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Liebe sportbegeisterte OTB-Mitglieder,

nun blicken wir schon zum zweiten Mal auf ein schwieriges Jahr fr
unseren Turnverein zurtick. Lockdowns, Behérdenauflagen und der
Umbau haben Geduld, Nerven und Zeit gefordert. Wir hoffen sehr, dass
bald ein Ende dieser harten Zeit in Sicht ist.

Im Jahr 2022 werden wir die Turnstunden in den Semester- und
Sommerferien weiterfihren (Ausnahme nur wenn ein Trainer gerade auf
Urlaub ist), um die fehlenden Stunden durch die von der Bundesregierung
im Jahr 2021 verhangten Lockdowns wieder wettzumachen.

Ich bedanke mich sehr herzlich bei allen Mitgliedern, die uns trotz der
durch die Corona-Bestimmungen entstandenen Schlie3ungen nicht im
Stich gelassen haben!

Die Weihnachtsferien sind vom 24.12.2021 bis 9.01.2022 — in dieser Zeit
ist die Jahnturnhalle geschlossen.

Far kurzfristige Informationen besucht bitte unsere Facebook-Seite
OTB Turnverein St. Polten 1863.

Ich wiinsche allen Mitgliedern ein schénes geruhsames Weihnachtsfest
und Gesundheit fur das Jahr 2022.

Euer Obmann Christoph Kollarz

OptikSacik | ,ican waiom

: 1979

- Seit
(0) ) ( \ Die besten Adressen
- & fur Osterreichs Augen.
FIRST/®PTIKER

Seite | 2



NEUER WORKSHOP — HIIT-TABATA
Ab Mittwoch, den 12.01.2022
5 Einheiten jeweils von 19:45-20:30 - mit Elena

High intensity interval training (hiit) ist ein hoc hintensives
Ganzkoérpertraining, das die Fettverbrennung ankurbe It, die
Ausdauer erhéht und die Muskulatur kraftigt.

Es wechseln kurze, sehr intensive Belastungsphasen mit ebenso kurzen
Regenerationsphasen, es kommt wéhrend des Trainings aber nie zu einer
volligen Erholungsphase.

Gearbeitet wird mit Geréaten (Body-Bars, Medizinballen, Steps, und
verschiedenen Kleingeraten) aber auch mit dem eigenen Kdrpergewicht
(Push-ups, Lunges, Spriinge, usw.).

Die Ubungen werden bis zum Punkt des momentanen Muskelversagens
ausgefuhrt — also buchstablich ,bis es nicht mehr geht*“. Die Devise ist:

Gib alles was du hast — ein Intervall (z.B. 20 Seku nden)
hochstmdgliche Belastung gefolgt von einem Interval I
(z.B.10 Sekunden) Pause — und das mehrere Male

Sehr grindliches Aufwarmen sorgt fur die maximale Vorbereitung deiner
Muskeln, nach dem Training wird ausgiebig gedehnt.

Dieses Training setzt eine bestimmte Grundfithessv  oraus, das Herz-
Kreislauf-System wird maximal beansprucht

Kosten: Mitglieder keine extra Kosten, Gaste 40,- Euro fiir 5 Einheiten
Info und Anmeldung: bei Elena +43 699 111 58 200
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GESUNDHEITSTIPPS
Schriftfihrerin Herta Sonnleithner

BITTERSTOFFE
Was bitter dem Mund, ist dem Kdrper gesund!

Weihnachtszeit und Silvester kommen und damit auch viele
~Befindlichkeitsstérungen* unter denen die Menschheit heute leidet,
welche durch eine Uberbelastung der kérpereigenen Entgiftungssysteme
verursacht werden. Bitterstoffe kdnnen dazu beitragen, diese Probleme
zu beheben.

.Dein Heilmittel sei Deine Nahrung, Deine Nahrung s  ei Dein
Heilmittel.“ (Hippokrates)

Bitterstoffe gehéren zu den sekundaren Pflanzenstoffen. Sie beeinflussen
das Immunsystem uber unsere Verdauungsorgane, denn sie wirken wie
Lebensmittel. Sie unterstitzen die Leber bei der Entgiftungstatigkeit.

Bitterstoffe

e wirken entgiftend und entsauernd

e verbessern die Verstoffwechselung von Nahrstoffen

e versorgen den Organismus mit aufl3erst wichtigen Pflanzenstoffen
(Phytohormone)

e verbessern die Aufnahme von Mikronahrstoffen (Vitamine, Mineralstoffe,
Spurenelemente)

e kdnnen die Fettverbrennung steigern und das Verlangen nach Sifzem
vermindern

e fordern die Durchblutung und damit die Konzentration

e konnen die Cholesterinwerte sinken lassen

e beschleunigen die Regeneration

Silvia Buchetitsch
Damenmode edel, klassisch & zeitlos
www.boutique-noblesse.at
3100 St. Polten, Marktgasse 4 - Tel. 02742/35200
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Innere Anwendung:

Wenn Du Schwierigkeiten hast, Essen richtig zu verdauen - und schon vor
dem Essen an Vollegefiihl, Blahungen, Bauchkrampfen, Ubelkeit oder
Sodbrennen denkst - dann solltest Du ein Bittermittel bereits eine
Viertelstunde vor dem Essen zu Dir nehmen, damit die Bitterstoffe ihre
Wirkung voll entfalten kbénnen, am besten wenn sie unsere Zunge
berthren. Ihr bitterer Geschmack stimuliert Magen, Leber, Gallenblase
und Bauchspeicheldriise, die sofort mit der Sekretion lebensnotwendiger
Komponenten des Verdauungssystems beginnen.

Gallenflissigkeit, Magenséafte und Insulin werden so freigesetzt. Diese
Substanzen werden dringend fir die Assimilation von Nahrstoffen im
Kdrper bendtigt. Zusatzlich wird die Funktion der Leber angeregt, die den
Abbau und das Ausscheiden von Giftstoffen zur Aufgabe hat.

AuRere Anwendung:

Bitterelixier kihlt, desinfiziert, férdert die Durchblutung und lindert damit
auch Entziindungen auf der Haut.

Verwendung bei unreiner Haut, Insektenstichen, schmerzenden Gelenken
oder auch Erfrierungen. Dazu trankt man einen Wattebausch mit dem
Elixier und befestigt ihn auf der betroffenen Stelle.

Bei Gelenksschmerzen machst Du einen Umschlag. Gib 50 Tropfen Bitter-
Elixier auf ein angefeuchtetes Baumwolltuch und leg es auf die
schmerzende Stelle.

Wo kommen Bitterstoffe vor:

Bitterstoffe sind in Artischockenblatter, Echter Engelwurz, Léwenzahn,
Enzianwurzel, Mariendistel, Schafgarbe, Wermut, Tausendgiildenkraut,
Galgant, Beifuss, Bitterklee, Kalmus, Kardamon, Kamille etc. enthalten.

Bitterstoffe wirken am besten als Tinktur oder als Tee, weil hierbei die
Inhaltsstoffe schon tber die Mundschleimhaut aufgenommen werden
kénnen.

Bekanntesten Tinkturen sind ,Bitterstern” und ,Bittersegen*” (erhaltlich
im Reformhaus und Apotheke).
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WIR BASTELN TEELICHTSTERNE:

Material fur die Teelichtsterne:

+ |eere Teelichthullen

« Schere

« eventuell 1 stumpfer Bleistift
« oder 1 Stricknadel

Perlen zum Verzieren

So werden die Sterne gebastelt:

1. Entfernt den Docht, Wachs-
und Klebereste. Schneidet
dann den RAND der Hulle
senkrecht ein — einmal rundherum, in gleichmafligen Abstanden.

2. Klappt die "Flugel" nach unten und driickt das Teelicht mit der
Hand platt. Schneidet die Vierecke nun zu Sternspitzen.

3. Pragt mit dem stumpfen Bleistift oder der Stricknadel auf der
Ruckseite ein Muster in den Stern. Oder beklebt die Vorderseite

mit Perlen.
ersicherungs
uro l l
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Frohe Weihnachten
und ein glickliches
neues lahr!
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stundenplan sept 21

00 - 17:00 17:00 - 18:00 17:00 - 19:00
16:00.-17:00 e oSl 18:00 - 19:00

Bauch Beine Po

Kleinkinder 4-6 Gerateturnen Turn10
ohne Eltern Aufbautr. ab 6 Geridteturnen
Floriar orian an Elena

Florian

A 0bAC 2 1460 200 &3 22 0699 111 58 200
SUDSAAL

SUDSAAL SUDS GR. & OSTHALLE

12:00= 2000 19:00 - 20:30 20:00 - 21:00
Pilates und

Wirbelsaule Manner 60 Plus Soft Fitness
Elena
El
0699 1 ﬁﬂ;g 200 0664 7 5 889 0699 111 58 200
SUDSAAL GR. HALLE SUDSAAL

09:00 - 10:00 10:00 - 11:00 18:00 - 19:00

Fitmix Faszienfit Bodywork
Angelika Herta Angelika
0676 311 67 10 0650 255 88 88 0676 31167 10
NORDSAAL SAAL 1.0G NORDSAAL

16:30-17:30 17:30 - 18:30 17:30 - 18:30 18:30 - 19:30

Gym-Mix 5 Faszien-ierend Workout
mit Elena Bauch Beine Po Fit 50+

Angelika
Elena 0676 311 67 10 Elena Elena

0699 111 58 200 0699 111 58 200 0699 111 58 200

SUDSAAL DORDEAL SUDSAAL SUDSAAL

16:00 - 17:15 17:00 - 19:00

Eltern Kind Turn10
Turnen Gerateturnen

19:00 - 20:30
Ménner 60 Plus
Alois
0664 737 15 889

GR. HALLE GR. HALLE

09:00 - 10:00 10:00 - 11:00 14:30 - 16:00
faszial kenstarkend Turn10
Pilates Kraﬁ“traming Gerateturnen
Elena Elena Y "-“m-:mr :
0699 111 58 200 0699 111 58 200
SUDSAAL SUDSAAL
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