
 

 

 

Einheimische Wildstauden-Sets  
zum Spezialpreis 

Region – Pro Riet will den Zu-
gang zu einheimischen Wild-
pflanzen erleichtern und so die 
Natur im Siedlungsraum för-
dern. Zum Start in den Frühling 
führt der Verein deshalb erneut 
eine Pflanzenaktion durch. 

Bis 15. April können auf 
www.pro-riet.ch/pflanzen-aktion 
Wildstauden-Sets zum Spezial-
preis von 30 Franken bestellt 
werden. Pro Riet bietet ein Set 
für sonnige Standorte und Bal-
konkistli sowie ein Set für halb-
schattige bis schattige Standor-
te an, bestehend aus jeweils 
sechs Wildstauden. Wildstau-
den sind einheimische Kraut-
pflanzen wie etwa die Rund-
blättrige Glockenblume, der 
Spinnweb-Hauswurz oder das 
Gewöhnliche Sonnenröschen. 
Viele Pflanzencenter bieten vor 
allem Zierpflanzen an. Doch 
eigentlich sollten wir in Gärten 
und auf Balkonen möglichst 
viele einheimische Wildpflan-
zen haben, um die einheimi-
sche Tierwelt zu unterstützen. 
Denn Wildbienen, Heuschre-

cken, Schmetterlinge und Vögel 
benötigen im Siedlungsgebiet 
Lebensraum, Nahrung und Un-
terschlupf. Einheimische Pflan-
zen, die in der Natur zum Bei-
spiel auf Trockenwiesen oder 
unter Laubbäumen wachsen, 
gedeihen auch in Gärten. Hier 
können wir Arten aus verschie-
denen Lebensräumen pflanzen 
und sie gegenüber anderen 
Pflanzen begünstigen. Rot, pur-

purn, gelb und blau – wer sich 
auf die aktuellen Pflanzensets 
einlässt, kann sonnige bis 
schattige Orte bepflanzen und 
wird in seinem Garten oder auf 
dem Balkon schon bald eine 
bunte Farbpalette an Blüten er-
halten. Abholung der Pflanzen 
ist am Samstag, 29. April, je 
nach Wahl in Rheineck, Bern-
eck, Diepoldsau, Altstätten, 
Buchs oder Vilters. (pd) 

Blüten der Rundblättrigen Glockenblume (Campanula rotundifolia) 
mit einer Hummel. Bild: pd
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Für Fettreduktion und Toning reicht es aus, 
einmal wöchentlich zu trainieren

Heerbrugg – Das Trainieren der 
Muskeln kann das Erscheinungs-
bild des Körpers verbessern, der 
gekräftigt und straffer wird. Aber 
in sechs Minuten? AURUM Trai-
ning, das Schweizer Erfolgskon-
zept verspricht, die gesamte 
Muskulatur systematisch anzu-
regen und somit messbaren 
Fortschritt zur Kraftsteigerung 
und Fettreduktion zu erzielen. 
«Wenn man hört, dass Kunden 
bei uns mit einem wöchentli-
chen Training von sechs Minu-
ten abnehmen und Kraft aufbau-
en, glaubt man es zuerst nicht. 
Bis man die erste Übung aus-

führt», zwinkert Iman Gonzalez, 
Personal Trainer bei AURUM, 
als er die faszinierende Wissen-
schaft des Trainings erklärt. 
«Um Kräftigung und Tonus aller 
Hauptmuskelgruppen zu erzie-
len, muss man sie ‹zwingen›, die 
Widerstandskräfte zu überwin-
den. Diese Widerstandskraft ist 
eigentlich die Kraft des Trainie-
renden, die zu jedem Zeitpunkt 
gemessen und wiedergegeben 
wird. So kann sich eine Minute 
bei maximaler Belastung auf die 
Muskulatur enorm lange anfüh-
len.» Laut Wissenschaft des AU-
RUM Trainings werden dank 

kurzer, intensiver Belastung die 
Energiespeicher der Muskulatur 
geleert und die Fettverbrennung 
angekurbelt. Die Vorteile rei-
chen von der Verbesserung der 
Stoffwechselfunktion bis zu 
einer erhöhten Gesamtfunktio-
nalität der Muskulatur. Somit ist 
das Training nicht nur für das Er-
scheinungsbild, sondern vor al-
lem auch für die Gesundheit gut. 
Achtung: AURUM Training ist 
kein Bodybuilding, womit Mus-
kelvolumen erreicht wird, son-
dern ein Maximal-Krafttraining 
mit adaptivem Widerstand, wo-
durch Muskeleffektivität erzielt 
wird. Der Körper wird somit stär-
ker, die Haltung aufrechter und 
die Muskeln sichtbar definierter. 
Das Einzigartige an dieser 6-mi-
nütigen Trainingsmethode ist 
die Tatsache, dass die verspro-
chenen Fortschritte messbar 
sind. (pd)

Zweimal gratis testen: 
 
 
 
 
 
 
AURUM Training 
Auerstrasse 9 
9435 Heerbrugg 
Telefon 079 133 88 44 
www.aurumfit.com Bild: pd

Klangschalen-Ausbildung 
St. Margrethen – Vom 24. bis 
26. März findet im Haus der Ge-
sundheit in St. Margrethen eine 
EMR-anerkannte Klangschalen 
Ausbildung statt – als Weiterbil-
dung, für Therapie und Freizeit.

Die Klangmassage stellt eine 
einfach zu erlernende Therapie-
form dar. Die wohltuenden und 
heilsamen Töne und Schwin-
gungsfrequenzen dienen dem 
inneren Ausgleich, entspannen 
Körper sowie Nervensystem 
und wirken regenerativ. In eini-
gen Ländern wird die Klang-
massage auch in Krankenhäu-
sern erfolgreich zur Unterstüt-
zung von Heilungsprozessen 
eingesetzt.

Die ausgebildete Klangscha-
len-Therapeutin Heidemarie 
Nguyen Lokan findet die positi-
ve Wirkung von Klangschalen- 
Massagen in ihrer Praxisarbeit 
täglich bestätigt. Das Ziel der 
dreitägigen Ausbildung ist das 
Erlernen einer eigenständig auf-
gebauten Klangmassage. Eben-
so die Klangmassage in der 
Selbstanwendung und als Medi-
tationsbegleitung und natürlich 
das Erfühlen und Erfahren der 
Wirkung der Klangschale am 

eigenen Körper. Ein theoreti-
scher Block zu Geschichte und 
therapeutischen Einsatzmög-
lichkeiten rundet das kurzweili-
ge Ausbildungsprogramm ab.

Als optimale Ergänzung zur 
Klangschalen-Ausbildung emp-
fiehlt sich der Räucher-Work-
shop, der sich am 29. April mit 
der richtigen Handhabe von 
heimischen Kräutern und tradi-
tionellen Räucherwaren be-

schäftigt. Inhalt ist das Ritual 
des Räucherns sowie die Zu-
sammenstellung individueller 
Räuchermischungen für feine 
Energie in den eigenen vier 
Wänden. (pd) 

Info und Anmeldung: 
Heidemarie Nguyen-Lokan 
Telefon 071 850 03 04 
E-Mail praxis@hei-light.ch 
www.hei-light.ch

Heidemarie Nguyen Lokan: «Tauchen Sie ein in die Welt der heilsamen 
Klänge und Zeremonien.» Bild: pd

Zweirad-Neuheiten bei Pele Bike Shop
Rebstein – Nächstes Wochenen-
de, am 11. und 12. März, lädt Pele 
Bike Shop wieder zu einer Früh-
lingsausstellung ein. 

Seit über 30 Jahren ist der 
Pele Bike Shop die Anlaufstelle 
im Rheintal, wenn es um ein 
Zweirad geht. Ob Mountain-
bikes, Fahrräder, E-Bikes, Elekt-
roroller oder Roller – das Team 
von Pele Bike Shop steht den 
Kunden immer mit Rat und Tat 
zur Seite. Geschäftsführer Peter 
Thurnheer bietet bereits seit 30 
Jahren seiner Kundschaft be-
kannte Marken, die neusten Mo-
delle und den besten Service. 
Dabei werden auch Reparaturen 
von Fremd- und Eigenmarken 
fachkundig erledigt. 

Am Samstag, 11. März, und 
Sonntag, 12. März, ist die Aus-
stellung jeweils von 10 bis 17 Uhr 
geöffnet. Im grossen Showroom 
werden aktuelle Neuheiten ge-
zeigt. Im Bereich E-Bike sind es 
Modelle der Marken Tour de 
Suisse, Stevens und Superior, 
alle mit den neuesten Generatio-
nen von Antrieben der Marken 

Bosch und Shimano. Bei Elek-
trorollern ist es die Marke Niu. 
Ein Hit ist auch der Roller der 
Marke Sym, der bereits ab 16 
Jahren gefahren werden darf. 
Ausserdem findet man viele Ac-
cessoires, Zubehör, Helme und 
Fahrradbekleidung. Natürlich ist 
auch eine Probefahrt möglich 

und in der Festwirtschaft steht 
für alle eine kleine Stärkung be-
reit. (mia) 

Pele Bike Shop 
Staatsstrasse 135, Rebstein 
Telefon 071 77 20 88 
www.pele-bike.ch

Das Team von Pele Bike Shop mit (von links) Pele Thurnheer, Dennis 
Thurnheer und Silvio Dietrich (Auszubildender) freut sich auf viele 
Besucherinnen und Besucher. Bild: mia

«Brass meets Classic» der Liberty Brass Band
Region – Bereits zum dritten 
Mal vereint die Liberty Brass 
Band bei «Brass meets Classic» 
unterschiedliche Klangwelten. 
Nach vergangenen Auftritten 
mit Muriel Zeiter (Konzertflü-
gel) sowie Cécile Grüebler (Cel-
lo) tritt sie dieses Jahr mit Méla-
nie Adami (Sopran) und Matthi-
as Aeberhard (Tenor) auf. 

Ein Abend ganz im Zeichen 
der Wiener Operetten
Beim diesjährigen «Brass meets 
Classic» taucht das Publikum 
mit der Liberty Brass Band in die 

Welt der Wiener Operetten ein. 
Von Liebe über Eifersucht bis hin 
zu Rache, Verwechslung und 
Happy End – Werke von Lehár, 
Kálmán und Strauss vermögen 
es, mit leichter Kost gut zu unter-
halten. 

Im Porträt
Die Liberty Brass Band zählt 
rund 30 Mitglieder und feiert 
 regelmässige Erfolge an nationa-
len Wettbewerben in der höchs-
ten Stärkeklasse. So belegte sie 
an den vergangenen Schweizer 
Meisterschaften den 4. Platz. (pd) 

 Bild: pd

Am kommenden Wochenende konzertiert die  
Liberty Brass Band in der Ostschweiz:
10. März, 20 Uhr, Mehrzweckhalle, Alterswilen TG
11. März, 19.30 Uhr, Aula Flös, Buchs SG
12. März, 17 Uhr, Mehrzweckgebäude, Stein AR

RII Kombi


