Gesamtbild. Wir sehen zwar nicht jede einzelne Herzkranzarterie
direkt, aber die Summe dieser Befunde erlaubt eine sehr zuverlassige
Einschatzung des individuellen Risikos.

Wenn jemand liber Jahre hinweg wenig auf seine Gesundheit
geachtet hat, kann sich der Kérper dann tiberhaupt wieder
erholen?

Peter Gartner: Zum Gluck ja. Ein gutes Beispiel ist das Rauchen.
Studien zeigen, dass das Herz-Kreislauf-Risiko nach funf Jahren
Rauchfreiheit wieder ahnlich hoch bzw. niedrig ist wie bei Nichtrau-
cherlnnen. Es ist also niemals zu spat, positive Veranderungen
umzusetzen. Ein weiteres Beispiel ist Bluthochdruck. Viele Betroffene
fuhlen sich mit leicht erhdhten Werten ausgesprochen leistungsfahig,
gleichzeitig muss das Herz permanent gegen einen erhdhten
Widerstand arbeiten. Mit der Zeit verdickt sich deshalb der Herzmuskel,
und irgendwann stoRt dieses System an seine Grenzen.

Norbert Schauer: Ahnliche Prozesse sehen wir auch in den
GefaRen. Dauerhaft erhdhter Druck belastet die GefaBRwande und
fordert strukturelle Veranderungen. Genau deshalb ist die frihzeitige
Behandlung von Bluthochdruck so wichtig — wobei es gerade hier
einen differenzierten Blick braucht. Blutdruck ist etwas sehr Dynami-
sches. Er verandert sich innerhalb von Sekunden, abhangig von
Bewegung, Stress, Emotionen oder Anspannung. Viele Menschen

DR. MED. NORBERT SCHAUER

... ist erfahrener Internist und Kardiologe mit einer
Praxis in Innsbruck. Seine Ausbildung hat er an

der Universitatsklinik in Innsbruck begonnen, bevor
er an einem groRen Herzzentrum in Wels tatig war.
Wieder in Innsbruck kehrte er an die Klink zurtick und
machte sich schlieBlich selbstandig. Sein Fokus liegt
auf der Pravention. Schauer ist seit tiber 25 Jahren
Konsiliararzt im Park Igls.

kennen das sogenannte WeiRkittel-Syndrom: Allein die Situation

einer Untersuchung fuhrt dazu, dass der Blutdruck ansteigt. Manchmal
genugt es bereits, einige Minuten ruhig zu sitzen und bewusst zu
atmen. Der Blutdruck reagiert erstaunlich schnell auf Entspannung,
deshalb betrachten wir nie nur einen punktuellen Messwert.

Peter Gartner: Wenn wir einen genaueren Eindruck gewinnen
mochten, setzen wir moderne 24-Stunden-Messungen ein.
Damit sehen wir nicht nur die Tageswerte, sondern auch, ob der
Blutdruck nachts ausreichend absinkt. Gerade die nachtlichen
Werte liefern interessante Hinweise.

Im Park Igls spielt die Darmgesundheit eine zentrale Rolle.

Gibt es auch Zusammenhange zwischen Darm und Herz?

Peter Gartner: Wir wissen heute, dass die verschiedenen Systeme
unseres Korpers viel enger miteinander verbunden sind, als lange
angenommen wurde. Die Darm-Hirn-Achse zum Beispiel gilt bereits
als groRteils entschlusselt. Zahlreiche Forschungen beschaftigen
sich mittlerweile intensiv mit dem Mikrobiom, der Gemeinschaft der
Darmbakterien, und mit dessen Einfluss auf andere Organe wie
die Haut oder die Nieren. Erste Studien deuten nun darauf hin, dass
Stoffwechselprodukte bestimmter Darmbakterien auch Herz
und Gefale beeinflussen kdnnen. Viele Fragen sind derzeit noch offen,
die Ergebnisse sind jedoch ausgesprochen spannend. Was sich
auf jeden Fall sagen lasst: Ein gesunder Lebensstil wirkt nie nur auf
ein einzelnes Organ. Der Gedanke der Ganzheitsmedizin erhalt
dadurch zunehmend wissenschaftliche Unterstitzung.



Die Kunst der
feinen Nuancen

Echte Veranderung beginnt oft dort,
wo wir aufhoren, uns anzustrengen.

ir leben in einer Welt, die stark auf
Output fixiert ist. Schon frih lernen wir, Leistung
zu erbringen, Deadlines einzuhalten und tber die
eigenen Grenzen zu gehen. Das bleibt nicht ohne
Folgen fur den Kérper. Der Grof3teil des Alltags
vieler Menschen spielt sich auRerdem im Sitzen ab,
gepragt von einseitigen Belastungen und Bewe-
gungsmangel. Vielfach geht auch die unmittelbare
Beziehung zu unserem Korper verloren, das
feine Gespur dafur, wie wir sitzen, stehen, gehen
und atmen, und vieles fallt uns erst auf, wenn
etwas nicht mehr funktioniert. »Ganz typisch sehen
wir in der Praxis Schulter- und Nackenbeschwer-
den, Huftprobleme oder Schmerzen in der Lenden-
wirbelsaule und den Knien«, beobachtet Julia
Kovacs, Physiotherapeutin im Park Igls Medical Spa
Resort. Meist handle es sich dabei nicht um iso-
lierte Probleme, sondern um eine Kettenreaktion:
»Viele Menschen entwickeln Uber die Jahre
Gewohnheiten, Ausweichbewegungen oder
Schonhaltungen, die den gesamten Korper beein-
flussen — eine eingeschrankte Hufte kann sich
auf den Rucken auswirken, ein verspannter Nacken
auf die Schultern.« Der Korper denkt nichtin
einzelnen Regionen, er organisiert sich als Ganzes.
Dabei verfugt er Uber eine erstaunliche Intelligenz
und weild oft genau, was ihm guttut, nur héren
wir nicht mehr genau genug hin. »Grundsatzlich
hat man intuitivimmer eine gute Idee, kreist zum
Beispiel die Schultern bei Verspannungeng, sagt
Kovacs. Erst wenn Schmerzen dazukommen,
beginnt die Unsicherheit: Bewegungen werden
vermieden, der Handlungsspielraum wird kleiner.

Auf der anderen Seite begegnet uns auch
Bewegung heute haufig als Leistungsversprechen:
mehr Kraft, mehr Ausdauer, mehr Effizienz. Die
Logik dahinter scheint vertraut: Wer sich verbessern
will, muss mehr tun. Dabei ware es wichtig,
dem Koérper und dem Nervensystem die ndtigen
Ruhepausen zur Regeneration zu génnen. Dass
Kraft und Dynamik nichtim Widerspruch zu Sanft-
heit stehen mussen, weild Julia Kovacs aus eigener
Erfahrung. Sie praktiziert leidenschaftlich Taek-
wondo, einen Sport, der von praziser Kontrolle,
Routine und taktischer Sauberkeit lebt. Doch eine
der pragendsten Erfahrungen in Sachen Bewegung
machte sie fernab der Kampfkunst wahrend
eines Praktikums, als sie zum ersten Mal mit der
Feldenkrais®-Methode in Berlhrung kam. »Eine
Therapeutin mobilisierte einen schwer kranken
Patienten mit faszinierender Leichtigkeit. Sie gab
dem Menschen durch ganz simple Bewegungen
und feine Impulse seine Selbstwirksamkeit
zuruckg, erinnert sie sich.

DIE ENTDECKUNG DER LEICHTIGKEIT

Auf den ersten Blick wirkt Feldenkrais® beinahe
unscheinbar. Keine schweiltreibenden Ubungen,
keine spektakularen Positionen, stattdessen:
langsame, bewusste Bewegungen, oftim Liegen,
manchmal so klein, dass sie von aufen kaum
sichtbar sind. »Feldenkrais® versteht sich als Lern-
methode«, beschreibt Max Stangl, Feldenkrais®-
Therapeutim Park Igls Medical Spa Resort. Anders
als klassische Trainingsformen verfolgt Feldenkrais®
nicht das Ziel, Muskeln aufzubauen oder die
Ausdauer zu steigern. Vielmehr beschaftigt sich
das Konzept mit der Frage, wie Bewegung or-
ganisiert wird, damit sie leichter wird.

Stangls eigener Weg zur Methode fluhrte aus-
gerechnet Uber den Sport. Als Sportwissenschaftler
beschaftigte ihn lange die Frage, wie Menschen
schneller, starker und leistungsfahiger werden.
[rgendwann bemerkte er, dass es einen Punkt gab,
an dem es fUr ihn selbst nicht mehr weiterging.
Dazu kam eine Verletzung. Wahrend der Rehabilita-
tionsphase begann er mit minimalen Bewegungen,
sich Schritt fur Schritt zuruck in die Aktivitat zu
arbeiten, und war Uberrascht, wie schnell der
Kérper darauf reagierte. »Weniger ist oft mehrg, sagt
er heute. Der Satz klingt beinahe wie ein Gegen-
entwurf zu unserer Zeit. Tatsachlich geht es bei
Feldenkrais® nicht darum, Bewegungen méglichst
perfekt auszufuhren, sondern darum, sie zu er-
forschen. Deshalb werden die Ubungen in der Regel
nicht vorgemacht, die Teilnehmenden sollen
ihre eigenen Lésungen finden. »Wir schaffen den
Rahmen, in dem jemand selbst herausfinden kann,
was ihm guttut und fur ihn funktioniert, beschreibt
es Stangl. Die meisten unserer Bewegungen sind
nicht blol Mechanik; sie sind ein Ausdruck dessen,
wie wir gelernt haben, mit uns selbst umzugehen.
Viele dieser Muster werden mit der Zeit unsichtbar,
weil sie zur Gewohnheit geworden sind. Stangl
verwendet dafur ein Gedankenexperiment: »Stellen
Sie sich vor, jemand wurde Sie Uber einen
langeren Zeitraum standig in den Arm zwicken.
Irgendwann wurde dieser Schmerz vollig normal
erscheinen. Erst wenn er verschwindet, wird
spurbar, wie angenehm und fein es eigentlich sein
kdnnte.« Feldenkrais® macht Gewohnheiten
sichtbar — nichtindem etwas als richtig oder falsch
bewertet wird, sondern indem Alternativen er-
fahrbar werden.

Im Park Igls Medical Spa Resort wird
Feldenkrais® von erfahrenen Praktikerlnnen
wie Max Stangl gelebt und gelehrt.

MOSHE FELDENKRAIS
(1904-1984)

... war ein israelischer Physiker, Ingenieur
und Judolehrer. Nach einer schweren
Knieverletzung begann er, sich intensiv
mit Bewegung und Kérperwahrnehmung
auseinanderzusetzen. Daraus entstand
die nach ihm benannte Feldenkrais®-
Methode. Sie hilft Menschen dabei, ihre
Bewegungen bewusster wahrzunehmen
und dadurch leichter, effizienter und

oft schmerzfrei zu machen. Die Methode
geht davon aus, dass Bewegung, Wahr-
nehmung, Filhlen und Denken eng mitei-
nander verbunden sind. Durch sanfte,
achtsame Bewegungsiibungen kénnen
eingefahrene Muster erkannt und

neue Maoglichkeiten entdeckt werden —
ganz nach dem Prinzip, dass das Gehirn
ein Leben lang lern- und anpassungs-
fahig bleibt.

Julia Kovacs ist Physiotherapeutin im Park Igls
Medical Spa Resort und Taekwondo-Expertin.
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Auch Julia Kovacs hat die Methode am eigenen
Korper erfahren. Durch einfache Bewegungen
wurde ihr bewusst, wie eingeschrankt ihre Brust-
wirbelsaule war. Nicht durch Kraft, sondern
durch Wahrnehmung gewann sie Beweglichkeit
zuruck. Diese Erfahrung begleitet sie bis heute,
und letztlich landet man auch in der dynamischen
Kampfkunst des Taekwondo irgendwann bei
denselben Fragen wie bei Feldenkrais®: Wie fuhlt
sich die Bewegung an? Woher kommt Prazision?
Warum ist weniger manchmal mehr? Wenn man
weil, dass Begrunder Moshé Feldenkrais selbst
Judoka war, Uberrascht das eigentlich wenig.

Feldenkrais® schult die Aufmerksambkeit fur
sich selbst. Dieser Ansatz fugt sich im Park Igls wie
selbstverstandlich in die Moderne Mayr-Medizin
ein. Wie bewusstes Essen oder achtsames Kauen
die Wahrnehmung fur den eigenen Kérper schar-
fen, ladt auch Feldenkrais® dazu ein, Gewohnheiten
zu hinterfragen und neue Moglichkeiten zu ent-
decken. »Es geht um Optioneng, sagt Max Stangl.
»Wenn ich nur eine Méglichkeit habe, werde
ich immer dieselbe wahlen. Sobald sich mehrere
Méglichkeiten bieten, entsteht Freiheit.« So beginnt
ein neues Korpergefuhl oft nicht mit der groRen
Verdnderung, sondern mit einer kleinen Bewegung,
die plotzlich leichter wird.

Mehr zur
Feldenkrais®-Methode

MENSCHEN

Entscheidungen
begleiten

Dr. Georg Kettenhuber erganzt seit Kurzem das Arztinnenteam
im Park Igls Medical Spa Resort und bringt mehr als zwei
Jahrzehnte Erfahrung als Mayr-Arzt mit. Als geblirtiger Tiroler
kehrt er damit auch zu seinen Wurzeln zuruck.

Georg Kettenhuber vertiefte sein Wissen nach dem Medizin-
studium in den Bereichen Tropenmedizin, Parasitologie und
Community Health. Nach mehreren Jahren Tatigkeit in Ostafrika
flhrte ihn sein Weg zurtick nach Osterreich und in die Schweiz, wo
er viele Jahre lang Menschen in renommierten Gesundheitszentren
mit Schwerpunkten auf Pravention, Stoffwechselgesundheit und
nachhaltiger Lebensstilveranderung begleitete.

Sein Zugang zu F. X. Mayr kam dabei Uber die Lymphologie.
In seiner Arbeit stiel3 Kettenhuber immer wieder auf einen
bemerkenswerten Zusammenhang: Schon in fruhen Fachpubli-
kationen wurde die Mayr-Kur als sinnvolle Erganzung zur
lymphologischen Behandlung beschrieben. Die tiefe Beschaftigung
mit jenen — historischen — Quellen fuhrte Kettenhuber schliel3lich
zur Modernen Mayr-Medizin. Bis heute sieht er darin eine
schlussige Verbindung: Wer den Organismus entlastet, Verdauung
und Stoffwechsel starkt und dem Korper Zeit zur Regeneration
gibt, unterstUtzt jene Prozesse, die fur ein gesundes Gleichgewicht
entscheidend sind.

Im Zentrum seiner Tatigkeit steht fur Georg Kettenhuber die
Pravention. Viele Beschwerden entwickeln sich Uber Jahre,
bevor sie spurbar werden. Umso wichtiger ist es, Veranderungen
fruhzeitig zu erkennen und gemeinsam nach Lésungen zu
suchen. Daflr braucht es vor allem eines: Zeit. Zeit fur Gesprache,
sorgfaltige Diagnostik und fur die oft entscheidenden Fragen
hinter den offensichtlichen Symptomen. »Ich biete den Menschen
Méglichkeiten, und sie entscheiden selbst, was fir sie passtk,
sagt Kettenhuber. Dieser Gedanke zieht sich wie ein roter Faden
durch seine Arbeit. So versteht er sich selbst weniger als jemanden,
der fertige Antworten liefert, denn als Begleiter, der Menschen
dabei hilft, ihren eigenen Weg zu finden.

Passend dazu beschaftigt sich Kettenhuber seit vielen Jahren
intensiv mit der Feldenkrais®-Methode, die nicht mit Vorgaben und
Korrekturen arbeitet, sondern mit Wahrnehmung und Erfahrung.
FUr den Arzt liegt darin eine spannende Parallele zur Modernen
Mayr-Medizin: Ein Aufenthalt im Park Igls soll eine Einladung sein,
neue Wege kennenzulernen und selbst zu entscheiden, was sich
stimmig anfuhlt.

Privat findet der heute 61-Jahrige seinen Ausgleich in
Kreativitat, Bewegung und in der Natur. Er strickt, fahrt Rad, kocht,
lernt Spanisch und verbringt Zeit im Garten.


https://www.park-igls.at/de/gesundheitsblog/feldenkrais-methode?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-2-2026
https://www.park-igls.at/de/gesundheitsblog/feldenkrais-methode?utm_source=qr_code&utm_medium=parkzeit-de-2-2026

MODERNE MAYR-CUISINE

KLEINE VERANDERUNGEN,
GROSSE WIRKUNG

Carmens unkomplizierte Tipps fiir zu Hause
® Bunt essen: Je mehr Farben sich auf dem
Teller finden, desto mehr Nahrstoffe.

® Natiirlich halten: Frische, moglichst
unverarbeitete Lebensmittel bilden die

Genuss
beginnt mit
Aufmerksamke

{ .
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Carmen Reichegger verbindet im Park Igls

.

Medical Spa Resort ihre Leidenschaft fur naturliche
Erndhrung mit der Uberzeugung, dass Gesundheit
auch durch kleine Entscheidungen entsteht.

m Park Igls Medical Spa Resort arbeiten Menschen
mit den unterschiedlichsten Spezialisierungen Hand
in Hand. Arztinnen, Therapeutinnen, Bewegungs- und
Ernahrungsexpertinnen verfolgen dabei ein gemeinsames
Ziel: Gesundheit ganzheitlich zu begleiten. Dass diese
Vielfalt an Expertise auch in der Kiche spurbar wird, daftr
sorgt unter anderem Carmen Reichegger. Die K&chin
hat sich auf pflanzliche Ernahrung spezialisiert und beweist
jeden Tag aufs Neue, dass gesundes Essen vor allem
eines sein kann: genussvoll.

ESSEN VERBINDET

Fur Carmen Reichegger ist Kochen weit mehr als
ein Beruf. Essen bedeutet fur sie Genuss, Verbindung und
Fursorge zugleich. »Ich liebe es, Menschen mit Essen
zu verbindeng, sagt sie. Diese Haltung begleitet sie jeden
Tag, denn was auf den Teller kommt, soll nicht nur gut
schmecken, sondern auch Kérper und Seele guttun.
Besonders intensiv beschaftigt sich die Park Igls-Kéchin
mit pflanzlicher Ernahrung. Dabei begegnet sie immer
wieder den Vorurteilen, vegane Kiuche sei kompliziert oder
mit Verzicht verbunden. FUr sie ist genau das Gegenteil
der Fall: Sie sieht darin eine Moglichkeit, neue Zutaten
kennenzulernen, kreativ zu werden und den eigenen Speise-
plan zu bereichern. Entscheidend sind hochwertige
Lebensmittel, frische Krauter, GewUrze und die Freude am
Ausprobieren.

Uberhaupt spielen nattirliche Zutaten in Carmen
Reicheggers Kuche eine zentrale Rolle. Industriezucker
ersetzt sie lieber durch Obst oder Datteln, Weilmehl
durch nahrstoffreiche Alternativen wie Hafer, Buchweizen
oder Hirse. Besonders begeistert ist sie von Krautern
und Wildkrautern, die sie gern als kleine Kraftpakete der
Natur bezeichnet: Sie bringen nicht nur Geschmack
auf den Teller, sondern auch wertvolle Inhaltsstoffe.

Die Nahe zur Natur pragt auch ihr Privatleben.
Viele Stunden verbringt Carmen Reichegger draulien,
sammelt Wildkrauter und beschaftigt sich mit deren
Verwendung. So entstehen Salben, Tinkturen und immer
wieder neue Ideen fur die Kliche. Was andere vielleicht
als Hobby bezeichnen wurden, ist fur sie Ausdruck einer
grundsatzlichen Haltung: Gesundheit beginnt oft in
den einfachen Dingen. Dabei geht es ihr nicht um Perfektion
oder strenge Regeln, vielmehr mdchte sie Menschen
ermutigen, bewusster mit ihrer Ernahrung umzugehen.
Schon kleine Veranderungen kénnten viel bewirken,
davon ist sie Uberzeugt. Mehr frische Zutaten, weniger stark
verarbeitete Produkte, etwas mehr Farbe auf dem Teller
und ein bewussterer Umgang mit dem eigenen Kérper seien
ein guter Anfang. Es ist diese feine Mischung aus Fach-
wissen, Bodenstandigkeit und Begeisterung, die Carmen
Reichegger auszeichnet und mit der sie zeigt, dass
gesunde Ernahrung nicht kompliziert sein muss, sondern
vor allem Freude machen darf.

beste Basis.

® Natiirlich siiBen: Obst oder Datteln

kénnen Zucker oft ersetzen und liefern

zusatzliche Nahrstoffe.

® Alternativen ausprobieren: Hafer,

Buchweizen, Hirse oder Vollkornprodukte
bringen Abwechslung und Mehrwert.

® Den Darm stirken: Ballaststoffe, Krauter

und fermentierte Lebensmittel
unterstiitzen das Wohlbefinden.

® Krauter nutzen: Frische Krauter und

Wildkrauter sind kleine Nahrstoffoomben

und sorgen fiir viel Geschmack.

® Bewusst genieBen: Essen soll ndhren,

aber auch Freude machen.

Bacalao im Gewtirzsud
mit goldgelbem
Kartoffel-Krduter-Ptiree
und Fencheltopping

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

Fisch und Gewiirzsud

« 600-800 g Bacalao

* 2 Karotten

e 1 Petersilienwurzel

e 1lkleines Stuck Sellerie
e 1Stange Lauch

e 1Zwiebel

¢« 2 Knoblauchzehen

e 2 Lorbeerblatter

o 6-8 Pfefferkdrner

e 1TLSalz

e ca.l2|Wasser

* optional: ein Spritzer Weillwein

Kartoffel-Krauter-Pliree

* 400 g mehligkochende Kartoffeln

e 1TLKurkuma

e Schale einer Bio-Zitrone

e 1-2EL grasgrines Krauter-Olivenol

« fein gehackte Krauter (Petersilie,
Schnittlauch, Kerbel, Estragon)

¢ Salz und Muskat

* Kochflussigkeit aus dem Gewurzsud

« optional: (braune) Butter

Fencheltopping

¢ 1Fenchelknolle

* Rote-Bete-Saft

* Apfelessig

» Salz

« optional: ein Tropfen Krauterdl

fur weitere Rezepte
von Kuchenchef Markus Sorg

ZUBEREITUNG

Gewiirzsud

Karotten, Petersilienwurzel und
Sellerie grob wurfeln. Lauch in Ringe
schneiden, Zwiebel halbieren,
Knoblauch andrucken. Das geschnit-
tene Gemuse, Lorbeer, Pfeffer,

Salz und optional WeiRwein in einen
Topf geben. Mit Wasser bedecken
und langsam erhitzen.

Die Kartoffeln fur das Puree schalen,
grob wurfeln und auch von Anfang
aninden Sud geben. 20 bis 25 Minuten
leise kbcheln, bis das GemuUse
aromatisch ist und die Kartoffeln
vollstandig weich sind.

Fisch

Bacalao in grobe Stucke teilen und in
den knapp siedenden Sud legen.

8 bis 12 Minuten ziehen lassen, nicht
kochen. Herausnehmen, Graten
entfernen, Fisch grob zupfen.

Kartoffel-Krauter-Piree

Kartoffeln aus dem Sud nehmen.

Mit etwas Kochflussigkeit zu cremigem
Puree verarbeiten. Kurkuma,
Zitronenschale, Krauter und Krauter-
Olivenol einarbeiten. Mit Salz und
Muskat abschmecken.

Gezupften Bacalao vorsichtig unter
das PUree heben. Es entsteht eine
homogene, aber klar strukturierte
Masse mit Krautern und sichtbaren
Fischfasern.

Anrichten

Servierring auf den Teller setzen,
Masse einfullen, leicht andricken und
Ring abheben. Klaren Kochsud mit
etwas Krauterdl brechen und dezent
um den Zylinder geben. Fenchel
hauchdunn hobeln, kurz in Rote-Bete-
Saft und Apfelessig marinieren, leicht
salzen. Fenchel locker um den Zylinder
drapieren oder elegant anlehnen.
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Ftir Ihre Gesundheit

zu den Angeboten online

Unser Team berdit und
informiert Sie personlich
und diskret ftir Ihr bestes
Gesundheitsprogramm.
Tel. +43 (0)512 377 305

AUSZEIT

Ostern im
Park Igls

Selbstheilungskrafte aktivieren, zur Ruhe
kommen und lhre Resilienz starken.

Erleben Sie die Karwoche als wohltuende
Auszeit fur Kérper und Geist. Geniel3en Sie
Achtsamkeit im Hier und Jetzt.

21. — 28. Mérz 2027

DAS BELIEBTESTE PROGRAMM

Detox Intensive

Nachhaltige Gewichtskontrolle mit der Konigsklasse
der Modernen Mayr-Medizin. Sie verbessern

Ihren Gesundheitszustand deutlich und schépfen
neue Kraft.

ERSTER AUFENTHALT

Detox Classic

Unser schlankes Therapiemodul mit entspannenden
Vollmassagen ist der ideale Einstieg in die Moderne
Mayr-Medizin.

PAUSE VON DER ALLTAGSHEKTIK

Detox Short Break

Die kleine Auszeit fur groRes Wohlbefinden:
4-Nachte-Aufenthalt mit wohltuenden Massagen,
Beauty-Treatments und Gesundheits-Check.

HALTUNGS- & STUTZAPPARAT
Physio-Fit

Empfohlen bei Rickenbeschwerden, Arthrosen,
Osteoporose oder schmerzhaften Muskelver-
spannungen. Gezielte Behandlung von Schmerz-
syndromen.

HILFE BEI ERSCHOPFUNG

Fit statt Fatigue

Holen Sie sich Ihre Energie zurtck und meistern
Sie den Alltag mit neuer Kraft. Dieses spezielle
Therapiekonzept fokussiert auf die Diagnostik von
fur Fatigue verantwortlichen Substanzen und auf
die Mitochondrien.

BEWEGLICHKEIT & KOORDINATION

Neuro-Fit

Bei degenerativen Erkrankungen des Nervensystems
sowie nach Schlaganfallen kann dieses spezielle
Therapieprogramm helfen.

IMMUNSYSTEM STARKEN

Immune Booster

Lebensmittelallergien, Infektanfalligkeit oder
Heuschnupfen? Starken Sie Ihr Immunsystem und
machen Sie es widerstandsfahiger gegen
Erkrankungen und Infekte.

BESSER DURCH DIE WECHSELJAHRE

Meno-Chance

Aktiv, offen, selbstbewusst und informiert in die neue
Lebensphase — mit Diagnostik, Coaching und dem
richtigen Mindset Herausforderungen meistern.

HILFE BEI SCHLAFSTORUNGEN
Sleep-Fit

Erholsamer Schlaf ist kein Luxus, sondern die Grund-
lage fur Lebensqualitat und Kraft — Diagnostik,
Mentalcoaching und entspannungsférdernde
Therapien unterstutzen Sie in Inrem Anspruch an lhre
Gesundheit.

RAUS AUS DEM HAMSTERRAD

De-Stress

Haufig gebucht zur Burn-out-Prophylaxe. Wir helfen
Ihnen, Ihre persdnlichen Ressourcen zu entdecken
und zu starken, damit Sie belastende Situationen
besser managen kénnen.

RESET 2027

Bewusst ins
neue Jahr

27. DEZEMBER 2026 — 3. JANUAR 2027

Die Tage zwischen den Jahren laden dazu ein,
innezuhalten, Altes loszulassen und mit neuer
Energie ins kommende Jahr zu starten. Im Park
Igls verbringen Sie den Jahreswechsel im Einklang
mit der Modernen Mayr-Medizin und schaffen
Raum fur einen bewussten Neustart — korperlich
wie mental.

Wohltuende Anwendungen, Bewegung in
der winterlichen Natur und inspirierende
Momente der Ruhe begleiten Sie auf dem Weg
in ein gesundes neues Jahr. Erleben Sie den
Silvesterabend in entspannter Atmosphare —
achtsam, genussvoll und ganz im Einklang mit
Ihrem personlichen Gesundheitsprogramm.

Pauschalleistungen

e Erstuntersuchung — ganzheitlicher
Gesundheits-Check (30 Min.)
2 arztliche Kontrollen — manuelle
Bauchbehandlungen (a 20 Min.)
Abschlussuntersuchung (30 Min.)
3D-Bodyscan
5 Vollmassagen (a 50 Min.)
2 Trainingstherapien / Personal Trainings
(@25 Min.)
3 Detox-Wickel mit Bienenwachs (a 25 Min.)
entgiftende Algenpackung
Basisleistungen (Kneippen, Moderne Mayr-
Cuisine, Bewegungstrainings, mentales
Coaching, u.v.m.)

Aus dem Wochenprogramm rund um den

Jahreswechsel

¢ entspannter Silvesterabend mit besonderen
Genussmomenten der Modernen Mayr-
Cuisine, individuell abgestimmt auf lhre
personliche Ernahrungsstufe, mit Klaviermusik,
Kaminatmosphare und Fackelwanderung
Ubertragung des Neujahrskonzerts der
Wiener Philharmoniker auf GroRleinwand

* ausgedehnter Spaziergang am Neujahrstag

* winterliche Wanderung in der Natur

Auf Wunsch organisieren wir fur Sie gerne
Karten fUr das Neujahrskonzert des
Tiroler Symphonieorchester Innsbruck.

1 WOCHE (7 TAGE) EUR 2.663
zuzuglich Hotelzimmer
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