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Der Heftteil fiir Training
und bewusste Erndahrung
als Werbeumfeld mit
Relevanz und Power.
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Verbreitete Auflage: 36.427
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Werte unterliegen Schwankungsbreiten
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Planen gehort
zum LEBEN

Erscheinungstermine 2020 Den besten Platz im Leben finden. Preise & Formate
Ausgabe Erscheinungstermin Frequenz-Rabatte gelten innerhalb eines Kalen- Format Satzspiegel ~ abfallen Anzeigenpreis
1+2120 Do. 06.02. 2020 derjahres je Magazin und sind format unabhangig. Dl:l '
3120 Do.05.03. 2020 2/1Seite 396 x 250 420 x 280 €16.760,-
4120 Do. 02.04.2020 ab2 Schaltungen 8% D 1/1Seite  185x250 210x 280 €8.380,-
5120 Do.07.05.2020 ab 3 Schaltungen 10% o
6120 Do. 04.06.2020 ab 4 Schaltungen 13% D D 3/4hoch  138x250  150x280
7+8120 Do.02.07.2020 3/4 quer 185 x 185 210x 200 €7.180,~-
9120 Do.03.09.2020 Premiumplatzierungen I:l U o3hoch  121x250 135 x 280
oc X X
10120 Do.01.10.2020 U2 €9.800,- 2/3quer  185x167  210x182  €6.550-
11120 Do.05.11.2020 U2+Seite 3 €19.590,-
- 1/2 hoch 90 x 250 104 x 280
12120 Do.03.12. 2020 U4 €10.210, s Vhooh - 70x250  104X280 ss0.
Anzeigenschluss: 3 Wochen vor Erscheinungstermin Zuschlage: bei Wunschplatzierung 15 % auf I:l E 1/3 hoch 60x250 74 x280
Druckunterlagenschluss: 2 Wochen vor Erscheinungstermin das gebuchte Format. Zuschlage werden rabattiert. 1/3 quer 185x 80 210x 90 €4.600,-
I] ! 1/4hoch  43x250  58x280
1/4 quer 185 x 60 210x70 €3.850,-
n 1/4 Kasten*: 90x 125 €3.430,-
Alle Tarife zzgl. 5 % Werbeabgabe und 20 % MwSt. Bitte platzieren Sie anschnittgefahrdete Logos oder Texte bei abfallenden *1/4 Kasten kdnnen auf einer 1/1 Seite mit anderen
Anzeigen 5 mm vom Beschnitt weg. Abfallende Anzeigen: 3 mm Beschnittzugabe an allen Seiten. Inseraten zusammengestellt werden.

Die aktuellen Informationen und Mediadaten finden Sie auf www.vgn.at/medienmarken/lustaufsleben
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fur lhren Werbeauftritt

e Themenkooperationen
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Es gibt viele Wege zu innerer Balance und Vitalitat.
Das wissen auch unsere Leserinnen, die immer
offen flir Anregungen und Ideen sind. Da kommt
lhre Themenkooperation genau richtig. Auf zwei,
drei oder vier Seiten setzen wir uns ausfiihrlich

mit ihrem Angebot auseinander und machen Lust,

Kooperationen nach Maf3 das LEBEN zu genieRen.

Variante
2 Seiten

3 Seiten
4 Seiten

Kooperationsbeitrag
€ 10.000,-
€12.000,-
€ 14.000,-

WELLNESS & TRAVEL

SCHLAFE

eister vom Himmel &

Es ist noch kein M

dabei ankommt? Wirl haben in OSLr

TENT: PATRICK SCHUSTER
IN KOOPERATION MIT DER SCHULTZ

62| s aus Lesen

Alle Tarife zzgl. 5

ASS EIN GUTES GLAS
OTWEIN durchaus
den Weg ins Land der
Triume ebnet, gilt lingst
s erwiesen. So haben Wissen
schafter der Universitit Mailand herausgefun-
den, dass die Friichte gingiger Rebsorten wie

WELLNESS & TRAVEL

Im Jahr 2015 kam eine Studie sogar zu der
Erkenntnis, dass zu wenig Schlaf ber lingere
Zeit die Sterblichkeit um 30 Prozent erhoht.
Was viele nicht wissen: Die negativen Aus-
wirkungen von zu viel Schlaf sind nicht min-
der gefihrlich - die Risiken fiir Depressionen,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Ubergewicht
und Diabetes steigen*, erginzt Schultz.

Die richtige Dosis

Nebbiolo, Merlot oder Cabernet Sauvignon das WIESO OFT GILT: Die Dosis macht das Gift.
Schlafhormon Melatonin bzw. eine diesem Deshalb zurick zur eigentlichen Frage: Wie
schrihnliche Substanz enthalten. Nichtsdes- viel Schlaf ist nun gesund? , Die Schlafdaver

totrotz: Mit Wein haben sogenannte ,Schlaf.
gut” Sommeliers* nichts am Hut. Im Gegen-

teil: Mit Kissenmenii, Kuschelsocken, Zirben- sene*, erklrt Berger. Die Keele Universityin  WELLNESSPUR.
duftund Alpenluft weisen sie uns im Staffordshire, Grobritannien, kam nach 74 Wersichnacheiner
GRADONNA®***8 in Kals am Grofiglockner verschiedenen Studien, die sich der Schlaf- fuszeitsehnt, MAG. LUKAS SCHULTZ

st eine Frage des Alters. So brauchen Kinder
wesentlich mehr Schlaf als gesunde Erwach-

daver von Probanden widmeten, zu dem Er-

ist Apotheker i Tiro,

am Tor des Nationalparks Hohe Tauern sanft eigenenSpa ab thekernTirol
den Wegins Land der Triume, in das wir rund gebnis, dass die ideale Schlummereit fir whwmarienap
ein Drittel unseres Lebens entflichen. imen gesunden Erwachsenen sieben Stunden
etrigt. . e o
n schlafen wir? INDaNSERGEN Wie wir jelst
RICHTIG GELESEN: Eim Drittel unseres mm”;-:ak Schlafse 1,“1«;(‘\ (((‘nl!.‘\p\l\'lln‘fl m be.s-.rer .s'chlafen
L Zet man es tatsiichlich auf die
verschlafen? l\cmcswczs‘ Denn nnhrmd wir kommenim Die empfohlenen sieben Stunden bringt
beliabten skigabiet ie grofiten s ciniges an Ubung, ,Weil Schlafcin Thema
b e autliegen, & nialsamGr Sch duber ot daamealle begienet, aber i amserem 5 ESWERDE LICHT! Gerade etzt, wahrend der dun
unser Organismusale Hance voll zu tun: glockner auf ﬁ' y . i . Jahreszeit, ist der Melatoninspiegel untertags muhgemcm
aveiENTEZ -Die nichtliche Ruhe dient der Regeneration,  ihre Kosten stressgeplagten Alliag nicht selten zu a2 weni Lchtzu Zirbeldrise,unserem Sct
HLEOH selune exklirt Apotheker Lukas Schultz. , Insbeson- kurz kommt, stehen unseren Giisten im e e
B petenaus iz dere unser Gehirn, das tagsiiber auf Hochtou GRADONNA®**"S seit Sommer dicses Zind undnachts schlecht schiafen: Die Lbsung: Togedich-
hemH en liuft und alle Informationen verarbeiten Stress st der Find Nr. 11 Zrkuferen Sresshor- Jahres zwei zertifizierte Schlaf Expertinnen lampen e raben sinentensiti uon 10000Luxund
" y mone im Blutkreislauf und kreist abends das Gedan- ~ sogenannte  Schlaf-gut® Sommeliéren’ - rosseln (bei 30-mindtiger morgendiicher Anwendung
muss, aber auch Korperliche Prozesse wie die T it shends o econ S Sogenannte, Schiaf gut Sommeliérer nachweisich die Melatoninproduktion. i ind tagsCber
Wundheilung oder der Stoffwechsel und unser A B s et urSelte, exklint Dirktorin Berger. | nice. is zum Abend seigt Ger Melatoninspicgel
i uummbuumsndmzm um sichzu Betatigung fuhrt zur Ausschittung von Adrenalin. inklang mit der Natur, die si SCHLAF- feder an - wir werden mide und schiafen gut.
erho Untertags hift Spor¢ hngegen beim Abba diser Ramlihkeiten unseres Hotels widerspiegel,
St i die Frage We vie Schlafbra Stresshormone. GUT-TAGE IM 5 HILFE AUS DER NATUR. Bei Schafstsrungen tendicren

chen wir? Oder besser noch: Wie viel Schlaf
ist eigentlich gesund?

AAIKOhOI - allem voran ein Glas Rotwein - lasst uns
abends zuiar besser elnnicken, beeintrichtigt di
Schiafqualitst aber erheblich - vor allem dann, wenn

waeng  Vielezum Grffzur Tablette - dabei sind rezeptafchtie Schia-

GRADONNA' S ‘mittel aufgrund starker Nebenwirkungen und eines hohen
Abhingigkeitspotenzilsnur insetenen Fallen indizert, Weit
Rarmiose aber icht wenige ekt pfanzenbasiertePrs-

Ri aktor Schlaf ‘es mal wieder ein Glaschen zu viel war. Achtung: “NEAUSZWG“&‘U? para e Hopfen Melise, Lavendel,
o 'SCHLIESSLICH hat die Wissenschaft lingst Auch Nikotin hilt wacht Pmb]em Audu Rezeption steht ein , Erst bt Bakdianund Pasionsbume - inFormvon abetter, Troen
herausgefunden, dass nicht nur zu wenig, son- Koffer* bereit - gefiillt it war-

sefallen! Auch
sein. \’vomui es

iRUPPE

dern auch zu viel des Guten gesundheitliche
Risiken birgt. ,Deutlich mehr Menschen be-
Klagen jedoch zu wenig Schlaf - hierzulande
schlift rund ein Viertel der Bevélkerung

Alltag. Die Folgen des Schlafdefizits, das sich

Smartphone, Tablet und TV habcn cines

kommt ins Ungleichgewicht und wir schiafen schlecht

Tasse Kafee oder grnen bzw. schwarzen Tee vier
bissechs Stunden vor dem Zubettgehen

cken,ciner Waemflasche, inschlat
tipps, Literatur, einer Musikliste, Schokolade,
einem Luftbefeuchter und
p vielen weiteren Hilfsmit-

nichts mehr im Wege.

schlaffordernde Wirkung

> DIE GRUNDLAGEN. Der Menschist ein Gewohnheitstier
—Einschiafrituale und ein geregelter Schiafrhythmus lassen

dara
ek . cln fire den erholsamen
N ll gelernt schlecht, weif Brigitte Berger, Direktorin im, Koffein hat eine anregende Wirkung - eigentiich k dnkel et Diedele Sciftemperatureg el und 18
or. erholsamer schlaf wil GRADONNA, das jiihrlich zahlreichen Besu- WOnSChen e voratsoseta, i ks e et Schlaf. Entspannten rad. Wie man ich bettet, 5o schiaft man - setzen S beim
uter. ol chern 7 siien Triumen verhilft, aus ihrem Niichten steht somit e md itsemeast ot oo Bermung e oo

s Die Folgen des sehlalefsts das 5 DIE 478 METHODE.Enschisenin 60Sckunder 5o

Kenntnissen sufolge auch auf Smartphones Schwere Mahlzeiten vordem sciatngehe L Bl S e e e S

Tehts - surGkhren ase: Wit sind uneas- : ) " §
Viele Krankheiten gehen mit schiafstorungen H

weniger Leistungals im ausgeschlafenen
Zustand’,so Apotheker Schultz

einher, Bei wiederkehrender Symptomatik besteft Ab-

(2.8 Korti
Dingt den Shlafrhpthmus durcheinandr
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BRIGITTE BERGER,
Direktorin im GRADONNA™™"'S
Mountain Resort, wivw.gradonna.at

64| LusT avrs Leoen

Durchal
der Parasympathikus aktiviert - wi kommen zur Rufe.

5 ABZUM ARZT! Bleiben Schiafstorungen linger bestehen
oder kehren immer wieder. st ratlche AbKIarung gefrast.

% Werbeabgabe und 20 % MwsSt. Konzern- und Frequenzrabatte oder sonstige Rabatte sind nicht abzugsfahig. Die Kooperationsbeitrége sind volumensbildend.

Die Anzeige im Rahmen des Themensponsoring zahlt als eine Frequenz. Es gelten die allgemeinen Geschéaftsbedingungen laut unserer aktuellen Preisliste, siehe auch www.newsmedia.at/agb.



Nussiger Snack
fiir fitte Muskeln

und mehr Energie

Naschen ist gesund? Na ja.
Immerhin liefert die neue Nuss-
Frucht-Mischung ,Hi SPORTY!“
(150 g) mit Cashews, Bananen-
chips und Sauerkirschen ausrei-
chend Ballaststoffe und was fitte
Menschen sonst noch so brauchen:
Magnesium zum Beispiel und
Kupfer - also Mineralstoffe, die
gut fiir die Muskeln sind und
schnelle Energie bereitstellen.
Um € 2,49 bei Billa. www.billa.at

Lust auf Wasser? Lust auf Yoga?
Unser Tipp: Vom 13. bis zum 16.
Juni 2019 wird Podersdorf am
Neusiedler See im wunderschénen
Burgenland zu einer einzigen
Yoga-Bithne. Das Festival WATER
YOGA FIRE findet dort zum zwei-
ten Mal statt und bietet Yoga-Fans
und allen, die es noch werden wol-
len, ein Programm, das sich sehen
und erleben lassen kann.

Weitere Informationen, Festival-
programm und Tickets unter:
www.yogazeit.at

Mitmachen & gewinnen:
Wir verlosen 2 x 2 Tagestickets auf
www.lustaufsleben.at

TRENDS

Fiir .. Little Miss
Sunshine*;
Siif3e Streifen
die vor zu viel
Sonne schiitzen

Der Kinder-Bikini von Hasel und
Gretel besteht aus dehnbarem
Ocko-Tec-Material, das mit dem
hochsten UV-Schutzfaktor 50+
vor UV-Strahlen der Sonne
schiitzt. Gefiittert, um € 50,-.
Erhiltlich bis Grof8e 146. Infos:
www.haselu tel.at

TG

Detox a la Gwyneth
Paltrow: Clean essen
wie die ..Sauberfrau”

Acai-Bowl mit Kokostopping zum Frithstiick,
Kitchary (ayurvedische Reispfanne) zu Mittag
und abends Huhn mit Karfiol und Curry - auf
diese ,heilsame Erndhrung” schwort Oscar-
preistrigerin Gwnyeth Paltrow. Ihr neuer Rat-
geber ,The Clean Plate* (bisher nur auf Englisch
erschienen) enthiilt iiber 100 Rezepte. Viele der
Zutaten sind leider schwer erhiltlich.

Um € 23,99, z. B. iiber thalia.at

Mehr als Reinigen:
Skin Detox von

Neulrogena®

,Skin Detox® bietet Thnen eine Pflegeroutine
gegen Schadstoffe und tégliche Umwelt-
belastungen. Die Reinigungsprodukte sorgen
fiir eine tiefenreine Haut. Dabei sind sie so
sanft, dass die natiirliche Hautschutzbarriere
bewahrt wird und die Haut nicht austrocknet.
Wir verlosen 3 Neutrogena® Skin Detox
Gesichtspfl aufl leben.at
Jedes Pflegeset beinhaltet 4 Neutrogena®
Skin Detox Produkte - von der Maske

bis zur Feuchtigkeitscreme.

Infos: www.neutrogena.de
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Uberraschungen
gehoren zum LEBEN

Gute Tipps wiirde man am liebsten gleich ausprobieren.
Genau dazu animieren wir unsere Leserinnen mit dem
Gewinnspiel, das mit etwas Gliick das Produkterlebnis
schnell und unkompliziert ins Haus liefert.
Anmeldungen zum Gewinnspiel auf lustaufsleben.at

Preis auf Anfrage

Alle Tarife zzgl. 5% Werbeabgabe und 20 % MwSt. Konzern- und
Frequenzrabatte oder sonstige Rabatte sind nicht abzugsfahig.
Die Kooperationsbeitrage sind volumensbildend. Die Anzeige im
Rahmen des Themensponsoring zahlt als eine Frequenz.

Es gelten die allgemeinen Geschéftsbedingungen laut unserer
aktuellen Preisliste, siehe auch www.newsmedia.at/agb.



THYMIAN

Seine Bezeichnung letetsich vom griechischen, thymos* fir  KFaft* und

Mut*ab und b

seiner Hilfe

i ch man Thymian
als Tee oder Sirup,etwa bei lxnze andaverndem und hefugem Husten
Ve

mit

" weift die

Th\mlanmrd

gesetzt. Brwirkt

infiziertund summungm.ﬂmllend wirkt.

THYMIAN ZUM

GURGELN

Man sagt: ,Hast du Thymian

im Haus, nimm der Husten

schnell ReiBaus!” Auch bei

Entziindungen im Mund- und
imian

ZITRONENTHVMIAN-

ZuTATEN 11 Wasser, 2 kg Zucker,
8gzitronensiure, 150 frischer
Zitronenthymi

ZUBEREITUNG: Zuckerund Zitro-

elfen.
SO GEMT'S: 2 EL abgezupfte

lassen und danach iber die Kréuter
gieBen. 2 Tage ziehen lassen, dann
abseihen.

%l v ibergi men, sofort
fiir 14 Tage stehen lassen. und gleich verschlieten.
D ssighei TIPP:T)

und bei imal tag-
lich mit der Lésung gurgeln.

Thy-
mi aufgussmachen ein Putztuch

BUCHTIPP:

PFLANZEN SIE einjihrige und zwei- oder

ader Kihlschrank auswischen

Sauberer, Elisabeth
uckser: ,Mein

Ach du

griine Neune! ;

9 Kriuter gegen den Frithjahrsblues.

28 | Lwst aurs Lesen

Der neue Tee mit Zitro-
nenthymian, Buchweizen-
krautund Coerfrischt

‘mit einer grasigen Note.
Abgerundet wird die feine
Mischung durch den fruch-

Die Zahl Neun kommt
nichtvon ungefihr, son-
dern aus der Kriuterkunde.
Ein Garant fiir einen gut
gelaunten Start in den
Frihling

TIPP: Passt perfektin
jedes Osternest.
sonnentor.com/ostern

tigen Geschmack der Birne.

ganze Jahr. Alte
Weisheit und neues
Wissen fir Kiiche,
Gartenund
Haushalt",
Ueberreuter,

um €24,95.

4 Tipps der

D Kriuter
Es ist auch besser, wenn einjihrige Kriuter jedes
Jahr einen anderen Platz bekommen. Einjihrige
Kriiuter sind Basilikum, Dille, Kapuzinerkresse,
Rosmarin, Petersilie. Zwei- bzw. mehrjihrige
Kriiuter sind Beifuf, Currykraut, Knoblauch,
Melisse, Schnittlauch, Spitzwegerich, Thymian,
Salbei, Oregano.

GUT NEBENEINANDER gedeihen:
Schnittlauch, Thymian, Salbei, Zitronen-
und Estragon oder Salbei, Oregano und
Thymian magalle
Kriuter wie Borretsch und
Estragon; Salbei mag sehr
gerne Oregano, zu Basilikum
passen Majoran, Petersilie,

Expertin fiir Ihren gresseund pille.

Krdutergarten

WENIGER fiirs Kisterl
o sind Kriuter geeignet,
die sehr grof werden und lange Wurzeln haben
- wie Liebstickel, Ysop, Lavendel oder Pfeffer-
minze. Diese besser extra in einen groferen
Kitbel pflanzen!

4 KRAUTER & GEMUSE: Gurken und Para-
 deiser haben gerne Basilikum in der Nihe.

von
Erdbeeren fern. Radieschen und Erdiipfel freuen
sich iiber Kapuzinerkresse. Durch den intensiven
Duft des Thymians meiden Ameisen oft den Weg
zu Karotten und Blattsalaten. Lavendel und
Rosen gedeihen gut mit- und nebeneinander.

Mitten im LEBEN und
perfekt im Lesefluss

Gut ausgewahlt und perfekt platziert - die Lust aufs
LEBEN Tipps sind bei Partnern und Leserinnen
gleicher- maf3en beliebt. Durch den sympathischen
Button gewinnt auch das kleine Format an Impact
und wird zum echten Hingucker.

Preis auf Anfrage

Alle Tarife zzgl. 5% Werbeabgabe und 20 % MwSt. Konzern- und
Frequenzrabatte oder sonstige Rabatte sind nicht abzugsfahig.
Die Kooperationsbeitrage sind volumensbildend. Die Anzeige
im Rahmen des Themensponsoring zahlt als eine Frequenz.

Es gelten die allgemeinen Geschéaftsbedingungen laut unserer
aktuellen Preisliste, siehe auch www.newsmedia.at/agb.
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FEMME

EAU DE paRFUM

S0m€ 16900,

FRISCI
& LElCI-,i'T

Eine aparte Koy
m
W Zirus Akkorge sy

Elemente treffep,

La Bvosthethue FEMME“
miu

lab:oslhenque at

Dawill
WMW TERMIN-TIPPS

1.8 14. Dezember 19 eveis 20.00 un.

Das neue Solokabarett von Regina Hofer: ,Marizza

staubt ab.* Rabenschwarzer Humor, sehenswert! Wo:

Spektakel, Hamburgerstrate 14, 1050 Wien. Tickets
& Infos: www.spektakel.wien, Tel.: +43 19 29 60 7.

Kréuterdorf Sprég

21-22. Dezember ‘18 adventmarkct von sonnentorim
it

itz (Bezirk Zwettl,NO). Konzerte,

TRENDS

DIE KANN ABER
GANZ SCHON VIEL!

Dieneue ,vivomove Style* von Garmin
besticht mit der zeitlosen Optik einer klassi-
schen Analoguhr. Auf den zweiten Blick offen-
barensich versteckte, dynamische AMOLED-
Displayelemente sowie erweiterte Smartwatch-
und Wellnessfeatures, mit denen einem aktiven
Lebensstil nichts mehr im Wege steht.

Diese Yoga-Ubung baut Stress ab und verscheucht

Midighetwie inHund unerwinschte Beucher:
Aus der Liegestiitz-Pe

senicben der Ricken bleibtlang und gerade.
Wenn moglich die Beine strecken. W

seine Fortschritte dokumentieren mach- | e e
te,kann dies im YOGA Bullet Journal A
von Inge Schops, Knaur Balance, um s
€15,50.

gehaltist Juvina etwas Besonderes.

1 Liter quellfrisches Wasser enthilt:

247 mg CALCIUM

1.678 mg HYDROGENCARBONAT

57mg MAGNESIUM

Caleium wird vom Korper im engen

Zusammenspiel mit Magnesium fiir
Herz-, Stoffwechsel-und Mus-

- kelfunktion bendtigt. Ebenso
istes wich
7

UNSERE

ig fiir Knochen,
ihne, Haut, Haare und

il s, Nigel.
Hydrogencarbonat
| fordertdie Aufnahme
J von Galcium. Es zeichnet
i sich durch seine siure-
] neutralisierende Wirkung.

aus und reguliert somit
das Siure-Basen-Gleich-
gewichtim Korper.
Magnesium ist an der

Aktivierung vieler

tor.com/besuchen

Wo: Globe Wien. Tickets unter: www.glob

eibspeis. Mehr

Enzyme und nahezu
anallen Reaktionen des
Stoffwechsels beteiligt.

wwwjuvina.at

st Aurs Lesen | g
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Jennifer Bartl
Media Consultant
+43121312-6152
bartl.jennifer@vgn.at

Klaus Edelhofer

Senior Media Consultant
+43121312-6133
edelhofer.klaus@vgn.at



