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Liebe Leserin, lieber Leser,

was eine Krise bedeuten kann, haben wir in den vergangenen Wochen und Monaten erfahren.
Wir mussten massive Einschrénkungen in unseren Lebens- und Arbeitsgewohnheiten hinnehmen

und werden noch einige Zeit mit den teils schweren Folgen dieser Krise leben mussen.

Allerdings kénnen Veranderungen auch durchaus Positives mit sich bringen, wie ein Mehr an
Menschlichkeit und Rucksichtnahme oder eine Entschleunigung unseres Alltages. Auch ein
bewussterer Umgang mit dem, was uns im Leben oft selbstverstandlich scheint, wie unsere
Gesundheit, Freunde und Familie. Und wir haben gelernt ein paar Gange runterzuschalten.
Wir reisen weniger, verbringen den Urlaub zu Hause oder im nahen Umland. Auf diese Weise

werden wir vorankommen — jedoch entschleunigter und vielleicht sogar gesunder. In der

vorliegenden Ausgabe haben wir unsere Themen der aktuellen Situation angepasst und Sie

werden sehen, wie viel Schénes und Interessantes es immer noch zu entdecken gibt.

Ein besonderer Dank gilt all unseren Kunden wie auch unseren Leserinnen und Lesern, von
Bei Juwelier Bauer
legen wir Wert auf
Kompetenz, erst-
klassige Qualitdt und
optimalen Service.
Mit diesen Werten
stehen wir Ihnen
bestmdglich bei allen
Fragen zur Seite.

denen uns viele schon seit Jahren die Treue halten.

@

@rand

Wir freuen uns auf ein weiteres freundschaftliches Miteinander im Jahr 2021!

Mit herzlichen WeihnachtsgriiBen

f\%i&q KQJQ,

TR Sabina Wirz
¢ H berin-Chefredakteurin
" Franz C. Bauer - Uhren & Juwelen GmbH erausge!
L)
F C BH u E H Peter-Auzinger-StraBe 11 - 81547 Minchen-Harlaching
N Uhr'en et Tel. +49 89 690 45 77 - www.uhrenbauer.de Titelmotiv: ,Magic Star* von Capolavoro,

Mo - Fr: 09:30 — 13:00 Uhr & 14:30 - 18:30 Uhr;

gesehen bei www.uhrenbauer.de
Sa 09:30 - 13:30 Uhr
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Abseits der Piste zeigt sich der Winter von seiner schonsten, von seiner
stillen Seite: Ob hoch zu Ross, auf einem Hundeschlitten oder mit Schnee-
schuhen durch funkelnde Winterwalder — umgeben von monochromen
Landschaften, weil3 gezuckerten Baumen und Gipfeln fUhlt man sich gleich
wie im Marchen. Wenn nur das Stapfen der FUBe oder das sanfte Schnau-
ben der Pferde den Rhythmus vorgeben, nimmt man die Schdnheit der
Natur um sich herum noch viel intensiver wahr.

Der Siberian Husky hat seine Wurzeln im
ndrdlichen Sibirien. Dort waren sie jahrhunderte-
lang unentbehrliche Begleiter der dort lebenden
Nomadenvolker. Sie gelten als die geeignetsten
Schiittenhunde. ©nbixer-stock.adobe.com
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Mit den Schlitten der ,Huskyranch of Snow Wolf Valley” geht es durchs naturbelassene Altmdhital.

Wer diesen Winter auf Pistentrubel verzichten will, der
findet beim Wandern oder beim Reiten einen sportlichen
Ausgleich, der trotzdem schoéne Ausblicke garantiert. Auf
dem Rucken der Pferde liegt ja bekanntlich schon lange
das GlUck dieser Erde. Ein Ausritt im Winter ist etwas
ganz Besonderes und dabei héalt garantiert jeder Ab-
stand.

Wer gerne mit Tieren im Schnee unterwegs sein, aber
nicht reiten machte, der geht zum Lama-Trekking in die
Alpen oder findet nicht weit von Mtnchen eine Husky-
ranch zum Hundeschlitten fahren. Der Winter 20/21
steht in den Startléchern — und wir Minchner mit ihm.

Auf leisen Pfoten durchs Altmiihltal

90 Minuten ndérdlich von MUnchen, im malerischen Alt-
muhltal, werden Kindheitstrdume wahr: Hier kann man
sich mit dem Huskyschlitten auf eine Abenteuer-Fahrt ins
Herz des verschneiten Naturparks begeben. Auf den
dreistindigen Touren darf man sogar die Zlgel selbst in
die Hand nehmen. Die ,Huskyranch of Snow Wolf Valley“
bietet neben der Husky-Trekking-Tour ins naturbelassene
Altmuhltal auch Workshops fur Kinder und Erwachsene
an, wo man die Tiere und die hohe Kunst des Hunde-
schlittenfahrens besser kennenlernen kann. Ein tolles
Weihnachtsgeschenk — auch fur junge Tierfreunde.
www.huskyranch-of-snow-wolf-valley.de -

©michael huber | www.huber-fotografie.at
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lueury & private lodge

ena -I?\’? Luxusurlqu f;hh em A b‘l%nte
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In wundervoller idyllischer Lage
umgeben vom spektakuldren
Bergpanorama der Dolomiten,

bieten sieben edel ausgestattete

Premium-Chalets private Wohntraume
fiir anspruchsvolle GeniefBer.

Chalet Salena
luxury & private lodge

Tel. +39 0474 781008
info@chalet-salena.com
www.chalet-salena.com
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KN CLASSICS
Bevor man den Gipfel erklimmt, KATRIN NEUREUTER

kann der Arbersee umrundet

werden, in dem laut Legende . .
goldene Fische leben sollen. Wohnwechsel-Beratung fiir Senioren

©Klaus Reitmeier-shutterstock.com in Mﬁnchen

Unberiihrte Natur im Nationalpark
Bayerischer Wald

Die Schneeschuhtour vom groBen Arbersee zum Gipfel
des GroBBen Arber verspricht eine Reise voller verschnei-
ter Wipfel. Bei der anspruchsvollen Tour im urwlchsigen
Arberwald erklimmt man den héchsten Berg des Baye-
rischen Waldes. Durch stille und traumhafte Eisland-
schaften verlauft der 3,5 Kilometer lange Aufstieg entlang Q . .

des Wanderweges ,Goldsteig“, vorbei an der imposan- Mein Ang ebOtfu rSie
ten jahrhundertealten Brennesfichte. Als Belohnung am
Gipfel wartet nicht nur das Panorama, sondern auch die
Einkehr in die bewirtschaftete Hiitte. Der zehn Kilometer * Besichtigung der momentanen Wohnsituation
lange Rundwanderweg Klosterfilz/GroBer Filz flhrt
MUnchner auf Schneeschuhen mitten in die Wildnis. In

» Erstberatung mit Bedarfsanalyse

» Beratung fiir senioren- und bedarfsgerechten

den alten, naturbelassenen Bergmischwaldern des Na- Umbau

tionalparks mit Fichten und Buchen kommen Wanderer » Beratung und Begleitung bei der Suche nach
an einem ehemaligen Quarzstollen vorbei, marschieren einer Wohnung im Betreuten Wohnen in
Uber Moorstege und begeben sich auf die Spuren der Residenzen und Premium-Residenzen
Salzsdumer, die hier vor Jahrhunderten ihre Waren trans- . L.

portierten — ein echter Geheimtipp mit zahlreichen Aus- » Beratung bei der Einrichtung der neuen
sichtspunkten. - Wohnung

» Verkauf Threr Immobilie oder Neuvermietung

Krennerweg 19 | 81479 Miinchen
Telefon: 0177-223 5000 | E-Mail: info@knclassics.com
knclassics.com




Sonnenaufgange und Genusswanderungen

im Kufsteinerland

Auf den 1,5 bis 3 Stunden langen Premium Winterwan-
derwegen rund um Kufstein entdeckt man exzellente
Tiroler Wirtshauser bergauf, bergab — auch mit A la carte
Sternen, Falstaff Gabeln oder Gault & Millau Hauben aus-
gezeichnet. Der Premium Winterwanderweg ins Natur-

schutzgebiet Kaisertal beginnt direkt am Stadtrand von
Kufstein mit 345 Stufen, die rund 100 Hohenmeter Uber-
winden, und &ffnet sich ins abgeschiedene Tal zwischen
den Gebirgszigen von Wildem und Zahmem Kaiser. Im
Tal selbst verlauft die Route sanft bergauf. Unterwegs
begegnet man vielen Naturschénheiten und zauberhaf-
ten Platzen wie der Uber 300 Jahre alten Antoniuskapelle

©Milichael Thaler-shutterstock.com
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Das Kaisertal— hier mit Blick
von der Ritzlau Alm — macht
seinem Namen alle Ehre, wenn
; es verschneit in der
Sonne-blinzelt.
©tirolwerbung/Oliver Soulas

.

Kleine Kapellen wie hier die Antoniuskapelle - ~—

sdumen den Weg der Wanderer. B ———
Otirolwerbung/Oliver Soulas % . s "
.

sowie zahlreichen Einkehrmoglichkeiten. Da der
Weg am Stidhang des Zahmen Kaisers verlauft,
kann man beim Wandern meist die Winter-
sonne genieBen.

Frihaufsteher erleben bei der Sonnenauf-
gangswanderung in das Kaisertal eine wahre
Schau, wenn das himmlische Gestirn seinen
Auftritt vor schénster Bergkulisse liefert. An-
schlieBend stérkt man sich bei einem herzhaften
Frihstick in einem der Gasthofe des Tals. Ein
weiterer Premium Winterwanderweg startet im
Dorfzentrum von Hinterthiersee auf rund 1.000
Metern Hohe. Unterwegs begegnet man der
wildromantischen Glemmklamm und kehrt bei
der Jausenstation Wieshof ein. Dort kdnnen
Schilitten ausgeliehen werden, um die letzten Ki-
lometer jauchzend auf Kufen ins Tal zu gleiten.
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Reitparadies Salzburger Lungau

Mehr als ein Dutzend Reiterhtfe warten im Lungau dar-
auf, erkundet zu werden. Je nach Lust und Konnen er-
warten Mlnchner mehrstindige Ausritte, Halb- und
Ganztagesritte oder Trekkingtouren auf wunderschénen
und trittsicheren Haflingern, Isldndern oder Norikern
durch den winterlichen UNESCO-Biosphéarenpark. Auch
sonst ist im Lungau tierisch was los: mit Kutschfahrten,
Urlaub auf dem Bauernhof, mit Alpakas und Steinbok-
ken. Im Wildtierpark Schiégelberger des Aimdorfes Lun-

Ob hoch zu Ross oder bei einer
Kutschenfahrt — im verschneiten
UNESCO-Biospéhrenpark Lun-
gau ist beides mdglich.

gau leben Steinbdcke und Sika-Hirsche in einem groBen
Freiwildgehege. Auf den Wiesen ringsherum tollen Hoch-
landrinder, Rotwildherden und Alpakas. Von der Son-
nenterrasse des Gasthofs kann man die Tiere im Schnee
bestens beobachten. Ein Highlight fir Familien ist auch
die Wildtierfutterung. Als Geheimtipp fur Wanderer gilt
die leichte vier Kilometer lange Rundwanderung um den
Prebersee ab dem Gasthaus Ludlalm. Wer hoher hinaus
mochte, wahlt die Winterwanderung von der Bergstation
Grosseck-Speiereck zur Bergstation Sonnenbahn. =

©Lenkadan-shutterstock.com
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Ob Lama-Trekking oder Schneeschuhwandern:
Schneekristallen begegnet man bei einer Tour im
Montafon reichlich. ©Andreas Haller/Montafon Tourismus GmbH

Sagenhafte Mondscheintouren im Montafon
Stolze 290 Kilometer préparierte und teils beleuch-
tete Winterwanderwege schlédngeln sich durch das
Montafon in Vorarlberg. Selbst gefiihrte Gletscher-
wanderungen sind hier moglich, Schneeschuhtou-
ren samt Picknick, Ausritte und Kutschenfahrten. Die
Winterlandschaft von Ratikon, Verwall und Silvretta
hat man dabei immer im Blick. Bei der Bergknap-
pen-Lama-Tour fUhrt man die sanftmUtigen Tiere
Uber Panoramawege auf den Kristberg. Die Wande-
rungen finden vom 15. Dezember 2020 bis zum 30.
Marz 2021 stets dienstags von 15:00 bis 19:00 Uhr
statt.

Bei der dreistindigen Feuerschalenwanderung in
Partenen spaziert man entlang zahlreicher Lichter in
=

Die Schneeschuhe fir eine Tour wie
beispielsweise auf die Bielerhéhe kann
man sich direkt vor Ort ausleihen.
©Stefan Kothner/Montafon Tourismus GmbH.



Form von Feuerschalen und Laternen, die den tief ver-
schneiten Weg zu den funf kulinarischen Stationen séu-
men. Dort wird man mit original Montafoner Spezialitaten
verwohnt. Buchbar ist die Wanderung vom 18. Dezem-
ber 2020 bis zum 2. April 2021, immer freitags von 15:30
bis 18:00 Uhr. Wahrend der mystischen Vollmond-
Sagenwanderung ins urspringliche Silbertal erzahlt die
Geschichtenerzéhlerin Hertha Gllick von sagenhaften
Legenden, die sich entlang des ungezdhmten Litz-
Baches und am Kristberg — auf und unter der Erde —
zugetragen haben sollen.

In Serfaus-Fiss-Ladis
gehen Relaxen und
Wandern Hand in Hand.
Unterwegs locken
Panorama-Strandkdrbe,
Sonnenliegen und Hén-
gematten.

©Serfaus-Fiss-Ladis
Marketing GmbH/
danielzangerl.com

Familiengliick in Serfaus-Fiss-Ladis

Auch abseits der 460 Hektar Pistenflache haben die drei
Tiroler Bergddrfer auf einem Hochplateau in 1.200 bis
1.400 Meter Hohe gerade fur Familien viel zu bieten. Die
1,5 Kilometer lange Winterwanderung auf der Almpro-
menade flhrt von der Kinderschneealm rund um den
nahe gelegenen Speicherteich Komperdell. Auf dem
Winterspazierweg wird an verschiedenen Stationen auch
die Serfauser Skigeschichte erklart. Schon wéhrend oder
nach der Wanderung ist Entspannung angesagt. Hier
kann man sich fast an jeder Ecke zurlicklehnen und die

Gerd W. Stolp

Trauerredner

:Z>a5 sc/ténste ienkma[,
das ein Wensch bekommen kann,
ste/zt inder HMerzen der ’W]itmensc/zen.

Albert Schweitzer

Mitterfeld 4 e 82327 Tutzing ¢ Tel.: 08158-90 59 25 e info @trauerredner-stolp.de ® www.trauverredner-stolp.de



24 lifestyle Kanzlei am Starnberger See

Familienrecht. Fey & Kollegen.

L
Umrahmt von den Dreitausendern der - A~ Wintersonne genieBen: Rund um den Speicher-
Samnaungruppe und der Otztaler : teich gibt es nostalgische Heuschlitten, ergono-
Alpen hat man in Serfaus-Fiss-Ladis ; 9 ' g ol .

stets einen Logenplatz - ob beim mische “Llegen, IHangematten uhd kuschgllge
MuBigwandern, beim Segway-Trekking e -,i.f_.{__,'.‘_.,l:g* ¢ I Strandkorbe — eine Relaxzone mit erstklassiger
oder beim Schneeschuhwandern. 't»---:_.-i Vi g | Aussicht. Auch auf dem 1,6 Stunden langen Pan-
Owww. segway-fiss.at i ) i ‘ orama-Genussweg des Hochplateaus genieBt man

den Blick auf zahlreiche Dreitausender. Ausgangs-
punkt ist die Mittelstation der Komperdellbahn. Von
hier aus geht es zur Bergstation Méseralm. Auf
dem Weg dahin laden immer wieder urige Hutten,
bequeme Liegen und der Genuss-Pavillon zum
Verweilen ein. ]

Klar in der Sache — echt in der
menschlichen Begegnung.

Unsere sidlich von Minchen gelegene
Kanzlei am Starnberger See ist auf familienrechtliche
Angelegenheiten spezialisiert.

Im Alten Forstamt - Weilheimer Str. 7 - 82402 Seeshaupt
Tel:08801-913406+Fax:08801-913407
kontakt@kanzlei-am-starnberger-see.de

www.kanzlei-am-starnberger-see.de
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Kuscheliges fur die kalte _J,.@hljesz___e_it'— von casual bis schick, in klassischem
ligen Farben wie Lila & Co. Wir stellen Ihnen

FlEie— I oy

<lassiker

Anlass

Monochromer Look von Lu Ren, — das
perfekte Outfit fiir klirend kalte Tage:
Pullover ,Vivian B.“ mit Pailletten, Cash-
mere-Baumwoll-Mix, um 349 €;
Cashmere-Poncho ,Kayla“, um 695 €;
Schal ,Sarah*, Cashmere-Seide,

um 349 €, gesehen bei MODEHAUS
EVI GRUNDL, Gréfelfing




Miditzen aus Alpaka-Gemisch,
gesehen bei GUDRUN SJODEN,
www.gudrunsjoden.com, um 29 €

Was gibt es Schoneres, als sich an kalten Tagen in einem flauschigen Pullover oder einer
warmenden Strickjacke einzuhutllen? Die neuen Trends fur Strick vereinen Komfort und
Eleganz, klassische Stile und Farben, aber auch ausgefallene Designs und knallige Far-
ben. Sie zeigen, dass Strick nicht nur bequem und kuschelig am Sonntag auf der Couch
getragen werden kann, sondern auch als schicker Business-Look bis hin zum eleganten
Outfit fUr besondere Anlésse. ,Strick ist ein All-Time-Klassiker und das Material der Herbst-
Winter-Saison”, erklart die Stylistin Sandra Olschewski (www.modeweltmuenchen.de).
Sehr erfreulich findet die MUnchnerin, die auch als Personal Shopperin Damen beim Ein-
kauf berét, dass immer mehr Kundinnen inzwischen auf Nachhaltigkeit setzen und ganz
bewusst ihr Lieblingsstlck erwerben. Eines ihrer aktuellen Lieblingslabels: Sun6s.

Gefilzte Wolljacke mit raffinierten
Pointelle-Partien an den Armeln und
im Rucken und Trompetendrmeln.
Aus 100 % Mulesing-freier, gestrickter
und gefilzter Oko-Merinowolle.,
gesehen bei GUDRUN SJODEN,
www.gudrunsjoden.com, um 159 €

Cashmere-Pulli des Mtnchner
Designer-Duos Talbot Runhof,
um 899 €, gesehen bei TALBOT
RUNHOF, Miinchen



BD&REDLEY

Weste aus Merinowolle-Seide-Mix im

Norweger-Stil, Oleana, um 565 €

gesehen bei MIA’S TRACHTEN & inN- ‘
S b Der Fashion-Hotspot im

malerischen Mdnchner

Stden. Wir laden Sie ein,

>SN

N einer gemutlichen
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Y Muster und Farben Wohlfuhl-Atmosphare die

f:e: Neben klassischen Mustern wie Zopf, ‘ ‘

%/ Ripp, Karos, Argyle (Rauten) sowie internationalen Marken
Norwegermuster und Streifen, sorgen ‘ 8
farbenfrohe Designs und auffallige gra- WIE Patoul JOS@DhJ Paco
fische Prints mit Statements oder riesi-
gen Dots bzw. Bluten flr Aufsehen. Rabanne uvm. 2u er\ebem,
Auch bei den Farben ist die Palette o
groB: von Off-White bis hin zu leuch- sich individuell und fach-
tenden Farben wie Turkis, Kobaltblau
oder leuchtendem Rot und Gelb ist KOWD@T@HT beraten und
alles dabei. Naturlich durfen auch die ‘ L
herbstlichen erdigen Téne nicht fehlen. nspirneren Zu lassen.

,Erd- und Stein-Tdne sind das neue
Schwarz und werden am liebsten im
All-Over-Look gestylt”, so die Modeex-
pertin. ,Doch natUrlich kann alles mit-
einander kombiniert werden, denn ent-
scheidend ist, dass die Tragerin sich
wohlfthlt — und Wohlfihimomente
brauchen wir alle in Zeiten wie diesen
mehr denn je.”

BO REDLEY

Tanja Ehrmann Anzenberger

Frans-Hals-Str. 1-3 | 81479 Munchen-Solln
Tel. 089.7900455 | INFO@BO-REDLEY.DE
www.bo-redley.de
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f J Triangolos aus Cashmere mit

e Iy Lederbdndern, in verschiedenen

1 1 Farben, auch zum selbst
zusammenstellen,

Antonia Zander, um 790 €

gesehen bei BO REDLEY,

Mdinchen-Solin

Lambswool-Pullover mit klassischem
Zopfmuster, Etro, um 450 €
gesehen bei MYTHERESA im Schéfflerhof

Rollkragen-Pullover aus

Schurwolle-Cashmere-Mix,
Eduard Dressler, um 149 €
www.eduard-dressler.com

Materialien %
Auch hier ist fir jeden Geschmack und N g
Geldbeutel etwas dabei: gefilzte Oko-Meri- T -
nowolle, Merinowolle extrafein, Baumwoll- ) ~

oder Wolle-Seide-Mix bis hin zu 100 Prozent
Cashmere oder Cashmere mit Seide. Grob
oder fein gestrickt, maschinell oder — auch
ein neuer Trend — in Handarbeit hergestellt.
Hier findet man wahre Kunstwerke. FUr Ele-

f
%]

J
Ly

p}l\{IVAT.E
ganz sorgen eingearbeitete Glitzerfaden 0179 294 69 69
oder aufgestickte Applikationen.

] \ New
Dorothee Schumacher ® Luisa Cerano ¢ RIANI e Uli Schneider e Maison Common e JUVIA
Friendly Hunting e Marjana von Berlepsch ¢ Cambio e LU REN e [VI e‘Eva Mann e JNBY

BahnhofstraBe 101 ¢ 82166 Grafelfing e Telefon 089 - 85 59 70 ¢ www.modehaus-grundl.de e evigrundimodehaus Rt

'}
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Cashmere-Sweater ,Lumi*,
Antonia Zander, um 925 €
gesehen bei BO REDLEY,
Mdinchen-Solin

jr‘

Handgestrickte Jacke aus
Baumwoll-Mix vom Traunsteiner
Label Wolkenstricker (auch auf
Bestellung), ab 1.000 €

gesehen bei MIA’S TRACHTEN &
COUTURE, Ottobrunn

Cardigan aus Wolle-Alpaka-
Mix, Sun68, um 145 €
www.,sun68.com

Strickjacke und Mlitze aus
Merinowolle mit Seide, Oleana,
Jacke um 475 €, Mitze um 115 €
gesehen bei MIA’S TRACHTEN &

COUTURE, Ottobrunn
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Oben und rechte Seite: Strickjacke und
Pullover aus der OPERA-Kollektion von
Brunello Cucinelli, von Hand gestrickt
und bestickt, ab 1.300 €

gesehen bei MYTHERESA

im Schéfflerhof

Strick-Mini und Schal aus Merinowolle-
Seide, Oleana, Mini-Rock um 359 €,
Schal um 310 €

gesehen bei MIA’S TRACHTEN &
COUTURE, Ottobrunn

Strick von Kopf bis FuBB

Back to the Seventies: Der Poncho kehrt zurtick, ebenso
der Pullunder. Pullover, gerne im Oversize-Look und mit
groBem Kragen oder gar Kapuze, Strickkleider in allen
Variationen, von kurz bis lang. NatUrlich darf auch eine
bequeme Strickjacke mit passendem Schal und Mutze
nicht fehlen. Wieder da sind auch die Strick-Leggins, ein-
fach gestrickt oder gerne auch mit Zopfmuster. Wer
mag, zeigt sich in diesem Winter im Strick-Komplett-
Look. Viele Labels zeigen, dass dieser nicht zwangslau-
fig ein klassisches Loungewear-Outfit sein muss. Sehr
schdn passt zum Beispiel ein weit geschnittener Roll-
kragenpullover zum figurbetonten Ripp-Strickrock im
Bleistift-Stil — und fertig ist ein schicker Business-Look.
Wer fUr einen besonderen Anlass ein elegantes Outfit
sucht, der wahlt Strick und Seide, vielleicht ein Pulli zur
Seidenhose? Perfekter geht’s nicht. Sie sehen: Stilsicher
kombiniert, kann Ihnen jedes Strick-Teil zu einem Wow-
Auftritt verhelfen.

in

] Qa“:{'i’r& ﬁﬁ:‘}:'ﬁ.-n,,

¥

% Tachten & |,

e .@rw&z e |
\ f.
ﬁ L 3 V

Mode & Tracht
hochster Qualitat

NP3

s
.

) OLEANA _ ©  BASSET.

SCHNEIDERS

Mia's Trachten & Couture J— T

Inh.Carolin Diel

Ottostrasse 92 | 85521 Ottobrunn
phone +49 (0)89 605479
www.mias-trachten-couture.de
Mo-Fr.10-13 Uhr und 15-18 Uhr

Sa 10-13 Uhr

15% Rabatt
auflhren ersten
Einkauf gegen
Vorlage dieses

Jetzt neu auch auf WhatsApp Gutscheins
erreichbar! 01573 4672067



Ponchito aus Cashmere,
Antonia Zander, um 560 €
gesehen bei BO REDLEY, Mcnchen-Solin

Kapuzen-Pullover aus Kamelwolle,
Salvatore Ferragamo, um 830 €

Kuschelig warme Unikate: Longschals im
typischen DreiTracht-Design
Ohne Mutze und Schal geht im Winter nattrlich gar
nichts. Doch auch das restliche Jahr Uber gibt es
immer wieder kihle Tage — und verschiedene Anlasse.
Deshalb ist es umso praktischer, je vielseitiger ein
Schal getragen werden kann. Wer schon die ku-
scheligen Dreieckstlicher von DreiTracht kennt,
kann sich nun Uber ein weiteres Accessoire
des Munchner Labels freuen: Ein warmer und
zugleich eleganter Longschal im typischen
DreiTracht-Design aus 100 Prozent Merino-
wolle extrafein, erhdltlich in vier Grundfarben.
Das Besondere daran: Die von Hand gehé-
kelte zweifarbige Einfassung kann individu-
ell ausgesucht werden, somit wird jeder
Schal zum Unikat und durch die trendigen
Farbkombinationen zum absoluten Eye-
catcher — egal, ob lassig zur Lederjacke
und Jeans oder zum eleganten Mantel
kombiniert.

Passend zu den Schals gibt es tren-
dige StrickmUtzen in der angesagten
Beanie-Form. Neu im Sortiment sind
klassische Herrenschals fUr den mo-
debewussten Mann. Farbauswahl
und Kombinationsmdglichkeiten so-

wie verschiedene Looks und Drapie-
rungsvorschlage findet man auf der
Website. www.dreitracht.de



Sicher ist sicher

Daniel Sontheimer,
Geschéftsfihrer von
Dr. Heindl Tresore

Sicherheit ist ein GrundbedUrfnis des Menschen. Verunsichert durch Meldungen von
Einbruchserien, stellt sich die Frage nach den richtigen MaBnahmen, um Wertgegenstande
und Dokumente vor ungebetenen Besuchern zu schiitzen. MdnchenSUD sprach mit
Daniel Sontheimer, der seit Méarz 2019 das Traditionsunternehmen Dr. Heindl Tresore GmbH
leitet, und fragte ihn auf was es beim Kauf eines Tresors ankommt.

Warum ist der Kauf eines Tresors ratsam? Aufgrund
der stetig wachsenden Anzahl von Einbruchserien ist der
Kauf eines Tresors laut Polizei und Versicherung das
beste Mittel, sich gegen Diebstahl und Einbruch zu
schutzen. Hinzu kommt die Flexibilitat, jederzeit auf seine
Wertsachen oder Bargeld zugreifen zu kénnen, gerade
in Zeiten der Nullzinspolitik oder drohender Strafzinsen.
Ein Tresor bietet den sichersten Aufbewahrungsort flir
Dokumente und alles, was wichtig und wertvoll ist, auch
im Falle eines Brandes.

Welche Sicherheitsstufe ist die richtige? \Welchen
Tresor Sie wéhlen sollten und wie hoch die
Sicherheitsstufe mindestens sein sollte, ist
zum einen abhéngig vom Umfang der Wert-
gegensténde und zum anderen von den Vor-
gaben der Versicherung.

Welche Tresormodelle stehen zur Auswahl?
Prinzipiell unterscheidet man zwischen privater
oder gewerblicher Nutzung. Bei privater Nut-
zung stehen unter anderem Wertschutz-,
Dokumenten-, Mdbel- und Waffentresore zur
Verfligung. Bei gewerblicher Nutzung kommen

tuberwiegend Einwurf-, Schlissel-, Hotel-, BTM- und
Datensicherungstresore zum Einsatz. Alle Modelle sind
auf Wunsch mit einem speziellen Feuerschutz erhéiltlich.
Ob der Tresor mit einem Schlissel, elektronischem oder
mechanischem Tastenschloss oder gar mit biometri-
schem Fingerabdruck verschlieBbar sein soll — wir bieten
fur jeden Zweck den richtigen Tresor.

Lieferung, Transport und Montage? Unsere Transpor-
teure verfagen Uber langjéhrige Erfahrung im Tresor-
transport und bringen den Tresor auch bei schwierigen
Rahmenbedingungen zur gewdlnschten Vlerwendungs-
stelle. Die Realisierbarkeit wird selbstverstana-
lich durch uns geprdft. Die Lieferung erfolgt
diskret mit einem neutralen Fahrzeug.

Tresore sofort ab Lager? Mehrere 100 Tre-
sore verschiedener GréBen und Sicherheits-
klassen finden Sie in unseren Ausstellungs-
rdumen zur Besichtigung und zur sofortigen
Lieferung oder Abholung. Das fur Sie individu-
ell passende Modell finden wir — je nach Anfor-
derung — in einem persdénlichen Beratungsge-
sprdch heraus. www.heindl-tresore.de

T ———
“
S —————
“

“

Grofite Fachkompetenz fir Tresore seit 1975

Verkauf / Beratung / Reparaturen / Umbauten / Maflanfertigungen
Tresortransporte und Entsorgung / Leihtresore / Offnen von Tresoren

T

DR. HEINDL
TRESORE GMBH

seit 1975 in Miinchen

e

Tegernseer Landstrafle 141 / 81539 Miinchen
Tel.089/6923387 / info@heindl-tresore.de
www.heindl-tresore.de

Paolese-stock.adobe.com
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.:. BILLION DREAMS - MAGIC STARS

E Traumschneekugel ,Magic Star” eine ganz auBBer-
» gewdhnliche Weltneuheit aus der Billion Dreams
3 Collection von Capolavoro, der einzigen familien-
E gefuhrten Schmuckmanufaktur Bayerns:
H

¢

g

Geschenke-Tipps der
MunchenSUD-Redaktion fur Sie ausgewahilt,
750/- Rosé- und WeiBgold mit 113 Diamanten

davon 88 schwebende in einer patentierten
Flissigkeit. 22.500 €

ﬁ-up-.-.q.ms\nzn.‘@l

ExpertsLine Double Eye Patch
360° Eye Patch Maske fr entspannte

'é%:
¢
i
¥

Franz C. Bauer

lg‘ '(.~<[ Augenblicke. Wirkstoffe mit héchster ' Peter-Auzinger-StraBBe 11,
Do X % Vertréglichkeit und Konzentration und " Munchen-Harlaching
K1 40 Jahre Erfahrung von Ulrike Keller- Insta: @juwelier.bauer
' Knobelspies stecken in dieser innovativen www.uhrenbauer.de
EXPERTELINE Kosmetikserie. 5 Stiick 49 €
Exklusiv bei Tagesfarm Kosmetik Spa Whobertus Dry Gin

Wolfratshauser Str. 246, 81479 Mtinchen
Tel. +49 89/7916183
www.tagesfarm-muenchen.de

Der Premium-Gin wird auf einer Bergbrennhditte
in den bayrischen Alpen auf 1.200 m Héhe
destilliert. Die Zutaten werden dort im extrem
weichen und mineralhaltigen Gebirgsquellwasser
aus dem Berchtesgadener Naturschutzgebiet
angesetzt. Der preisgekronte Gin verbindet Zitrus- mit
Lavendel- und Wacholdernoten. UVP 34,90 €

1 \\1 Erhéltlich bei Dallmayr, bei Rewe in den FUNF HOFEN, bei

Feinkost Kéfer, Anderl Getrankemarkt und online unter
www.whobertus.de

GAIA - Sitzen wie in einer Bliite
Die raffinierte Polsterung der groB-
ztigigen Sitzfldche und die funf bis
sieben separat gepolsterten

flexiblen Rlckenelemente ergeben
den unverkennbaren Komfort des

Tissa Fontaneda - The Art of Leather
Entdecken Sie die wunderschéne
Nappa Bubble-Taschen-Kollektion bei
IDEE E COMPLEMENTI in Mdinchen, Solin.

Maxi-Plaids und Maxi-Bags
Verwdhnen Sie lhren Hund mit kuscheligen Kunst-
fellplaids, in zwei GréBen erhéltlich. Flr unterwegs

THE CONCEPT STORE - GAIA Stuhls. Feminines Des/gn in / kénnen Sie zwischen zwei TaschengrdBen wéhlen,
Interior, Fashion, Geschenke & Café wunderschénen Stoffen und Jeweils mit wasserabweisendem AuBenstoff und
hochwertigen Ledern. - kuscheligem Innenstoff.
IDEE E COMPLEMENTI e.K. PR 3 Exmtich in Threrm Mexi
Inhaber: Michael Bleibler !
Sollner Str. 43b, 81479 M(inchen Stoffhaus Einrichtungs GmbH & Maxi GmbH
Tel. +49 89/759 849 72 Kirchplatz 9, 82049 Pullach Stdliche Mdnchner Str. 8a, 82031 Grunwald

Tel. 089/641 0548
maxigrinwald.de

Shop@Complementi.eu
COMPLEMENTI.eu

Insta: @stoffhaus.pullach
www. stoffhaus.de



BUHNE. BAR. RESTAURANT. CASINO.
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LIBRANDI

Librandi Critone Magnum

Der Critone Uberzeugt mit Aromen

von Pfirsich, Apfel und Ananas

sowie mineralischen Ténen. Im

Geschmack ist er harmonisch rund

und sehr elegant. Obwohl er trocken

ausgebaut ist, wirkt er sehr weich und geschmeidig.
Ein echter Schmeichler! Ein Klassiker! 24,90 €

SENTI VINI
Am Werbering 4, 85551 Kirchheim
sentivini.de

LIBRANDI

Librandi Gravello Magnum in der Holzkiste

Der Gravello ist ein auBergewdhnlicher Rotwein aus der
kalabrischen Kellerei Librandi. Die Cuvée aus Gaglioppo
und Cabernet-Sauvignon-Trauben ist vollmundig und sehr
konzentriert. Ein ganzes Potpourri an Gewdrzen stromt in
die Nase: Vanille, Sandelholz und Kardamom. 39 €

SENTI VINI
Am Werbering 4, 85551 Kirchheim
sentivini.de

Adjustable Table E 1027, Eileen Gray 1927

Er ist wohl so etwas wie der Klassiker unter den
Klassikern. Seine genial proportionierte, unver-
wechselbare Form hat den héhenverstellbaren
Tisch zu einer der populérsten Design-lkonen

des 20. Jahrhunderts werden lassen. Der Original
Adjustable Table ist mit einer unausldschlichen
Markierung sowie einer Seriennummer versehen.
Statt 725 € Weihnachts-Aktion 680 €

Casa Idea GmbH
Tel. 089/8130 5535
Putzbrunner Str. 75, 85521 Ottobrunn

WWWw.casa-idea.de : a SP]ELBANK BAD WIESSEE
SPIELI GARMISCH-PARTENKIRCHEN

www.spielbanken-bayern.de PYBO(

’ Glicksspiel kann stichtig machen. Spielteilnahme ab 21 Jahren. Informationen und Hilfe unter www.spielbanken—bayern.de‘
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Save water - drink
Champagner

Champagner - fur viele Gourmets das festlichste Getrank der Welt. Doch was
macht ihn so besonders? Alles Wissenswerte rund um das edle ,Prickelwasser*
und seine Herkunftsregion, die Champagne, Tipps eines bekannten Sommeliers,

zu welchen Gerichten Champagner die perfekte Erganzung ist, und einige™
Empfehlungen besonders guter Tropfen. =

L

©S_Photo-shutterstock. corb



Kein Getrank steht fur mehr Luxus als Champagner. Er ist der ungekronte
Konig aller Schaumweine. Allein schon die Aussprache ... wie elegant es Uber
die Lippen kommt. Im Franz&dsischen wird er Ubrigens Champagne genannt,
genauso wie die Region im Nordosten Frankreichs. Nur Schaumweine, die aus
der Champagne stammen und nach der ,Méthode Champenoise” hergestellt
werden, durfen diese Bezeichnung tragen.

Die Champagne - seit 2015 Weltkulturerbe

Die Champagne bringt nicht nur edle Tropfen hervor, sie
ist auch landschaftlich sehr reizvoll. In der Champagne
stehen jahrhundertealte Kirchen neben endlosen Reb-
stockreihen. Das Weinbaugebiet, das sich ungefahr eine
Autostunde 6stlich von Paris befindet, besteht aus 319
Gemeinden (,Crus”). Seit 2015 befindet sich die Cham-
pagne mit auf der UNESCO-Welterbeliste. Im Zentrum
stehen dabei die Weinhange des Marnetals zwischen
Hautvillers und Mareuil-sur-Ay, wo man inmitten der

Reben die sogenannten ,Essors” (Abluftkamine der
Weinkeller) und die ,Loges de vignes* (Winzerhduschen)
sehen kann. AuBerdem die 370 Kreidestollen und die 25
km langen Weinkeller unter dem Hugel Saint-Nicaise in
Reims: Die ehemaligen Schéchte zur Kreideférderung
bieten die ideale Temperatur zur Lagerung von vielen Mil-
lionen Champagnerflaschen. Naturlich durfte auch die
einzigartige Avenue de Champagne in Epernay nicht feh-
len, unter der sich 110 Kilometer Weinkeller verbergen.

Diese jahrhundertealte StraBe ist mit den schonsten
b2

©FreeProd33-shutterstock.com
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Ab Mitte November
in Deutschland

Es war im Jahr 2007, als bei Ponte ein neuer, rosafarbener
Prosecco-Typ erforscht wurde, der seine Frische und Vielsei-
tigkeit bewahren sollte, bei gleichzeitig groRerer aroma-
tischer Komplexitdt und einer noch bestdndigeren Perlage.

Das Geheimnis war die Beimengung von 15% Rotweintrau-
ben, der Sorte Pinot Nero, die in gekonnter Kombination mit
Gleras ausgezeichnetem Potenzial die perfekte Symbiose
hervorbrachte.

So entstand der Prosecco Rosé, eine vollig neue Sorte mit
{iberraschenden organoleptischen Eigenschaften. ks war sofort
klar dass es sich um ein Produkt handelte, das dazu bestimmt
war,weltweites Ansehen zu erlangen — doch sein Debiit unter
diesem Namen musste noch mehrere Jahre warten.

In der Zwischenzeit haben sich viele Hersteller fiir die Formel
interessiert, und die Forderung nach einer einheitlichen
Regelung ist starker und drdngender geworden.

Heute ist es endlich so weit, der 15.0ktober ist der Termin fir
das Debiit in Italien, und einen Monat spdter startet der
Vertrieb weltweit.

Als Pionier dieses schonen Abenteuers ist PONTE1948 stolz
darauf, den Original Prosecco DOC Rosé zu prasentieren,
den einzigen unnachahmlichen Stammvater einer neuen
Generation in der Prosecco-Familie.

Bezugsquellen: die besten Vinotheken

in Miinchen und Starnberg




Stadtvillen bzw. Schldssern der Champagne
gesaumt, die von den Handlern des 19. Jahr-
hunderts erbaut wurden.

All diejenigen, die — wenn es die aktuelle Lage
wieder moglich macht —, diese wundervolle
Landschaft erkunden mdchten, finden unten
sieben unterschiedlich lange Routen, bei
denen fUr jeden Geschmack etwas dabei ist.
Und das im wahrsten Sinnen des Wortes.
Denn die Winzer bieten nattrlich alle Ver-

kostungen an. Einzigartig ist das Angebot !_g_

der Winzerfamilie J. De Telmont in Da- \

mery. Hier kbnnen Champagner-Liebha- [

ber in einem Workshop ihren eigenen
Champagner kreieren. Das Ergebnis
bekommt man dann ein paar Jahre
spater geliefert.

Unter www.champagnerwelt.com fin-
den Sie interessante Vorschlage fur
Ausflige in die Region, bei denen flir
jeden Geschmack etwas dabei ist.
Und das im wahrsten Sinne des Wor-
tes. Denn die Winzer bieten nattrlich

alle Verkostungen an. Einzigartig ist

das Angebot der Winzerfamilie J. De

Telmont in Damery. Hier kdnnen

Champagner-Liebhaber in einem Work-
shop ihren eigenen Champagner kre-

ieren. Das Ergebnis bekommt man

dann ein paar Jahre spéter geliefert.

Vom fehlerhaften Wein zum
fliissigen Gold
Das Perlen und Schaumen von Weinen ist ein im
Weinbau seit Langem bekanntes Ph&anomen. Das
alteste bekannte Dokument, in dem es erwahnt
wird, ist ein &gyptischer Papyrus aus dem Jahr 522
nach Christus: Dort werden Falle von annullierten
Weinverkaufen aufgelistet, weil diese perlten.
Das galt in friheren Zeiten als grober Weinfeh-
. ler. Bis um 1650 wollte man nur stille Weine
) erzeugen. Nur die Englander fanden damals
Gefallen an den Perlweinen und kauften am
- liebsten den prickelnden Ausschuss. Das
) brachte die Kellermeister der Champa-
| . e
gne auf eine neue Geschéftsidee. Das
Abflllen dieser ,unfertigen* Weine kam
in Mode. Sonnenkdnig Ludwig XIV
(1638-1715) machte den Champagner
spater sogar zu seinem Hauswein.

Strenge Richtlinien regeln

die Herstellung

Im Jahr 1927 wurden die Anbaufla-
chen in der Champagne per Gesetz
genauestens festgelegt, 1935 kamen
zusétzlich exakte Herstellungsrichtli-
nien hinzu, u.a. bestimmte Anbauvor-
schriften, Ertragsbeschrankung, Lese
von Hand und Flaschengérung. Seit-
dem gilt: Nur die Schaumweine, die
aus der Champagne kommen und
nach den vorgegebenen Richtlinien her-

In der Champagner-Boutique
,Champagne Characters” fihlen sich
die Kunden wie zu Hause: Im
Gewdlbekeller aus dem 19. Jahrhundert
finden regelméBig Verkostungen statt,
im Sommer trifft man sich auf der
Terrasse mit Blick auf die
Theresienwiese.
www.champagne-characters.com

gestellt werden, durfen sich Champagner nennen. Ver-
wendet werden drei Rebsorten: Pinot Noir (rot) bringt die
Fulle, Meunier (rot) die Frucht und der Chardonnay (weif3)
den Charakter in den Champagner.

Zunachst wird aus dem Most durch alkoholische Garung
der Grundwein hergestellt. Ist dieser Prozess abge-
schlossen, kann der Grundwein fUr die Flaschengérung
zusammengestellt werden. Die meisten Champagner
werden aus Grundweinen verschiedener Jahrgange zu
einer sogenannten Assemblage (Zusammenstellung)
verschnitten und kommen ohne Jahrgangsangabe auf
den Markt. Bis zu hundert verschiedene Weine kdnnen
fur einen Champagner vereinigt werden. Der Grundwein
eines typischen Champagners besteht zu rund 70 Pro-
zent aus dem aktuellen Jahrgang, der Rest aus soge-
nannten Reserveweinen. Ein Jahrgangswein dagegen
wird aus einer einzigen Ernte erzeugt.

»Méthode Champenoise*

Fur die zweite Garung mussen dem Wein Rohr- oder Ru-
benzucker und etwas Hefe zugegeben werden, er be-
ginnt nun zu géren. Das dauert ungefahr drei Wochen.

Nur in der Champagne darf dieses Verfahren ,Méthode
Champenoise” genannt werden. Die abgestorbene Hefe
vollzieht einen enzymatischen Zersetzungsprozess (Au-
tolyse), der dem Champagner sein Aroma verleiht und
spater fUr eine lang anhaltende Perlage sorgt. Vorge-
schrieben sind mindestens 15 Monate Reifezeit fur jahr-
gangslose, und drei Jahre flr Jahrgangs-Champagner.
Um die nach der Garung abgestorbene Hefe aus der Fla-
sche zu entfernen, werden diese auf sogenannte Ruttel-
pulte gestellt. Am ersten Tag liegen die Flaschen fast
waagerecht, leicht zum Kronkorken hin geneigt, dann
werden sie 21 Tage lang geruttelt. Heute wird — im Ge-
gensatz zu frlher — nur noch selten von Hand geruUttelt.
Je nach Restzuckergehalt (Gramm pro Liter) klassifiziert
man den Champagner als Brut Nature, Pas Dosé oder
Dosage Zéro, wenn der Restzuckergehalt unter drei
Gramm liegt und dem Wein kein Zucker beigeflgt
wurde, und als Extra Brut (0-6 g), Brut (unter 12 g), Extra
Dry (12-17 g), Sec (17-32 g), Demi-Sec (32-50 g), Doux
(Gber 50 g).

Ubrigens: Der Flaschen-Verschluss in der heutigen

Form mit Metalikappe Uber dem Korken, die das Ein-
) J



CHAMPAGNE

Pierre Gimonnel
& Fils

Cliia A% Cru

Besondere Tropfen wie diese von Bollinger (75 €)
und Pierre Gimonnet (34 €) sowie kompetente
Beratung finden Sie z. B. bei \Vlolkhardts —
Weinhandlung und Vinothek, www.volkhardts.de

schneiden der Dréhte verhindert, wurde
erst im Jahr 1844 entwickelt. Urspring-
lich wurden die Champagnerflaschen
mit Holzkeilen verstdpselt, diese mit
einem in Ol getrankten Tuch umwik-
kelt und anschlieBend mit Wachs
versiegelt. Doch die Keile hielten
dem Druck in der Flasche meistens
nicht stand.

Champagner & Kaviar -

was geht noch?

Champagner und Kaviar — eine
perfekte Kombination. Doch zu
welchen Speisen kann ein Cham-
pagner gerne den Wein ersetzen?
»,Champagner kann man durch-
aus durch ein komplettes Menl
hindurch trinken®, erklart Jochen
Benz, Sommelier im Drei-Sterne-
Restaurant ,Atelier” des Hotels Baye-
rischer Hof. ,Das empfehle ich zum Beispiel Gasten, die sich
beim Wein nicht so recht entscheiden kénnen. Die groBen
Klassiker sind nattrlich Kaisergranate oder Hummer, weil der
Champagner hier die stBe, kréftige, leicht mineralische Aro-
matik der Gerichte perfekt auffangt. Aber auch zu Wild oder
Geflugel wie einer gebratenen Hihnchen- oder Poulardenbrust
passt Champagner perfekt, am besten ein Rosé. Eine tolle Er-
ganzung zu Wildgerichten mit einer fruchtigen Komponente
wie Quittengelee ist ein kraftiger Jahrgangs-Champagner oder
ein Blanc de Noir wie der vom Weingut Ulysse Collin. Und zum
Dessert darf es gerne ein Demi-Sec sein — herrlich!”

CHAMPAGNE

BOLLINGER
ROSE
3.1

Champagner

und Kase?

Ein Késeteller und eine n _‘ ~. -
Flasche Rotwein dazu — - -

das kennt wohl jeder von

uns. Und wie sieht’s aus mit ~d
Champagner statt Rotwein? ,Champagner

und WeiBwein passt zu den meisten Kéasesorten viel bes-
ser*, sagt Benz. ,Eigentlich widerspricht sich die kréftige
Struktur eines Rotweins und dessen Gerbstoffe und das
Eiwei3 im Kase, auBer man hat einen sehr reifen Kase.
Ein junger Kése oder Ziegenkase zu Rotwein — das ent-
wickelt sich im Mund sehr eigenwillig.”

N

Zu Ziegenkdse oder
einem klassischen Salat,
vielleicht mit Feta, emp-

) . 0
'
(((—
(s )
fiehlt der Gourmet-Experte
fruchtigen Rosé-Champa-

3 .
gner. ,Das passt wunderbar. Sehr

lecker ist auch der Chaource, ein zarter, leicht
sauerlicher Kése aus der Champagne zum Rosé.” Tipp:
Bollinger Rosé.

Zu Gruyere, Cheddar oder Langres, einem leicht wirzi-
gen Weichkdse mit Rotkultur aus der Champagne, und
vielleicht ein paar Walnlsse oder Salzmandeln dazu,

!,/ /- £ 1 A
o/ Wﬂéﬁ_fm s'fefﬂj vov &;é;f Juy
Sie planen eine private oder kleine Firmen- =
Weihnachtsfeier? Dann sind Sie bei uns richtig! %

Denn bei uns feiern Sie ,.mit Sicherheit gemiitlich”
in einer eigenen Nische oder (bei groBeren Feiern)
im eigenen separaten Raum.

Melden Sie sich jetzt telefonisch zur Planung lhrer
Weihnachtsfeier unter 089 - 744 88 40!

Am Klettergarten 7 | 82065 Baierbrunn
info@hotelbuchenhain.de
www.hotelbuchenhain.de

WALPGASTHOF

BUCHEMNHAIN



MODERNES LANDHOTEL IM SUDEN MUNCHENS

I HOTEL —‘|
| SCHLEE

empfiehlt der MUnchner Sommelier einen klassisch 08178 99 88 08
weiBen Champagner oder vielleicht ein Jahrgangs- WWW. hOtEl-SChlee com

Champagner, die generell ein bisschen kréaftiger von
ihrer Struktur her sind. Tipp: Pierre Gimonnet Cuis 1er
Cru oder Gimonnet Special Cuvée Jahrgang 2013.

o FEIERN SIE IHRE FAMILIENFESTE BEI UNS.
o ot s Weinut FESTSAAL UND HOTEL IN EINEM HAUS!

Pierre Gimmonet, das fast nur Gber Grand-Cru-

Lagen verfugt. Ein Winzer-Champagner mit UNSER HOTEL SOWIE DIE BAR UND DAS

einem unglaublichen Preis-Leistungs-Verhalt RESTAURANT SIND GANZJAHRIG GEOFFNET. KEIN RUHETAG
nis, wie er sagt. Beim Blanc de Blancs mit
Jahrgang oder dem Cuveée Oger liegt die Fla- Bahnhofstrafde 5 | 82069 Hohenschaftlarn

sche bei rund 40 Euro.

Im Gegensatz zu den groBen weltbekannten = 7 Tage die Woche
Champagner-Hausern, die aufgrund der : ' _ : _— = durchgehend gedffnet.
enorm hohen Produktion eine uniforme Linie i [ . | j Warme Kiiche von 11.30 bis 23.00 Uhr.
haben, bieten die Winzer-Champagner im- E1ln |
mer wieder individuelle, charaktervolle Noten ' "
und zum Teil sensationelle Uberraschungen.
Weitere Empfehlungen des Sommeliers sind
die Winzer Bruno Paillard und Benoit Mar- o
guet, ,bei denen schon die einfachen Sorten UNSF—_“ Lot s im Restaurant echalt Lo
auBergewodhnlichen Charakter aufweisen®,
wie er sagt. ,Champagner darf auch gerne in
einem gréBeren WeiBwein- oder Burgunder-

glas serviert werden, wenn man ihn gleich . -
trinkt. So kann man ihn besser riechen und .
schmecken.* |

08178 99 85 55
www.il-brigante.de

SHAMAN
15

CHAMPAGNE

MARGUET

nnnnnnnn

Bruno Paillard Premiere Cuvee — 44 €
erhéltlich bei www.volkhardts.de

Benoit Marguet Shaman

Extra Brut — 47 €

erhéltlich bei
www.champagne-characters.com

Ristorante - Bar - Pizzeria
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CHAMPAGNE
M e V2
Migeran & slabscaten 5 M. 1m X

Tocade

—— Demi-5ec -

CHAMPAGNE
ROSE

GRAND CRU

Montagne de Reims -

%ﬂftbz‘-%azz'ﬂ

PROPRIETAIRE-RECOLTANT

1890

Jean Velut Tocade
Demi-Sec — 29 €,

Doyard, Cuvée Vendémiaire
brut — 37 €,

Henriet-Bazin Grand Cru
Rosé Brut — 35 €

Alle drei Winzer-Cham-
pagner sind erhéltlich bei
www.champagne-
characters.com

Und was hélt ein Sommelier vom Aldi-Champagner?
,Die Discounter kaufen ja in der Regel eine komplette
Range von einem Weingut auf und fullen diese nur fur
sich ab. AuBerdem beschéftigen sie inzwischen viele
Sommeliers. Insofern ist das Preis-Leistungs-Verhéltnis
absolut in Ordnung.

Zu den Lieblingen von Nicola Neumann, Inhaberin von
,Champagne Characters®, der MUnchner Champagner-
Boutique mit Uber 500 Sorten, gehért Henriet-Bazin
Grand Cru Rosé Brut, fur den bis zu 50 Jahre alte Re-
serveweine verwendet werden. ,Ein Fest fur die Sinne!®,
wie sie sagt. Ein weiterer Favorit der ausgewiesenen
Champagner-Expertin ist das Weingut Doyard, und fur
einen Demi-Sec lautet ihre Empfehlung: Tocade Demi-
Sec von Jean Velut. Demi-Sec-Champagner sind viel-
seitiger als manche denken: Sie passen perfekt zu
hochwertigen Desserts, asiatischen Speisen, Leber-
pasteten oder Kasespezialitaten.

Lilly Bollinger, die 1941 das gleichnamige Champagner-
haus von ihrem verstorbenen Mann Ubernahm, soll ein-
mal gesagt haben: ,lIch trinke ihn, wenn ich glicklich
oder traurig bin. Manchmal trinke ich ihn, wenn ich al-
leine bin. Wenn ich in Begleitung bin, dann gehort er ob-
ligatorisch dazu. Mit ihm esse ich, wenn ich keinen
Hunger habe und ich trinke ihn, wenn ich hungrig bin. In
jedem anderen Fall trinke ich ihn nicht, es sei denn, ich
habe Durst.” In diesem Sinne: Santé!

Let the FOOD be
your medicine!

JAIPUR

Indisches Restaurant & Bar

Marktplatz 1 82031Grinwald
Tel. 089/64 14 963 jaipurrestaurant@yahoo.de
www.jaipur-restaurant.de
Montag - Sonntag
11:30 - 14:30 und 17:30 - 23:00 Uhr

Abholservice



Immeyr locker
bleiben

Muskelverspannungen, Hals-, Nacken und Rucken-
schmerzen sind haufig stressbedingt. Wir zeigen, wie
Sie sie loswerden.
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60 medical

Unser Korper ist nicht auf Stillstand ausgerichtet. Mehrere Wochen Arbeiten im
Homeoffice und begleitendes Homeschooling machen es aber schwieriger, fur
ausreichend Bewegung im Arbeitsalltag zu sorgen — und entspannt und locker zu
bleiben. Ein Gluck, dass Gegensteuern bei Verspannungen nicht aufwendig ist
und sich hartnéackige Verspannungen mit ganzheitlichen Methoden in den Griff

bekommen lassen. Wir zeigen wie.

Es kdnnte so einfach sein, ein gutes Kdrpergefihl, das
Leben in Balance. Keine Verspannungen. Doch die letz-
ten Wochen haben uns vor besondere Herausforderun-
gen gestellt. Auch, wenn es dabei nur der Wechsel des
Arbeitsplatzes vom Biro an den heimischen Klichentisch
war. Sitzt dann noch ein Grundschulkind daneben und
soll zu Hause unterrichtet werden, wechseln sich Telefo-
nate der Kollegen mit denen der besorgten GroBeltern
ab, wéchst das Stresslevel. Und mit ihm die Gefahr von
hartn&ckigen und schmerzhaften Muskelverspannungen.

Beinwell-Bldte und Wurzel.
©unpict-stock.adobe.com

Standig unter Spannung

Nach einer Untersuchung der Barmer Ersatzkasse sind
Schmerzen im Schulter-, Ricken- und Nackenbereich
kein Seniorenproblem: Schon in der Altersgruppe der
15- bis 25-Jahrigen beklagen sich immerhin 16 Prozent
der Frauen und fast 12 Prozent der Méanner Uber
Schmerzen und Verkrampfungen. Neben Stress und
psychischen Belastungen z&hlen vor allem Bewegungs-
mangel und einseitige Korperhaltungen zu den Ur-
sachen. Auch Angsterkrankungen und Depressionen

©jd-photodesign-stock.adobe.com
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prégen oft Verspannungen im Nacken-, Schulter- und
Ruckenbereich. Ja, wir wissen es langst: Bei Stress und
Anspannung ziehen wir unbewusst die Schultern hoch.
Wir machen uns bereit, so hat es die Natur angelegt, uns
zu verteidigen, bei Gefahr zu kdmpfen oder zu flichten.
Zwar sind die Gefahren, denen wir ausgesetzt sind,
heute andere, doch die Reaktion des Korpers ist eine
ahnliche: Wer permanent oder lange Zeit unter Stress
steht, spannt dauerhaft die Muskeln an. Schmerzen und
Verhartungen sind die Folge. Dass wir nicht mehr oder
nur noch schwer abschalten kdnnen, merken wir haufig
erst, wenn es anfangt weh zu tun. Statt einen Gang zu-
rlckzuschalten, nehmen wir Schonhaltungen ein. Ein
Teufelskreis fur Wohlbefinden und Kérperbewusstsein.
Dabei kdnnte es so einfach sein — durch Entspannungs-
techniken, Bewegungseinheiten am Schreibtisch und
Atemuibungen.

Verspannungen bewusst machen
Wir missen uns bewusst machen, was uns fordert. Was
unseren Kdrper in Anspannung versetzt und uns nicht

Wer sténdig in sein Smartphone
schaut, bekommt irgendwann
Nackenschmerzen. Durch leichte,
MaBnahmen ldsst sich ein
Handy-Nacken aber effektiv
vermeiden.
©nenetus-stock.adobe.com

mehr loslassen l&sst. Wir missen ungunstige, aber verin-
nerlichte Bewegungsmuster und Fehlhaltungen erken-
nen und durch gestindere, kraftsparendere Alternativen
ersetzen. So verhindern wir chronische Verspannungen
und haltungsbedingten Verschleil3.

Sofort-Tipp: Den akuten Stress halten wir kurzfristig
mit AtemUbungen klein, wir gdnnen uns einen Moment
zum Durchatmen, ganz tief in den Bauch hinein. Und
drlicken in unserem Leben einfach kurz einmal den Pau-
senknopf. Der erste Weg zur Entspannung ist die richtige
Atmung, auch am Arbeitsplatz. Einfach flr einen kurzen
Moment die Augen schlieBen, Hande auf den Bauch auf
Hohe des Nabels legen und tief in den Bauch einatmen.
Und dabei neue Energie und Kraft aufnehmen und beim
Ausatmen alles Alte und Belastende wieder abgeben.

Die Balance zwischen An- und Entspannung l&sst sich
aber auch mit progressiver Muskelentspannung schnell
und selbststandig wiederherstellen: Durch bewusstes

An- und Entspannen einzelner Muskelgruppen schulen
b3

Christina Meyer

haare | kosmetik | day spa
Ottobrunner Str. 37

82008 Unterhaching

Telefon: 089-615 34 337
info@christinameyer.de

Offnungszeiten:
Mo - Fr 9.00 - 20.00 Uhr
Sa. nach Vereinbarung

Parkplatze direkt vor dem
Haus und in unmittelbarer
N&he vorhanden.

christina meyer

HAARE | KOSMETIK | DAY SPA
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wir nicht nur unsere Kérperwahrnehmung, sondern kon-
nen uns gezielt und punktuell Entspannungsmomente
bescheren.

Nehmen wir auch einmal bewusst unsere Sitzposition
unter die Lupe! Die wenigsten arbeiten zu Hause in
einem ergonomischen Schreibtischstuhl sitzend. Meist
dient doch der Kiichenstuhl als Sitzplatz, der Laptop auf-
geklappt auf dem Kuchentisch, neben Kaffeetasse und
Wasserflasche. Damit kénnten wir noch gut zurecht-
kommen, wirde sich nicht hin und wieder eine schlam-
pige Kdrperhaltung einstellen: Die Wirbelsaule ist ge-
beugt, die Schultern fallen nach vorne oder sind unbe-
wusst an die Ohren gezogen. Spétestens nach zwei, drei

Das ,Gegendruck-Verfahren”
ist eine einfache wie effiziente
Methode um leichte Verspan-
nungen zu lésen.

O©contrastwerkstatt-
stock.adobe.com

Stunden zeigt sich schmerzhaft: Mit geradem Rucken
wadre uns das nicht passiert.

Verspannt, eingespannt, angespannt -
Muskelbeschwerden loswerden
Wer dauerhaft unter schmerzhaften Verspannungen lei-
det, kann langfristig auch psychisch beeintrachtigt sein —
Entspannung ist dringend notwendig. Ein Rezept gibt es
nicht, Verspannungen sind medikamentds kaum zu be-
handeln. Rezeptfreie Schmerzmittel aus der Apotheke
helfen kurzfristig, sollten aber nicht langer als drei Tage
lang eingenommen werden. Schmerzsalben wirken ent-
zUndungshemmend, pflanzliche (Haus-)Mittel mit Arnika
oder Beinwellwurzel-Extrakt sind wohltuend. Auch Wér-
b3

Dr. Jochen Herrmann
und Kollegen

Dr. Jochen Herrmann
Zahnarzt und Oralchirurg

UNSERE LEISTUNGEN:

« Zertifizierter Implantologe (DGI)

» Asthetischer Zahnersatz
und Veneers

* Narkosebehandlung

+ 3D-Rontgen

- Digitale Abformung

S u.v.m.

Dr. Isabelle Rudolph
Zahnarztin

Lindenschmitstr. 44 - 81371 Minchen - www.zahnaerzte-muenchen.com - Tel 0 89/725 23 49



meauflagen lockern den Schmerz. Physiotherapie und
manuelle Therapien wie Chiropraktik kénnen vom
Schmerz befreien.

»Wir mussen Rituale entwickeln®, sagt Christian Waier.
Er ist Chiropraktiker und hat viele Patienten in MUnchen
von ihren Kopf- und Nackenschmerzen befreit. ,Unsere
Sinne brauchen positive Signale, um das System auch
mal wieder runterzufahren und Entspannung zu finden.
Dabei ist es wichtig, Stressoren bewusst auszuschalten,
morgens entspannt in den Tag zu starten. Den Blick aufs
Handy und die aktuellen Nachrichten auf spéater zu
verschieben, den Tag nicht mit negativen Gedanken zu
beginnen. Langfristig missen wir selbst ran. Regelma-
Bige Bewegung gleicht einseitige Haltung aus und macht
gleichzeitig den Kopf frei fur die Entspannung. Dabei
spielt es nur eine untergeordnete Rolle, was wir tun: jog-
gen, radfahren, schwimmen, Yoga — Hauptsache, es
macht SpaB3 und wird regelmaBig ausgetibt. Regelma-
Bige Bewegung ist aber nur ein Steinchen auf dem Weg
des kdrperbewussten Verhaltens. Es lohnt sich, auch
einmal soziale Faktoren wieder unter die Lupe zu neh-
men: Sitzende Tatigkeiten, zunehmende Bequemlichkeit,
gebiickte Haltung, Ubergewicht, Handynacken — all
diese Faktoren tragen zu UbermaBigen und einseitigen
Belastungen der Wirbelséule bei. ,Haltung bewahren®
wird zunehmend herausfordernder.

Riickengesund im Homeoffice
Das schafft tatséchlich, wer ,Haltung bewahrt* und sich
auch in den eigenen vier Wanden regelmaBig bewegt.

Wege in Meetingraume, die Kaffeekiiche oder Kantine
fallen weg. Arbeiten zu Hause ist vielmehr langes Sitzen
am Kuchen- oder Schreibtisch, meist gebeugt, da kann
ein ergonomischer Stuhl auch nicht mehr viel helfen.
Kleine Bewegungseinheiten sind sinnvoll und notwendig
—und gar nicht so schwer: beim Telefonieren eben nicht
am Tisch sitzenbleiben, sondern in der Wohnung her-
umspazieren. Christian Waier rat: ,Fur 15 Minuten, die
wir im Sitzen verbringen, sollten wir zwei Minuten gehen.
Nach einem vollen Arbeitstag kbnnen wir am Abend eine
Stunde spazierengehen, die Arme und Beine dabei aktiv
bewegen. Die regelmaBige Bewegung hilft uns ndmlich
auch, aus dem gedanklichen Hamsterrad wieder her-
auszukommen, vom Job Abstand zu bekommen.*

Einfache Ubungen helfen, Muskulatur und Stoffwechsel
auch am Arbeitstisch wieder in Schwung zu bringen,
zum Beispiel durch Schulterkreisen: Dabei hdngen
beide Arme zunéchst locker herab, bei geradem Riicken
dann langsam die Arme locker kreisen, 30 Sekunden in
die eine Richtung, dann wechseln.

Verspannungen am Nacken lassen sich auch mit dem
»Gegendruck-Verfahren® sanft [6sen: dazu einfach
sanft mit dem Kopf Widerstand gegen den Druck der
Hand ausUben, fur einige Sekunden halten, dann die
Seite wechseln.

Mobilisationsiibungen fUr den Schulterbereich wir-
ken dem Schulter-Vorfallen vor dem Laptop entgegen
und starken gleichzeitig den SchultergUrtel. Dazu die

©andreaobzerova-stock.adobe.com




Arme in einem Winkel von 90 Grad zum Oberkdrper an-
heben, Oberarme nach oben klappen. Nun die Arme
leicht nach vorne und so weit wie mdglich nach hinten
fllhren ohne den Winkel zu veréndern. Diese Ubung zehn
Mal wiederholen.

Schreibtisch-Liegestiitze kraftigen nicht nur Brust-
muskulatur und Oberarme, sondern gleichzeitig die ge-
samte Korpermitte. Achtung aber: der Tisch sollte stabil
und rutschfest sein und Belastungen standhalten. Hande
schulterbreit auf den Tisch legen, Ellenbogen leicht an-
winkeln und Gewicht auf die Arme verlagern. Jetzt das
Brustbein zum Tisch hinbewegen, bis die Ellenbogen auf
Hohe des Rumpfs sind. Dann wieder hochdrlicken. Zwei
bis Zehn Wiederholungen.

Gegen Verspannungen zwischen den Schulterblattern
hilft die ,,Arm-Hack-Ubung* besonders gut. Dazu im
Sitzen die Arme leicht gebeugt auf Hohe des Brustbeins
vor den Korper halten und Spannung zwischen den
Schulterblattern aufbauen. Nun in zlgigen, Hackbewe-
gungen fur etwa 60 Sekunden die Arme auf und ab be-
wegen.

wApfelpfliicken® dehnt und lockert die Rickenmus-
kulatur gleichermaBen. Dazu einfach aufrecht hinstellen
und abwechselnd mit dem linken und rechten Arm nach
einem imaginéren Apfel ausstrecken.

Unser Arzteteam
hat sich erweitert:

Herzlich
Willkommen!

TisinstraRe 17 « 82041 Deisenhofen
Telefon: (089) 62833655 « dr-ina-scholl.de

el s oy

VillaMed

Andrea Dr. med.
IHR PRAXISZENTRUM Thanner Stephanie Siebold
Fachérztin flr Fachérztin fir Innere-
Allgemeinmedizin, & Allgemeinmedizin,
|NNERE & * |nternistische Diagnostik mit Ultraschalluntersuchung der metabolic-balance, Sportmedizinerin
Schilddriise, Innere Organe, Halsschlagadern und Gef4Be Hypertensiologin, & Leistungsdiagnostik,
ALLGEM EIN_ ) - ) ) Ern&hrungsmedizinerin Hypertensiologin,
* Reisemedizin und Gelbfieberimpfstelle der WHO Notfallmedizin
MED|Z|N o Asthetik Botulinumtoxin, Shiny Skin Therapy

Buchen Sie  lhre Hausarztpraxis in Pullach mit
Ihren Termin - breitem Spektrum direkt am
online! S-Bahnhof GroBhesselohe.

» Metabolic-Balance
» Stoffwechsel- und Leistungsanalyse

INNERE & ALLGEMEINMEDIZIN - ERNAHRUNGSMEDIZIN - SPORTMEDIZIN - REISEMEDIZIN

VillaMed - Sollner Str. 19 - 82049 Pullach - Tel. 089.72719480 - www.praxispullach.de
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Gesundheit fordern — statt Krankheit
nur symptomatisch zu behandeln.

In Christian Waiers Chiropraxis in der Miiller-
strafse ist man spezialisiert auf die ganzheitliche
Betrachtungsweise der Schmerzen und Verletzun-
gen am Bewegungsapparat.

Dabei sind neben der chiropraktischen Behandlung
fiir akute und chronische Leiden an der Wirbel-
sdule, den Gelenken, den Muskeln oder Faszien
auch die Wirbelsdulenvorsorge und die Forderung
der ganzheitlichen Gesundheit ein wichtiger Punkt.

Gesundheit ist nicht einfach die Abwesenheit von
Krankheiten, sondern die optimale Funktion aller
Korpersysteme.

In diesem Zusammenhang sprachen wir mit
dem Chiropraktiker Christian Waier auch
liber die Auswirkung von Stress auf unsere
Gesundheit:

Welche Rolle spielt Stress fiir unsere Gesundheit?
Welche Arten von Stress haben welche Auswir-
kungen auf unseren Kérper und unser Wohlbefin-
den? Stress ist fr uns ,,Uberlebenswichtig”. Prinzipiell
werden wir Menschen von zwei ,Managern® in unse-
rem Nervensystem gesteuert. Dem Sympathikus und
dem Parasympathikus. Der Sympathikus schittet
Stresshormone wie Adrenalin oder Kortisol aus, macht
uns so leistungsféhig bzw. aktiv und sorgte urspring-
lich daftir, dass wir zum Angriff oder zur Verteidigung
Ubergehen konnten. Der Parasympathikus stoppt Ent-
ztindungsprozesse, bremst Stresshormone, regt die
Verdauung an und sorgt flir Regeneration. Durch den
Alltagsstress unserer Zeit ist die Balance zwischen bei-
den oftmals gestért. Die Féhigkeit des Wechselns zwi-
schen Stress und Erholungsmodus ist allerdings der
entscheidende Faktor fur unsere Gesundheit und
damit fur die Abwesenheit von Krankheiten und Sym-
ptomen. Es gibt drei wesentliche Stressoren, die den
Sympathikus sténdig triggern: kérperliche Stressoren
wie sitzende Tétigkeiten, zu wenig Bewegung, oder
nicht richtig ausgeheilte Verletzungen am Bewe-
gungsapparat; psychische Stressoren wie Leistungs-
druck, finanzielle oder existentielle Probleme oder
chemische Stressoren wie Medikamentenmissbrauch,
Alkohol, Zigaretten oder schlechte Erndhrung.

Leste /4

dn ewnent

bieten wir Ihnen seit Gber 15 Jahren d{rch deh digitalen
Workflow unseres modernen CEREC-Systems: Zahne scannen,
herstellen und einsetzen. In nur einer Sitzung, ohne Abdruck,
schmerzfrei und komfortabel werden Ihre Zahne high-end-
keramisch asthetisch versorgt. Bleaching und die professio-
nelle Zahnreinigung begleiten schonend fir Ihre Zahne unser
Angebot.

Durch moderne digitale 3D-Implantatplanung mit DVT und mit
dem Know-how aus fast 20 Jahren implantologischer Erfah-
rung bieten wir Zahnimplantatversorgungen auf hdchstem
Niveau an — minimalinvasiv und schonend. So kénnen wir Ihnen
feste Zahne an nur einem Tag ermoglichen. Mit starken Part-
nern wie Straumann-Implantatgroup und Sirona sowie mit her-
vorragenden Miinchner zahntechnischen Laboren gelingt der
Erfolg fur Ihre festen Zahne. Das schenkt Ihnen neue Zufrie-
denheit, Selbstbewusstsein und Freude, das Essen und das
Leben noch mehr mit allen Sinnen genieBen zu kénnen.

Ich lade Sie auf ein erstes persénliches Beratungsgesprach ein,
bei dem ich gern auf Ihre speziellen und individuellen Winsche
eingehe.

Ihre Zahnarztin Dr. Elena Worthington M.Sc.

il

DR. ELENA WORTHINGTON

Master of Science in Oral Implantology
ZAHNARZTIN

www.zahnarzt-gruenwald.de

Tolzer StraBe 8 | 82031 Grunwald
Tel. 089-6413254
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Wie kann ich mit Stress am besten umgehen? Wie
schiitze ich mich vor Krankheit? Um mit Stress besser
umzugehen bzw. mich vor Krankheit zu schdtzen, bedarf
es der optimalen Pflege der ,,Sechs S&dulen der Gesund-
heit” (Intaktes Nervensystem, Bewegung, Schiaf, Erndh-
rung, Wasser trinken, Psychohygiene). Finf der sechs
Séulen der Gesundheit haben wir selber in der Hand:
dass wir gentigend Wasser trinken — im Durchschnitt 2,5
Liter am Tag, dass wir neun Stunden schlafen sollten,
dass unser Essen hauptséchlich aus Gemtise bestehen
sollte, dass wir gentigend Sport treiben sollten, dass wir
uns mit den richtigen Menschen umgeben sollten, einen
harmonischen Arbeitsplatz haben und so weiter. Nur fr
ein intaktes Nervensystem und damit flr die optimale
Steuerung aller Kérperfunktionen braucht man die Hilfe
eines Chiropraktikers.

Warum ist das so? Das Gehirn ist das sogenannte Mei-
Sterorgan und steuert somit fast alle Zellen im Kérper. Es
bekommt die Informationen aus vielen Rezeptoren des
Kdérpers, von den Augen, den Ohren und eben beson-
ders aus den Informationen der Wirbelséule bzw. den
vielen kleinen Muskelspindelzellen rund um die Wirbel-
sdule — sprich, es definiert unsere Realitdt. Man kénnte
also sagen, die Wirbelsdule ist wie die Antenne zum
Gehirn. Ist ihr Empfang durch Dysfunktionen in der Wir-
belséule gestort, kann das schwere Auswirkungen auf
unsere Gesundheit haben. Die Wahrnehmung aus die-
sen Rezeptoren sorgt ndmlich dafdr, welche Kérperhal-
tung wir annehmen, wie unser autonomes Nervensystem

geschaltet wird und wie wir uns gegentber unserer
Umwelt verhalten.

Das heiBt, im zentralen Nervensystem sind meistens die
urséchlichen Stérungen fiir Riickenschmerzen, Kopf-
schmerzen, Fehler in der Regulation des Herzschlags,
Energieverlust oder auch von psychischen Problemen zu
finden. Der Chiropraktiker kann mit Hilfe spezieller funk-
tionell neurologischer Tests und Diagnoseverfahren diese
Nervenstérungen in der Wirbelsdule aufsptiren und sie
durch spezifische Behandlungen, sogenannten Justie-
rungen, umprogrammieren, damit unsere zentrale Steue-
rung wieder optimal bzw. stérungsfrei funktionieren kann.
Die urséchlichen Stérungen werden so geléscht und
nicht einfach nur die Symptome unterdrdickt.

Welche Rolle spielt die Haltung in der Biiroarbeit
bzw. fiir die Behandlung von Verspannungen? Wel-
che Rolle spielt die Haltung in einer gesunden
Arbeitsplatzumgebung? Worauf sollten wir achten?
Das gréBte Problem an der Buroarbeit ist das Sitzen.
Dazu sind drei wichtige Dinge zu sagen: Das erste und
groBte Problem ist, dass unser Kopf nach vorne féllt und
dies zur chronischen Degeneration der Halswirbelséule
fuhrt. Auswirkungen hiervon kénnen Kopfschmerzen, Mi-
gréne und Nackenverspannungen sein. Des Weiteren ist
die menschliche Wirbelsdule so konfiguriert, dass alles
unterhalb des Schlisselbeins ein Reflex auf den Zustand
der Halswirbelsédule ist. Das heif3t, eine falsche Haltung
der Halswirbelséule fuhrt zwangsléufig zu einem Rund-

b _J
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riicken, der neben Schmerzen in der Brustwirbelséule
Dysfunktionen der Rippen zur Folge hat, was wiederum
neben Schmerzen auch zu Energiehaushaltsproblemen
durch gestérte Atemfunktion bzw. Sauerstoffaufnahme
fuhren kann. Zum anderen fiihrt es zur Abflachung un-
serer Lendenwirbelséule und zur Beckendysfunktion und
wir bekommen Schmerzen im unteren Rlicken bis hin zu
Bandscheibenproblemen. Der Teufelskreis beginnt.

Wir sollten also darauf achten und beispielsweise bei
Telefonaten aufstehen oder bewegte Pausen einfiihren
und zudem unsere Halswirbelséule von einem Chiro-
praktiker checken lassen. Nach der Arbeit kann man sich
die Faustregel merken: pro 15 Minuten sitzen 2 Minuten
gehen.

Welchen Einfluss hat die richtige Haltung auf unser
kérperliches und seelisches Wohlbefinden? Die ,rich-
tige” Haltung bedeutet eine stérungsfreie Haltung und
das heiBt, man braucht eine stdrungsfreie Wirbelséule,
die ich selbst mit dem richtigen MaB an regelméaBiger
Aktivierung (sprich Sport) beeinflusse. Gehe ich also
regelméBig zum Chiropraktiker und befreie mein Nerven-
system und meine Wirbelsdule von ldstigen Stdrungen,
die eine fehlerfreie Kommunikation zwischen unserem
Gehirn und all seinen Kérperzellen gewahrleisten, und
mache dann noch gentigend und regelméBig Sport,
komme ich einer besseren Gesundheit einen grolen
Schritt ndher. Kérperliche und seelische Gesundheit be-
deutet die einwandfreie Funktion aller Kérpersysteme
und nicht die Abwesenheit von Krankheit. 3
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Liebe Patientinnen und Patienten,
in diesen schwierigen Zeiten wiinschen wir lhnen Gesundheit fiir die ganze Familie.
Bitte schieben Sie wichtige Untersuchungen nicht auf. lhre Sicherheit ist unser hochstes Gebot.
Nutzen Sie gerne unsere Corona Schnelltests (Ergebnis in 15 Minuten) vor Familienbesuchen.
Unsere Praxis ist zwischen den Feiertagen gedffnet (auch am 24. und 31.12.).

Wir wiinschen lhnen besinnliche Weihnachten und
ein gesundes, frohes und gliickliches Jahr 2021. Praxis Dr. Abbushi

Thr Gliver Abbushi, mit domw 9@&%@%%

Hausarztpraxis Abbushi « BahnhofstraBe 21 < Deisenhofen © Tel.: 089-613 28 85 * www.abbushi.de

HNO-Privat-Praxis

@ Prof. Dr. med. Kerstin Lamm
@ . . .
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Mit welchen Behandlungsformen lassen sich bei
schmerzhaften Muskelverspannungen gute Erfolge
erzielen? Was kann die Chiropraktik hier tun? Zu-
néchst einmal muss man sagen, dass ein Muskel nur auf
das Kommando vom Nervensystem hdrt. Sprich, sitze
ich den ganzen Tag am Computer und mein Kopf féllt
nach vorne, senden meine Rezeptoren aus den Muskel-
spindeln des Nackens zum Gehirn: ,Achtung, der Kopf
fliegt weg.” Um das zu verhindern, sendet das Gehirn
Uber bestimmte Nervenstrénge zurtick zum Muskel:
~Mehr Anspannen.“ Das fihrt auf Dauer zu chronischen
Schmerzen. Das heift, ich brauche zuerst einen guten
Chiropraktiker, der gezielt die Stérungen im Nerven-
system und der Wirbelsdule beseitigt und so ursédchlich
den zu hohen Tonus aus der Muskulatur bringt. Im An-
schluss bekommt der Patient in der Regel Hausaufga-
ben zur neurologischen Integration. Aufkldrung Uber die
schlechte Situation am Arbeitsplatz ist meist auch sehr
lehrreich.

Wie kann ich die Behandlung zu Hause unterstiitzen?
Durch die Ausibung der ,,Neuro-Hausaufgaben®, Vierdn-
derung oder Verbesserung des Arbeitsplatzes, mehr und
gezieltere Aktivierung durch Sport, Verénderung und Op-
timierung der Schlafposition. Einfach gesagt: Beachtung
und Neuausrichtung der ,Sechs Sdulen der Gesundheit".

Einseitige Kérperhaltung ist oft die Ursache fiir Riik-
kenschmerzen — neben Bewegungsmangel. Was ma-
chen wir falsch? Das Problem ist nicht nur die einseitige
Kérperhaltung, sondern eher das einseitige Leben. Mit
anderen Worten: Wir haben meist jeden Tag den glei-

chen Tagesablauf. Wir stehen morgens auf, fahren den-
selben Weg in die Arbeit, setzen uns an denselben Ar-
beitsplatz, gehen in die Mittagspause, bewegen uns
kaum bis nicht. Das Gehirn wird also mit sehr einseitigen
und sich wiederholenden Reizen stimuliert. Es will aber
Abwechslung, und das eigentlich so komplex wie még-
lich, weil wir uns nur so weiterentwickeln kénnen. Albert
Einstein hat mal gesagt: ,Jeden Tag etwas auf die glei-
che Art und Weise zu machen und bessere Ergebnisse
zu erwarten ist Schwachsinn.“ Das Nervensystem ent-
wickelt sich getreu dem Motto: ,Use it or loose it.* Nur
heil3t es hier leider fir unser System ,loose it“. Diesen
Verlust an Aktivitdt und die daraus resultierenden
Stérungen spdren wir irgendwann als Schmerzen rund
um die Wirbelséule.

Durch achtsame Bewegungen kénnen wir uns
falsche Haltungsformen und Bewegungsmuster
bewusst machen und gesiindere Alternativen ent-
decken: Wie kommen wir zu mehr Achtsamkeit? Zu-
néchst mdssen wir verstehen, dass wir einfach nicht zum
Sitzen gemacht sind. Unser Gehirn will sich komplex be-
wegen, daflr sind wir konzipiert. Sitzen ist eine Mdglich-
keit uns auszuruhen, aber nur kurzzeitig und nicht
stundenlang am Tag. Sind wir jedoch durch unsere Be-
rufswahl bzw. unsere Lebensumsténde dazu gezwungen
viel zu sitzen, missen wir den bendtigten Ausgleich daftir
erst lernen. Man kénnte es vergleichen mit dem Konto
auf der Bank: Geben wir immer mehr Geld aus, als wir
einnehmen sind wir irgendwann pleite. Genauso ist es
mit unserem Nervensystem und unserer Wirbelsdule.
Gehen wir regelméBig und von Kindesbeinen an zum

©Chalabala-stock.adobe.com

Chiropraktiker, wissen wir, wie es um unsere Wirbelséule
bestellt ist und beginnen nicht erst achtsamer mit unse-
rem Kdérper umzugehen, wenn wir plétzlich Symptome
spuren. Getreu dem Motto: Schmerz ist ihre persénliche
Einladung, um etwas zu verédndern. Man kénnte es ver-
gleichen mit Zahnarztbesuchen. Das machen

wir (hoffentlich) alle von klein auf und wir
kénnen nichts Schéneres von un-
serem Zahnarzt héren, als dass

alles in Ordnung ist. Dasselbe

muss mit der Pflege der Wir-
belsédule auch passieren, denn
schlieBlich hélt sie unser
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wichtigstes Organ, das Nervensystem, stabil, flexibel und
gesund. Genauso wie wir nie authéren ddrfen regelmé-
Big Sport zu treiben und uns zu bewegen — vor allem auf
zwei Beinen zu laufen, denn daftir wurden wir urspring-
lich geschaffen. Die gesunden Menschen von morgen
werden also die sein, die die

Préavention ganz oben an-
stellen. Es ist viel bes-
ser und nachhal-

tiger Gesundheit

zu fordern, an-

statt Krankheit

zu verwalten.
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Aromatherapie statt Anti-
biotika und scharfer Klinge

Alternative und schmerzfreie Parodontosebehandlung in der
Harlachinger Privatpraxis fur Zahnheilkunde Dr. Burkard Bott & Kollegen.

Uber die Halfte der Bevolkerung leidet unter Par-
odontitis, einer meist schleichenden Infektions-
krankheit des Zahnhalteapparates durch
bakterielle Belage. Fur den Patienten selbst ist
der Prozess wegen unterschwelliger Symptome
meist Uber einen langen Zeitraum gar nicht wahr-
zunehmen. Bleibt die Parodontitis infolgedessen
Uber langere Zeit unbehandelt, wird an dieser
Stelle der Zahnhalteapparat mit samt dem
Knochen zerstdrt — umgangssprachlich als
Parodontose bezeichnet!
Aber bei unbehan-
delter Parodonti-
tis droht nicht nur
Zahnfleisch-

rlickgang oder Zahnverlust, auch ist nachweislich

das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen erhoht

— die Gefahr einen Herzinfarkt oder Schlaganfall
zu erleiden nimmt zu!

Blutendes Zahnfleisch
ist krank

Um Zahnverlust und ernstzunehmenden Ge-
sundheitsrisiken vorzubeugen, hilft langfris-
tig nur eine professionelle Behandlung, bei
der zuné&chst alle Ablagerungen entfernt
werden mussen.
,Dem Management
des schadlichen
Biofilms in der so-
genannten
Zahnfleisch-
tasche kommt
bei unserer Thera-

pie eine ganz entscheidende Bedeutung zu“, erklart Dr.
Bott. Zu Wohlbefinden und Abwehrkraft des Korpers
tragt eine ausgewogene Mundhohlenflora genauso bei,
wie es ja fur die normale Darmflora schon seit langem
bekannt ist! ,Moderne Parodontaltherapie basiert vor
allem auf Techniken, die diejenigen Gewebeanteile
schont, welche zur regenerativen Heilung beféhigt sind —
ein Baustein dieser modernen, minimalinvasiven Paro-
dontaltherapie kann die Aromatherapie darstellen!*

Atherische Ole als sanfte und
wirksame Therapie

Bei einer Parodontitis ist das Keimspektrum in der Mund-
hohle verandert und aggressive Parodontitiserreger wie
Aggregatibacter, Porphyromonas und Prevotella haben
sich in den Nischen der Mundhéhle angesiedelt. Um-
fangreiche Forschungen haben herausgefunden, dass
diese Bakterien nicht nur gegentber Antibiotika und an-
tiseptischen Mitteln empfindlich sind, sondern auch ge-
geniiber &therischen Olen. Die sogenannte Aroma-
therapie ist heute ein innovatives und schonendes The-
rapieverfahren zur effektiven Bek&mpfung von Infektio-
nen im Mund geworden. ,Jedoch hilft nicht jedes atheri-
sche Ol gegen jeden Parodontitiserreger. Dazu werden
nach einem Abstrich die Keime in einem Labor ange-
zUchtet, um die jeweilige Bakterienart zu bestimmen.
Dann erst kann mittels eines Aromatogramms Uberprift
werden, welche dtherischen Ole das Wachstum der ent-
sprechenden Bakterien hemmen. Diese wirksamsten
atherischen Ole kénnen dann individuell fir den Patien-
ten und damit gezielt gegen die vorliegenden Erreger ein-
gesetzt werden. Zur Behandlung der Parodontitis eignen
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sich Mundwasser mit den entsprechenden Olmischun-
gen, die der Apotheker zusammenstellt®, so Dr. Bott.

Nach den bisherigen Erfahrungen eignen sich &therische
Ole aber nicht nur flr die Behandlung einer Parodontitis,
sondern auch u.a. fUr die Therapie von Erkrankungen der
Atemwege. ,Dariiber hinaus sind dtherische Ole kaum
sensibilisierend und nur selten allergisierend und deshalb
zur Therapie gut geeignet. Allerdings muss auf eine ex-
akte VerdUnnung bei der Herstellung der individuellen
Mundspulung geachtet werden und eine Oxidation durch
Uberalterung oder Lichteinstrahlung ist in jedem Falle zu
vermeiden®, erklart Dr. Bott weiter.

Nachsorge
Naturlich kann diese Behandlung nur dann erfolgreich
sein, wenn der Patient auch eine gute Zahnpflege be-
treibt. Erst dadurch wird ein langfristiger Behandlungs-
erfolg fUr den Patienten erzielt. In der zahnérztlichen
Privatpraxis von Dr. Burkard Bott in MUnchen-Harlaching
werden die Patienten bei Nachbehandlungen und der
professionellen Zahnreinigung regelmaBig geschult,
damit eine aufwendige Parodontosebehandlung erst gar
nicht erfolgen muss.

Privatpraxis fiir Zahnheilkunde
Dr. Burkard Bott & Kollegen
Tel. 089/64 6300

81545 Mdnchen-Harlaching,
Theodolindenplatz 5

Fax: 089/64270477
info@privatzahnarzt-bott.de,
www.privatzahnarzt-bott.de

Dr. Burkard Bott
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Dermatologie, Venenheilkunde und
Asthetische Medizin im Haut-Venen-Center

Im Haut-Venen-Center sind Sie richtig, wenn Sie Haut-
probleme haben, eine Venenerkrankung oder sich ein-
fach nur verschonern lassen mdchten. Praxisschwer-
punkt ist die Diagnostik und operative Therapie von
Krampfadern, hocheffektiv und schonend mit minimalin-
vasiven Behandlungen wie dem VNUS-Closure-Verfah-
ren mit Radiowellen (Verschluss der Vene von innen). Bei
Vorsorgeuntersuchungen wie Hautkrebs-Screening op-
timieren computergestitzte Auflichtmikroskopie mit
Mole-Analyzer und einer speziellen Kamera (MelaFind)
die Diagnostik. Wenn Sie |hr Aussehen verbessern
mochten, dann bieten wir Innen ein maBgeschneidertes
Therapiekonzept an. Zur effektiven, schonenden und si-
cheren Faltenbehandlung verwenden wir Hyaluronsaure,

von links: Dr. Norbert
Prinz, Dr. Rosa Maria
Kaiser, Dr. Igor
Kamionek

Botulinumtoxin, diverse Laserverfahren, Skinbooster,
Jet-Peel und Mikrodermabrasion. Wir legen besonderen
Wert auf natlrlich aussehende Ergebnisse, die stets im
Einklang mit dem gesamten Erscheinungsbild sind. Ziel
ist nicht primdr, jung zu erscheinen, sondern anziehend
frisch und selbstzufrieden. Wir beraten Sie gernel

Dr. Rosa Maria Kaiser, Dr. Igor Kamionek,
Dr. Norbert Prinz, MediCenter

Tel. 089/74492 150

Wolfratshauser StraBe 216, 81479 Mdinchen
Praxisklinik fiir Haut- u. Venenoperationen
Tel. 089/78 1400

SeumestralBe 3/Ecke AidenbachstraBe, 81379 Minchen
info@haut-venen-center.de, www.haut-venen-center.de

SOLLN

mediCenter

Kompetente Facharzte fiir Pravention und Therapie
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Dermatologie, Haut- und Venenkrankheiten
Dr. med. Rosa M. Kaiser, Dr. med. Norbert Prinz,
Dr. med. Igor Kamionek 089/74492 150

=
-

Gynakologie, gyn. Endokrinologie, Reproduktionsmedizin
Praventionsmedizin, ambulante und stationare Operationen
Dr. med. Rainer Lorch, Dr. med. Wolf Bleichrodt

089/7907 8866

Innere Medizin — Gastroenterologie
Dr. med. Pascal Hege, Dr. med. Andreas Nouriani
089/7441970

Orthopadie
Dr. med. Christine Bachmann 089/75076 90

Urologie-Andrologie
Dr. med. Kornelia Hackl 089/75900 159

Innere- und Allgemeinmedizin
Dr. med. Babrak Kasi 089/798855, Mi. 089/74501110

Psychologische Beratung, Coaching, Einzel- und Paartherapie
Dipl.-Psych. Constanze Bleichrodt 089/790788 87

www.medicenter-solln.com
Wolfratshauser Str. 216 - am S-Bahnhof Solln
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Die zu lange

Es gibt mehrere Methoden, die vergroBerte Projektion
der Nasenspitze zu definieren, zum Beispiel, wenn der
Winkel zwischen dem Nasenriicken und der Gesichts-
ebene groBer als 35 Grad ist. Die Na-
senspitzenstellung wird von den
Flugelknorpeln, der knorpeligen
Nasenscheidewand und dem
Nasendornfortsatz bestimmt.
Diese Strukturen sind wie
ein Stativ (Tripod) angeord-
net. Sind die Fligelknorpel
allein verlangert, resultiert
daraus die sogenannte
~Pinocchio-Nase®. Wenn
alle die Nasenspitze definierenden Anteile verlangert sind,
nennt man das eine Rhinomegalie. Die Nasenldcher sind
in beiden Fallen zumeist zu schmal und fUhren durch die
Naseneingangsverengung zu Atemstdrungen.

Sind die vergroBerten Strukturen identifiziert, die die
lange Nasenspitze ausmachen, so kodnnen entspre-
chende chirurgische Techniken zu deren Verktrzung an-
gewandt werden. Liegt das Problem bei zu langen
Fltgelknorpeln, so werden die seitlichen oder die mittle-
ren Schenkel, bei Bedarf sogar beide, durchgeschnitten

Prof. Dr. Andreas
Riederer

Nasenspitze

und Ubereinandergeschoben, verndht und damit rekon-
struiert. Ist die Nasenscheidewand daftr urséchlich, so
wird dort die Schleimhaut abgeschoben und ein Knor-
pelstreifen im unteren Teil, der auf dem Unterkiefer liegt,
herausgeschnitten (Abbildung).
Bei einem zu langen,
knéchernen Nasen-
dornfortsatz, der zum
Unterkiefer gehdrt und
am hinteren Nasensteg-
bereich liegt, wird dieser
dargestellt und auf die
gewlnschte Lange
verkurzt. All diese chirurgi-
schen MaBnahmen kodnnen einzeln oder in Kombination
die Uberprojektion der Nasenspitze reduzieren und damit
sowohl die Funktion der Nasenatmung als auch die As-
thetik der Nase verbessern.

Prof. Dr. med. Dr. med. habil. Andreas Riederer
Hals-, Nasen-, Ohrenheilkunde,

plastische Operationen, Allergologie

Tel. 089/74443578

81479 Mnchen, Sollner Str. 65b, www.hno-riederer.de

ZAHNZENTRUM

SOLLN

Albrecht M. Walther & Kollegen

Sind Sie auf der Suche nach einer Zahnarzt-
praxis, in der Sie professionell und individuell
auf lhre Bedlrfnisse angepasst betreut und
behandelt werden?

Sie sind bei uns als Patient und Mensch gut
aufgehoben. Vereinbaren Sie doch einfach
einen Termin.

Wir freuen uns auf Sie!

Termine nach Vereinbarung in den Zeiten
Mo 0730 - 19.00 Uhr
Di 07.30-20.00 Uhr
Mi  09.00 - 20.00 Uhr
Do 10.00-20.00 Uhr
Fr 09.00 - 15.00 Uhr
Sa nach Vereinbarung

o Asthetische Zahnheilkunde und
Flllungstherapie

o Betreuung von Angst- und
Schmerzpatienten

o Professionelle Zahnreinigung
und Prophylaxe, Zahnaufhellung

o Prothetische Versorgung mit
Implantaten, Kronen (CAD-Technik],
Briicken und Prothesen aus
deutschen Meisterlaboren

o Endodontie (Wurzelkanalbehandlung)
o Parodontologie

o Familienzahnheilkunde vom Kindes-
bis zum Seniorenalter

Sollner Str. 65 b
81479 Miinchen

Tel 089-7853130
Fax 089-7849087

Mail info@zahnzentrum-solin.de
Web www.zahnzentrum-solin.de
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Starker Auftritt
Gesunde Ful3e auch im Winter

Bis zu 150 Miilionen Schritte legen wir im Laufe unseres Lebens zurlick —
Schwerstarbeit fUr unsere FUBe. Zeit, ihnen etwas Gutes zu tun! Wir verraten
Tipps und Tricks fur gesunde und gepflegte FURe — auch im Winter! =

-y

©vladimirfloyd-stock.adobe.com



Wussten Sie, dass lhre FlBe beim Laufen mit jedem
Schritt das Zwei- bis Dreifache lhres Kérpergewichts ab-
federn? Bei einem Zehn-Kilometer-Lauf sind das immer-
hin fir einen 70 Kilogramm schweren L&ufer bei rund
9.000 Schritten fast 1.260 Tonnen. Unseren FuBen
kommt in unserem Leben eine tragende Rolle zu, nicht
nur beim Laufen: Wir gehen mit ihnen auch bergauf und
bergab, springen oder nutzen sie als Antrieb beim Rad-
fahren, Schwimmen und so weiter. Ja, unsere FUBe
haben es schwer, sie werden in enge und schlecht
sitzende Schuhe gezwéangt, bekommen kaum Luft —
obwohl sie von uns eher gehegt und gepflegt werden
sollten.

FuBprobleme sind zu einer neuen Volkskrankheit gewor-
den. Wir beachten unsere FUBe zu wenig. Dabei leisten

£ f 9 : Barfu3 raus in den Schnee,
v b das belebt, regt die Durch-
! blutung an stimuliert das
Immunsystem.

s ©Julia-stock.adobe.com

sie fur den Korper Schwerstarbeit und geben uns Ba-
lance. Ursache fUr viele Probleme sind Verletzungen,
angeborene Fehlstellungen, fehlende Muskulatur oder
Uberlastung — und oft die Schuhwahl: Enge Schuhe mit
hohen Abséatzen befeuern die Entstehung von vielen Be-
schwerden. Hier helfen Silikonpolster und medizinisch
passgenaue Einlagen, die bestimmte Auflagepunkte
stimulieren und fur Muskelan- und -entspannung sorgen.
Auch physiotherapeutische Behandlungen kénnen hel-
fen, Erkrankungen wie einen Hallux valgus im Anfangs-
stadium zu verlangsamen. Wenn aber nichts mehr hilft,
ist ein operativer Eingriff haufig der Ausweg aus der
Schmerzspirale.

Doch gehen wir nicht vom Schlimmsten aus. Schon
kleinere Probleme kdnnen &uBerst unangenehm und

MEDIZINISCHE KOSMETIK =

HAUT UND HAAR IN GUTEN HANDEN!

GESICHT HAND & FUSS

» Retinoltherapie
Zein Obagi » Lack (O.P.I)

 Akne-Behandlung « Massagen

» Anti-Aging-Behandlung

» Chemical-Peeling

CLEAR-LIFT LASERBEHANDLUNG -
bekampft Akne mit Langzeitwirkung!

HARMONY SHR - Dauerhafte Haarentfernung —
schonend schmerzarm fur alle Haartypen!

ASTHETIK
LASERMEDIZIN

KLASSISCHE
HAUTERKRANKUNGEN

ANTI-AGING-MEDIZIN

ACCENT XLI BODYFORMING -
Straffung + Reduktion von Fettzellen
und Cellulite — sicher und schmerzfreil

HARMONY XL PRO - Schonende
Tattooentfernung ohne Narben!

ULTHERAPY & LIQUIDLIFTING KUNSTVOLL
ANGEWANDT — FUR NATURLICHE SCHONHEIT,

DIE SICH SELBST TREU BLEIBT.

o Manikire & Pediktire

\

Emil-Geis-Str. 2
82031 Griinwald

Tel. 089 - 649 10 253
www.kosmetik-gruenwald.de

PRIMATPRAXIS
HAUTS HAARE - HORMONE

DR. MEDSNICOLE SCHRAMM

Emil-Geis-Str. 2
82031 Griinwald

Tel. 089 - 649 57 628
www.praxis-haut-haare-hormone.de
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BarfuBlaufen am Strand regt die
Muskulatur in héherem Umfang an,

als das Gehen in Schuhen. Durch das

zusétzliche Balancieren werden mehr
Muskeln stimuliert und zu einem
komplexeren Vorangehen trainiert.

e schmerzhaft sein. Falsches Schuhwerk kann verstarkt

Hornhaut an den FUBen ausbilden, auch eingewachsene
FuBnagel sind ein schmerzhaftes Zeichen der Vernach-
l&ssigung. Ein anderes bekanntes und weit verbreitetes

- FuBproblem: Hihneraugen. Sie entstehen durch Rei-
bung, wenn Schuhe zu eng oder zu klein sind und driik-
ken. Durch die Reibung verdickt sich die Hornhaut und
ragt in tiefere Hautschichten ein. Ldsungen und Pflaster
koénnen hier helfen, sie weichen die Hornhaut auf. Ein
heiBes FuBbad erledigt dann den Rest und erleichtert
das Abldsen der Hornhaut.

-

Workout: Herrlich - ein Frischekick fiir die FiiBe!
Runter mit den Schuhen und so viel wie méglich barful3
laufen. Aus medizinischer Sicht ist BarfuBlaufen im Sand,
im Wald oder anderen Untergriinden ohne Frage abso-
lut gesund: Die Muskulatur wird angeregt, unsere FUBe
auf unterschiedliche Oberflachen zu stabilisieren — mit

Jahreszeitenunabhéngig ist
eine Ubung mit Murmeln. Sie
greifen sie mit den Zehen
auf und legen sie in ein
erhéhtes Gefal3 ab.

©Krakenimages.com-
stock.adobe.com
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einer positiven Nebenwirkung auf Knie, Hufte und Wir-
belsdule. Im Winter ist das aber nicht immer leicht aus-
zuflihren. Aber schon das regelmaBige Gehen auf
unterschiedlichen Boéden im Haus oder der Wohnung
kann die Durchblutung anregen: Teppich, Fliesen, Par-
kett oder auch mal Tucher auf dem Boden kdnnen
schon eine Alternative und kleine Balance-Trainingsein-
heit sein. Uberhaupt sind Balancetibungen auf wackeli-
gem Untergrund gut geeignet, um die FuBmuskulatur zu
starken, eine Faszienrolle oder ein Golfball gentigen hier
schon.

Absolut im Gleichgewicht? Dann geht es an das Greif-
training — Ubrigens ein tolles Training, das gegen schmer-
zende Zehen wirkt: Dazu einfach Murmeln auf dem
Boden mit den Zehen greifen und in ein hoheres Gefa3
ablegen, 10 bis 20 Mal wiederholen. Wer keine Murmeln
zur Hand hat, kann Ubrigens auch mit einem Handtuch =



trainieren. Gegen schmerzhafte Ballenzehen (treten auf,
wenn sich die GroBzehen verschieben und die anderen
Zehen einengen) und flr ein kraftiges FuBgewolbe wirkt
die ,Krake". Dabei einfach den VorfuBB um einen halben
Tennisball krallen und die Spannung flir einige Sekunden
halten.

Vorbeugend, aber auch um ein Fortschreiten von Fehl-
bildungen zu verhindern, tut Yoga unseren FlBen richtig
gut. Bei jeder Bewegung werden die FlBe aktiviert und
das Bewusstsein auch bis in die kleinen Zehen gelenkt.
So kénnen regenerative Prozesse im Korper aktiviert
werden, die unser Wohlbefinden beeinflussen. Neben
den klassischen Asanas gibt es Ubrigens auch spezielle
FuB-Yoga-Ubungen, die vor allem auf Spreizen, Beugen,
Kreisen, Dehnen und Balancelbungen auf den FuBbal-
len setzen. So werden die FuBmuskeln nicht nur gekraf-
tigt, die FliBe werden gleichzeitig energetisiert. Geeignete
Ubungen trainieren die feine Muskulatur an den Zehen,
an Quer- und Langsgewolbe bis zu den FuBgelenken
und der Unterschenkelmuskulatur. Und damit nicht

genug: Durch die Ubungen werden Gleichgewichtsge-
fUhl und Bodenhaftung verbessert, der FuB wird zudem
gedehnt, gelockert und entkrampft — mit positiven Aus-
wirkungen auf Gang und Korperhaltung.

Schon Uberzeugt oder sind noch weitere Argu-
mente notwendig? Yoga fiir die FuiBe ist fur
Anfénger und fUr Fortgeschrittene geeignet. Die
speziellen Asanas lassen sich gut zu Hause

durchfihren. Warum nicht als aktive Wohlfthl-
pause in den Homeoffice-Tag einplanen?

Ubung 1: Zehenspreizen

Im Sitzen die Beine Ubereinanderschlagen und einen Fu3
auf dem Knie in die gegenuberliegende Hand legen. Mit
den Fingern durch die Zehenzwischenraume fahren und
so sanft die Zehen dehnen und spreizen.

Ubung 2: FuB iiber den Ballen kreisen

Dazu im Stehen das rechte Bein nach hinten strecken
und dabei den rechten Fu3 mit der Zehen-Oberseite in
den Untergrund drlcken. Die Ferse zeigt nach oben.
Jetzt den FuB kreisformig bewegen, die Zehen am
Boden lassen. Dann das Bein wechseln.

Ubung 3: Zehenhocke

Fur angenehme Entspannung und bessere Beweglich-
keit in den Fersensitz setzen, dabei die Hande auf den
Boden unterhalb der Schultern aufstellen. Dann das Kor-
pergewicht nach oben dricken und auf die Zehen
gehen. Langsam wieder auf den ganzen FuB abrollen.
Ubung zehnmal wiederholen.

©frameworks2014-stock.adobe.com
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Verwohnprogramm fiir die FiiBe

Vorausgesetzt, es sind keine weiteren Erkrankungen flr
die FuBprobleme verantwortlich, ist es also gar nicht so
schwer, den FuBen etwas Gutes zu tun: Entspannen in
der Therme, Schwitzen in der Sauna, die Seele baumeln
und sich verwdhnen lassen im Spa. Geht es uns gut,
entspannt der ganze Korper. Also her mit dem Ver-
wohnprogramm fUr die FUBe! Denn auch im Winter brau-
chen unsere FUBe Pflege. Deshalb: Raus aus den
Stiefeln und runter mit den Socken! Starten wir mit einer
verwodhnenden FuBmassage. Alles, was dazu notig ist,
sind ein paar Minuten Ruhe und Zeit, ein gutes Korper-
pflegedl mit angenehmem Duft oder eine FuBcreme. Funf
Minuten Massage jeden Abend genligen schon; auBer-
dem sorgt die Massage fUr weiche Haut, regt die Durch-
blutung an, férdert die Beweglichkeit und hilft gegen
Lymphstau. Wie das geht? Ganz einfach. =

Liebscher & Bracht

DIE SCHMERZSPEZIALISTEN

keine Schmerzen me
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Fir eine sanfte FuBmassage Ol oder FuBcreme in den
Handen verteilen und damit sanft die Beine ausstreichen,
von den Unterschenkeln nach unten zu den FtBen und
umgekehrt. Mit kreisenden Daumen den FuBrticken von
oben massieren. Dann die AuBBen- und Innengelenke der
FlBe mit beiden Handen in Kreisen locker behandeln.
Nicht die Ferse vergessen. Eine wohltuende Wirkung auf
die FuBsohle gibt die Kreismassage mit dem Daumen.
Am besten bei den Zehen beginnen und sich in einer
Linie bis zur Ferse vorarbeiten, dreimal wiederholen. Jetzt
sind die Beine noch einmal dran: Fir noch mehr Ent-
spannung, immer wieder die Beine von unten nach oben
und von den Knécheln zu den Knien mit etwas Ol aus-
streichen. Fur mehr Beweglichkeit und lockere Gelenke
schlieBlich noch die Zehen zupfen: Dabei jeden Zeh ein-
zeln zwischen die Finger nehmen und vorsichtig ziehen.

Ein entspanntes FuBbad
im Winter warmt nicht nur,
es entspannt und pflegt
die FtBe.

Wie wére es auBerdem mit
einem entspannenden FuB3-
bad, einer Pflegeeinheit fir
die Nagel (inklusive Nagel-
kUrzen und Nagelhautent-
fernen). Probieren Sie ein-
mal ein FuBpeeling. Alte Hautschippchen werden sanft
entfernt, die Haut wird weich und die Durchblutung an-
geregt. Spezielle FuBpraparate mit Meersalz sind ein
Genuss flur die FlBe, aber auch ein ,normales” Korper-
peeling hat einen &hnlichen Effekt. Flr das anschlie-
Bende FuBbad einen Badezusatz ein oder Spezial-
produkt ins Wasser geben. Hier sollten Sie darauf ach-
ten, dass das Wasser nicht zu heif3 ist; 38 Grad sind die
ideale Temperatur fur Ihre FlBe. Nach funf Minuten Ent-
spannung, sorgfaltig abtrocknen und mit einer reichhal-
tigen Creme nochmals eincremen.

Und zum Schluss: Was tun gegen kalte FiiBe?
Bei klirrender Kalte, Nasse und dinnen Schuhen - da
frieren Zehen und FuBe schnell. Dicke Socken, gefltterte
Schuhe und ein warmes FuBbad wirken hier Wunder.

3-D-Verjungung des Gesichts

Drei Methoden, die das Gesicht strahlend-frisch und junger aussehen lassen.

Beim Blick in den Spiegel féllt einem plétzlich auf: Die
Region um die Augen sieht mide aus, die Zornesfalte ist
noch ausgepragter geworden, die Wangen hangen
immer mehr und ein paar Falten sind auch hinzugekom-
men. Was kann man tun, um junger auszusehen und
dem Gesicht ein neues Strahlen zu verleihen? ,Eine
Moglichkeit ist die Unterspritzung mit Fillern wie
Hyaluronsaure, erklart Dr. Caroline Kim, Fach-
&rztin flr Plastische und Asthetische Chirurgie.
Sie eignen sich zur Minimierung von kleinen,
oberflachlichen Falten. Um der 3-D-Alterung
der kndchernen Strukturen entgegenzuwir-
ken, d.h. die Konturierung des Gesichts ins-
gesamt zu optimieren, kann man Filler in die
tieferen Hautschichten applizieren, um so

z. B. erste Hangebackchen abzumildern.
Und bei fahler Haut sorgt die Untersprit-
zung mit Hyaluronséure, auch ,Skin-Boo-
ster” genannt, fur einen wunderbaren Glow-
Effekt. ,Bei mimischen Féaltchen oder einer
Zornesfalte ist Botox jedoch effektiver”, so

Dr. Kim. ,Es hilft auch gut gegen nachtliche
Verspannungen des Gesichts sowie Kopf-
schmerzen und Migréane. Der Einsatz von
,Baby-Botox’ (Niedrigdosierung) sorgt fir
einen besonders naturlichen Effekt.”

Diese nicht-invasiven MaBnahmen wirken jedoch nur
temporér. ,FUr einen Langzeiteffekt empfiehlt sich immer
eine OP, z. B. eine Lidstraffung®, erklart die erfolgreiche
Medizinerin. ,Das ist ein kleiner Eingriff mit groBem
Lifting-Effekt fUr das ganze Gesicht. Eine zweite Variante
ist ein kleines Facelift, das sogenannte MACS Lift.
Hierbei ist der Zugang kleiner, entsprechend
auch die Narbe. Die einzige Methode, um
Hangebéackchen, ,Marionettenfalten und
Uberschissige Halshaut effektiv zu beseiti-
gen, ist ein Face-Neck-Lift mit zuséatzlicher
Straffung des Halses. Bei allem lautet
meine Maxime: So natUrlich wie mdg-
lich!*

\ Dr. med. Caroline Kim
\ Fachérztin fiir Plastische
und Asthetische Chirurgie
y Tel. 089/44237141
) ) Bavariaring 45
. 80336 Mdinchen
’ www.dr-kim.de

Dr. med. Caroline Kim, Diplomate of
the European Board of Plastic Recon-
structive and Aesthetic Surgery.

medicalpromotion 93



Radiologie 360’

Hohe medizinische Kompetenz, Hightech und

personliche Nahe

In Minchen-Harlaching finden Sie eine ,etwas andere Radiologie”. Die Weite der
umliegenden Garten spiegelt sich auch in der modernen Radiologie wider: boden-
tiefe Fenster, lichtdurchflutete Rdume, Wande aus Glas und Grasbesatz. Hinter der
ansprechenden Optik stecken jedoch arztliche Kompetenz und innovative Hoch-
leistungstechnologie. MiinchenSUD sprach mit Dr. med. Brunhilde Roedel.

Frau Dr. Roedel, welche radiologischen
Leistungen bietet lhre Praxis an?

Kernspintomographie, also MRT, Computertomographie,
CT, volldigitale Mammographie - jede Bildgebung stets so
préazise und schonend wie heute méglich. Unser Mikrodosis-
CT spart z.B. bis zu 87 Prozent tblicher Rontgenstrahlen
durchinnovativste Verfahren ein, die Niedrigdosis-Mammo-
graphie beeindruckt ebenso durch héchstmdogliche Einspa-
rung, der MRT arbeitet ganz ohne Rontgenstrahlen.

Was zeichnet lhre Praxis aus,
Frau Dr. Roedel?

Der Einsatz moderner Technik ist sicherlich die Grund-
lage unserer Arbeit, unser Anspruch geht aber weit dart-
ber hinaus. Wir legen besonderen Wert auf die Nahe zum
Patienten und die interdisziplindre medizinische Kom-
munikation. Engster Austausch untereinander und mit
den Kolleginnen und Kollegen anderer &rztlicher Facher
ist aus unserer Sicht selbstverstandlich.

Um dies noch besser umzusetzen, haben wir uns der Med 360°
angeschlossen. Wir sehen in dem Zusammenschluss mit dem
fuhrenden ambulanten Gesundheitsunternehmen viele Vorteile
fur die Patientenversorgung in der Region und freuen uns daher
darauf, unsere Leistungen kuinftig unter dem Namen
,Radiologie 360°" anbieten zu kénnen.

Wie driickt sich der Erfolg lhrer Arbeit aus,
Frau Dr. Roedel?

Das schonste Kompliment sind fur mich die vielen arztlichen
Kolleginnen und Kollegen anderer Fachrichtungen, die sich an
mich wenden, wenn sie selbst als Patient radiologische Diag-
nostik brauchen, die auch ihre Familienmitglieder und Freunde
zu mir schicken — und naturlich auch ihre Patienten.

Seit Uber 25 Jahren bin ich im Raum Munchen als Radiologin
in einem medizinischen Querschnittsfach tatig, und mit Arzten
aller medizinischen Facher vernetzt. Sie nutzen mich deshalb
nicht nur als Diagnostikerin, sondern auch als Wegweiser zu
den besten Spezialisten und als Medical Coach.

Welches Feedback bekommen Sie sonst von
Patienten, Frau Dr. Roedel?

Das schonste Feedback ist, dass Stammpatienten teilweise
schon seit tiber 10 Jahren zu mir kommen. Und dies mit groi-
tem Vertrauen, gewachsen aus jahrelanger positiver Erfahrung
— einer Erfahrung, die sie an ihre Familien und gute Freunde

weitertragen und weiterempfehlen. Die intensivsten Beziehun-
gen zu Patienten entwickeln sich oft auch aus einer erfolgrei-
chen Friherkennungsdiagnostik, die weiteres Leben schenkt
und Lebensqualitat. Dies bieten wir u.a. auf folgenden Gebie-
ten an: Brustdiagnostik, Prostata, Herz, GeféaR3e, Lungendiag-
nostik/Raucher-Check, Ganzkorper-MRT Osteoporose.

@ www.med36ograd.de/radiologie-muenchen

Radiologie 360°
Miinchen Harlaching
Dr. med. Brunhilde Roedel

@ 089/44234400

81545 Miinchen-Harlaching
IsenschmidstralRe 19

apid E.
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NMEDICENTER SUD - das neue Arztehaus im Stiden von MUnchen

Diagnostik und Therapie auf hochs-
tem Niveau unter einem Dach

Mit dem MEDICENTER SUD entsteht in StraBlach ein
neues Arztehaus mit Fachérzten verschiedener Fach-
richtungen und erganzendem therapeutischen Angebot.
Das multifunktionale Gebaude mit viel Raum fiir die Ge-
staltung individueller Praxiskonzepte soll Diagnostik und
Therapie auf héchstem Niveau unter einem Dach verei-
nen. Die Fertigstellung ist bis Mitte 2021 geplant.

Der Neubau mit gréBtmaglicher Flexibilitét fir Praxen von
circa 150 Quadratmetern bis circa 1.030 Quadratmetern
zeichnet sich durch seine moderne, nachhaltige Bau-
weise sowie gehobene technische Infrastruktur unter Be-
rlicksichtigung aller aktuellen Sicherheitsstandards aus.
So ermdglicht beispielsweise eine leistungsstarke Glas-
faseranbindung modernste Therapiemethoden. Das
MEDICENTER SUD bietet damit die optimalen baulichen
und infrastrukturellen Voraussetzungen fUr die Ansiede-
lung von Facharztpraxen, medizinischen Versorgungs-
zentren, Privatkrankenanstalten, gemanagten Praxiskon-
zepten und ergdnzenden Therapieangeboten. Nur 20 Mi-
nuten von der Mlnchener Innenstadt entfernt, finden
Arzte, Patienten, medizinisches Fachpersonal und Be-
gleitpersonen im MEDICENTER SUD eine gesunde Um-

gebung mit Wohlfuhlatmosphére in der Voralpenland-
schaft des Mlnchener Stidens. Ausreichend Parkplatze,
barrierefreie Zugadnge sowie Einkaufs- und Naher-
holungsmdoglichkeiten direkt vor der Tur schaffen ein
komfortables Praxisumfeld. In der geplanten gemanag-
ten Praxis ,MEDISPACE", einem Teilbereich im Haus,
bietet sich Arzten die Méglichkeit, sich rein auf ihre
medizinische Arbeit, ohne eigenes Praxismanagement,
zu konzentrieren.

Die Bauarbeiten an dem neuen Arztehaus durch das
MUnchener Bauunternehmen Fenixx Bau GmbH haben
im Februar 2020 begonnen. Erste Praxisflachen wurden
bereits vermietet und die Nachfrage an Praxisraumen
steigt. Im nachsten Schritt planen die zuklnftigen Mieter
ihre neuen Praxisrdume in Zusammenarbeit mit einem
spezialisierten Praxisberater.

Néhere Informationen sowie das Exposé zur
Anmietung von Praxisfidchen sind erhéltlich bei der
MEDICENTER SUD GmbH unter +49 (0) 8151-1875818
oder info@medicentersued.de
www.medicentersued.de

[ ]
Ein Bauvorhaben der fenl%

Bau GmbH

MEDICENTER SUD
—— MUNCHEN—

Interesse an neuen Praxisrdumen?
Wir beraten Sie gerne.

MEDICENTER SUD GmbH
Fon +49 8151 1875818
info@medicentersued.de
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Dieser Corpus von Leicht Klichen
ist elegant und tberzeugt durch
einen raffinierten Lichteffekt.
©LEICHT/P. Schumacher

Dunkle Magie

Offene Grundrisse verlangen anspruchsvolle Gestaltung von modernen
Kuchen. Klassisches Weil3 ware da oft stérend und so suchen Gestalter
neue Materialien und Formen fUr das Design dieses lebendigen
Mittelpunkts einer Wohnung. =
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Kein Raum hat sich in den letzten Jahren in deutschen
Heimen mehr verandert als die Kiche. Vorbei sind die
Zeiten eines hermetisch abgeschlossenen Bereichs, in
dem die Hausfrau schaltete und waltete. Kochen ist
langst zu einem Gemeinschaftserlebnis geworden, an
dem die ganze Familie teilnimmt. Das neue Bewusstsein
von nachhaltiger und gesunder Erndhrung hat diesen
Bereich in einen Mittelpunkt des modernen Lebens ver-
wandelt. Offene Architekturkonzepte integrieren die
Kiche ohne Bruch in die Grundrisse der eigenen vier

Der durchdachte

H “ Kuchenschrank von

: bulthaup bietet
u Platz fiir alle Koch-
utensilien, die bei
U a =3 ‘_ | geschlossenen

[Uren einfach ver-
schwinden.

Wande. Innovative Dunstabzige haben auch das Argu-
ment der stérenden Kichengerliche obsolet gemacht.
Nun stellt sich das Problem der gestalterischen Einbin-
dung in modernes Interior Design. Klassisches WeiB3 ist
da oft einfach ein Fremdkdrper in einer farblichen und
formalen Gestaltung, die aktuell in den Wohnungen an-
gesagt ist. Ob Vintage, Industrial oder skandinavisches
Interior — der Anspruch an Materialien und Design der
Kulcheneinrichtungen muss mit diesen Strémungen
Schritt halten.

Der Materialmix aus Naturstein und
Holzpaneelen der Bossa Ktiche von
Leicht Ktichen ist absoluter Trend.
O©LEICHT/P. Schumacher
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Dieses Ensemble von bulthaup de-
finiert Klicheneinrichtung ganz
neu. Filigrane Lésungen aus Metall
in Kombination mit angesagtem
Holzdesign schaffen eine nie ge-
kannte und flexible Leichtigkeit.



Die Kdcheninsel mit der massiven Natursteinplatte von Lascasas
ist die elegante Symbiose von reprdsentativem Essplatz und
hochmoderner Kochstelle.

So zieht zunehmend Echtholz hier ein, das
auch farblich eine vielféltigere Palette zu-
lasst. Neue Techniken der Versiegelung
und Bearbeitung der Flachen erflillen dabei
alle Anforderungen an Hygiene und Pflege
der Einrichtung. Der nattrliche und warme
Baustoff ist seit einigen Jahren stark im
Kommen. Wurde es zunéchst als reines
wohnliches Zusatzelement, zum Beispiel
als einfaches luftiges Regalbrett anstelle
eines kompakten Oberschranks, verwen-
det, werden heute verschiedene Holz-
varianten fur die Gestaltung ganzer Fron-
ten eingesetzt. Ausgesuchte Furniere er-
moglichen es, Echtholz-Gestaltungen der
Wohnrdume wieder aufzunehmen und
bilden so Ubergangslos eine elegante Ge-
samtheit. Diese Holzfronten kénnen nun
nach Wunsch lackiert, beschichtet oder
anderweitig bearbeitet werden. So gewin-
nen diese die gleiche stylishe Anmutung
wie Metall- oder Kunststoffmaterialien,
deren Farbpalette immer wieder herr-
schende Modestrémungen aufgenommen
hat.

PLAZA PASING

DAS NEUE GESICHT VON PASING

Wer trdumt nicht davon: den Marienplatz als Nachbarn zu haben. Diesen Wunsch erfllen wir Ihnen!
Es warten aber noch viele andere Nachbarn auf Sie: der Pasinger Stadtpark, die Wiirm, das grofe Einkaufszentrum,
Restaurants, Bildungseinrichtungen und viel, viel Grin. Mitten in dieser Umgebung entwickeln wir moderne
Eigentumswohnungen in spannender Architektur.

Darstellungen‘aus Sicht des Ustrato

1- bis 5-Zimmer-Eigentumswohnungen
160 Einheiten, von ca. 53 bis ca. 108 m? Wohnflache

Mo./Do./Fr., 16 -18 Uhr
Sa./So., 14 -17 Uhr
WWW.PLAZA-PASING.DE

Tel.: 089/710 409-109

Wohnungsmerkmale:

Wir beraten Sie gerne.
CONCEPT Infoblro, Landsberger StraRe 467
BAU 81241 Miinchen
SEIT 1982

WWW.CONCEPTBAU.DE
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Durch den mittig platzierten Esstisch
dieses Ensembles von Rotpunkt wird
die Massivitét einer tblichen Kiche
spielerisch gebrochen.




So sind die dunklen Farbpaletten nun der absolute
Trend. Ob matt und glatt, ob Betonoptik oder ganz in
Schwarz — die Kiche ist denkbar weit von der alten K-
chenanmutung entfernt. Die Farbe beschréankt sich dabei
nicht allein auf die Fronten, sondern wird bis ins letzte
Detail der Scharniere oder Zugschubladen durchgefuhrt.
Sollten sich die Einbaugerate nicht an diese Farbvielfalt

halten, wobei es auch hier innovative Hersteller gibt, die
zum Beispiel Gerate in Schwarz oder anderen gedeckten
Farben anbieten, so wandern sie einfach hinter raffinierte
Schiebetiren, die eine ruhige, einheitliche Optik garan-
tieren. Diese Farbgebung lasst sich dann auch mit Ar-
beitsplatten aus Naturstein oder Metall auf das Beste
kombinieren.

Das dezente Grau und die klaren Linien integrieren die Klche Pure von

SieMatic perfekt in ein modernes Interior mit offenen Grundrissen.

Details machen
den Unterschie o ——

V-ZUG Kichengerdte setzen neue Standards:
Schweizer Perfektion mit edlem Design und modermen Features
- zugeschnitten auf lhren Lifestyle. Mehr unter vzug.com
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I‘F ; "_I Besuchen Sie uns im

i 8 ZUGORAMA Miinchen

Promenadeplatz 11, 80333 Minchen

Schweizer Perfektion fir zuhause



Holz ist das Trendmaterial
der Saison fuir Ktichen.
Der Naturstoff verleiht
dem Lebensmittelpunkt
Jeder Wohnung eine
warme und angenehme
Anmutung.

Die groBztigige Holztheke des Ensembles von MyFace ladt zu gemeinsamen
Kochevents und langen Abenden mit Familie und Freunden ein.

Das bestimmende Element moderner Klichengestaltung
ist die dominante Kochinsel, die Zugewandtheit und
Kommunikation ermdglicht. Oft sind dort flr die kleine
Mahlzeit auch Flachen mit entsprechenden Hockern in-
tegriert. Damit diese fUr jeden bequem sind, wird die Kor-
pushoéhe einfach aufgestockt. Nicht mehr die Dimension
des Herdes gibt den Ausschlag, sondern die tatsachliche
GroBe des Nutzers. Das sorgt fur mehr Komfort und eine
gesunde Haltung bei Gemuseschneiden oder Kochen.
Dadurch wirken auch die oft durchgdngig gestalteten
Fronten nicht so dominant, sondern etwas graziler und
schlanker.

Mit starken Farben und eleganten Linien werden Kichen
so zum natUrlichen Blickfang im Zentrum des taglichen
Lebens. Ein Ort, an dem auch die Kinder ganz spiele-
risch an das Kochen herangefiihrt werden und sich
Gaste auf Partys noch lieber als sonst schon versam-
meln. Hier verwandeln sich die Dinge des Lebens nicht
einfach nur in eine Mahlzeit, sondern zu einem Erlebnis,
das nicht nur auf die einsame Person des Kochs oder
der Kéchin beschrankt ist.

Das ist die Magie, die wir gerade in Zeiten bendtigen, die
uns oft auf die eigenen vier Wande beschranken.
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RIEDEL

Wertvoll ist, was Ihnen viel bedeutet.

RIEDEL ist einer der fihrenden Experten fir die Bewertung
und Vermittlung anspruchsvoller Immobilien in Minchen
und im Finf-Seen-Land.

Als Familienunternehmen mit Uber 35 Jahren Erfahrung
wissen wir, was unseren Kunden wirklich wichtig ist:

Ein kompetenter und integrer Begleiter, dem sie voll und
ganz vertrauen konnen, der die Bedeutung ihrer Immobilie
genau versteht. Denn in Hausern und Wohnungen wird
gelebt, geliebt, vieles erfahren.

Es sind diese wertvollen Momente, die den wahren Wert
einer Immobilie ausmachen. Und mit denen wir so achtsam
umgehen, als wéren es unsere eigenen.

Nymphenburg Tizianstrafse 50 Bogenhausen Prinzregentenstrafse 70
0891594 55-0 0891594 55-40
ny@riedel-immobilien.de bo@riedel-immobilien.de

Schwabing HohenzollernstraRe 21 Grafelfing Bahnhofstrale 77
089 1594 55-30 089 1594 55-20
sw@riedel-immobilien.de gr@riedel-immobilien.de

Werte leben.

riedel-immobilien.de




RIEDEL

Gstadt am Chiemsee - Klosterwiese

Griinwald - Miinchner Stiden

Einzigartiges Villenanwesen mit Seezugang in Traumlage Grofdzligiges Familiendomizil mit sonnigem Siid-West Garten

Bj. 1932, mod. 2016, Gfl. ca. 8.650 m?, Wfl. ca. 478 m?,
EA wird ermittelt , Kaufpreis auf Anfrage +3,48 % prov.
Biiro Bogenhausen 089 1594 55-40

Bj. 1986, Gfl. ca. 1.104 m?, Wfl. ca. 320 m?, Nfl. ca. 548 m?,
EA-V 140 kWh/m?, EEK: E, Gas, KP € 3.450.000 +3,8% Prov.
Biiro Schwabing 089 1594 55-30

Werte |leben.

riedel-immobilien.de

Miinchen - Hadern
Erstbezug: Penthouse mit edlem Design-Interieur
Bj. 2019, Wfl. ca. 148 m?, Nfl. ca. 168 m?, 4 Zimmer,

EA-B 39,07 kWh/m?, EEK: A, KP € 1.758.000, zzgl. 1 Stpl. +3,48 % prov.

Biiro Nymphenburg 089 159455-0

Miinchen - Bogenhausen / Denning

Luxuridse Garten-Maisonette mit Haus-im-Haus-Ambiente

Bj. 2016, Wfl. ca. 205 m?, Nfl. ca. 296 m?, 5 Zimmer,

EA-B 30,9 kWh/m?, EEK: A, KP € 2.750.000, zzgl. 2 Stpl. +3,48 % prov.
Biiro Bogenhausen 089 1594 55-40
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Wir bleiben Zuhause

Unsere vier Wande sind eine Oase in schweren Zeiten. Eine ideale Zeit, das
eine oder andere zu verandern und reine Notwendigkeit in heiteres
Lebensgefuhl zu wandeln. Dazu steuern wir gerne aktuelle
Anregungen fur neues Interior Design bei. =



Wenn wir schon verstérkt in der eigenen Wohnung blei-
ben sollen, kdnnen wir auch das Beste daraus machen.
Jeder hat eine Ecke, in der man schon immer mal etwas
andern, etwas ausprobieren wollte. Nur wegen Corona
haben Designer und Gestalter nicht aufgehort Neues zu
entwickeln. Im Gegenteil: Das Bewusstsein fir Nachhal-
tigkeit und Funktionalitét, die Sehnsucht nach dem
Schonen und Eleganten ist eine starke Triebfeder des
modernen Menschen. Davon hat der Markt wieder eine
Menge zu bieten. Wir stellen ein paar Trends vor, die den
notwendigen Rickzug zu einer Chance flr personliche
Statements im Interior Design machen.

Ein Sessel darf aktuell
in Design und Colorit
auffallend sein und so
ungewohnte Akzente
setzen. ©Cult Furniture

'l

Stilvoll gestalten heiBt auch immer Akzente setzen. Ein
eigenes Genre in der Designwelt bilden daher die soge-
nannten ,Accent Chairs“. Wie der Name schon sagt,
sind es einzelne Sessel und Stuhle, die, richtig platziert,
sofort einen ganzen Raum verandern kénnen. Sie sind
aufregende Storer in einer zur Gewohnheit gewordenen
Umgebung. Sie sind einladend und oft Einzelstiicke. Ent-
weder man schafft sich einen lang gewdnschten Klassi-
ker an oder schaut sich in den L&den nach neuen,
auBergewdhnlichen Stiicken um. Ein ,Accent Chair” ist
immer ausladend in der Form, gewagt in der Material-

auswahl und stark in der Farbwirkung. Man kann auch
b2

In einer klaren Umgebung
sorgen runde Formen und
warme Materialien aktueller
Sofas fir willkommene
Auflockerung.

©Brabbu Design Forces
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der eigenen Kreativitat freien Lauf lassen und ein altes
Mobel selbst mit Pinsel oder witzigen Kissen zu einem
Blickfang machen oder ungehemmt Plusch, Samt oder
Fell benutzen. Alles ist mdglich, alles erlaubt. In einer mi-
nimalistischen Umgebung einen Uppigen Sessel zu plat-
zieren oder ein beschauliches Ambiente mit einer stren-
gen Form zu brechen macht einfach Spal3. Sie kdnnen
sich sicher sein, dass jeder Gast zielstrebig auf dieses
Objekt zusteuert, wenn Sie ihn bitten, Platz zu nehmen.
Ein solcher Eye-Catcher ist perfekt fur die gemdtliche Le-
seecke, in die man sich an dunklen Wintertagen unter
einer Designlampe zurlickzieht, um endlich das schon
lange vorgenommene Buch zur Hand zu nehmen.

Diese Mode hat die Designer inspiriert, auch Sofas etwas
opulenter zu gestalten. Puristische Formen mdgen ihren
Reiz haben, aber die gemutliche Rundung einer Kante
ladt doch eher zum Entspannen ein. Auch hier gilt es,
sich von Leder und ahnlichen glatten Oberflachen zu ver-

b

Pflanzen kénnen auch mit Leichtigkeit in stilvollen Kérben
von der Decke hdngen. Es muss nicht immer ein statischer
Blumentopf sein. ©Tom Raffield

IMMOBILIEN
INTERPRES

Bereit fur lhre
Immobilienaufgaben.

+ Immobilienverwaltung

+ Immobilienmakler

+ Verkehrswertgutachten

+ Beratung rund um die Immobilie

Alles Gute in Immobilien.

089 613 85 80

www.immobilien-interpres.de




Jedes Home Office wird
mit hellen Farben und
lebendigen Pflanzen zu
einem angenehmen und
produktiven Arbeitsplatz.
©Garden Trading

Ein Beispiel fur die per-
fekte und doch funktionale
Integration eines Home-
office in ein offen gehalte-
nes Interior. ©_LAGO

abschieden und Teddy, Cord oder Bouclé den Vorrang
zu geben. Wichtig ist ein ausladender ,Bubble-Look",
der gut zu einem anderen Trend passt. Die Achtziger sind
nicht nur in den Hitparaden zurlck. Bunte Kissen auf
Sofas sind dabei das absolute Muss. Um das Auge nicht
zu Uberfordern, sollte man sich auf drei bis vier Haupt-
farben festlegen. Dann kann man ungehemmt kombi-
nieren. Dazu passen dann Hangelampen aus Korb oder
Bast, die Trockenblumen in einfachen klaren Vasen be-
leuchten. Eukalyptus, Lavendel und Weizengréser sind
dabei besonders gefragt. Nicht allein die Optik, sondern
auch ihr dezenter Duft macht sie zur idealen Dekoration,
die zudem lange Zeit die Sinne erfreuen kann. Méchte
man aber auf frische NatUrlichkeit nicht verzichten, so
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solite man Hangepflanzen bevorzugen. ,,Botanical Living*
in formschénen Kérben lenkt den Blick nach oben und
streckt so visuell die Raumhohe. Falls diese Losung nicht
geféllt, sind unter der Zimmerdecke montierte Regale mit
vielen unterschiedlichen und frei hAngenden Pflanzen be-
sonders angesagt. Optischer Reiz mit gesundem, fri-
schem Raumklima inklusive.

Das Homeoffice wird in der n&chsten Zukunft eine immer
gréBere Rolle spielen. Aber muss eine solche Arbeits-
ecke rein funktional gestaltet sein und damit zum Stor-
faktor in einer sonst perfekten Umgebung werden? Man
kann ja hier erst einmal klein beginnen und sich eine be-
sondere Schreibtischleuchte leisten oder seine Schreib-



geréte in einer auffallenden Schale aufbewahren. Wich-
tig ist es, bei der Arbeit die Leichtigkeit zu bewahren, und
so sollte der Tisch nicht klobig sein, sondern in seiner
Form eher schwebend. Keine Kompromisse aber beim
Burostuhl. Ergonomie und Bequemlichkeit sind hier ein-
fach die wichtigsten Faktoren. Leider verfigen die we-
nigsten Uber einen separaten Arbeitsraum. Dabei ist die
Trennung von Privatleben und Beruf gerade im Homeof-
fice besonders wichtig. Bauen Sie sich am besten mit
Regalen oder Pflanzen einen Raumteiler. Hier erlebt auch
der klassische Paravant eine Renaissance, mit dem man
einfach und flexibel nach getaner Arbeit den Buroschluss

An jedem Arbeitsplatz sollte man

an alternative Sitzgelegenheiten
denken, die auch zur Entspannung
beim Studium von Unterlagen einladen.
©DelightFULL
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augenfallig machen kann. Er ist auch der geeignete Hin-
tergrund bei Videokonferenzen, denn Privatsphére ist ge-
rade in digitalen Zeiten wichtig, und nicht jeder sollte
sehen, wie sie im taglichen Leben wohnen. Wenn mog-
lich schaffen Sie sich noch eine zusatzliche Arbeitsposi-
tion. Auch hier kommt ein Klassiker wieder zu neuen
Ehren: das Stehpult — gerade bei Computerarbeit eine
willkommene Abwechslung fir Rucken und Geist. Bei
allen Uberlegungen zur Einrichtung eines solchen Plat-
zes sollte man sich immer fUr frohliche Farben entschei-
den, gerade wenn man das Homeoffice in einer Ecke
oder Nische eingerichtet hat.

Bildende Kunstler hat es in der Corona-Zeit besonders
hart getroffen. Hier kann man helfen und seiner individu-
ellen Wohnwelt einen besonderen Touch geben. Eine
schoén gerahmte Grafik, eine reduziert ausgefihrte Zeich-
nung oder ein farbintensives abstraktes Gemélde sind
Ausdruck individuellen Stilempfindens. Fur ein paar hun-
dert Euro findet man in den noch gedffneten Galerien
wunderbare Einzelstiicke und schafft einen echten Wert
fur die Zukunft, der zudem einem Kreativen in bessere
Zeiten hinUberhilft. Dies alles sind nur ein paar Anregun-
gen, eine Krise als die so oft genannte Chance zu sehen.
Gerade jetzt braucht man einen Ruckzugsort, in dem
man lesen, arbeiten, spielen — einfach leben kann. Auch
fur gllicklichere Tage schafft man sich so einen Ort, an
den man gerne immer wieder zurtckkehrt und sich viel-
leicht erinnert, wie schnell sich alles auf einmal verandern
konnte.
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Hinter einem Paravent verschwindet jedes Homeoffice nach
Dienstschluss. Die perfekte Trennung von Privat- und Berufs-
leben mit kleinen Mitteln. ©Chaplins Furniture

www.kskmse.de

Denn wir haben den passenden
Kaufer fiir Ihre Inmobilie!

Fiir unsere bonitatsstarken Kunden
suchen wir laufend:

- Mehrfamilienhduser

- Villen und Einfamilienhauser

- Doppelhaushalften und
Reihenhduser

- Eigentumswohnungen

Eine faire Beratung, sowie eine
kostenlose und transparente Markt-
werteinschatzung fiir Eigentiimer,
ist selbstverstandlich.

Vertrauen Sie auf den Marktfiihrer —
verkaufen Sie sicher und bequem
mit uns!

Kreissparkasse

Miinchen Starnberg Ebersberg
Immobiliencenter Stid
BahnhofstraBe 34

82041 Deisenhofen

Telefon 089 23801 2250
Telefax 089 23801 2472
immobiliencenter-sued@kskmse.de

— Kreissparkasse




Casa Idea GmbH Ottobrunn - neuer
Fachhandelspartner fiir die USM Haller

Kollektion

Erst kurzlich wurde das Einrichtungshaus Casa Idea
GmbH in Ottobrunn als neuer Fachhandelspartner flr
das modulare Mébelbausystem USM Haller aufgenom-
men. USM Haller ist seit 1885 ein Familienunternehmen,
welches heute in der 4. Generation gefuhrt wird. Es steht
fir Flexibilitdt, Qualitat, Nachhaltigkeit und vor allem
Langlebigkeit.

Durch 14 verschiedene Farben werden Experimentier-
freudigkeit und kreatives Denken mit einem individuellen,
sehr personlichen Mobelstlick belohnt. Gestalten Sie lhre
idealen Aufbewahrungs- und Prasentationsmobel — vom
einzelnen Sideboard bis zum wandflllenden Blcherre-
gal. Von der Spielzeugkiste bis zur beleuchteten Vitrine.
Vom kleinen Badregal bis zur Empfangstheke. Lassen
Sie sich bei Casa Idea inspirieren und vom
geschulten Fachpersonal helfen, das pas-
sende Mobelstiick zu entwerfen. Momentan
kénnen Sie in den Geschaftsrdumen in der
Putzbrunner Str. 75 in Ottobrunn noch bis
zum Jahresende die Sonderausstellung ,Se-
lection“ besichtigen. Hier werden einige der
beliebtesten und kompaktesten Ldsungen
bewahrter Mobelklassiker gezeigt, die Sie in-
nerhalb von 14 Tagen bei sich zu Hause
haben kénnen. Jetzt schon an Weihnachten
denken! Machen Sie sich selbst oder Ihren
Liebsten eine Freude mit einem zeitlos klas-
sischen und stilvollen Mdbelstlick von USM
Haller.

Casa Idea GmbH
Tel. 089/8130 5535
Putzbrunner Str. 75, 85521 Ottobrunn
www.casa-idea.de

casaidea.
4t

Casa ldea GmbH

Putzbrunner Str. 75, 85521 Ottobrunn
t +49 (0)89.8130 5535
info@casa-idea.de, www.casa-idea.de

usm.com
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Obersendling: Familienfreundliches Reiheneckhaus, Wohnfl.
ca. 121 m? Grundstiicksfl. ca. 161 m?, 5Zi.,BJ 1984, Verbrauchs-
ausweis: Endenergieverbrauch kWh/(m?a): 131,50, Fernwiirme,
fossil, BJ Anlagentechnik: 1984, EEK: E, KP € 1,21 Mio. (zzgl.
Provision fiir Kéufer 3,48 % inkl. MwSt.), E&V ID W-02JQ2X
Miinchner Siiden - +49 (0)89-649 88 60

Adtia s

Griinwald: Grofziigiges Grundstiick, Grundstiicksfl. ca.
922 m? Altbestand von 1939, bebaubar mit einem Einfami-
lienhaus (EG + DG), griine und ruhige Lage, Stidwest Aus-
richtung, KP € 2,23 Mio. (zzgl. Provision fiir Kéufer 3,48 %
inkl. MwSt.), E&V ID W-02J6LH

Miinchner Siiden - +49 (0)89-649 88 60

Harlaching: Sonniges Townhouse, Wohnfl. ca. 165 m>,
5 Zimmer, Dachterrasse, Garten, BJ 1978, Verbrauchsaus-
weis: Endenergieverbrauch kWh/(m?a): 185,00, Gas, BJ An-
lagentechnik: 2006, KP € 1,63 Mio. (zzgl. Provision fiir
Kiufer 3,48 % inkl. MwSt.), E&V ID W-02K16L
Miinchner Siiden - +49 (0)89-649 88 60

KW

Altstadt: Pied-a-Terre, Wohn-/ Essbereich mit offener Kiiche,
Aufzug, Wohnfl. ca. 53 m? 2 Zi., BJ 1960, Verbrauchsaus-
weis: Endenergieverbrauch kWh/(m?a): 118,09, Fernwirme,
Energieeffizienzklasse: D, BJ 1960, KP € 885.000,— (zzgl.
Provision fiir Kdufer 3,48 % inkl. MwSt.), E&V ID W-02IN6H
Miinchen City Center - +49 (0)89-23 70 83 00

Lehel: Arbeiten und Leben im Kngobelblock. Durch die Teilbarkeit in drei einzelne Einheiten auf zwei Etagen bietet diese Immo-
bilie vielfltige Nutzungsmoglichkeiten, Balkon, Terrasse, TG-Stellplatz, Wohnfl. ca. 247 m?, 9 Zimmer, BJ 1864, Energieausweis
nicht erforderlich, da Denkmalschutz, KP € 4,515 Mio. (zzgl. Provision fiir Kédufer 3,48 % inkl. MwSt.), E&V ID W-02HDLE
Miinchen City Center - +49 (0)89-23 70 83 00

Engel & Volkers Immobilien Deutschland GmbH - Lizenzpartner der Engel & Volkers Residential GmbH

Miinchen City Center - Residenzstrafie 23 - 80333 Miinchen - +49 (0)89-23 70 83 00
Miinchen - Ismaninger Strafie 78 - 81675 Miinchen - +49 (0)89-998 99 60
Miinchner Siiden - Siidliche Miinchner Strafle 6a - 82031 Griinwald - +49 (0)89-649 88 60

www.engelvoelkers.com/muenchen - Immobilienmakler

ENGEL&VOLKERS




Blaues Wunder

Nicht nur in der Mode gibt es Trendfarben. Im Bereich Interior haben fur
die ndchste Saison die Designer den Himmel und das Meer in die
Wohnungen geholt. Alle Zeichen stehen auf Blau. =

Blau hat so viele Schattierungen, dass selbst eine Ton-in-Ton-
Gestaltung lebendig und spannend bleibt. ©MY Furniture




st wie bei
einfach in

In der Farbpsychologie steht Blau fur Harmonie und Zu-
friedenheit, in der Literatur fur Sehnsucht und Klarheit.
Therapeutisch wird es bei Migrane, Rickenschmerzen
und Fieber als visueller Reiz eingesetzt. Es wirkt kon-
zentrationsférdernd wie das Wasser und der Himmel als
innere Energiequelle. So wundert es nicht, dass in unse-
ren verworrenen Zeiten dieser Farbton von den De-
signern fUr das Interior in aller Konsequenz entdeckt

wurde. Selten ist ein Trend so klar gefasst wie in dieser

Saison: Blau im Ganzen wie im Detail. In den letzten Jah-

ren waren quer durch alle Stile gedeckte und naturliche

Téne in engen Nuancen das MaB aller Dinge. Es ent- Keramik und Porzellan in
tand . Ih Woh it di fD Blau und WeiB sind ein zeitloser

standen visuell homogene Wohnwelten, die auf Dauer S ot ¢ ECr G e

ein wenig eintdnig wirken. Da ist ein akzentuierter Tupfer, -

der sich aber schlissig in das Gesamtbild flgt, mehr als

in modernes Interior passt.
- — o ©OKA UK
willkommen. Mit ein paar Objekten oder einem veran-




derten Wandanstrich wird eine heitere Auflockerung er-
zielt. Das tiefe Blau hat dabei wichtige Eigenschaften. Es
ist eine Grundfarbe, die Uberall hineinpasst und kann
sowohl spielerisch als auch elegant wirken. Dabei ist es
beruhigend und angenehm und dennoch lebhaft.

Jeder Farbkontrast sorgt fur eine Tiefe im Raum. Da
genlgt manchmal nur ein Sessel oder auch kleines
Kissenarrangement auf dem Sofa. Sofort hat der Blick in
der Sichtachse einen Punkt, an dem er sich festhalten
kann. Ist sonst alles in Erdfarben oder lieblichen Pastell-

THE HEROLD HOMES

REAL ESTATE DEVELOPMENT

m

SANIERUNGEN

THE HEROLD HOMES REAL ESTATE DEVELOPMENT GMBH
GABRIELVON-SEIDL-STRASSE 39C 182031 GRUNWALD:| | ~+49-89 30702780 1 INFO@THEHEROLDHOMES;COM

WWW.THEHEROLDHOMES.COM
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o Kaum eine Farbe ldsst sich so
perfekt mit unterschiedlichen
= Materialien kombinieren. Hier mit
dem schlichten Metall eines
formschénen Sessels. ©MY Furniture

I



140 wohnen

ténen gehalten, erdffnet der Akzent eine ungewohnte
Perspektive. Das Update der Raumgestaltung kann also
sehr schnell erfolgen. Méchte die Sehnsucht nach mari-
timer Atmosphéare befriedigt werden, ist die Kombination

Eine blaue Wand als
Hintergrund macht
Lieblingstticke und
extravagante Objekte
zu Hauptdarstellern
Jjeden Interiors.
©AUDENZA

mit Wei3 oder Naturmaterialien angeraten. Sollen die sty-
lishen Farben Grau, Petrol oder Schwarz, die in den letz-
ten Jahren stark angesagt waren, farblich aufgelockert
werden, kénnte Kobaltblau helfen. Ganz Mutige wagen

sich an eine Ton-in-Ton-Gestaltung. Blau in allen Nuan-
cen seiner Palette fur Wandfarbe, Mébel und Objekte,
die dann mit Opal oder Grinténen kombiniert werden.
Die Farbe hat einfach so viele Abstufungen, dass fr jede
Atmosphére der richtige Ton getroffen werden kann. Las-
siges Hellblau mit Turkisstich trifft auf grinliches oder rei-
nes Dunkelblau. Als Basis des Trends ist von den
Designern bewusst das ,Classic Blue® (Pantone 19-
4052) gewahlt worden; von diesem Grundton aus wird
die Palette nach Wunsch und Anforderung durchdekli-
niert.

THOMAS UTECHT

Geschéftsstelleninhaber

Seine Strahlkraft entwickelt ein tiefes Blau vor allem auf
groBen Wandflachen und betont so die vorhandenen
Mobel und Objekte, ohne diese zu erschlagen. Nichts
muss ersetzt werden, es wird nur ein neuer spektakula-
rer Rahmen fuir die Lieblingsstlcke gesetzt. Eine farbige
Wand ist aber nicht jedermanns Sache. So kann man
auch auf groBflachige Mébel wie ein elegantes Sofa set-
zen. Der Farbton passt dabei einfach zu jedem Style.
Organisch flgt er sich in die Naturtdne des Landhausstils
oder trendiger skandinavischer Wohnwelten ein. Mini-
malistische und strikt moderne Looks finden in der tiefen

¥y von poLL

VERKAUF | VERMIETUNG | BEWERTUNG

... durch langjahrige Erfahrung besser!

WIR MACHEN IHRE IMMOBILIE
ZU UNSERER HERZENSANGELEGENHEIT

Geschaftsstelle Miinchen-Sud
Wolfratshauser Str. 210, 81479 Munchen
muenchensued.gruenwald@von-poll.com

089-55 27 84 80
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Etwas verschamt versteckt
sich das witzige Affchen
hinter seinem blauen
Schirm. ©AUDENZA

Selbst auffallenden Formen
von Objekten verleiht Blau
eine unaufdringliche Eleganz,
ohne den visuellen Effekt

zZu minimieren. ©Rug Society

und ruhigen Palette die passende Untermalung, ohne
den oft platten Charakter eines stumpfen Schwarz. Ein-
facher kann man Lebendigkeit nicht erreichen. Beton
war in den letzten Jahren im Interior Design einer der ge-
fragtesten Baustoffe fUr Klichen- und Bodengestaltung.
Rau und puristisch setzt es einen starken Kontrast zu
edlem Blau. Auch Messing und Kupfer fanden ihren Weg
in den letzten Jahren verstarkt als glitzernder Blickfang in
Uppigere Wohnstile. Warmes Blau bringt diese Materia-
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lien noch mehr zum Strahlen, wie ein Diamant, der beim
Juwelier nicht ohne Grund auf Samtkissen in dieser
Farbe prasentiert wird. Das bringt jedes Ensemble zum
Funkeln. Souverédn kommt das reine Blau daher, opti-
mistisch und doch gelassen. Das alles sind Eigenschaf-
ten, die uns in turbulenten Tagen erstrebenswert er-
scheinen. So ist die Wahl dieser Palette auch ein State-
ment zum eigenen Seelenzustand. Manchmal bewirkt
eine einfache Veréanderung wahre Wunder.




QUARTIER ACHT

EXKLUSIVE IMMOBILIEN

EXKLUSIVE NEUBAUWOHNUNGEN EIN TOUCHTON HOMES PROJEKT

IN BEGEHRTER LAGE VON HARLACHING DAS HAUS AM RIEDERSTEIN IN TEGERNSEE
Die exklusiven Neubauwohnungen befinden sich in bester Lage von Harlaching Leben wo andere Urlaub machen! Zwischen den wunderschonen bayerischen
und werden zum Kauf oder zur Miete angeboten. Das Projekt beeindruckt mit Alpen und dem bezaubernden Tegernsee empfangt Sie diese einzigartige
hochwertigster Ausstattung, zeitlos moderner Architektur sowie mit durch- Villaim modernen Landhaus Stil. Bei der Ausstattung und Einrichtung standen
dachten, offen gestalteten Grundrissen. Die zukunftsweisende Architektur- moderner Wohnkomfort, Qualitdt und Werthaltigkeit an oberster Stelle.
: . sprache des Gebaudes erfillt die Winsche anspruchsvoller Menschen.

,_J Wohnflache ca. 354 m?, Grundstiick ca. 1030 m’, 10 Zimmer, 4 Schlafzimmer,

’ Wohnflachen: ca. 148 m*-216 m®, Balkone & Dachterrassen, 4-5 Zimmer, 4 Bader, 1 Gaste-WC, KNX-BUS-System, Skikeller, Heimkino, Aul3en-Whirl-
High-End Ausstattung, Aufzug bzw. Penthouse-Schaltung pool, Sauna Haus, Licht- & Soundsystem, Alarm & Kameratiberwachung.
Energie: 54 kWh/(m®a), Bedarf; Heizung: FuRbodenheizung, offener Kamin, Energie: 17,4 kWh/(m®a), Bedarf; Heizung: Luft,- Warmepumpe,
Klimaanlage; Baujahr: 2020 FulBbodenheizung; Baujahr: 2020.
ID 3567-OGK, 3567-OGV, 3567-P, Preise auf Anfrage ID 3617, Kaufpreis auf Anfrage
QUARTIER ACHT - EXKLUSIVE IMMOBILIEN Stdliche Minchner StraBe 8 | D-82031 Griinwald | T 089 649 558 0

www.quartieracht.de

GRUNWALD - AUGSBURG Maximilianstraf3e 58 | D-86150 Augsburg | T 0821508 38 487
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Schonheitsoperationen liegen im
Trend - nicht nur bei Frauen.

Auch Manner begeben sich immer haufiger unters
Messer. Wir haben bei bekannten Beauty-Docs
nachgefragt, welche OPs aktuell unter den Top Ten
zu finden sind. ©Viorel Sima-stock.adobe.com

Fit in den Friihling im Home Gym
Seit Covid sind Fitnessstudios in den eigenen vier
Wéanden zum Renner geworden. Wir verraten, wie
man mit Trendsportgeraten wie Peloton und Co.
zuhause in Form kommt.

©Ljupco Smokovski-stock.adobe.com
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