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Physiotherapie im
Supermarkt

Richt nur zu Hause; sondern Oberall
kginnan wir unsere Lbungen machen.
Am Beisplel dieser Ubungen méchte ich
daey ermutigen. Manchmal guckt der
Nachbar vielleicht etwas iritiert? ich
habe die Erfahrung gemacht, dass er im
Zweifelsfall auch mal mit Gbe.

Wenn wir
den Korb
hinter dem
Kirper tra-
gen, richtet
sich der
Riicken
sehr gut
Wb, _auf.

Beim Vor-
beugen in
Schrittstel-
lung und
mit nahem
Herantre-
ten bleibt
der Ricken
gerade.

Tiefbiicken
und mit
geradem
Ricken
vorneigen
ist besser,
als sich
vorniber
U beugen.

Dle Huft-
kapsel
mahilisieren
durch
Einwarts-
drefen das
hirteren
Beines
belm
Warten,

Der
Augen-

" liegestltz
beim
Warten an
der Kasse
hilft gegen
i Schwindel
und 50.

‘Wissten Sie schon? Jeden Tag gibt es ain
kleines Video solcher Art auf meinem
YauTube-Kanal itps:/fwaw youtube com/
channel/UCnLWyvoZSFGIGIYRERIIZx0A

Die Autorin erreichen Sie unter
info@gabriele-kiesling.at

SGS doppelt sich wieder
zum Meistertitel

Zum zweiten Mal hintereinander holten sich die Tennis-Senioren 35 Plus der Spiel-

gemeinschaft Spittal den Landestitel.

Mach dem Meistertitel im Vor-
jahr holte sich das Team auoch
hever die Meisterkrone in der
Landesliga, diesmal in Bad Ei-
senkuppel. Der Weg zum Titel
im Final-Four war dabei an
Spannung kaum zu Uherbieten.
Im Semifinale gegen TC Scho-
plitsch und im Finale gepen Fi-
nal-Four-Gastgeber Bad Eisen-
kappel lag Spittal nach den Ein-
zeln jeweils 1:3 zuriick, Dach
die Mannschaft hewies Kampf-
geist und MNervenstirke: In bei-
den Begegnungen wurden beide
Doppel gewonnen, Zum Meis-
terteam  gehtiren  Plaving-Cap-
tain Alexander Schurian, Patrick
Steiner, Bogdan Viadeanu, Timo
Klasch, Christian Koch, Bernd
Winkler und David Querer.

V. I.: Bermd

inkler, Dovid Queren, Alex Schurian, Christian Koch,
Timo Kldsch, Patrick Steiner und Bogdan Viadeamu,
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Kopf an Kopf in den
Karnischen Almen

Knapp 70 Teilnehmer nahmen die Herausforderung auf und stellten sich dem MTB
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Nils Kurz entschied den 10, MT
Hron fiir sich.
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Foto: OAV Gbergailtal

Grenzmarathon entlang des Karnischen Kammes.

Ein spannendes
Verfolgungsren-
nen auf der Lang-
strecke lieferten
sich zwel Lesach-
taler: Wils Kurz
von Team ,Radl-
wolf*  und  der
wiohl LStirkste
Politiker auf ei-
nem  Mouontain-
hike"* — Lesach-
tals Bilirgermeis-
ter Bernhard
Knotz, der fir
den DSG Lesach-
tal ins Rennen
ging.  Letzterer
musste sich nur
um 52,2 Sekun-
den dem Sieger
Kurz (2:49.30,5)
geschlagen geben,

Auf  Platz  drei
landete  Marco
Jantschgi  vom

Yerein ,.dolomite,
bike”. Bei den
Fraven hatte die
Vorjahressiegerin
Lisa  Achleitner

(4:17415) vom Team ,Radl-
woll® die Nase vorne. Die
Mannschaltswertung  gewann
der OAV Obergailtal* 1 mit
Andreas Zobernig, Fabian Buch-
acher und Karl-Heinz Kurzweil
vor dem OAV Spittal mit Chris-
tian Resch, Michael Stranner
und Robert Dullnig. Alle Ereeh-
nisse des MTH Grenzmarathons
auf www.oeav-obergailtal.at

Auf grafies fnreresse

stiefl das | Kinder-Eltern-
Radfahrtraining”, das
hewer erstinals in Spittal
angeboten wurde, Initiiers
wirde das Training von

der  Radiobby* Region
Spintal, die Organigation
wnd Finanzierung itbernalm
die KEM | Millstiittersee™
mit Unterstiitzung der
Stadrgemeinde Spintal und
des Spintaler Kiwanis-Clubs,
Auferund der zahlreichen
Anmeldungen wirde
zeitnal ein cweiter Termin
orsanisiers, Forto: Auer
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