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Langsam, aber stetig kann man jetzt schon den Beginn des 

Frühlings spüren! Nach einem sehr kalten und schneereichen 

Winter freuen wir uns sehr, dass die Tage wieder länger wer-

den, die Temperaturen ansteigen und unsere Lebensgeister 

wieder erwachen. 

Als Unterstützung haben wir einige Kräutertipps und Frühlings-

rezepte, sowie Chi-Gong Atemübungen für Euch herausge-

sucht. 

Mein Team und ich wünschen Euch frohe Ostern und einen 

schönen Frühlingsbeginn. Ich  freue mich auf ein Wiedersehen!  

 

Eure Agnes Tschen & das RWO-SHR Team 

Dipl. Physiotherapeutin  

Agnes L. D. TSCHEN 

// Liebe RWO-SHR Freunde... 

 

 

Um Ihren Namen aus unserer Adressenliste zu entfernen, klicken Sie bitte hier. 

Fragen oder Stellungnahmen? Senden Sie eine E-Mail an office@rwo-shr.at  

oder rufen Sie uns an unter +43 (0) 512 36 52 19. 

Geyrstraße 80, 6020 Innsbruck, Österreich 

Telefon: +43 (0) 512 36 52 19 

Telefax: +43 (0) 512 36 52 20 

E-Mail: office@rwo-shr.at  

Kontakt 

Montag - Freitag:  

9.00-13.00, 15.00-18.00 

Donnerstag:  

9.00-13.00, Nachmittag geschlossen  

Öffnungszeiten 

RWO-SHR GESUNDHEITSZENTRUM EUROPA 

Für weitere Informationen besuchen Sie unsere Webseite: www.rwo-shr.at 

RWO-SHR HEALTH NEWSLETTER WIRD UNTERSTÜTZT VON: 

Kurstermine bis Juni 2018 | 

Online-Anmeldung 

Mit Schwung und Elan in den Frühling starten | 

// Wir bemühen uns mit größtmöglicher Sorgfalt den Inhalt für den Newsletter aufzubereiten. Trotz aller 

Sorgfalt ist es nicht möglich, dass die bereitgestellten Informationen qualitativ allen Erwartungen, sowie 

Ansprüchen aller LeserInnen entsprechen. Für Vollständigkeit, Richtigkeit und Haftungsausschlüsse siehe: 

Impressum 

RWO-SHR Gesundheitsmethode I: Fußreflexzonenmassage & TCM 

Fr. 20. 04. 2018 19:30-23:00 und Sa. 21. 04. 2018 09:00-17:00 

RWO-SHR Chi-Gong: Atem- und Energieregulierungsmethode 

Fr. 22. 06. 2018 19:30-23:00 und Sa. 23. 06. 2018 09:00-17:00 

RWO-SHR Gesundheitsmethode II: Vertiefung in Theorie und Praxis 

Fr. 29. 06. 2018 19:30-23:00 und Sa. 30. 06. 2018 09:00-18:00 

 Infoveranstaltung #Filmabend  | 

Vegetativ ausgleichend | 
 

Kaum eine Jahreszeit motiviert die 

Menschen so sehr zur Großreini-

gung wie der Frühling. Bald wird 

wieder geräumt, geputzt, gewischt 

und entkalkt. Zudem hat der Früh-

jahrsputz eine lange Tradition: In 

bäuerlichen Haushalten war im Lauf 

des Jahres kaum Zeit für eine 

gründliche Reinigung. Nur einmal 

im Jahr, vor Ostern, half die gesam-

te Familie mit, Haus, Stall und Gerä-

teschuppen zu putzen. 

Um unsere Lebensgeister wieder in Schwung zu bringen, empfehlen wir aus 

unserem Chi-Gong Kurs die Figur „Bogenschießen“.  

Bogenschießen - Links, rechts Bogen spannen, als ob ein Adler abzuschießen 

wäre 

Lesetipp | 

Putzen schadet der Lunge ähnlich wie Rauchen/ Ärzte Zeitung online, 

16.02.2018 

Women who clean at home or work face increased lung function decline/ 

American Thoracic Society, 16. 02. 2018 

Daten und Zusammenfassung: Cleaning at Home and at Work in Relation 

to Lung Function Decline and Airway Obstruction - Studienleiter Øistein 

Svanes; American Journal of Respiratory and Critical Care Medicine 02/2018 

RSH AUT#25 | 

RSH AUT#25 - RWO-SHR HEALTH AUSTRIA 25th Anniversary   

"To Keep Stand Firm On Earth With Love, Sincerity And Truth"  - "Mit Liebe, 

Aufrichtigkeit und Wahrheit fest auf der Erde stehen"  

Wie schon in den vorhergehenden NEWSLETTERN erwähnt, findet am 20. Ok-

tober 2018 das 25-jährige Jubiläum unseres RWO-SHR Gesundheitszentrums 

statt. Geplant ist ein Tag der offenen Tür mit Vorträgen, Workshops, Produktvor-

stellungen uvw. In den nächsten Newslettern werden wir nähere Details mittei-

len. 

Anlässlich unseres heurigen 25-jährigen Jubiläums sind die RWO-SHR Vital 

Schuhe im neuen Design als „Jubiläumsmodelle“ jetzt erhältlich! Weitere 

Modelle folgen.  

*Aktion bis 27.04.2018, solange der Vorrat reicht. 

Bewegungsablauf: 

Der Übende stellt den linken Fuß nach links in die Ausgangsstellung, um die 

Stellung eines Reiters auf dem Pferd nachzuahmen. Hierbei werden Ober-

schenkel-, Bauch- und Rückenmuskulatur angespannt. Das Gleichgewicht wird 

aufrecht erhalten. 

Die Arme werden an die Brust herangezogen. Die Finger der rechten Hand sind 

so geöffnet, als ob sie eine Bogensehne fassten. Der Kopf dreht zunächst ein 

wenig nach links, der senkrecht hochgestreckte linke Hand wird mit der Finger-

spitze etwa in Höhe des Jochbeins gehalten. 

Der rechte Arm wird dann zum Spannen der Bogensehne zurückgezogen. 

Zugleich wird der linke Arm seitlich langsam mit Kraft ausgestreckt. Die Augen 

und damit der Kopf folgen der nach links ausgestreckten Zeigefingerspitze. 

Der Bogen ist nun mit Kraft gespannt. Im Augenblick der größten Streckung, 

Ruhe und Zielsicherheit lässt man den Pfeil abgehen. Der Arm entspannt sich, 

und wird zurückgezogen. Die Schuss-Seite wird nun gewechselt. 

 

Eigenschaft: 

Diese Übung ist eine Gleichgewichts- und Konzentrationsübung, präzisiert auf 

das Bogenschießen. Der Unterkörper ist ruhig (Ying), der Oberkörper in Aktion 

(Yang). Bogenspannung ist Yang, die Phase nach dem Abschuss (Ying). 

Die Haltung wie beim Bogenschießen mobilisiert die kleinen Wirbelsäulengelen-

ke, wodurch die Knorpel und die Bandscheiben entlastet und regeneriert wer-

den. Diese Übung verbessert die Atemarbeit und stärkt das Herz-Kreislauf-

System. Es öffnet und befreit die Lunge und Herzbeutel/Perikard Meridiane. 

 

Quelle: RWO-SHR Chi-Gong: Atem- und Energieregulierungsmethode Skriptum: RWO-

SHR Health Europa 2007/ Übungsheft zur chinesischen Gymnastik - Übersicht der "ba-

duan-dchin" (Acht Brokat Ausschnitte): Prof. P.S.Y. Hsiao / Dr. med. E.W. Stiefvater 2. 

Auflage 1981 Karl F. Haug Verlag Heidelberg 

 

Vergleichsweise ist auch die aus dem Yoga sehr bekannte Asana „des Krie-

gers“ zu empfehlen, um Balance, Standfestigkeit und Konzentration zu festigen. 

Weiters wirkt sich diese Asana sehr positiv auf die Stärkung der Schultern, Ar-

me, Beine und Knöchel aus und öffnet Brust und Lunge.  

Am 20. Feb. 2018 fand zum Thema: „Die geheimnisvolle Welt der Faszien“ ein 

sehr informativer und äußerst spannender Filmabend statt. 

 

Weltweit setzen sich renommierte Forscher mit den Faszien auseinander. In 

Padua erarbeitete Prof. Carla Stecco den Faszienatlas. Faszien sind genauso 

wichtig wie Nerven, Blutgefäße und so komplex wie ein Organ. 

 

Robert Schleip, einer der führenden deutschen Forscher, zeigt die Auswirkun-

gen, die zu wenig Bewegung für das hochempfindliche Fasziengewebe hat. 

Nach einer Verletzung, vielleicht sogar mit einem Gips, ist Bewegung sehr wich-

tig. Durch die Bewegung können die Faszien aufrechterhalten werden. Durch 

mangelnde Bewegung oder Fehlhaltung kommt es zu Versteifungen. Das Ge-

webe beginnt zu wuchern und verfilzt. Nerven und Muskeln können sogar einge-

quetscht werden. Daher ist Bewegung essentiell für die Gesundheitserhaltung.  

 

Weiters wurde im Film der Zusammenhang zwischen Stress und Faszien ver-

deutlicht. Der Sympathikus ist Teil des vegetativen Nervensystems. Wenn die 

Sympathikus-Fasern erregt werden (z.B. durch Stress), werden Substanzen 

freigesetzt, die zu einer Kontraktion der Blutgefäße führen. Dadurch kann es 

sein, dass man den Schmerz unter Stress stärker spürt.  

 

Die Forscherin Helene Langevin aus Boston zeigt auf, welche Rolle den Faszien 

bei der uralten Heilmethode Akupunktur zukommt. Nicht nur im Einstichbereich, 

sondern auch einige Zentimeter entfernt, reagieren die Faszien. Gemeinsam 

kommen alle Wissenschaftler zu der aktuellen Erkenntnis: Die weißen Bindege-

websfasern (Faszien) sind zum einen Verursacher von Schmerzen und Erkran-

kungen, aber auch ein alternativer Ansatz für neue Heilungsmethoden. 

 

Auch die anschließende Diskussion zeigte auf, wie aktuell und spannend dieses 

Thema ist und wie einfach man eigentlich durch Bewegung und gezielte Übun-

gen (z.B. Chi-Gong, Yoga, Stretching) die Faszien geschmeidig und elastisch 

halten kann. 

 

Vielen Dank den zahlreichen RWO-SHR Freunden, die an diesem Filmabend 

dabei waren.  

------------------------------ 

Photo by Gabriel Gurrola on Unsplash  

Chemische Reinigungsmittel schaden 

der Lunge - Norwegische Universität in 

Bergen hat in ihrer neuesten Forschung 

herausgefunden, dass chemische Reini-

gungsmittel, welche von unzähligen Reini-

gungskräften benutzt werden, die Atemwe-

ge reizen und dadurch die Lungenfunktion 

schwächen. Die kleinen Partikel aus den 

Sprays können nach der Reinigung stun-

denlang in der Luft bleiben, tief in die Lun-

ge gelangen und Infektionen und Lungen-

alterung verursachen. Die Studienpopulati-

on enthielt 6230 Teilnehmer, die im Durch-

schnitt 34 Jahre alt waren, als die Studie 

begann. Sie wurden zwanzig Jahre lang 

nachverfolgt. 

Und heute? Ist der Frühjahrsputz nur mehr auf den ersten Blick selbstverständ-

lich. Um sicher und umweltschonend zu reinigen, empfehlen wir unsere SEA 

ENERGE Reinigungsserie, welche effektiv, schnell und vor allem sicher für 

Mensch und Umwelt anzuwenden ist.  

Für Euch haben wir dieses Mal (im Bereich Lebensmittelhygiene) ein Kom-

bi-Angebot vorbereitet: 

SEA ENERGE | Ökologischer Obst- & Gemüsereiniger (800g/120g) 

SEA ENERGE | Universaler Spül-Reiniger (800g/120g) 

Kombi-Angebot: 1x 800g + 1x 120g  
für nur € 26,00*   

 
Ökologischer Obst- & Gemüsereiniger Anwendungsinformation: PDF 

Eine weitere Empfehlung von Andrea für den Frühling: Frühstücks-Smoothie mit 

Avocado (ein Rezept von Jamie Oliver) 

1/2 Avocado schälen und das Fruchtfleisch mit 30 g Haferflocken (= 3 EL), 150 

ml Milch, 30 g Datteln (= 3 Stk.) und 1 TL Kakaopulver mixen. Man kann auch 

noch 1 TL gemahlene Mandeln zugeben. Er mixt es dann mit einer Hand voll 

Eiswürfel und gibt etwas Wasser dazu, so dass es gut zu trinken ist. 

Das macht so  richtig  Lust auf  Frühling. 

 

Quelle: Photo by Glen Carrie on Unsplash 
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