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Costa Journal

Liebe Leserinnen und Leser,

Es ist unser Anliegen, lhnen eine Mischung aus redaktionellen Texten, Informationen liber unsere Region
sowie Werbeanzeigen zu prasentieren. Das wird erganzt durch Ratsel, Kreuzwortritsel, Witze uvm.

Unser Team und all unsere
Inserenten wiinschen Ihnen ein g

schones Weihnachtsfest
1 und einen guten Rutsch
HAeg . ins Neue Jahr!

Inserentenverzeichnis

Auto Wash & More
Elektrogerate Vento
Flughafen Paderborn / Lippstadt
Friseur Mona Lisa
Haustechnik Multiservicio

DAT
Hausservice Masimo
Heizung OekoSwiss
Immobilien Hahn Firstenberg

InSun Properties
Kosmetik, Schdnheit DraMo

Maren Hustan

Hair Studio Silvia

Beauty & Nail Birgit

Lebensmittel MEYERS Supermarkt
Medien M&D
Mode Moda la Finca
Optiker Optiker Fischer
Psychologe Bruns
Physiologie Martin Zaic
Pflege D&A Pflegeteam
Reisen Falken Tours
Restaurant Akropolis

Braustiiberl

Papillon

Picasso

Pitch & Pint
Schlafen Dynaglobe

Jekatex
Service-Biiro Fischer
Steuerberater Bismark
Transport HusTrans
Versicherung Fiatc Kaleja

Goring
Zahnarzt U Clinic
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Klug Heizen

nachhaltig, umweltfreundlich

Oekoswiss Niedrigenergie- Heizungen erzeugen eine
gesunde Strahlungswiarme. Der Energieaufwand ist dabei
sehr gering und die erzeugte unsichtbare Infrarotstahlung
sehr intensiv. Zum Unterschied zu herkémmlichen Heizun-
gen- Konvektion — werden bei diesen Heizungen mit der
Infrarotstrahlung die Korper erwiarmt und nicht mehr die
Luft, d.h. es wird alles erwarmt, Boden, Wande, Decke und
die Mabel, auch wir selber und somit der gesamte Raum auf
eine gleichmaBige Temperatur gebracht. So entsteht die
Wohlfiihlwirme, fiir welche Oekoswiss Niedrigerergie-
Heizungen bekannt sind. Feuchtigkeit wird den Wanden
entzogen, die Luft bleibt aber homolgen. Diese Heizungen
sind ideal fiir den Betrieb mit Fotovoltaikanlagen.

Die Marke Oekoswiss biirgt fiir Qualitdat und Nachhaltigkeit,
auch ein guter Service gehort dazu. Oekoswiss ist seit 2005
an der Costa Blanca tétig und hat viele zufriedene Kunden,
welche Interessenten ggf. auch kennen lernen kénnen. Die
zu erwartende durchschnittliche Lebensdauer der Heizun-
gen betragt 30 Jahre. Und es gibt eine |0 jahrige Garantie.

Die Oekoswiss Niedrigenergie- Heizungen werden zu
100% in der Schweiz entwickelt und hegestellt. Hierbei
werden ausschlieBlich beste Werkstoffe und neueste Tech-

nologie verwendet. Diese Heizungen sind nicht nur wegen
Ihres geringen Energieverbrauchs umweltfreundlich. Bei der
Herstellung wird ebenfalls wenig Energie aufgewendet. Es
entsteht bei der Entsorgung kein Sondermiill.

Oekoswiss Niedrigenergie- Heizungen sind nicht mit dhnli-
chen Produkten vergleichbar, da Sie bei gleichem Energieauf-
wand wesentlich effizienter arbeiten.

Der Gebietsvertreter Til Schoeps besucht Sie gerne bei
Ihnen zu Hause und berdt Sie. Erreichbar ist er unter
Tel.675 586 790 oder Email: tilschoeps@gmail.com

KLUG HEIZEN
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Oekoswiss SL c./ Benjamin Palencia 1 Puerto Lumbreras (Murcia) 968 402 956 \

Die Energiesparheizung

Dle‘WohIfuhIwarme Qualit 4t die man fiithlen kann

bis zu 85% Heizkosten sparen
- Gesunde Strahlungswarme

- Nicht sichtbare Infrarotstrahlung

- Entfernt Feuchtigkeit

- Keine trockene Luft - Umweltfreundlich

- Hilft bei Asthma, Rheuma, Arthrose...

- 10 Jahre Garantie - zeitloses Design

Unser Gebietsvertreter:
o Til Schoeps Tel. 675 586 790

SWISS

E3a SWISSMADE
wWww.oekoswiss.eu

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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Manipulation der Wirbelsaule

Was ist eine Manipulation?

Die Manipulation ist eine Technik aus dem Bereich der
manuellen Therapie.

Dabei wird ein direkter Impuls auf ein Gelenk ausgeiibt, um
eine Blockierung zu I6sen. Oft tritt dabei ein gut horbares
"Knacken" auf. Vielen ist die Technik vor allem aus der
Chiropraktik und der Osteopathie bekannt, doch auch bei
entsprechend qualifizierten Physiotherapeuten kommt sie
zum Einsatz.

Mit Manipulation kann man bei verschiedenen Schmerzsyn-
dromen eine sehr schnelle Schmerzlinderung erreichen.

Was ist eine Blockierung bzw. Blockade?

Gemeint ist eine Einschrankung der Beweglichkeit eines
oder mehrerer Gelenke.

Oft kommen Blockierungen in der Wirbelsaule vor und sind
die Ursache fiir Riickenschmerzen.

Sie kénnen durch eine sehr verhartete Muskulatur entste-
hen und umgekehrt auch muskuldre Verspannungen
verursachen.

Wirbelblockaden

Blockaden koénnen in allen Bereichen der Wirbelsiule
vorkommen (Hals-, Brust, Lendenwirbelbereich sowie am
lliosakralgelenk).

Symptome

Bei einer Blockade im HWS Bereich leidet der Betroffene
an akuten Nackenschmerzen, kann oft den Kopf nicht
richtig bewegen. Je nach dem welche Position eingenom-
men wird, verandern sich die Schmerzen.

Blockaden im Brustwirbelbereich verursachen oft aus-
strahlende Schmerzen, die in den Bauch oder in die vordere
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Brust ausstrahlen kénnen. Sie kénnen mit Herzschmerzen
verwechselt werden, oft sind sie Atmungsabhingig.
Oftmals wird der Schmerz von den Patienten auch zwi-
schen den Schulterblattern lokalisiert und kann als giirtel-
formige Ausstrahlung verspiirt werden.

LWS Blockaden kénnen sich durch plétzliche Schmerzen im
unteren Riicken dussern, oft durch eine falsche Bewegung
ausgelost.

Durch die Schmerzen nehmen Betroffene
oft Fehl- und Schonhaltungen ein, die
ihrerseits zu neuen Beschwerden fiihren.

Therapie mit Hilfe von Manipulation

Erfahrene Manualtherapeuten finden die
Blockade.

Bei Physio-Fit lockern wir zunachst die
verspannte Muskulatur mit Hilfe von
Massagetechniken und gegebenenfalls
Akupunktur. Dann kénnen die Blockaden
mit Manipulationen und Mobilisationen
gelost werden..

Da insbesondere bei Osteoporoseer-
krankungen, Gleitwirbeln, akuten Band-
scheibenvorfillen, Gefdssanomalien und
starkem Rheuma in der Wirbelsaule
besondere Vorsicht geboten ist, sollten nur erfahrene und
speziell ausgebildete Therapeuten Manipulationen durch-
fihren.

Bei Patienten mit den genannten Vorerkrankungen
kommen andere Therapiemethoden zum Einsatz.

Physio - Fit

Praxis fiir Physiotherapie, Rehabilitation und Medizinische Fitness
E-Mail: info @ costablancaphysio.com

Telefon: +34 965352680

WhatsApp: +34 647549702

Adresse: C/Vistahermosa 74

03190 Pilar de la Horadada, Alicante

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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Wir wiinschen all
unseren Kunden und
‘s Freunden ein schénes
> Weihnachtsfest
und einen guten Rutsch
ins Neue Jahr! .t 2

INMOBILIARIA
W o B

. ﬂben‘egér_r Sie zu verkaufen? - Wir beraten Sie gern

VILLAMARTIN,
Los Dolses

Freistehende Villa, 500m?2 GS, 3 Schlafz.,
2 Badezimmer, Meerblick, Siidlage,
Zentralheizung, Klima, Kamin, mébl.,
Solarium, Carport, privater Pool, kompl.

349.900 Euro unterkellert, ausbauféhig als Wohnung.

Y &l
TORREVIEJA

Ebenerdiges Reihenhaus
in Torrevieja, 2 Schlaf-
zimmer, Bad, Stdseite,
schone Terrasse, Klima-
anlage, mobliert, Abstell-
raum, Dachterrasse,
zentrale Lage.

1SREQUKTION!
Bl 99.999 Euro

Renoviertes Eckhaus,
2-3 Schlafz., Bad, WC,
Klima, Heizung, Sud/
West-Lage, Abstellraum,
Wintergarten, Terrassen,
Meerblick, Carport, Gem.
Pool.

164.950 Euro

=

MIL PALMERAS
Riomar

Eckhaus m. groBem
Grundstick, 3 Schlafz.,
2 Badez., Top Ausstat-
tung, mébliert, Heizung,
Jacuzzi, schéner Gem.-
Pool, 400m zum Strand!

PREISREDUKTION!

244.000 Euro

-

CABO ROIG Meerseite,
Cala Capitan

Nur 3 Min. zum schénen
Strand! Villa, 111m?
Flache, 4Schlafz., 2 BZ,
geraumiges WZ, Klima,
Terrasse, Blick auf
Griinzone, privater Pool,
ruhig.

425.000 Euro

-~

LAS RAMBLAS,
1. Linie Golfplatz
Penthouse Apartment mit
tollem Blick ins Grline,

3 SZ, 2 BZ, Kamin, mobl.,
Klima, sonnig, Meerblick,
Balkon, Fahrstuhl,
Garage. Super Invest-
ment zur Vermietung.

229.000 Euro

LA ZENIA 1. Meerlinie

Exklusive Villa in erster
Linie mit herrlichem
Meerblick! 600m? GS,
450m? WF, 5 SZ, 8 BZ,
Klima, Kamin, Heizung,
mobl.,Spa-Bereich, Garage,
2 private Pools uvm.

1.300.000 Euro

—— AUTO HANDWASCHE

1 racaasn
deCalidad Turistica

OFFNUNGSZEITEN:
von Montag bis Freitag 9.00 - 17.00 Uhr
Samstag 9.00 - 15.00 Uhr

C/ Calaceite, 28
Urb. San Luis, Torrevierja

ab

18 €

Diplom-Psychologe
Psicologia General Sanitaria
Graduated Psychologist
Col. N° CV10593

Angste

Panikattacken
Depression
Beziehungsprobleme

Persénliche Krise
..und vieles mehr!

ORIENTACIO

Von Ciudad Quesada, Torrevieja, Orihuela Costa aus
in 10 Minuten zu erreichen;

Avda. La Marquesa, 34
Los Montesinos

Info & Termin/Cita/Appointment:

(+34) 630.341.888

mirko.bruns@gmail.com
www.m-psychologe.com

WWW.COSTAJOURNAL.DE
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CHEFKOCH.DE

Alle wollen Wild. Reh, Wildschwein und Co. werden immer beliebter und machen den Enten und Gansekeulen zu den
Festtagen ordentlich Konkurrenz. Wen wundert’s: Wild ist, wenn man es frisch von seinem Fleischer bezieht, ein regionales
und nachhaltiges Produkt. Das aromatische Wildbret erweitert unser Geschmacksspektrum und bietet — nicht nur zu
Weihnachten — viele interessante Moglichkeiten der Zubereitung auf dem Grill, im Ofen oder auf dem Herd. Fiir unsere
wilden Weihnachten haben wir ein Rezept fiir richtig leckeres Gulasch vom Wildschwein.

3EL Ol

| kg Gulasch, (Wildschweingulasch), von Haut, Fett und Sehen befreit
| TL  Rosmarin, getrocknet und gerebelt

I TL  Majoran, getrocknet und gerebelt

| 2 TL Thymian, getrocknet und gerebelt

I TL  Kimmelpulver
Salz
| ' EL Paprikapulver, edelsif3
| 2 EL Paprikapulver, rosenscharf

Fiir die Sosse:
100 g

3 m.-groBe

2 m.-groBe

Bacon, gewiirfelt

350 ml

500 ml Wildfond oder Fleischbriihe

200 g Preiselbeeren, aus dem Glas (= ca. 4 EL)
150 g Schmand

Zwiebel(n), geschilt und fein gewiirfelt
Knoblauchzehe(n), geschilt und fein gewiirfelt

3EL Tomatenmark (= ca. 100 g)

Wein, halbtrockener oder trockener (Rosé oder Rotwein)

Arbeitszeit ca. 30 Minuten - Gesamtzeit ca. 1,5 Stunde

Den Backofen auf 200 Grad (Ober-
und Unterhitze) vorheizen. Das
Fleisch griindlich mit den Gewidirzen
vermischen.

Ol in einem Briter auf der Herdplat-
te erhitzen. Bacon, Zwiebeln,
Knoblauchwiirfelchen und Tomaten-
mark in das heiBe Ol geben und
anrosten. Nun das gewiirzte Wild-
schweinfleisch hinzugeben und unter
regelmaBigem Riihren gut anbraten.
Danach mit Wein und Wildfond

SEITE 6

abléschen, aufkochen lassen und alles
sehr gut miteinander verriihren.

Zudecken und ab damit in den
vorgeheizten Backofen. Der Briter
sollte ungefdhr in der Mitte des
Backofens stehen. Erst einmal 45
Minuten schmoren. Dann die
Preiselbeeren einriihren und weitere
45 Minuten zugedeckt schmoren.

Herausnehmen, auf den Herd
stellen, den Schmand einriihren, mit

Salz und Pfeffer abschmecken und
nochmals aufkochen lassen.

Variante: nach insgesamt 80 Minuten
Schmorzeit 250 bis 300 g geputzte
Pilze zufligen und noch 10 Minuten
mitschmoren lassen.

Hierzu passen Semmelknodel und

Brezenknodel, Kartoffeln, Feldsalat
oder Rucola.

WWW.COSTAJOURNAL.DE



BISMARK"

CONSULTING

Erbschaftsabwicklungen
* Immobilienubertragungen
* Steuererklarungen

» Ubersetzungen
* Kfz-Ummeldungen
* Residencia & N.I.E.

* Testamente (zweisprachig)

* Patientenverfiigungen etc. Steuern - Recht - Immobilienen

Avenida del Mar, 2
03187 Los Montesinos

) +34 966 177 940
® +34 663 575 501

Email: info@bismark.es
Internet: www.bismark.es

FIATC \Y

VERSICHERUNGEN
VERSICHERUNGEN A. KALEJA

SEIT 30 JAHREN - VERSICHERUNGSFACHMANN - VERSICHERUNGEN ALLER
ART - PERSONLICHE BERATUNG UND SCHADENSABWICKLUNG

BEI UNS STIMMEN PREIS + LEISTUNG

Mehr als 4000 zufriedene Kunden konnen sich nicht tauschen.

; .

Wir bieten umfassende, auf Ihre Bedirfnisse abgestimmte
Behandlungen durch unsere Arztin fir Asthetische Medizin an.

Behandlungen mit Behandlung zur
Hyaluronsaure Hautverjitngung

- Verschénerung der Lippen - Chemisches Peeling
- Auffillen der Wangen - Dermapen

- Kinnpolsterung

- Nasolabialfalte

- Barcode-Fix

- Markierung des Kieferbogens
- Blanchieren in Mimikfalten

- Tiefe Hydratation

- Microneedling
- Behandlung mit Vitaminen

Botox-Behandlungen
im Gesicht

Falten auf der Stirn, zwischen

www.doctoramo.com -

info

Deutschsprachige Arztin

ddoctoramo.com * +34 604 450 276

WWW.COSTAJOURNAL.DE

Behandlungen bei den Augenbrauen ; :
Haarausfall und KréhenfiBe. AR
Mesotherapie fir gesundes
anc;arwuchstum (mesohair) D[‘al\/lo a Kfz-Versicherung ab 149 €/ Jahr (mit Rabattiibernahme)
N Eig&r“bl'“'t / pr i € Dra Miriam Quadih MR N )
ST ke @ doctora.mo N )/ Offnungszeiten: TellFax:
abgestimmte .
Wirkstoffkombinationen Mo-Fr 9.00 - 15.00 Uhr 96 678 20 96

und nach Vereinbarung

Biiro: C/El Raiguero, 69 - Algorfa - Email: arthurkaleja@agentes.fiatc.es
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