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Entspannung bei Kriimpfen

Mit Génsefingerkraut und Fenchel

M it dem Sport ist das

so eine Sache. Das
Wetter lddt immer mehr
dazu ein, sich im Freien
zu bewegen und entweder
zu Ful® oder mit dem Rad
manch ldngere 5trecken
zu bewdltigen. Und ge-
wiss tut das Betdtigen der
Gliedmafien, das wvonno-
ten ist, dem Korper gut.
Doch alles sollte dabei
mit Maff und Ziel durch-
gefiihrt werden, nicht oh-
ne vwvorher die Gelenke
und Muskel mittels Trai-
ning auf die Herausforde-
rungen vorzubereiten. Ein
Phanomen, das dann rund
um diese sportlichen Akti-
vitdten auftritt, kann ein
plétzlicher Krampf in den
Waden oder Fiifien dar-
stellen.

Daher mtichte ich aus
der Schatzkiste der Matur
wieder einmal das Génse-
fingerkraut (Potentilla an-
serina) und den Fenchel
(Foeniculum wvulgare) he-
rausgreifen. Diese beiden
Krduter sind einerseits ein
wichtiger Bestandteil der
natiirlichen Vielfalt, die
unsere  heimische  Flora
aufwaeist, und andererseits
stellen sie eine Freude fiir
viele Gartenliebhaber dar,

Das  Gansefingerkraut
ist ein ausgesprochener
Kulturfolger. Es gedeiht
auf nahrstoffreichen Wie-

KRAUTERMILCH

Vom getrockneten und zerklei-
nerten Kraut des Gansefinger-
krautes {auch als Anserine be-
zoichnet) 2 Essléffel und von
Fenchelsamen nur 1 Essloffel
nehmen und  zusammenmi-

sen genauso wie auch auf
brachen Flachen, die sich
die Pflanzen nach Umge-
staltung durch Menschen-
hand wieder zuriicker-
obern. Zu den Inhaltsstof-
fen des Rosengewdchses
zdhlen unter anderem Fla-
vonoide und Gerbstoffe.

Beim Fenchel, einer
ausgesprochenen Garten-
pflanze, sind es die dtheri-
schen Ole, die sich vor al-
lem in den Samenkdrnern
befinden und die unter
anderem der menschli-
chen Verdauung guttun.

Bei den schon erwdhn-
ten Muskelkrampfen kann
es von Vorteil sein, beide
Gewédchse in eins zu brin-
gen und so -das Wohlbe-
finden der Betroffenen zu
steigern.

schen. Mit i Liter Milch libergie-
fien. Kurz am Herd aufkochen.
Dann abseihen und schluckwei-
se trinken. Wenn sich vermehrt
Muskelkrimpfe einstellen, kann
so eine Entspannung herbeige-
filhrt werden.

Alle hier beschriebenen Anwendungen sellen und kinnen in keinem Fall
eine medizinische eder drztlicha Behandlung ersetzen,

Kravterpfarrar-Zentrem, 3822 Karlstein/Thaya, Tel, 02844/7070-11
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Der Fingerpicking-5Star Pe

S

ter Ratzenbeck erfiillt heute

um 20 Uhr, das Eboardmuseum in Klagenfurt mit leisen
und feinen Kldangen. Reservierung @ 0699/191 441 80,
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= FAMILIE

GMUND, Pankratlum:  Samstag,
28. 5, (1M und 15 Uhr), Sonntag, 29. 5
{11 Uhr), Installation Die Maschin’
Paul Skrepek und Andreas Platzer pra-
septieren ihre einzsgartige Klangma-
schine, Anmeldung & 047327317 44,

& FILM

DELLACH/GCAIL, GH Grinwald, St.
Daniel: 5a., 28. 5., Radlwolf und Michi
Kurz mit Freunden per Rad am Donau-
radweg”, um 1930 Uhr, Eintott freie
Spende 2y OQunsten der &V5 Tages-
werkstatte 51 Daniel,

® MUSIK

KLAGEMFURT, Burghof: Endlich
Vernunft" konzert von Indie-Schlager-
sanger Furzmann & The singin Rebels,
um 20,30 Uhr, Karten O-Ticket; Kam-
merlichtspiele: Dienstag, 31,5, Im-
pravisationskanzert mit Robert Pock-

ful®, alex Yanmlos und Jakab Srgler,
wmy 19,30 Lihr, Eintritt freiw, Spende
FRIESACH, Firstenhofsaal: Bencfiz-
konzert zugunsten der Llkraine mit
Anastasia Makeeva, Viktor Pelepchuk
und Galyna Pashinska, um 19 Uhr, Ein-
tritt freiw, Spends

SIRNITZ, Schloss Albeck: Scnntag,
25,5, Konzert von Lorenz & Peter
Fichler, Flote & Klarinette, Attila Sal-
brachter am Elavier, um 11 Uhr,
UNTERAICHWALD, Café Seercse:
.Let's have a good time" Livekonzert
mit Eva Franz und Martina, urm 18 Uhr.
VELDEN, Bluesiana: Melodic Rock
mit Meil Zaza (Citarre), Walter Cerasa-
ni (Bass) und Enrico Cianciusi [Schlag-
reug], um 20 30 Lihr

= THEATER/BUHMNE
KLAGEMNFURT, Konrzerthaus: Sams-
tag, 2B. 5. Talkshow  Helfrieds Stranps
Earmmer” mit Antonic Fian, Desireée
Mastetschnig, Zdravko Haderlap und
Lena Waoschitz, um 19.30 Uhr, Karter:
wiend imeueden, at und Abendkassa,
VILLACH, Kulturhaus Maria Gail:
JDiva - oder was?" Komodie von Ger-
hard Riedl, Kulturspektrum Maria Gail,
urrr 20 Uhr, Karten @ 0676/473 68 70
oder ksmig kartend@gamil.com
SIRNITZ, 5chloss Albeck: ‘Welturauf-
flhrung der Komadie Theater und an-
dere Katastrophen” von Rorald Pries,
heute und mergen jeweils um 19,30
Uhr, 5o, 29, 5, um 15 Uhr,

= WANDERUNG
FELDKIRCHEM, Treffpunkt OMV
Sdd: Sonntag. 295, Tour auf den
Freiberg mit der Tourengruppe des
QAY, Dauer ca, 6 Stunden, Start um 7
Uhr, Anmeldung & 0854/735 5'1 154,

GLUCKWUNSCHE

Juditha Hajnii€, Bad Eisenkappel, zum 76. Geburtstag!
Margarethe Leitner, Kappl/Krappfeld, zum 88. Geb.!
Heinz Perack, Klagenfurt, zum 70. Geburtstag!

Helga Rauter, Villach, zum 81. Geburtstag!
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