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GESUNDHEIT AKTIV




»Du brauchst nicht viele Partner,
du brauchst die richtigen.«

Von Absicherung tiber Altersvorsorge bis Vermégensaufbau

Handelsblatt

TOP SERVICE
Deutschland 2019

' Deutsche
Vermdgensberatung AG
3. Platz B2C

@ ServiceRating
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Als Deutschlands fiihrende eigenstandige Finanzberatung sind wir
mit dber 8 Millionen Kunden der richtige Partner bei der Erreichung
lhrer finanziellen Wiinsche, Ideen und Ziele. Gemeinsam mit unseren
starken Premium-Produktpartnern Generali, DWS und Deutsche Bank
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Deutsche
Vermogensberatung

Vermdgensaufbau fiir jeden!

entwickeln wir Vorschldge und L8sungen, die alle Ihre Lebensbereiche
abdecken — aus einem Kopf und einer Hand. So schaffen wir die Basis
fir eine nachhaltige Absicherung lhrer Zukunft. Nehmen Sie Kontakt

auf und lassen Sie sich beraten.

Direktionen fiir Deutsche Vermdgensberatung

Walter Ludwig - Marburg - Telefon 06421 96240

Wilfried Vollmerhausen - Schwalmstadt - Telefon 06691 1795
Klaus Lotz - Allendorf Lumda - Telefon 06407 90033

Berthold Grywatz - Staufenberg - Telefon 06406 832929
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DER JAHRESRUCKBLICK 2019
NEUES PARKDECK AM GESUNDHEITSSTANDORT

RETTEN MACHT SCHULE
Bjorn Steiger Stiftung - WIR HELFEN LEBEN RETTEN

PALEO ODER KETOGENE DIAT?

Erndhrungsberaterin Ann-Kathrin Kuch kocht mit Roland Reuss

GESUND BLEIBEN KOSTET NICHT VIEL
Prévention - aktive Vorsorge flir Jeden!

1.500 GLUCKLICHE GESICHTER

Das Gesundheitszentrum untersttitzt den Wiinschewagen des ASB

DAS KLEINE 1 x 10
Workout mit Faszienrolle, Mini- & Theraband

SO PACKEN SIE DEN SCHMERZ AN DER WURZEL
Die FIVE-Triggerwand

4D PRO® BUNGEE FITNESS
Trendsport fir jung & alt

ROSIGE ZEITEN FUR UNSERE HAUT

Das Byonik® Bio-Lifting

BEQUEMES BODYFORMING IST IM TREND
Slimyonik® Bodystyler

SAUNA - LEBENSQUALITAT, ENERGIE UND FITNESS!
Saunieren macht nicht nur von Innen schén

Reha Fit

ERFOLGSGESCHICHTEN AUS DEM REHA FIT
Noemi Ristau nach 7 Wochen wieder auf den Skiern

DAS REHA FIT INFORMIERT

Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Rlickenschmerzen & Osteoporose

NEUE PRAVENTIONSLEISTUNGEN DER DEUTSCHEN
RENTENVERSICHERUNG IM REHA FIT

ALTERG® - DAS ANTI-SCHWERKRAFT-LAUFBAND
Trainieren wie die Astronauten

LEISTENSCHMERZEN BEI SPORTLERN
Die zweithéaufigste Verletzung im ProfifuSball

THERAPEUTEN AM LIMIT

Versorgungsnotstand - Die Politik muss handeln, es ist flinf vor zwolf

MMVZ & Gastheitrage

GESUNDHEIT ALS KAPITALANLAGE
Der Ortho-Gesundheitscheck

REGENERATIVE ORTHOPADISCHE THERAPIE
DEUTSCHE BEWEGEN SICH IMMER WENIGER
BALLASTSTOFFE, ALLES NUR KEIN BALLAST
BONE BRUISE: ENTSTEHUNG & THERAPIE

AMBULANTE OPERATIONEN: MOGLICHKEITEN & GRENZEN 70

DIE SCHLAFLOSE GESELLSCHAFT

DIE GUTARTIGE PROSTATAVERGROSSERUNG
ICH HABE DIE NASE VOLL! WAS TUN?
DIABETES, WAS KANN MAN TUN...
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Telefon (0 64 22) 92 82 0

Mail: info@gade-gruppe.de

Web: www.gade-gruppe.de

Marburger Ring 32 - 35274 Kirchhain-GroBseelheim

Premiumpartner im Werkhof ‘0 7

WERKHOE 07

Forum fiir Bauherren und Unternehmen




Editorial 5

Liebe Leserinnen und Leser,

wenig betrifft die Menschen so direkt wie die eigene oder die Gesundheit
von Freunden und Verwandten. Kaum etwas himmt uns mehr mit,

als wenn es unsere eigenen Kinder sind. Und auf der anderen Seite
kiimmern sich viele Menschen jeden Alters sehr aktiv darum, méglichst
lange gesund zu bleiben. Sie achten auf ihre Ernahrung, treiben Sport
und gehen ins Fitnessstudio, um zum Beispiel berufsbedingten Krank-
heiten vorzubeugen.

Und auch wenn wir alle theoretisch wissen, wie wichtig unsere Gesundheit
ist, bekommt sie fur uns noch einmal eine ganz andere Bedeutung, wenn
wir ernsthaft erkranken und dankbar sind fir die Leistungsfahigkeit der
modernen Medizin, bei der Behandlung von Krankheiten und der Rehabili-
tation nach deren Uberwindung.

Landrétin Kirsten Friindt

Wie wichtig die Gesundheit fir uns alle ist, sehen wir auch an unserer Sprache. Viele Sprichworter und kluge
Zitate zum Beispiel setzen sich mit dem Thema Gesundheit auseinander.

Einer der kllgsten Satze zum Thema Gesundheit ist sicher, dass Gesundheit mehr sei als die Abwesenheit
von Krankheit. Denn Gesundheit meint ja in erster Linie, dass wir auf uns achten, uns praventiv um unseren
Kérper und unsere Seele kimmern, also gesund bleiben.

Das Therapiezentrum Reha Fit, die vita fithess GmbH & Co. KG und das Marburger Medizinische Versorgung-
zentrum der Familie Happel in Marburg verbinden dies alles auf ideale und engagierte Weise. Und so ist am
Krekel in Marburg ein wichtiger Baustein der gesundheitlichen Versorgung im Landkreis entstanden, mit
einer hohen Relevanz fur die gesamte Region. Hier versorgen tber 160 Mitarbeitende gut 1.500 Kundinnen
und Kunden taglich.

Mit dieser Kompetenz und dieser Erfahrung ist das Gesundheitszentrum Marburg auch ein wichtiger Partner
der Initiative ,Gesundheit férdern - Versorgung starken®, in der die Stadt Marburg und der Landkreis
Marburg-Biedenkopf mit anderen Partnerinnen und Partnern der Zivilgesellschaft zusammenarbeiten, um
Pravention und medizinische Versorgung im Landkreis auch in Zukunft sicherzustellen.

Bleiben Sie gesund - herzlich lhre

Ve~

Kirsten Frandt

Landratin
MVZ ) v R —
, GESUNDHEITS s ”
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MARBURG erleben-entspannen-erholen AM KREKEL



-— - - - ,—— - [

~
-
~
:
____\____
-

‘_
>
T
m
b

A
/) GESUNDHEITS MMVZ ) e 2 e ARZTEHAUS
MARBURG (=t o AM KREKEL

FEBRUAR k- ok

FERTIGSTELLUNG DES
PARKHAUSES

Der Bau des Parkhauses war ein

4D PRO® KIDS
Das Gesundheitszentrum Marburg

ist der erste Anbieter der Region, der

. . Kooperationsprojekt zwischen dem
4D Pro® Kids anbietet.

Gesundheitszentrum Marburg und
den Stadtwerken. Das Parkhaus selbst
Wichtig ist es, Kinder zu mehr Bewe- L .
verflgt Gber insgesamt 360 Stellplétze
gung zu motivieren. Mit dem einzig-
artigen 4D PRO® Bungee Trainer wird
diese Motivation zu einem Kinderspiel.

Lesen Sie auf S. 32.

auf drei Ebenen. Die Parkdecks sind
barrierefrei, verfugen uber einen
Aufzug und sind mit einer Videouber-

wachung ausgestattet.

RENOVIERUNG DER HERREN
UMKLEIDEN

Die Umkleideraumlichkeiten fur Herren

RENOVIERUNG DER DAMEN
UMKLEIDEN

Die Umkleiderdumlichkeiten fiir Damen L .
wurden ebenso vollsténdig renoviert

wurden vollstandig renoviert und
. . und haben einen neuen Look be-
erstrahlt in neuem Design.
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TAG DES MIKROBIOMS

Mit einem Stand rund um das
Thema ,Gesund mit Darm“ und dem
Préaventionskurs ,Schlank mit Darm*“
hat sich das Gesundheitszentrum im

Cineplex prasentiert.

BLUTSPENDE IM GESUNDHEITSZENTRUM MARBURG

Weltblutspendetag:

_ i,
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VITA FITNESS GOLF SENIORS CUP
Golfer mit Herz: Beim 15. vita fitness Seniors Cup wurde zu Gunsten der Kindertafel
Stadtallendorf gespielt. Mit 40 Golferinnen und Golfern gab es eine rege Teilnahme.

Ei e | T
SEPTEMBER [ qjl -

=

THERAPEUTEN AM LIMIT
Versorgungsnotstand - Die Politik
muss handeln, es ist fiinf vor zwolf.
Lesen Sie auf S. 52.

KINDER-HALLOWEEN-SPECIAL

Ein kleiner Pieks mit groBer Wirkung, die Blutspende. Anldsslich des Weltblutspendetages
gab es eine Blutspendeaktion vom Gesundheitszentrum Marburg. Zwischen 11 und

Kinderschminken, Basteln, Tanzen,
Halloweensnacks & eine Aufflihrung

15 Uhr spendeten die Geschéftsleitung und die Mitarbeiter des Standorts Blut. Die X i :
der vitaKIDS machten diesen Tag ein-
dadurch eingenommenen Spenden werden an den Wiinschewagen weitergegeben. X . i
Zigartig fir unsere Kleinen.

- ' FHEEY Der Wiinschewagen

Letzte Wiinsche wagen

VITA BY NIGHT WUNSCHEWAGEN

Unter dem Motto Fitness fir den guten Zweck veranstaltete das vita fitness eine vita by

DAS ANTI-SCHWERKRAFT-
LAUFBAND ALTERG®
Das Laufband ermdéglicht ein Training

night mit vielen Specials aus dem Pilates- und Yogabereich, einem Spinningmarathon,

. einer langen Saunanacht und verschiedenen weiteren Aktionen im Fitnessbereich. Alle

unter reduzierter Schwerkraft. Das . . . . i
. ) Einnahmen kommen dem Wiinschewagen zu Gute. Der Wiinschewagen ist ein Projekt
Prinzip des Laufbandes basiert auf . . . )
i X des Arbeiter-Samariter-Bundes in Deutschland. Es umfasst den Einsatz von umgebauten
einer Technologie der NASA. Lesen

Krankentransportwagen zur Erflllung letzter, meist langgehegter Wiinsche von Sterbens-
Sie auf S. 46.

kranken. Lesen Sie auf S. 22.




Wir lieferten die Aufzugsanlage und
bedanken uns recht herzlich fiir den
Auftrag!

Das Gesundheitszentrum Marburg und die Stadtwerke Marburg
haben gemeinsam das neue Parkhaus Am Krekel eroffnet.
Der moderne Bau bietet auf drei Ebenen insgesamt 360 Park-

. R . moglichkeiten fur die Beschaftigten der Stadtwerke Marburg
Fur die neuen Parkmoglwhke'ten sowie fur die Mitarbeiter und Kundinnen und Kunden des

wiinschen wir dem GZM alles Gute. Gesundheitszentrums. Die Parkdecks sind barrierefrei, verfugen

Uber einen Aufzug und drei grofziigige Treppenhauser, haben 24

Wir freuen uns auch weiterhin, auf eine 3 Stunden gedffnet und sind mit Videotiberwachung ausgestattet.
gute Zusammenarbeit. ‘

BOHNE

AUFZUGE UND ELEKTROANLAGEN

Jiingstweg 7, 35216 Biedenkopf-Wallau
Telefon: 06461/989663-0 - Telefax: 06461/989663-16
vertrieb@aufzug-bohne.de - www.aufzug-bohne.de

* Multimediatechnik
e Smart Home Systeme
¢ Sicherheitstechnik

GiefRener Strafle 5a, 35043 Marburg-Gisselberg
Tel: 06421 /77077, Fax:06421 /77 355
info@elektro-peil.de, www.elektro-peil.de

' C& CHRISTMANN + PFEIFER

BERATEN. BAUEN. BEGEISTERN.

......

71 FIT FUR IHR BAUPROJEKT

Seit fast 100 Jahren trainieren wir von CHRISTMANN + PFEIFER stahlhart,
um Industriebauvorhaben auf konstant hohem Niveau zu planen und zu
realisieren. Mit vielen Kunden sind wir gemeinsam auf der Langstrecke
unterwegs. Aber auch im einzelnen Projektsprint treten wir kraftvoll an. e . s

Bauen Sie mit lhrem Unternehmen auf uns — und lassen Sie uns lhr
Projekt gemeinsam sportlich angehen!

Christmann & Pfeifer Construction GmbH & Co. KG | 35719 Angelburg | www.cpbau.de




BAUUNTERNEHMUNG

SKIDATA 4 )

K UDELSKI GROWUP

DRIVING YOUR DIGITALFUTURE

SKIDATA Deutschland GmbH

Die Geschéftsleitung der Stagerké'l\-/ldﬂ'rbqré und Sonnenring 14, 84032 Altdorf
lernehmerfamilie Happel eréffnen gemeinsam 0871/93344-0, info.de@skidata.com, www.skidata.com

das neue Parkhaus Am Krekel
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® Wechsel zu Erdgas und Solarthermie,
Mikro-KWK, Gaswarmepumpe

BN

@® Erdgas-Kraftfahrzeuge

® Elektromobilitat

STADTWERKE “$7 MARBURG

Bereits mehrfach mit , sehr gut”
056421/205-505 @ www.stadbwerke-morburg.de

vom BUND-Hessen ausgezeichnet
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AN DEUTSCHEN SCHULEN
WIRD KRAFTIG GEDRUCKT

Reanimation durch Laien ist in der Ersten
Hilfe ein wichtiges, wenn nicht sogar das
wichtigste Thema. Bei einem Herz-Kreis-
lauf-Stillstand entscheiden die ersten
Minunten Uber Leben und Tod. Damit das
Blut und der darin enthaltene Sauerstoff
weiter durch den Korper und die lebens-
wichtigen Organe gepumpt werden kann,
ist es wichtig, sofort mit der Herzdruck-
massage zu beginnen.

Der Notarzt kann in den meisten Fallen
nicht frih genug vor Ort sein, und so ist
ein anwesender Laie oftmals die einzige
Méglichkeit, das Leben der betroffenen
Person zu retten.

Es erscheint also sinnvoll, die breite Mas-
se mit der Herz-Lungen-Wiederbelebung
vertraut zu machen, am besten noch
in jungen Jahren und mit regelmaBigen

Wiederholungen. Viele Untersuchungen
haben gezeigt, dass eine kontinuierliche
Breitenausbildung die Erfolgsrate einer
solchen Behandlung auf bis zu 75 %
steigern kann.

Mit der Aktion ,RETTEN MACHT SCHULE*
der Bjorn Steiger Stiftung sollen Schuler
weiterflhrender Schulen zu Lebensrettern
ausgebildet werden. In einer jahrlich statt-
findenden Unterrichtseinheit lernen Siebt-
klassler, wie sie Herznotfalle erkennen,
den Notruf absetzen und eine Reanimation
durchfihren. Die Breitenausbildung an
Schulen ist ein wichtiger Schritt in unserer
Gesellschaft im Kampf gegen den Herz-
tod, der weiterhin als eine der haufigsten
Todesursachen in Deutschland gilt.

Die Jugendlichen erfahren wahrend der
Schulung, wie wichtig Erste Hilfe ist und
wie einfach die Maflnahmen zur Wieder-
belebung umzusetzen sind. Im ersten
Schritt werden die Lehrkrafte durch die

(* Bjorn Steiger Stiftun9

WIR HELFEN LEBEN RETTEN

Bjorn Steiger Stiftung mit den Lehrinhalten
vertraut gemacht. So sind diese in der
Lage, den Unterricht mit den Siebtklass-
lern selbstandig durchzufiihren.

Laut einer Studie der Uniklinik Rostock
sind bereits junge Menschen ab der
siebten Klasse in der Lage, einen Erwach-
senen zu reanimieren. DarUber hinaus
haben junge Menschen der Untersuchung
zufolge auch weniger Hemmungen vor dem
Thema Erste Hilfe als Erwachsene. Fur
die Bjorn Steiger Stiftung waren und sind
dies zwei wichtige Grinde, um das Projekt
LRETTEN MACHT SCHULE“ immer weiter
voranzutreiben.

Nach Einschatzung der Stiftung wurden
Uber die Jahre schon fast 290.000 Schler
durch ,RETTEN MACHT SCHULE* zu Le-
bensrettern ausgebildet. Deutschlandweit
hat die Stiftung aktuell mit bereits Uber
660 weiterflhrenden Schulen zusammen-
gearbeitet.



ERFOLGE

Nach zweijahriger Planungsphase startete
»RETTEN MACHT SCHULE" als Pilotprojekt
im November 2009 an weiterfuhrenden
Schulen in Berlin. Ein paar Monate spater
ging es im Méarz 2010 in Mecklenburg-Vor-
pommern los.

Nach und nach kamen dann weitere
Bundeslander hinzu: Baden-Wirttemberg
2014 sowie Hessen und Bayern 2016.
2018 begannen erste Gesprache fur
eine Projektumsetzung in Rheinland-Pfalz.
Dort stemmt die Bjorn Steiger Stiftung das
Projekt zusammen mit Partnern. Perspek-
tivisch ist die flaichendeckende Umsetzung
im ganzen Bundesland geplant.

Teilnehmende Schulen verpflichten sich
im Rahmen des Projekts, das Thema Wie-
derbelebung fir mehrere Jahre mit in den

Scheck

sen ScheCk

Spenden

Zahlen Sie gegen die d
9 ehntousen

Betrag in Buchstabe”

noch Betrag in Buchstaben

jorn Stel

‘ausstellungsort, D™

o
nt gedndert oder gestrichen we

xf nic
Der vorgedruckte ‘Schecktext dar

\O.

jen. Die Anga! [
——Be\m
[X]

Lehrplan aufzunehmen. Daflr erhalten
sie Ubungspuppen, ein Handbuch sowie
ein Ubungs-AED-Gerat. Den Schulen wird
auBerdem ein einsatzbereites AED-Geréat
zur Verfugung gestellt, das gut zuganglich
im Schulgebaude flur den Notfall bereit-
steht.

Dass das Thema Wiederbelebung brisant
ist, belegen Zahlen: Rund 100.000 Men-
schen fallen dem Herztod pro Jahr in
Deutschland zum Opfer. Nach Eintreten
des Herzstillstands sinkt die Uberlebens-
wahrscheinlichkeit pro Minute um 10 %,
wenn keine Erste Hilfe erfolgt.

Dem gegeniiber liegt die Uberlebens-
chance aber bei realistischen 50 - 70 %,
wenn Ersthelfer sofort nach dem Stillstand
mit einer Herzdruckmassage beginnen
und ein Laien-Defibrillator innerhalb der
ersten drei Minuten zum Einsatz kommt.

o, Cent

000
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PROMINENTE UNTER-
STUTZUNG FUR DIE
BJORN STEIGER STIFTUNG:

Peter Neururer, Fuf$balltrainer:

Der FuBballtrainer und TV-Experte Peter
Neururer war 2012 auf dem Golfplatz in
Gelsenkirchen, als es bei ihm zum Herz-
stillstand kam. Er Uberlebte, weil schnell
ein Ersthelfer vor Ort war und mit der
Wiederbelebung startete.

Heute setzt sich Neururer als Botschafter
der Bjorn Steiger Stiftung fur die Lebens-
rettung ein: Er hilft bei der Massenver-
breitung von Laien-Defibrillatoren und
betont 6ffentlichkeitswirksam, wie wichtig
Erste-Hilfe-Kenntnisse sind.

,Die Bjorn Steiger Stiftung ist wichtig, weil
sie allen Altersgruppen das Bewusstsein
vermittelt, wie wichtig es ist, Leben zu er-
halten, sagt Neururer. ,,Je friiher man sich
bewusst macht, dass jeder einen Beitrag
dazu leisten kann, Menschenleben zu
retten, desto besser ist es.”

11
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Gas * Wasser * Installation ) : 9
Bauklempnerei * Heizungsbau : . ;
0Ol + Gasfeuerung
Seit mehr als 50 Jahren steht der Name sere Bilro
Pfalz fur zuverlassigen Kundenservice. 0.-Do. 7.30-17.C

Uns ist ,,der tropfende Wasserhahn* genau so wichtig wie die Installation
eines Neubaus. Unser Aufgabenfeld liegt im Kundendienst fur Sanitar-
und Heizungsbhau. Und was diirfen wir fiir Sie tun? pfalzgmbh@t-c



PALEO-DIAT:
JAGEN, SAMMELN,
ESSEN - DIE STEIN-
ZEITERNAHRUNG

Die Paleo-Diat orientiert sich an der Er-
nahrung der Gattung ,Homo*“ vor 20.000
bis 2 Millionen Jahren. In dieser Zeit gab
es noch keinen Ackerbau oder Viehzucht.
Man ernéhrte sich als Jager und Sammler
von den Pflanzen und Tieren, die es in der
Umgebung gab. Es wurden vermutlich viel
Gemduse, Fleisch, Fisch, Beeren, Meeres-
frichte, Eier, Obst, Krauter, Pilze und
Nisse verspeist. Das bedeutet, dass noch
keine Milch bzw. Milchprodukte, Getreide
und Produkte wie Brot, Hilsenfriichte,
Zucker und alkoholische Getréanke verzehrt
wurden. Fertiggerichte und allgemein
technisch verarbeitete Lebensmittel gab

es naturlich auch nicht und werden bei
der Paleo-Diat gemieden. Als Getranke
werden Wasser und Tee empfohlen. Zum
Verzehr wéren auch Insekten, Wirmer und
Larven geeignet, diese sind allerdings in
der westlichen Welt selten auf dem Teller
zu finden. Im Gegensatz zu einer normalen
Low Carb-Diat sind hochglykédmische Le-
bensmittel wie getrocknete Datteln und
Feigen erlaubt. Dies sind Lebensmittel
mit einem hohen Anteil an Glukose, die
wiederum den Insulinspiegel stark erhéht.

Grundlegend kann man die Paleo-Diat in
zwei Gruppen unterteilen. Zum einen nach
Eaton, nach dem die Diat hauptsachlich
pflanzenbasiert ist, und zum anderen nach
Cordain, nach dem die Diat hauptsachlich
fleischbasiert ist. Letzteres stitzt sich auf
die These von Walter Vogling 1975: Der
Mensch und seine Vorfahren seien Fleisch-
fresser. Allerdings zahlen Wissenschaftler
den Menschen zum Allesfresser.

Allgemein stutzen sich beide Gruppen auf
die Annahme, dass sich das menschliche
Erbgut seit der Steinzeit nicht veréandert
habe. Es sei an das damalige Nahrungs-
mittelangebot und nicht an die Lebens-
mittel von heute angepasst.

Evolutiondr habe sich der menschliche
Korper aufgrund der kurzen Zeit von
Beginn des Ackerbaus uber Industria-
lisierung nicht an die heutige Ernahrung
anpassen konnen. Daher entspreche
diese nicht den Bedurfnissen und
flhre zu den bekannten Zivilisa-
tionskrankheiten wie Diabetes mellitus,
Adipositas und dem metabolischen
Syndrom. Somit sei die Paleo-Diat auch
zur Pravention dieser Erkrankungen,
Allergien und zur Leistungssteigerung
gedacht. Hauptsachlich gehe es aber
um eine moglichst naturliche, saiso-

nale und regionale Ernahrungsweise.

Einige Wissenschaftler stehen dieser
Annahme kritisch gegenuber. Zum einen
war die Lebenserwartung zur damaligen
Zeit geringer als heute, zum anderen sei
die fehlende Anpassung an die moderne
LZivilisationskost” nur eine Hypothese und
sei nicht belegt.

Méglicherweise sei der Mensch gar nicht
zur Adaption an bestimmte Nahrungsmittel
in der Lage, oder gerade die fehlende
Spezialisierung an eine Ernahrungsweise
mache ihn so anpassungsfahig fir unter-
schiedliche 6kologische Nischen. Aufier-
dem koénnte die Ernahrung von damals
zum Uberleben ausreichend gewesen
sein, aber nicht unbedingt zur Pravention
von Krankheiten geeignet. Weiterhin gab
es mehrere verschiedene Spezies der
Gattung ,Homo*, die in unterschiedlichen



WIE WEIT WILL ICH GEHEN?

Heutzutage schafft man es kaum, den Erndhrungstrends

zu entkommen. Standig werden neue Diaten, Tipps und

Empfehlungen als heiliger Gral der Ernahrung angepriesen.

Inwiefern unterscheiden sich die Paleo- und ketogene Diat,

welche Vor- und Nachteile bringen diese Ernahrungsformen

mit sich und wie alltagstauglich sind sie?

Lebensrdumen lebten, was zu sehr unter-
schiedlichen Erndhrungsweisen fuhrte.
Und es konnten mehrere genetische
Anpassungen an heutige Lebensmittel,
wie zum Beispiel der Milch, festgestellt
werden. Letztlich sind die Lebensmittel, in
der Art wie sie friher waren, heute kaum
zu finden.

So kann man einen kultivierten Apfel von
heute kaum mit einem wild wachsenden
Apfel von vor iber 20.000 Jahren verglei-
chen. Trotzdem lasst sich sagen, dass die
Paleo-Diat durch die naturliche Erndhrung
mit Lebensmitteln wie Gemise, Obst
und Fisch einen positiven Effekt haben
kann. Meist kommen die allgemeinen
Begleiterscheinungen einer Erndhrungs-
umstellung zum Tragen, wie zum Beispiel
das Wegfallen von Fast-Food, ungesunden
Snacks und appetitanregenden Zusatz-
stoffen, eine allgemein geringere Kalorien-
aufnahme, ein gutes Sattigungsgefuhl
durch einen hohen Gemuseverzehr, ein
bewusstes Essverhalten und das Ausein-
andersetzen mit der eigenen Erndhrung,
sowie die Umstellung alter Gewohnheiten.
Allerdings sollte die ausreichende Auf-
nahme von Nahrstoffen, insbesondere

Calcium, kontrolliert werden und auf das
gesteigerte Risiko von Nierensteinen und
Gicht durch einen mdéglicherweise er-
hoéhten Fleischkonsum, geachtet werden.

Der Beginn der Diat sollte schrittweise
erfolgen und erfordert aufgrund der Ein-
schrankung des Nahrungsangebots, eine
grofBe Willenskraft.



KETOGENE DIAT:
DIE STOFFWECHSEL-
THERAPIE

Die ketogene Diat ist eine Form der Low-
Carb-Diat, durch die der Korper seine
Energie in Form von Ketonkorpern aus
Fett und nicht aus der sonst bevorzugten
Glukose gewinnt.

Die sogenannte Ketogenese setzt
ein, wenn die Kohlenhydratvorrate
aufgebraucht sind bzw. wahrend des

Hungerzustands. Hierbei werden von der

ber aus Fettsauren, die Ketonkorper,
geblldet Die Diat setzt sich daher ver-
mehrt aus Fett und Protein zusammen,
wobei der Kohlenhydratanteil sehr gering
bleibt. Dazu wird ein Verhaltnis von Fett zu
Protein und Kohlenhydrat berechnet. Der
Kohlenhydratanteil sollte immer niedrig
< genug sein, um die Ketogenese nicht ein-
zuschr“ AufRerdem sollte ebenfalls

Proteinanteil geachtet werden,
ngerzustand wqféen Proteine
umgew. ‘e'it?aie wiederum

die'R€togenes \

Um ein schadliches Kaloriendefizit und
einen gedrosselten Stoffwechsel zu ver-
meiden, sollte ausreichend Fett aufgenom-
men werden. Auflerdem sollte wert auf
sogenannte MCT-Fette gelegt werden, da
diese besser absorbiert, transportiert und
aus ihnen mehr Ketonkorper pro Masse-
Einheit gebildet werden. MCT-Fette be-
sitzen mittelkettige Fettsauren und haben
gegenuber den natlrlich vorkommenden
Fetten mit langkettigen Fettsauren einige
Vorteile. Sie bieten die Méglichkeit, einen
etwas hoheren Kohlenhydratanteil zu
gestatten, konnen allerdings auch zu
Magen-Darmbeschwerden fiihren.

Zu den Grundnahrungsmitteln gehoren
fetter Fisch, Fleisch, Wurst, Eier und
kohlenhydratarme Gemuse wie Zucchini,
Gurke und Brokkoli. Gemieden werden
kohlenhydratreiche Lebensmittel wie Obst,
Nudeln, Brot, Reis, Kartoffeln und Zucker.

Die Produktion und Verarbeitung von
Ketonkorpern muss ,trainiert“ werden.

Daher eignet sich eine schrittweise Ein-"

fihrung der Diat. Zu Beginn sollte

Gestartet wird mit einem 3-Tages-Plan: Am

ersten Tag wird der Kohlenhydratspeicher
geleert, indem kohlenhydratreiche Lebens-
mittel gestrichen werden und Kraftsport
betrieben wird; am zweiten Tag beginnt die
Ketonkdrperbildung, die durch Ausdauer-
training unterstatzt wird, und am dritten
Tag wird die Ketogenese verstarkt.

Als Therapie bei pharmakoresistenten Epi-
lepsiepatienten im Kindesalter wird diese
Diat eingesetzt, um die unkontrollierten
Krampfanfalle zu mindern oder sogar ganz
zu verhindern, ohne ernahrungsinduzierte
gesundheitliche Schaden hervorzurufen.
Ursache der Epilepsie ist die Unterzucke-
rung des Gehirns, die durch Verwendung
qugKetonkérper langsamer eintritt und

/ kompensiert werden kann.

So eine radikale Diat bleibt, selbst bei
einer ansonsten gesunden Stoffwechsella-
ge, nicht unbedingt ohne Nebenwirkungen.
Es kann zu Verdauungsproblemen sowie
Mudigkeit, Mundgeruch, Verstopfung,
Hunger, Nierensteinen oder -schaden
und einem Uberangebot an Cholesterin
kommen.

Auerdem kann eine erhohte Fett- und
Fleischzufuhr das Risiko fur Herz-Kreis-

VE

e Schwerpunkt: gesunde, naturliche,
saisonale Lebensmittel aus der
Region

Hoher Kohlenhydratanteil verglichen
mit der ketogenen Diat

* Einfacher umsetzbar

* These Uber genetische Anpassung
* Mangelversorgung moglich

* Geringe Studienlage

* Geht haufig mit Gewichtsverlust
einher

* Allgemein empfehlenswert
(ohne arztliche Aufsicht)



LUDWIG & LUDWIG
DR. SCHMOLZ & KOLLEGEN

Rechtsanwalte
Fachanwalte
Notare

HEINZ LUDWIG
& ! Rechtsanwalt
ae Notar a.D.

AXEL LUDWIG
Rechtsanwalt
Notar a.D.

lauf-Erkrankungen steigern. Daher ist Patienten mit Nierener-

krankung oder Diabetes von dieser Ernahrungsweise abzuraten. .
DR. ANTON S. SCHMOLZ

Diplom-Kaufmann

Weiterhin kann es durch die ungenigende Aufnahme der
kohlenhydratreichen Lebensmittel wie Obst und Gemuse zu
einem Mangel an Vitaminen und Ballaststoffen kommen. Auf-
grund dieser Risiken sollte eine langfristige ketogene Diat nur
unter Beaufsichtigung eines Arztes oder Ernahrungsberater/in
ausgeflihrt werden.

Rechtsanwalt und Notar
Fachanwalt fur Handels- und Gesellschaftsrecht
Fachanwalt fir Bank- und Kapitalmarktrecht

DR. CHRISTEAN WAGNER
Rechtsanwalt
Hessischer Staatsminister a.D.

Wer abnehmen mdchte, kann dies besser auf eine andere Weise

geslUinder und ausgeglichener erreichen. AuSerdem gibt es
SASCHA MARKS
Rechtsanwalt
Fachanwalt fur Strafrecht

einen Mangel an Daten hinsichtlich Langzeitstudien, Sicherheit
und gesundheitlichen Vorteilen und eine hohe Variabilitat der

Studienergebnisse, die durch unterschiedliche Methoden und
Definitionen zustande kommt.

CORDULA ESSER

Rechtsanwaltin

Positive Beeinflussungen der Diat konnten sich auf die Effekte
eines Gewichtsverlustes zurtckfuhren lassen. Und dieser ist
bei Low Fat- und Low Carb-Diaten vergleichbar.

DR. SEBASTIAN ADLER

Rechtsanwalt und Notar

Fachanwalt flr Arbeitsrecht

Fachanwalt fiir Handels- und Gesellschaftsrecht

, ..‘ -
O-Schwerpunkt: Therapie

T o e Wirtschafts- und Unternehmensrecht

B N Bank- und Kapitalanlagerecht
Extrem geringer Kohlenhydratanteil Arbeitsrecht

Aufwendiger aufgrund der - ' Erbrecht und Unternehmensnachfolge
Lebensmittelauswahl ! . Strafrecht

* Hervorrufen einer Ketogenese = R Immobilienrecht

* Mangelversorgung maéglich Notarsachen

* Geringe Studienlage

« Geht haufig mit Gewichtsverlust , + Hedwig-Jahnow-Str.18
einher _ 35037 Marburg

- _ 06421 -94 84 3-0
e Aligemein nicht fur jedermann ; ) .
empfehlenswert (nur unter arzt- . _ info@ludwigschmoelz.com
licher Begleitung) ;

www.ludwigschmoelz.com
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Roland Reuss aus dem Waldschlosschen kocht
mit der Ernahrungsberaterin Ann-Kathrin Kuch
aus dem Gesundheitszentrum Marburg ein-
fache Rezepte nach Paleo zum Nachmachen

fiir Zuhause.
111.{.[!’
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DER KITCHEN CLUB im Wald-
schlésschen Dagobertshausen

Der Kitchen Club ist Showkliche, Lounge und Bar
in einem. Durch eine gelungene Kombination aus
historischem Charme und urbanem Design er-
lebt man eine ganz besondere Atmosphére.
Reservierung: auf Anfrage.

Offnungszeiten & la carte Restaurant
Dienstag bis Samstag: 12 - 22 Uhr
Sonntag: 9 - 22 Uhr
waldschloesschen-dagobertshausen.de

WALDSCHLOSSCHEN

DAGOBERTSHAUSEN

KitchenClub

architekten

ntegrale planung - ockershiuser allee 38d - 35037 marburg | fon. 06421.16 78 0.0 | www.integrale-planung.com

Gab es aus lhrer Sicht splrbare Verédnde-

rungen der Gasteanforderungen/Wiinsche

an die Kuche in den zurtickliegenden

Jahren?
Ja absolut. Die Gaste wollen vorallem

immer gesltnder und bewusster essen.
Friher hat man haufiger die Beilagen,
also Kartoffeln oder ahnliches grofer
portioniert. Heutzutage kommen die
Gastebestellungen immer haufiger ohne
Beilagen, dafir mehr Gemuse, in der
Kiche an. Der sogenannte ,low-carb“
Trend ist absolut spurbar.

Ist ein spurbarer Trend zu bemerken in
Richtung der ausgetesteten Ernahrungs-
formen bei den Géasten (vermehrte
,Spezial“ Bestellungen etc.)?

Tatsachlich ist auffallig, dass der Trend
auch in Richtung ,Weniger Fleisch - Mehr
GemUse“ geht. Vegetarische und vegane
Gerichte sind mittlerweile nicht mehr weg-
zudenken auf der Speisekarte. Naturlich
alles mit regionalen und saisonalen Zu-
taten. Das passt somit in das Konzept von

RAUME

PN RAUM.

ingenieure - brandschutzsachverstdndige

Paleo. Auch der hohe Gemuseanteil bei
den Beilagen anstatt kohlenhydratreicher
Lebensmittel gemeinsam mit Fisch oder
Fleisch wirden zu der ketogenen Ernah-
rungsform passen.

Erndhrungsformen und Herkunft der
Produkte sind immer prasentere Themen
der heutigen Gesellschaft. Regionale bio
Produkte, Eigenanbau, Nachhaltigkeit in
der Kliche, was glauben Sie wird in den
kommenden Jahren auf die Gastronomie
zukommen?

»Back to the roots” wiirde ich sagen. Jeder
Gast méchte wissen wo die Zutaten die er
serviert bekommt herstammen. Gemuse
von anliegenden Bauernhéfen oder aus
dem eigenem Anbau, das Beziehen von
Fleisch- und Fischwaren von heimischen
Metzgern oder Fischzichtern, all das
ist sicher in ein paar Jahren nicht mehr
wegzudenken. Nachhaltigkeit ist eines
der grofRten Themen fur alle Beteiligten
in der Branche, vom Zulieferer bis hin zum
Gastronom.

PRAGEN MEMTHEN
iR IRAEN

>

integrale
planung






ZUCCHINI SPAGHETTI

e 2 Zucchini

1. Die*Enden der Zucchini‘ab-
schneiden

2. Zucchini gut waschen (Schalen
ist nicht notig)

3. Mit dem Julienne Schaler diinne
Zucchini Streifen schneiden. Mit
dem Spiralschneider Zucchini

durch Drehbewegungen in Streifen

schneiden.

4.Vor dem Servieren 30 Sekunden
lang mit heifem Wasser duschen

5. Mit dem Zitronen-Petersilien-
Pesto mischen und servieren

Zitronen-Petersilien-Pesto
* 160 g Haselnlsse

¢ 100 ml Olivendl

¢ 1 Bund krause Petersilie
¢ 1 Bund glatte Petersilie
* 2 Knoblauchzehen

e 1 Zitrone

* 8 EL Wasser

¢ 1 TL Salz/1 TL Pfeffer

1. Zitrone auspressen und
die Schale abreiben

2. Knoblauch abziehen

3. Petersilie waschen und grob von
den Stielen befreien

4. Alle Zutaten im Morser plrieren

5. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken

KURBISEINTOPF

¢ 4 Kleine rote Zwiebel

* 350 g Hokkaido-Kiirbis
(mit Schale)

* 200 g grine Bohnen

¢ 800 ml klassische Gemuse-
brihe

1. Die*Zwiebeln schalen-und fein
wiurfeln

2. Kirbis mit einem Essloffel
entkernen, in grobe Spalten
schneiden und mit einem Spar-
schaler schalen

3. Kurbisspalten in etwa 1 cm grofRe
Wirfel schneiden

4. Bohnen waschen, in einem Sieb
abtropfen lassen, putzen und
schrag in 5 mm dicke Scheiben
schneiden.

5. Zwiebelwtrfel und Bohnenschei-
ben mit der Brihe in einen Topf
geben und aufkochen lassen,
zugedeckt 2 Min. garen

6. Kurbisstlcke dazugeben, noch-

e 4 TL Kurbiskerne
* Salz & Pfeffer
* 4 Msp. gemahlener Koriander

¢ 4 Stiel frischer Koriander
(nach Belieben)

* 1 kg Rehrlicken

mals aufkochen und zugedeckt

bei kleiner Hitze weitere 8-10 Min.

garen.

7. Inzwischen die Kirbiskerne fein
hacken und in einer kleinen
Pfanne ohne Fett anrdsten,
abkuhlen lassen

8. Den Kirbiseintopf mit Salz, Pfef-
fer und Koriander abschmecken.
Mit den Kirbiskernen bestreuen,
nach Belieben mit einigen Blatt-
chen Koriander garnieren und
servieren.

9. Den Rehrlicken von den
Silberhauten befreien und
anschliefend in einer Pfanne
medium braten. Abschlieend
den Rehriicken tranchieren und
auf dem angerichteten Krbisein-
topf verteilen.

* 500 g Rindfleisch
e 700 g Brokkoli

* 1 Gemusezwiebel

* 3 Knoblauchzehen

e 1 TL Ingwer

¢ 0,5 Peperoni

* 4 EL Sesamdl

* 1 Handvoll Sesamkérner
¢ 1 Prise(n) Salz & Pfeffer
* 2 EL Kokosol

1. Den Brokkoli in kleine; mund-
gerechte Stuckchen schneiden
und etwa 4 - 5 Min. vorkochen.

2. Danach abtropfen lassen.

3. Das Rindfleisch in kleine Stlicke
schneiden.

4. Den Ingwer, den Knoblauch, die
Peperoni und die Zwiebeln fein
zerhacken und in 2 EL heiSem

Kokosdl anbraten. Das Rindfleisch

hinzugeben und etwa 3 - 4 Min.
anbraten .

5. Den Brokkoli und das Sesamal
hinzugeben und gemeinsam
kocheln lassen.

6. Mit Salz und Pfeffer abschme-

cken, auf dem Teller anrichten und

mit Sesamkadrnern dekorieren.

ASIATISCHE BROKKOLI-PFANNE

Kochbananen

2 mittelgrofRe Kochbananen

2 EL Kokos6l und etwas zum braten
1TL Salz

1 Prise(n) Gewlrz nach Wahl

1. Die’Enden der Kochbananen

abschneiden, die Kochbananen
langs einritzen und vorsichtig

mit den Handen (evtl. ein spitzes
Messer zur Hilfe nehmen) schéalen.

. Mit einem Gemusehobel oder
einem Messer in diinne Scheiben
schneiden (ca. 1 -2 mm).

. Das Kokoso6l schmelzen und ge-
meinsam mit den Kochbananen,
Salz und einem Gewurz nach
Wahl in einer Schissel griindlich
vermengen, bis alle Kochbananen
mit Kokosol bedeckt sind.

4. Die Chips in eine heifle Pfanne

mit Kokosol legen. Wer mag,

kann die Chips in “Vierergruppen”
Uberlappend anordnen. Die Starke
sorgt dafur, dass diese (teilweise)
zusammenbacken und damit
groere Chips bzw. “Nachos”
ergeben.

. Die Chips bis zur gewlinschten
Braune und Knusprigkeit braten.

GEFULLTE SUSSKARTOFFELN

* 4 grofe SuRkartoffeln
* 0,5 Brokkoli

* 1 Karotte

* 4 Champignons

¢ 0,5 rote Paprika

1. Ofen auf 180 Grad vorheizen.

2. Sukartoffeln griindlich waschen
und mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Fur etwa 50 Min.
in den Ofen geben - am besten
dazu Backpapier auf einen Rost
legen und die Kartoffeln darauf
geben. Die SiRkartoffeln sind
fertig, wenn sie beim Einstechen
sehr weich sind. Meistens tritt
auch etwas Flissigkeit aus.

3. Wahrend die Stkartoffeln im
Ofen sind, das restliche Gemtise
waschen und klein schneiden.

4. In einer Schiissel mit 01, Zitronen-
saft, Salz & Pfeffer mischen.
Ein Backblech mit Backpapier
auslegen und das Gemise darauf

* 0,5 Blumenkonhl

* 0,5 gelbe Zucchini

* 3 EL Olivendl

e 2 EL Zitronensaft

* 1 Prise(n) Salz & Pfeffer
¢ 250 g Quinoa

verteilen. Unter die StiRRkartoffeln
im Ofen platzieren. Das Ofen-
gemuse braucht etwa 30 Min.

5. Wahrenddessen 250 g Quinoa

in reichlich gesalzenem Wasser
fir 18 Min. bei mittlerer Hitze
kochen.

6. Die SuBkartoffeln der Lange nach

einschneiden und aufklappen.
Das Fleisch rausnehmen.

7. In einer Schussel das fertige Ofen-

gemuise mit dem Quinoa und dem
ausgehohlten SuRkartoffelfleisch
mischen. Nach Belieben salzen &
pfeffern.

8. Das Gemuse mit dem Quinoa in

der ausgehohlten SuRkartoffel
anrichten.

9. Geflllte Sukartoffeln fur weitere

10 Min. in den Ofen geben.



Fakturierung vereinfachen mit ZUGFeRD
Wir beraten Sie zum E-Rechnungsformat ZUGFeRD

ZUGFeRD Rechnungen sind PDFs, hinterlegt
mit strukturierten, maschinenlesbaren Daten.

Sie erfullen die EU-Norm 16931 far ZUGFeRD
elektronische Rechnungen.
PDF

ALE-

Finanzbuchhaltung Zahlungsverkehr Archivierung
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ZUGFeRD Rechnungen sehen auf den ersten Blick aus ZUGFeRD ist eine Ideale Losung:
wie eine normale PDF, Dahinter verbirgt sich jedoch ein Zeitersparnis bei Bearbeitung, Ablage
maschinenlesbares Format (XML-Format) , das moderne und Auffindbarkeit einer Rechnung,

Systeme des Rechnungswesens verstehen.
Gut fir alle Lieferanten von Behdrden

Im Rechnungsaustausch mit Bundesministerien ist ein und &ffentlichen Unternehmen.
maschinenlesbares Format jetzt schon Pficht. . )

Behérden auf Landes- oder Gemeindeebene werden Kontaktieren Sie uns:
ebenfalls auf e-Rechnungen umstellen. zugferd@gwb-partner.de

Ofr 0]
Mehr Informationen auf www.gwb-partner.de/zugferd/ ﬁ%@
[y
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l.*.’-?*."g chubertsiralle 8:b
35043 Marburg

www.gwb-partner.de FARTHER Tel.: 06421/4006-0



Das Krankheitsspektrum in Deutsch-
land, sowie in vielen anderen Landern
auch, ist von einem stetigen Wandel
betroffen. Entscheidend auffallig
hierbei sind die Zunahme an
chronischen Erkrankungen und die
Abnahme von Infektionskrankheiten.
Zu den haufigsten gesundheitlichen
Erkrankungen in der Gesellschaft
zahlen unter anderem Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Diabetes mellitus
Typ 2, Erkrankungen des Muskel-Ske-
lett-Systems sowie psychische Ver-
haltensstérungen.

Ein entscheidender Faktor beziiglich
der Zunahme an chronischen Erkran-
kungen stellt die geringe Inanspruch-
nahme von individuellen verhaltens-
bezogenen Praventionsangeboten
sowie das Gesundheitsverhalten der

Bevolkerung dar.

v/
\

kostet‘

nicht viel!

PRAVENTION - AKTIVE VORSORGE FUR JEDEN!

o Z
.

Ziel der Prévention ist es, die Lebens- und
Arbeitsqualitat der Menschen positiv zu
beeinflussen. Praventionsangebote die-
nen daher nicht nur zur Reduzierung von
Krankheitsrisiken. Im Vordergrund steht
die Austbung von gesundheitsforderlichen
Verhaltensweisen, um so Krankheiten
vorbeugen kdnnen.

Duféh das Praventionsgesetz, welches
am 25. Juli 2015 in Kraft trat, wird sicher-
gestellt, dass die Praventionsangebote
von moglichst vielen Menschen genutzt
werden konnen. Die Krankenkassen sind
hiermit verpflichtet, einen gewissen Betrag
seinen Kunden zur Verfligung zu stellen.
Die Kunden kénnen dann mit diesem Geld
von der Krankenkasse ihre eigene Gesund-
heit férdern und das zweimal im Jahr!

In der Regel liegt die Bezuschussung von
den Krankenkassen bei 80 % der eigent-
lichen Kurskosten. Voraussetzung fur die
Rlckerstattung der Kurskosten ist es,
dass der Kursteilnehmer mindestens 80 %
in dem Kurs anwesend war. Zu Beginn
des Kurses muss der Kursteilnehmer den
Kurs vorerst selbst bezahlen. Am Ende
des Kurses bekommt der Teilnehmer eine
Bescheinigung, welche bei der jeweiligen
Krankenkasse eingereicht werden muss,
um die Kosten zurlickerstattet zu bekom-
men. Die Teilnehmer kénnen aus unter-
schiedlichen Handlungsfeldern wahlen.

Unsere Kurse mit den dazugehdrigen Zei-
ten kénnen Sie dem Praventionskursplan
entnehmen, welcher im vita fitness sowie
auf der Homepage zu finden ist.

Mehr dazu unter www.GZM.de

Kommunikationsprobleme?

Wir garantieren Ihnen eine reibungslose Kommuni-
kation. Mit den passenden Modulen finden wir die
\ individuelle Losung fiir Sie.

[A.I H O C House of
[ ] @ Communication

Anne-Frank-StraBe 3-7 - 35037 Marburg
Telefon: 06421/9351-0 - info@hoc.de

www.hoc.de

Unified Communication & Collaboration Alcatel Premium Partner

TK-Systeme



Ziel ist es, den Bewegungsmangel durch
gesundheitssportliche Aktivitaten zu
reduzieren. Zudem sollen spezielle
gesundheitliche Risiken durch geeignete
verhaltens- und gesundheitsorientierte
Bewegungsprogramme vorgebeugt und
reduziert werden. Die Teilnehmer des
Kurses verbessern durch Dehnungs- und
Kraftigungsibungen ihre Korperstatik,
kraftigen die Muskulatur und steigern
ihre Ausdauer.

Zu den beliebtesten Kursen zahlen hier
unter anderem die Wirbelsaulengymnastik
sowie das Aquajogging. In der Wirbelsau-
lengymnastik lernt der Kursteilnehmer mit-
tels Dehnungs- und Kraftigungsubungen
seine Korperstatik zu verbessern.

Im Kurs Aquajogging werden durch
dynamische Bewegungen im Wasser das
Herz-Kreislauf-System gekraftigt und der
Stoffwechsel angeregt.

Familienfreundliche
Arbeitsplatze

Qualitativ hochwertige
Pflege- und

Betreuungsleistungen

Eine liebevolle
und an die Situation
angepasste pflegerische
Versorgung

Durch Entspannungskurse sollen die
Stressbewaltigungskompetenz sowie die
Entspannung geférdert werden. Somit
wird die Kérperwahrnehmung und Ent-
spannungsfahigkeit verbessert.

Hierflr bieten wir die Kurse Hatha Yoga,
Schwangerschafts-Yoga sowie PME an.
Die entspannenden Meditations- und
kraftigenden Korperibungen sind eng auf
den Atemrhythmus abgestimmt.

Progressive Muskelentspannung (PME)
ist eine Technik, bei welcher der ganze
Korper durch willentliche und bewusste
An- und Entspannung von bestimmten
Muskelgruppen einen Zustand tiefer Ent-
spannung erreicht.

KARIN GORG

Hauskrankenpflege
+mehr GmbH

Marktplatz 1- 35075 Gladenbach
(auf dem Reschnyparkdeck)
Telefon: 0 64 62 /91 24 10

Mo. - Fr.: 8.00 Uhr - 15.00 Uhr
sowie nach Vereinbarung

Filiale Fronhausen:
Marburger Str. 3-35112 Fronhausen
Telefon: 0 64 26 / 89 89 997
Termine nach telefonischer Absprache

www.karingoerg.de

Die Kurse ,Ich nehme ab“ und ,Schlank
mit Darm“ sollen Mangel- und Fehl-
ernahrung vermeiden und Ubergewicht
reduzieren. Die Kurse werden von unserer
Erndhrungsberaterin geleitet und besteht
aus einem Theorieteil und einem Praxisteil.

Ziel ist es Ernahrungs- und Bewegungs-

verhalten dauerhaft zu andern und damit
langfristig gesund zu leben und zu essen.

o)/ ZENTRUM

Professionelle
Pflegeberatung

Auf Wunsch
Anwesenheit bei
dem MDK Besuch

Ubersicht und

Hilfestellung im
»Pflegedschungel”

GESUNDHEITS
MARBURG



Der WUnscHewagg.n

Letzte Wiinsche wagen  *

MEHR ALS 1.500 WUNSCHE HABEN DIE EHRENAM'I-'LICI;IE

‘.‘-.#

WUNSCHERFULLER DES ASB SCHON WAHR WERDEN LASSEN.

enschen in ihrer letzten Lebens-
M phase Gliick und Freude schenken -
das ist die Mission der ASB-Wiinsche-
wagen. Seit 2014 erfiillt das rein ehren-
amtlich getragene und ausschliefSlich
aus Spenden finanzierte Projekt
schwerstkranken Menschen einen
besonderen Herzenswunsch und fahrt
sie gemeinsam mit ihren Familien und
Freunden an ihren Sehnsuchtsort.

NOCH EINMAL NACH ST. PETER-ORDING
Die 62-Jahrige Silke Mdller leidet an Brust-
krebs im Endstadium, die Arzte geben ihr
nur noch wenig Zeit, wie viel genau, kann
niemand sagen. Sicher ist nur, es wird ihr
letzter Sommer sein. Mit der Diagnose hat
sie sich so gut es eben geht arrangiert,
aber eine grofle Sehnsucht ist geblieben:
noch einmal das Meer sehen, die salzige
Luft riechen, die Meeresbrise auf der Haut
splren.

Silke Moller ist aufgeregt, kann es kaum
glauben, dass es wirklich losgeht. Sie
war mit ihrer Familie friher oft am Meer,
verbindet damit viele Erinnerungen an
gliickliche Momente. Heute ist sie mit ihrer
Pflegerin und den zwei ehrenamtlichen
Wunscherfullern Karl-Heinz Harnack und
André Bredemeier auf dem Weg zu ihrem
Sehnsuchtsort. Als sie endlich da sind,
ist Silke Moller sofort in Bewegung. Sie
mobilisiert alle Reserven und steuert vom

Parkplatz ohne zu zégern auf das Meer
zu. Dort fUhlt sie sich so gut wie lange
nicht mehr, ist Gberwaltigt, kann es kaum
fassen. Sie genief3t jeden Augenblick:
,Uber das Leben an sich, dariiber, dass
man da ist, sollte man sich freuen. Denn
jeder Tag ist ein Geschenk.”

EINMAL NOCH ZUR
HOCHZEIT DES SOHNES

Die 30. Wunschfahrt der Brandenburger
Wunscherfuller ermdglicht einem schwer

erkrankten Vater die Hochzeit seines
Sohnes mitzuerleben. Der Winschewagen
bringt seinen Fahrgast vom Hospiz zum
Standesamt. Aufgeregt und freudestrah-
lend sitzt dieser auf seiner Bettkante. Von
der Erkrankung bereits schwer gezeichnet,
spielt alles keine Rolle - es geht nur um
die Hochzeit seiner Kinder und dass er
dabei sein kann.

Alles, was an diesem Tag um ihn herum
geschieht, ist fur ihn besonders: Empfang,
Trauung, Anschnitt der Hochzeitstorte, das
Lachen seiner Kinder und der Hochzeits-

gaste. Und auch die vielen Gesprache.
Als er am Abend zum Brautpaar und
den Gasten spricht, flieRen viele Tranen.
Auch Tranen des Glicks - an diesem
besonderen Tag den geliebten Vater bei
sich zu haben: ,Vielen Dank fur diesen
wunderschénen Tag und vergesst nicht
zu leben, es kann so schnell vorbei sein.*

EINMAL NOCH EINEN

ELEFANTEN STREICHELN

,Davor habe ich am meisten Angst: dass
es morgen vorbei sein kann.“ Tabea
Konig weif3, dass sie bald sterben wird.
Die 28-Jahrige hat Brustkrebs im End-
stadium, Metastasen haben bereits das
Gehirn erreicht. lhr gréfter Wunsch: noch
einmal einen Elefanten streicheln. Von
ihrer Schwester Christiane bekam sie
dazu einen Gutschein fir eine Elefanten-
begegnung im Stuttgarter Zoo ,Wilhelma*“
geschenkt.

Die Wartezeit betragt normalerweise
mehrere Monate - Zeit, die Tabea nicht
mehr hat. Ihr Mann Patrick schaltet
daraufhin den Winschewagen ein. Die
Ludwigsburger Wunscherfuller arrangieren
den Zoobesuch und Tabea kann ihren
Elefanten endlich nah sein. Der Moment,
auf den sie so sehnslchtig gewartet hat.
Das junge Paar genief3t die Zeit, lebt jede
Sekunde ausgiebig. Sie kdnnen die Krank-
heit fur kurze Zeit vergessen. ,Es lohnt



sich, dass man lebt. Es lohnt sich, dass
man mit seinen lieben Menschen Zeit ver-
bringt. Und das muss man nutzen. Jeden
Tag, jede Stunde, jede Sekunde.”

Nach der Fahrt fuhr Patrick Konig mit
Tabea zu seinen Eltern zum Abendessen.
Patricks Mutter erinnert sich an den Abend
als ,,...fréhlich, mit spannenden Geschich-
ten. Sie erzahlten von ihren Erlebnissen
und mussten viel lachen. Beide strahlten

Uber das ganze Gesicht. Das hatte ich
schon lange nicht mehr gesehen.*

Tabeas Wunschfahrt wurde von Stern TV
begleitet und im Fernsehen ausgestrahlt.
Sie konnte den Beitrag noch sehen, nur
drei Wochen nach der Fahrt verstarb sie.

EINMAL NOCH ZEPPELIN FAHREN
Einmal noch abheben, dieses Kribbeln im
Bauch sptren, den Wolken ganz nah sein -
der siebenjahrige Julius ist ein echter
LLuftikus®, liebt Flugzeuge, Luftschiffe,
HeiBluftballons. Der kleine Junge leidet
an Knochenkrebs im Endstadium.

Eine Fahrt mit einem Zeppelin - das ist
sein grofer Traum. Ein Traum, den Mama
Melissa gern wahrmachen wollte. Sie
wollte ihren Sohn so gerne noch einmal
von Herzen lachen sehen. Allein war es fir
die Feuerwehrfrau nicht machbar, bis sie

sich an das Wiinschewagen-Team wandte.
Andrea Lutter und Robin Pardey bringen
den Flug-Fan samt Mutter und Opa zu
dem Muhlheimer Luftfahrtunternehmen
WDL, das ihn mit dem Zeppelin D-LDFR
anderthalb Stunden in bis zu 600 Metern
Héhe Ubers Ruhrgebiet kreisen lasst. Beim
Flug Uber seinen Heimatort entdeckt er
sogar das rote Auto seiner Oma. Nach
der luftigen Fahrt gibt es fur Julius noch
Pommes und Eis - ein rundum gelungener
Tag also.

Dies sind nur vier Geschichten von vielen, bei denen sich schwer-
kranke Menschen allein, ihre Wiinsche nicht hatten erfiillen kénnen.
Dank Spenden und dem Engagement von rund 1.300 Ehrenamt-
lichen Helferinnen und Helfern, kdnnen es die ASB-Wiinschewagen

realisieren, diese Momente moglich zu machen.

Sehr haufig kommen Anfragen von Angehorigen, um ihren Liebs-
ten eine besondere Freude zu bereiten. Oft sind es sehr einfache,
aber unerfiillte Wiinsche, die die Verwandten oder Freunde nicht
mehr verwirklichen konnen, dem schwer erkrankten Menschen
jedoch sehr viel bedeuten. Die Fahrt ist fiir beide Seiten etwas
ganz Besonderes und Teil eines Prozesses, der Sterben heifit und
Abschiednehmen bedeutet. Und zwar fiir die, die gehen, und die,
die bleiben.

GESUNDHEITS
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Workout mit Faszienrotle: Alini- und Theraband - Belastungsdauer j¢ (ibung 30 Sekunden
Das Ziel pesteht darin, den Bewegungsapparat 50 zu starken, dass Ihr Training an den Alltag angepasst wird. Berufe,
in denen man immer wieder zu lang andauernden Sitzphasen gezwungen wird, haben grofsen Einfluss auf unseren
Korper und konnen viele Problematiken mit sich pringen. Sie spiegeln sich meist in gesundheitsre\evanten Themen
wieder, wie muskularen Dysba\ancen, Stresshormonhausha\t, erhohte Kard'\o\ogische Risiken. Achten Sie also in Ihrem
(Arbeits—) Alltag darauf, rege\méﬁig aus einer sitzenden Position herauszukommen und sich aufgerichtet zu bewegen-
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5 Pleiler fiir den
Trainingscrfolg

UM EIN TRAINING DAUERHAFT
ERFOLGREICH ZU GESTALTEN,
SOLLTEN DIESE 5 GRUND-
PFEILER BERUCKSICHTIGT
WERDEN:

1. KONTINUITAT: Nur ein ganzjah-
riges Training von zwei oder mehr
Trainingseinheiten pro Woche
kann langfristig zum Erfolg fuhren.
Unser Korper ist nicht in der Lage,
erworbene Muskulatur aufrecht zu
erhalten, wenn diese nicht regelma-
Rigen adaquat mit Trainingsreizen

R ot i L, | konfrontiert wird. ((Ibun«g 2-'

2. PROGRESSION: Neben der

Kontinuitat dient eine standige o

. _ ) ZIEL: Mobilisation der ventralen Kette -
Progression der erfolgreichen Reiz- .

o Reduzierung der Spannung

setzung des Trainings. Im Grunde

sollte jedes Training ein wenig . .
ABLAUF: Position Halbkniestand -

intensiver gestaltet werden als das . .
Streckung und leichte Rickbeuge

vorhergehende. . . o ]
der Wirbelsaule - Blickrichtung in

‘(]btmg ’.’ .. : Bewegungsrichtung
3. VARIABILITAT: Gestalten Sie |hr

FOAM_RO |_|_| NG Training abwechslungsreich, indem

Sie ca. alle 8 - 12 Wochen einen
ZIEL: Lockerung von Muskulatur neuen Trainingsplan erstellen las-
und Gewebe sen, der neue Ubungen mit neuen | -
Anforderungen vorsieht, um einem o A% | o W lgm (W
ABLAUF: Die Rolle in langsamer SrEn RIS OHEES igageil- 3 1Y -
Geschwindigkeit, bei gleichbleibendem AT,

Druck in Richtung Knie und Hfte rollen
4. REGENERATION: Wahrend die

Reizsetzung wahrend des Trainings
stattfindet, lauft die Anpassung in
den darauf folgenden 36 - 48 Stun-
den ab. Gonnen Sie nach einem in-
tensiven Training inrem Korper also
1 - 2 Tage Pause, um auch wirklich
zielfihrend ein Muskelwachstum
zu erreichen und wieder Energie fur
ein nachstes intensives Training zu
tanken.

5. ERNAHRUNG: Der Ernédhrung
steht bezuglich des Zieles Muskel-

aufbau und Fettabbau eine uber-
geordnet wichtige Rolle zu.
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SCHULTERGLEITEN

ZIEL: Mobilisation des Schulterglrtels -
Verbesserung der Uberkopf-Mobilitat

ABLAUF: Flfe schulterbreit aufstellen -
. " Gelenke (WS -Schulter - Hand) auf den
Boden bringen und Kontakt halten - Arme
gleichmagig in die Streckung bringen

ABLAUF: Vierfufler Position mit neutraler
'. L WS - Hande unter die Schulter und die
3 g ! - Knie unter die Hifte - Rolle platzieren
' a und Korper stabilisieren - Hand heben
und in einer halbkreisformigen Bewe-
gungen nach vorn bewegen

Ubung %:
COOK-BRIDGE

ZIEL: Aktivierung und Kraftigung der
Huftstrecker- und beuger

a2 ABLAUF: Knie in Richtung Brustbein

. ziehen und halten - Fuf kraftig in den
! Boden dricken - Hifte heben und das
Gesafd anspannen

Ubung 5:
UHR STELLEN

ZIEL: Rumpfaktivierung - Stabilisation
von Schulterblatt und Schulterrotatoren
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KNIEBEUGE ZUR ROLLE

ZIEL: Kraftigung und Stabilisation des
Unterkorpers

ABLAUF: Schulterbreiter Stand - Hufte
zur Rolle beugen - Wirbelsaule stabil

halten - Kontakt zur Rolle suchen und
wieder aufrichten

Ubung 7:
REVERSE FLY MIT

THERABAND ENGES RUDERN

ZIEL: Stabilisierung und Aufrichtung der

: Wirbelséule ZIEL: Stabilisierung und Aufrichtung der

Wirbelsaule

ABLAUF: Position Langsitz - Wirbelsaule

aufrichten — Arme strecken und den ABLAUF: Position Langsitz - Wirbelsaule

aufrichten - Ellenbogen eng am Korper
halten - Band am Korper, wie beim
Rudern, vorbeiziehen

Handrucken in Richtung des Korpers
drehen - Arme stabil halten - das Band

auseinander ziehen
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Ubung 10:
ROTATION MIT
THERABAND

(Ubu[lg 9.’ ZIEL: Verbesserung der Rota-
KN'E ZUR ROLLE - tionsstabilitat und Kraftigung

der Korpermitte

ZIEL: Verbesserung der Rotationsstabilitat
und Kraftigung der Kérpermitte

ABLAUF: Schulterbreiter — —
Stand - Gesaf anspannen -

Oberkorper gegen den Wider-
ABLAUF: Aus der Riickenlage das Knie

in Richtung Korper ziehen - den Rumpf
drehen und mit dem Ellbogen die Rolle
mit Druck fixieren

stand drehen - Arme vor
der Kérpermitte halten. Das

Theraband kann z.B. an einem
Targriff befestigt werden.

fithess

VEREINBAREN o erleben-entspannen-erholen

SIE JETZT EINEN 2 L vita fitness GmbH & Co.KG
Am Krekel 49 . 35039 Marburg
Tel. 06421.169530
vitafitness@GZM.de

Gibt der Work-Life-Balance einen Raum.

letzt Probe fahren in lhrem Autohaus Mord, Marburg
arl

s Mord-Schwarz com




PERFORMANCE .
LAUFSCHUHE

Schuhe fir ein aktives Leben!
Mit den leichten Laufschuhen kbnnen Sie alles
geben und dabei vollen Komfort geniefl3en.

Den ganzen Tag lang. Jeden Tag. :

Run on cloud

+ Swiss Engineering

DIE AHRENS APP

lhre neue digitale Vorteil CARD!

AHRENS - AUS EINER HAND:

= aktuelle 9%-Coupons & Gutscheine

= alle VorteilCard-K&ufe im Uberblick
» ahrens-shop.de - 24 / 7 online shoppen

MIT DER

AHRENS App |
Wy !

> gg;iqlc play Jetzt bei Google Play oder im App Store laden!

Kaufhaus Ahrens
GmbH & Co. KG
Universitatsstr. 14 - 22
35037 Marburg

= fhrens noeo
Mo.-Fr. 9-19 Uhr

Besuchen Sie uns auch online!
Sa. 9-18 Uhr IN MARBURG ZU HAUSE. www.ahrens-marburg.de

250 Stellplatze
Einfahrt: WilhelmstraBe 7
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DIE FIVE-TRIGGERWAND

SO PACKEN SIE DEN SCHMERZ AN DER WURZEL

Triggerpunkte sind Verdickungen in tief-
liegenden Muskelfasern, die am besten
mit einem Fingerdruck im Muskelbauch
ertastet werden kdnnen.

Findet sich innerhalb des Muskelbauchs
eine lokale Verspannung, so spricht man
von einem Triggerpunkt.

Diese kdnnen Ausléser fur Schmerzen am
Bewegungsapparat sein. Bei einer starken
Auspragung erzeugen diese Triggerpunkte
einen Dauerschmerz, bei geringer Stérung
treten Schmerzen nur bei Bewegung
und Dehnung des Muskels auf. Diese
Schmerzen werden auch als myofasziales
Schmerzsyndrom bezeichnet.
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Das myofasziale Schmerzsyndrom wird
durch funktionelle Faktoren ausgeldst.
Eine schlechte Durchblutung der Mus-
kulatur sorgt fur eine Unterversorgung,
welche der Muskel mit Anspannung
versucht zu kompensieren. Ursache einer
solchen Uberbelastung kénnen falsche
oder einseitige Bewegungsablaufe,
Muskelschwache oder Muskelschaden
sein. AuBerdem koénnen Kalte, Stress,
ungesunde Erndhrung oder Stoffwech-
selstérungen ein myofasziales Schmerz-
syndrom auslésen. Werden die Trigger-
punkte nicht bearbeitet, kdnnen Blocka-
den an Gelenken entstehen, die zu einer
eingeschrankten Beweglichkeit fuhren.
Ob Kopf,- Schulter- oder  Nacken-
schmerzen - der Ausloser fir diese
Beschwerden liegt meist in einem
ganz anderen Bereich des Korpers.
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Um schnelle Abhilfe zu schaffen, nehmen
viele Menschen Schmerzmittel. Diese
hemmen zwar die SignalUbertragung
des Schmerzes, bekampfen aber nicht
die Ursache. An der Triggerwand kénnen
die Triggerpunkte im ganzen Korper mit
einer einfachen Anleitung selbstandig
aufgespurt und bearbeitet werden.

So packt man den Schmerz an der Wurzel,
statt nur kurzzeitig Abhilfe zu schaffen.
Wer einmal am eigenen Korper erlebt
und verstanden hat, dass er gewisse

Beschwerden ohne Arznei oder sogar
Operationen in kurzer Zeit verbessern
kann, wird die Triggerwand in Zukunft nicht
mehr missen wollen.

B
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erleben-entspannen-erholen
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KOCHEN IST UNSERE LEIDENSCHAFT
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Als wir uns 2019 dazu entschlossen
haben traditionelle mediterrane Kiche
nach Marburg zu bringen, haben wir
voller Vorfreude Kochbucher studiert,
Reisen ins Mittelmeergebiet unternom-
men und in vielen kleinen traditionellen
Restaurants gegessen. Danach war uns
klar, wir brauchen Profis, die diese Art
der Zubereitung von der Mama gelernt
haben.

WER SIND WIR?

Wir sind das Kichenteam des Restaurant
Oliva mediterran im Vila Vita Hotel Rosen-
park Marburg. Unser Klichenchef Jurgen
Petrick und seine Mannschaft kombiniert
Zutaten regionalem Ursprungs mit frisch
importierten Zutaten aus den mediter-
ranen Ursprungslandern um lhnen den
Flair der leichten MittelmeerkUche auf
den Teller zu bekommen.

WIR sind ein internationales Team aus
Deutschland, Italien, Spanien, Syrien und
anderen Mittelmeerlandern und

haben das Kochen von Oma
und Mama in die Wiege
gelegt bekommen.
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JURGEN PETRICK

¥ Oliva mediterran

Klchenchef im Restaurant

WIR mochten fUr Sie in Zusammenarbeit
mit unseren Servicekollegen ein unver-
gessliches Erlebnis schaffen, ein Gefuhl
als salBen Sie auf einer Sommerterrasse
(die wir in den warmen Monaten auch
haben), die Gerliche frischer Krauter

und Citrusfrichte in Ihrer Nase und die
Leichtigkeit eines frischen Weines aus
unserem grofsen Repertoire zu geniel3en.

Neben unserer monatlich wechseln-
den Speisekarte haben wir saisonale

Leckerbissen im Angebot - von veganer | . A

und vegetarischer Kiiche im Februar

und Mérz, zu Lamm Uber Ostern, unsere

taglichen Grillabende im Sommer, Pilze

im Herbst und Wild im Winter. Unsere

Themenabende aus Frankreich, Italien,
Nordafrika, Griechenland und ande-
ren Landern runden das kulinari-

|| sche Ergebnis auf feinste Art und

) Weise ab.

WIR freuen uns Uber Ihren Besuch
im Restaurant Oliva mediterran und
& sind immer offen fur ein gemutliches

Gesprach und einen regen Austausch
mit Ihnen.

Bis bald

IHRE KUCHENCREW VOM
RESTAURANT OLIVA MEDITERRAN

MEDITERRAN

|
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|

|
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: Restaurant

| Oliva mediterran

: im VILA VITA Rosenpark
: Anneliese Pohl Allee 17
|
|
|
1
1
|
|
|
|
|
|

35037 Marburg
www.rosenpark.com
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4D PRO*

ANSTECKENDES TRAININGSERLEBNIS
AUF JEDEM FITNESSLEVEL —
DER 4D PRO® BUNGEE-TRAINER

Das Einzigartige am 4D PRO® Bungee-Trai-
ner - dem ersten elastischen Schlingen-
trainer - ist naturlich seine Elastizitat. Sie
sorgt fur das unbeschreibliche Gefuhl,
elastisch getragen und beschleunigt zu
werden, das in jedem den intuitiven Spiel-
trieb weckt. Kein Wunder, dass wir das
Gerat 4D PRO® Bungee-Trainer nennen.

4D PRO® BUNGEE-TRAINING IST
GARANT FUR EIN ANSTECKENDES
TRAININGSERLEBNIS MIT VIEL

SPASS - GANZ GLEICH AUF WELCHEM
FITNESSLEVEL

Ob trainiert oder untrainiert, jung oder
alt, das Training mit diesem elastischen

BUNGEE
FITNESS

Schlingentrainer gibt jedem Teilnehmer die

perfekte Belohnung fir seine Investition.
Der Grund dafur sind die elastischen
Lambda Bénder, die entweder unterstit-
zend im Bewegungsablauf oder multiplizie-
rend in der Intensitat des Workouts wirken.

4D PRO°® PILATES

Pilates ist ein geniales Bewegungskonzept,
das der Natur der menschlichen Biome-
chanik folgt. Mit 4D PRO® Bungee Pilates
werden erfahrene Pilates-Teilnehmer

PILATES

durch die Energie der Elastizitat noch
mehr gefordert.

Pilates-Anfanger erleben mit Spaf3 eine
schnelle Erfolgskurve durch die Unter-
stltzung der elastischen Lambdas.

4D PRO® Pilates ist intensiver, praziser,
individueller, raumgreifender, kontrollier-
barer und auch einfach mal ganz anders
als herkdmmliches Pilates. Der Vielfalt
und dem Spafd sind jetzt keine Grenzen
mehr gesetzt.



4D PRO*

Videospiele, Handy, Chillen. Die Moglich-
keiten der Kinder, sich in digitalen Welten
zu verlieren, mit Freunden einfach abzu-

hangen und somit immer weniger echte
Bewegung zu bekommen, sind heute
einfacher denn je.

Umso wichtiger ist es, Kinder zu mehr
Bewegung zu motivieren.

Mit dem einzigartigen 4D PRO® Bungee
Trainer wird diese Motivation zu einem Kin-
derspiel. Der weltweit erste vollelastische
Schlingentrainer aus Deutschland erlaubt
es Kindern, sich endlich wieder intuitiv
zu bewegen und ihre volle Kreativitat zu
entfalten.

Das Trampolin in der Aufhangung schafft
damit eine fast grenzenlose Bewegungs-
vielfalt und ermdglicht Hupfen, Springen,
Schaukeln und Bouncen im dreidimensio-
nalen Raum.

Das Tolle daran ist, dass alle mitmachen
und ihr eigenes Leistungslevel individuell
schrittweise verbessern kdnnen; denn die
elastischen Lambda-Bander geben nur die
Energie zurlick, die hineingegeben wird.
Die Kids kénnen sich also gemeinsam auf
ihrem jeweils eigenen Leistungsniveau
ausprobieren und ihrem naturlichen Be-
wegungsdrang freien Lauf lassen.

Ganz automatisch werden mit groRem

Spafd und grofler Freude motorische
Fahigkeiten, Koordination, Gleichgewicht,

vita

erleben-entspannen-erholen

DAS GESUNDHEITSZENTRUM
MARBURG IST DER ERSTE ANBIE-
TER DER REGION INDEM 4D PRO®
SOWOHL IM THERAPEUTISCHEN
ALS AUCH IM FITNESSBEREICH

EINGESETZT WIRD.

JETZT VORBEIKOMMEN UND
SELBST UBERZEUGEN. UNSERE
4D PRO® INSTRUCTORS BERATEN
SIE GERNE.

Kondition, Kraft, Ausdauer, Schnelligkeit
und Reaktion trainiert.

Dieses einzigartige Bewegungserlebnis
macht einfach extrem grofRen Spafd und
Lust auf mehr.

Langeweile und innerer Schweinehund
ade. Lassen Sie ihre Kinder wieder Freude
an der Bewegung erleben und in die 4.
Dimension mit 4D PRO® Bungee Fitness
eintauchen. Dadurch, dass der 4D PRO®
Bungee Trainer von einem deutschen Arzt
entwickelt wurde, wurde auch auf héchste
Sicherheit geachtet, die der Erfinder im
OP-Saal erlernte. Damit Sie alles, was
Ihnen lieb und teuer ist, dem 4D PRO®
Bungee Trainer anvertrauen kénnen.
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einer Rose*

DR. FRANK
ZIPPRICH,

: -_ Facharzt fiir
Dermatologie,
Medical Spa in

\ Aschaffenburg

DER EXPERTE
UBER BYONIK:

Mich Uberzeugt neben der wissen-
schaftlich bestatigten Wirkung der
BYONIK-Methode die Akzeptanz
und Zufriedenheit meiner Kunden.
Die Patienten sehen schon nach
der ersten Behandlung eine Ver-
besserung und fihlen sich wohl
mit diesem Biolifting, weil es kei-
nerlei Schmerzen, Hautrotungen
oder gar Ausfallzeiten verursacht.
Zudem bietet sich diese einzigar-
tige Kombination von Laser und
Hyaluron ganz besonders bei
Patienten an, die keine invasive
Behandlung wiinschen. Aber auch
in Kombination mit Fillern beweist
der BYONIK® PTL-Laser seine
Starke. Die medizinischen Einsatz-
moglichkeiten sind sehr vielseitig
—deshalb behandle ich in meiner
Praxis auch Akne, Couperose,
Rosazea und Narben sehr erfolg-
reich mit dem BYONIK® PTL-Laser.
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AM PULS DER ZEIT: Das BYONIK-Biolifting will mit einer Kombination aus Laser und
Hyaluron die Haut nach nur einer Behandlung um Jahre jinger wirken lassen
-

i

Rosige Zeiten

fur unsere Haut

BEAUTY-NEWS: Wie ein spezielles Biolifting uns jetzt hilft,
unseren rosig zarten Teint zu bewahren und Falten ganz gekonnt
den Garaus zu machen. Wir zeigen [hnen den neuesten Hype
zum Thema schone Haut und Anti-Aging

in Beauty-Treatment, das einen ganze

fiinf Jahre jiinger aussehen lasst? Mit der

BYONIK-Methode soll es moglich sein.

Aber wie funktioniert die 60-mintitige Ge-
sichtsbehandlung genau? Durch das Biolifting
wird mit der gezielten Verwendung von Hyalu-
ronsaure ein naturlicher Prozess in der Haut ak-
tiviert, der sie sofort praller und vitaler aussehen
lasst. Das Herzstick der BYONIK-
Methode ist der patentierte PTL-
Laser, der sich am Pulsschlag der
Anwenderin orientiert. Die Kombi-
nation von Laser und Hyaluronsiu-
re erzielt bei wiederholten Anwen-
dungen phinomenale Ergebnisse.
Die Spannkraft der Haut verbessert
sich, das Bindegewebe wirkt gestrafft

gefolgt von einem Mini-Peeling. Die Beauty-
Expertin arbeitete sich mit dem BYONIK-Laser,
der mich eine milde Wirme auf meiner Haut
spuiren lie, tiber mein Gesicht. Nach wenigen
Minuten entspannte ich mich und konnte die
Me-Time so richtig genieen. Eine Stunde spiter
war die Behandlung abgeschlossen und ich war
sprachlos, als man mir einen Spiegel in die Hand
driickte und ich das Ergebnis selbst
sehen konnte. Mein erster Gedanke
war, dass ich aussah, als hitte ich
eine Gesichtsstraffung vornehmen
lassen. Meine Haut war glatt, prall
und strahlend. Die ungeliebten Fal-
ten an der Stirn, rund um die Augen
und Lippen waren deutlich vermin-
dert. Zudem ist mir aufgefallen, dass

und die Konturen sind definierter. Das BYONIK- meine Sonnenschiden auf der Stirn
Biolifti wie weggezaubert waren. Mein ge-
Ulrike H. (46 Jahre, ln.illilcfznngc’lcc;las samter Gesichtsausdruck hatte sich
PR-Managerin) hat die BYONIK- 60 Mi unglaublich positiv verbessert.”
Methode ausprobiert. ,Im Netz m,l,l.ten
fand ich einen Bericht der Journa- 5 Jahre jiinger BYONIK

listin und Beauty-Bloggerin Mattie
Lacey-Davidson aus London, die
bereits die unterschiedlichsten Treatments mit
dem Ziel einer deutlichen Verjingung ihrer Ge-
sichtshaut ausprobiert hat. Sie war nach nur einer
BYONIK-Behandlung der Meinung, dass es das
unmittelbarste und beste Ergebnis erzielte und
sie ganze fiinf Jahre jliinger aussehen lie8. Das
hat mich neugierig gemacht, vor allem auch, weil
diese Anti-Aging-Methode nicht invasiv ist und
keine zeitraubenden Ausfille mit schmerzenden
Hautschwellungen verursacht. Die Behandlung
begann mit der Reinigung meiner Gesichtshaut,

aussehen liefs.“

wird auch bei Couperose, Akne,
groBen Poren und unregelmafiger
Haut angewendet. Prinzipiell kann jeder, unab-
hingig von Alter, Geschlecht oder Hauttyp, von
der BYONIK-Gesichtsbehandlung profitieren.
Es wird empfohlen, ab dem 30. Lebensjahr mit
regelmiligen Behandlungen zu beginnen. Es ist
aber nie zu spit, um damit anzufangen.

WWW.BYONIK.NET

ANZEIGE



SLIMYONIK
BODYSTYLER

Wenn es um das Schrumpfen oder
Runtertunen von viszeralem, also
tiefsitzendem Korperfett geht, steht
reiner Sauerstoff momentan ganz
hoch im Kurs. Im Netz liest man von
den skurrilsten Methoden. So setzt die
Jjapanische ,Long Breath Diet” voll und
ganz auf die Kraft der Lungen: Man
hechelt im Ballett-Ausfallschritt ein und
aus, ringt um Balance und soll dabei
schlank werden. Uns interessierte eher
eine Wellness-Liege, die mit Druck-
wellenmassagen versteckte Fettdepots
quasi im Liegen auflésen soll. Dieses
Wundergeriit steht unter anderem in
unserem Vita Spa (2. OG im Gesund-
heitszentrum) am Krekel.

Was aussieht wie eine riesige Ski-Hose
entpuppt sich als Druckkammer-Man-
schette. Man muss — nur in Unterhose
bekleidet — erst in eine Hygienehose mit
FiiBen steigen, dann in das Monstrum
mit den vielen Reilverschliissen. Unse-
ren Kunden wird jeder Schritt erklirt,
der wihrend der 85-45-miniitigen
Behandlung passiert.

Einfach reinschliipfen und die ReiB3ver-
schliisse werden bis zur Brust hochge-
zogen, los geht’s. Die Druckkammern
pumpen sich langsam auf. Es fiihlt
sich an wie beim Blutdruckmessen,
nur dass die Mega-Manschette fast
den ganzen Korper umschlingt. Die

N Y
IST IM

WELLNESS

NTASPA

BEAUTY

Druckwelle baut sich vom Oberbauch
bis zu den FiiBen in 24 Intervallen auf, |
iibt also Stiick fiir Stiick Druck aus. Die
Druckwalze durchwandert zehnmal den
gesamten Korper. Fiir unsere Kunden
heifit es wihrenddessen fiir mindestens |
35 Minuten entspannen, durchatmen
und die Druckwellenmassage genieBen.

Es gibt unterschiedliche Programme,
die zur Gewichtsreduktion, gegen
Cellulite, zur Hautstraffung oder zur
klassischen Muskelentspannung dienen.
Wieviel Korperfett tatsdchlich weg-
massiert wird pro Sitzung, weill man
nicht so recht. Aber die meisten Kunden
miissen nach dem Treatment sofort ins
Badezimmer, und das ist ja schon mal
ein gutes Zeichen. Das Lymphwasser
will raus, moglichst schnell. Beim
Anziehen fiihlen sich die Beine haufig
bereits nach der ersten Sitzung viel
leichter an, vorhandene Schwellungen
wie an den Knocheln beispielsweise sind
sogar sofort ganz weg.

Nach einer Kur von mindestens 10
Behandlungen berichten die meisten
Kunden sichtbare Ergebnisse der
Hautstraffung und Umfangreduzierung
ohne sonderlich Aufwand betrieben zu
haben. Es gilt lediglich zu beachten,
dass an den Behandlungstagen viel
Wasser getrunken werden sollte und
im Anschluss an die Behandlung fiir
optimale Ergebnisse auf Kohlenhydrate
verzichtet werden sollte.

~ Firsichtbare Sl
L nisse empfi :

er etwa zel

Unsere Kunden sind begeistert.

"."':,

eimal

Lassen Sie sich gerne jederzeit vor Ort im vita SPA beraten und verein-
baren Sie unverbindlich einen kostenlosen SLIM YONIK®-Termin oder
eine BYONIK®-Beratung unter der Telefonnummer 06421.1695316.
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Die Gegensatze von heifd und kalt, von anregend und
} entspannend, faszinieren seit Tausenden von Jahren
Kulturen auf der ganzen Welt.

WigEil L g N ERSHS




Das Saunieren besitzt eine uralte Tradi-
tion und ist heute moderner denn je.
Gesundheit durch Kérperreinigung sowie
Starkung der Abwehrkrafte, Warme fiir
das Wohlbefinden, Entspannung und
noch viele andere Aspekte und Thera-
pievariationen lberzeugen zahlreiche
Sauna-Neulinge.

Es ist allgemein verbreitet, dass Sau-
nieren gesundheitsférdernd wirkt, da es
zur Starkung der kdérpereigenen Abwehr
beitragt. Nun stellt sich die Frage: Kann
Sauna mehr bewirken als Wohlbefinden
und Behaglichkeit - macht Sauna gesund?

Eine starke Immun-

abwehr, reine Haut,
Entspannung —
Sauna bringt Power
pur!

Vor allem in der Erkaltungszeit

ist es sinnvoll regelmaRig die

Sauna zu besuchen. Dabei wird

der Organismus abgehartet,
das Immunsystem gestarkt und vor einer
drohenden Infektion geschitzt. Es besteht
auch die Moglichkeit, eine Erkaltung im
ersten Stadium mit einem Saunabesuch
zu stoppen. Aber Vorsicht: wenn man
bereits erkaltet ist, vielleicht sogar Fieber
hat, ist vom Saunieren abzuraten. Dies
kann sonst zur Verschlechterung der Er-
krankung beitragen.

Wer an Verspannungen im
Riicken oder an Riicken-
schmerzen leidet, der

sollte sich in der Sauna auf

den Bauch legen. So kann

die Hitze von der Saunadecke direkt auf
den Rucken wirken. Die Muskulatur kann
sich dann durch die Warmeeinwirkung
entspannen. Des weiteren kommt es zu
einer entspannenden Wirkung auf die
Seele. Aber Vorsicht: Bereiten Sie lhren
Koérper vor dem Verlassen der Sauna
auf die anstehende Belastung vor. Das
Entspannen im Liegen sorgt fiir einen ge-
ringen Energiebedarf. Vergessen Sie also
nicht, sich aufzusetzen, um den Kreislauf
langsam wieder in Schwung zu bringen.

vita fitness

Wer an Akne leidet, sollte

regelmaRig in die Sauna

gehen. Die Hitze 6ffnet die

Poren der Haut, welche von

Talg verstopft sind. So kann eine Reinigung
der Haut erfolgen, was den Heilungspro-
zess fordert.

Saunieren kann auch rheu-
matische Beschwerden
und Wirbelsaulenproble-
me lindern.

Der Heilungsprozess von
Gelenkverletzungen, Ver-
stauchungen und Prellun-
gen kann durch regelmafige
Saunagange beschleunigt werden.

Eine Verbesserung von

Durchblutungsstorungen

kann durch Saunabesuche

bewirkt werden. Dies gilt je-
doch nicht far Venenleiden. Also Vorsicht:
Mit Erkrankungen der Venen darf man die
Sauna nicht besuchen.




ner von frnen s

Saunameister von Heute sind wahre
Gurus in der ,Schwitzerszene“. Geheime
Aufgussrezepte und -rituale werden wie
ein Augapfel gehitet.

Was ist das Geheimnis, welches unsere
Haut und unseren Korper nach jedem Sau-
nabesuch jlnger, frischer und geslinder
aussehen lasst?

Das Saunieren tragt durch die porentiefe
Reinigung der Haut zu einem geklarten
Hautbild bei. Das Vorreinigen, das Schwit-
zen und die Nachreinigung ergeben ein
optimales Resultat, da die Haut von jeg-
lichem Schmutz befreit wird. Ihre Haut wird
sehr stark mit Feuchtigkeit durchzogen.
Die Durchblutung wird durch den Wechsel
von Heifs und Kalt angeregt. Dies wirkt
sich positiv auf die Festigkeit und das
Aussehen der Haut aus und verlangsamt
deren Alterungsprozess.

it Gickerbeitrichiyt

EINBRUCHMELDEANLAGEN
BRANDMELDEANLAGEN
VIDEOUBERWACHUNG
KOMMUNIKATIONSTECHNIK

Ein Prozess der Entschlackung wird durch
das Saunabaden in lhrem Koérper angeregt
und wirkt auf den Stoffwechsel. In der
Sauna heizt sich der Korper extrem auf.
Viele meinen, Schadstoffe und Schlacken
werden einfach herausgeschwitzt. Da aber
Schweifd nur zu 1 % aus , Schadstoffen®,
wie Kalium, Kochsalz oder Harnstoff
besteht, verlieren Sie mit dem Schweif3
eben hauptsachlich Wasser. Es ist daher
wichtig, dem Koérper wieder Wasser zu-
zuflhren. Dies erhéht auf jeden Fall den
Entschlackungseffekt Ihres Korpers.

POSITIVE ERGEBNISSE EINES REGEL-

MASSIGEN SAUNABESUCHES SIND:

» Starkung der Kérperabwehr

» Steigerung korperlicher Fitness

* Positive Wirkung bei Erkrankungen
der Atemwege

* Korperreinigung

* Anregung des Kreislaufes

AV

CONSTRUCTION
\_/\

und Stoffwechsels

* Entspannung und Erholung von Kérper
und Geist

* Fordert Regeneration der Muskeln

* Pflegend fur Haut und Haar

WAS GESCHIEHT IM KORPER, WENN
MAN SICH IN DER SAUNA BEFINDET?

Der Reiz, der durch die Warmestrahlung
von dem Sauna-Ofen, den Steinen und
den Holzwanden erzeugt wird, hat auf
den gesamten Menschen einen positiven
Einfluss. Die Warme gelangt in erster Linie
durch die Haut in den Korper. Auch die
Schleimhaute und Atemwege werden auf-
geheizt. Die gesamte Korpertemperatur
steigt um 1 bis 3 Grad Celsius. Dadurch
entsteht ein kiinstliches Heilfieber, wel-
ches samtliche Stoffwechselvorgange im
Korper anregt, den Kreislauf ankurbelt und
die naturlichen Abwehrkréafte starkt.

Zertifiziert nach DIN EN 1S0 9001:2008

*Errichter EMA + BMA
*DIN 14675 fiir BMA
(alle Phasen)

Feldweg 10
35274 Kirchhain
Tel. 06422 - 46 44

team-construction.de



S0 SCHWITZEN SIE RICHTIG!

1.

SICHERHEIT

Nicht mit leerem Magen oder direkt
nach dem Essen in die Sauna gehen.
Die Sauna unbekleidet betreten.

Vor dem Betreten der Sauna immer
duschen - nicht nur aufgrund der
Hygiene, sondern auch um den st6-
renden Fettfilm der Haut zu entfernen.
Vor der Sauna gut abtrocknen (die
trockene Haut schwitzt besser).

Ein warmes FuBbad zuvor akklimati-
siert den Korper und bereitet ihn auf
die Warme vor.

Die Sauna dient der Entspannung -
deshalb ruhig verhalten.

Legen Sie ein groRes Badetuch auf
die Sitzbank. Merke: Da warme Luft
nach oben steigt, ist es auf den oberen
Banken heifler. Fir Saunaanfanger ist
es ratsam, die Banke der unteren oder
mittleren Reihe zu bevorzugen.

Um Schwindel oder gar einen Ohn-
machtsanfall zu vermeiden, erheben
Sie sich die letzten 2 Minuten aus
lhrer Liegeposition und setzen Sie

GEBEN!

10.

11.

12.

13.

14.

15.

sich auf. Ihr Kreislauf wird so wieder
angekurbelt.

Denken Sie an Ihre Gesundheit! Ver-
lassen Sie die Sauna, wenn Sie sich
nicht wohl fuhlen.

Ein Saunabad dauert zwischen 8 -
12 Min., jedoch nicht Gber 15 Min.

In manchen Saunen ist es Ublich,
einen Aufguss durchzufihren. Nach
einer Phase des Vorschwitzens (5 -
10 Min.) folgt der Aufguss als ,,Hohe-
punkt“ (6 - 8 Min.) und evtl. noch eine
Phase des Nachschwitzens (1 - 2 Min.)
Verlassen oder betreten Sie die Sauna
nicht wahrend des Aufgusses.

Um lhre Atemwege zu kuhlen und
Sauerstoff zu tanken ist es Ublich,
etwa 2 Minuten an die frische Luft zu
gehen.

Nach dem Verlassen der Sauna immer
duschen.

Eine gesundheitsférdernde Wirkung
erzielen Sie nur, wenn die Abkihlung
durch Kaltwasser und Frischluft stark
genug ist.

16. Ein warmes FufSbad ist auch nach dem

Abklhlen empfehlenswert. So wird die
noch im Korper verbliebene Warme ab-
geflhrt und der Kérper kihlt ab. Dies
ist auch eine gute VorbeugungsmafR-
nahme gegen Erkaltungen. Zudem wird
durch das warme FuBbad ein Nach-
schwitzen des Korpers verhindert.

17. Wenn Sie entspannen wollen, kbnnen

Sie sich in einen Ruheraum zurlick-
ziehen.

18.Trinken Sie erst wieder nach dem

letzten Saunagang. Keinen Alkohol!
Empfehlenswert sind calcium- und
magnesiumreiche Mineralwasser oder
verdunnte Fruchtsafte (mind. 1 Liter).

a fithness

erleben-entspannen-erholen

WEITERE INFORMATIONEN ERHALTEN SIE

AM EMPFANG DES VITA FITNESS UNTER

06421.169530 ODER AUF WWW.GZM.DE.

AM KREKEL 49 « 35039 MARBURG

Als konzernunabhangiges, mittelstandisches Unternehmen
sind wir der einzige Standort- und Infrastrukturbetreiber, der
auf die Biotechnologie- und Pharmabranche spezialisiert ist.

Einige der weltweit groBten Pharmaunternehmen unter-
stUtzen wir dabei, Leben zu retten oder die Lebensqualitat
der Menschen zu verbessern.

Wir schaffen neue Lésungen fiir eine zukunftssichere Infra-
struktur. Fir Kunden, die uns am Herzen liegen.

Pharmaserv - Sicherheit geben

tandortmanagement und services

pharmaserv.de pharmaser\/ @

Pharmaserv GmbH | Emil-von-Behring-StraBe 76 | 35041 Marburg



Reha Fit

Ich heifRe Noemi Ristau, bin 28 Jahre jung
und seit zwei Jahren in der Para National-
mannschaft Ski Alpin.

Mit 14 Jahren ist bei mir die Augen-
erkrankung Morbus Stargate eingetreten,
so dass sich Uber einen Zeitraum von
mehreren Jahren meine Sehkraft auf ca.
2 Prozent verringerte. Das Skifahren und
der Sport war fir mich schon immer eine
grofle Leidenschaft, und als ich diesen
trotz meiner Sehbehinderung wieder auf-
nehmen konnte, schépfte ich daraus sehr
viel Kraft und Energie.

v

Anfang Januar 2019 befand ich mich in
Osterreich bei meinem letzten Training vor
der Weltmeisterschaft.

Dort brach ich mir beim Slalomtraining
den Wadenknochen. Diese Verletzung
bedeutete fir mich einen Abbruch der
Trainingszeit, ich wurde einen Tag spater
vor Ort operiert und zuruck in die Heimat
gebracht.

Die Diagnose war fir mich zu Beginn
ein Ruckschlag, doch so schnell lief ich
mich nicht unterkriegen und setzte mir
das Ziel, so schnell wie moglich wieder fit
zu werden.

Der Olympiastitzpunkt in Frankfurt hat
mich dann an das Reha Fit in Marburg
vermittelt.

Durch die schnelle Aufnahme und die gute
Behandlung hatte ich Vertrauen gefunden
und verbrachte 6 Wochen taglich mehrere
Stunden im Reha Fit Marburg. In dieser
Zeit profitierte ich von einer hervorragen-
den Physiotherapie und einem individuell
angepassten Trainingsprogramm. Stabi-,
Ausdauer- und Krafttraining standen jeden
Tag auf dem Plan. Neben den bekannten

Y7

TrainingsUbungen brachte mich auch das
Training mit speziellen Geraten voran wie
z.B. die SRT (Stochastische-Resonanz-
Therapie) mit Core Sticks sowie das 4D
Pro® Bungee Fitnessgerat.

Innerhalb von 5 Wochen verbesserte sich
mein physischer Zustand enorm, so dass
ich nach 7 Wochen das erste Mal wieder
Skifahren konnte.

Mit langsamen Schwiingen habe ich mich
von Fahrt zu Fahrt herangetastet, es war
ein schones GefUhl nach so einem Ruck-
schlag doch so schnell wieder fit zu sein.

So bin ich Mitte Marz wieder ins Ski-
training eingestiegen und konnte noch
einiges von der Saison mitnehmen.

O

Noemi mit Guide Paula Brenzel



Die Rehazeit hat mich in meiner Skilauf-
bahn sehr gepragt und mir gezeigt, wie
schnell ein Heilungsprozess maoglich sein
kann, wenn die Behandlung und die eigene
Motivation einen vorantreiben und alle gut
zusammenarbeiten.

Da der Sport nicht nur ein Hobby, sondern
mein Beruf geworden ist, brauche ich ein
regelmafiges Training, welches in meinen
Alltag integriert werden kann und wo ich
gerne taglich meine Zeit verbringe.

Olympiastiitzpunkt
Hessen /.

im Londessportbund Hessen e V.

Durch die positive Erfahrung im Reha Fit
habe ich die Gelegenheit bekommen, im
vita fitness weiter zu trainieren.

Auch das Training dort zeigt sich als sehr
effektiv, da sich meine Leistungstests, die
ich als A-Kaderathletin halbjahrlich durch-
zuflihren habe, seitdem enorm verbessert
haben.

Ich freue mich sehr Gber die Kooperation,
Unterstitzung und die weitere Zeit, die ich
dort verbringen werde.




Reha Fit
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Kraf{traitihgy
Herz-Krreislanf-

erbrankuhger

Krafttraining galt jahr-
zehntelang bei Er-
krankungen des Herz-,
Kreislaufsystems als
kontraindiziert.

Neuere Studien belegen jedoch, dass
Krafttraining eine nicht zu unterschat-
zende Variable bei der Behandlung von
Herz-Kreislauferkrankungen darstellt,
denn Krafttraining ist: risikolos, exakt
dosierbar und insbesondere aus physiolo-
gischer Sicht fur altere Personen sinnvoll.
Ferner deuten diese Studien darauf hin,
dass je schlechter die Belastbarkeit des
Patienten sich darstellt, desto wichtiger ist
ein gut dosiertes Krafttraining.

Mit einem wohldosierten Krafttraining
werden nicht nur aufbauende Prozesse
stimuliert und Ruckbildungserscheinun-
gen minimiert, sondern es fuhrt ebenso
zu einer schnelleren und vollstandigen
Regeneration nach Erkrankungen und zu
einer schnellen Wiedereingliederung in
das Alltagsleben.

Daher sollte Krafttraining als Standard
eingesetzt werden bei: postoperativem
Muskelschwund, krankheitsbedingtem
Muskelschwund, genereller Leistungs-
schwache und orthopadischen Begleit-
erkrankungen. Wichtig: Hierbei ist keine
Mindestbelastbarkeit erforderlich!

Ein weiterer Punkt, der eindeutig fir ein

gut dosiertes Krafttraining spricht, ist die
Tatsache, dass eine Ruhigstellung des Kor-
pers von lediglich einer Woche ein Kraft-
verlust von durchschnittlich 20 % nach
sich zieht, der dann weiter vorranschreitet,
falls nicht schnell interveniert wird. Die
Wiedererlangung der Kraft dauert langer
als die Immobilisation selbst und lasst sich
mit einem Verhaltnis von etwa 1:4 veran-
schlagen, d.h. eine Woche Immobilisation
ziehen vier Wochen der aktiven Rehabili-
tation zur Wiederherstellung nach sich.
Nicht zu empfehlen ist Krafttraining bei
allen Erkrankungen bei denen auch Kraft-

—

—
s\'
-~

DAS THERAPIEZENTRUM REHA FIT

ORMIERT

training kontraindiziert ist, wie ein schwer
einstellbarer Bluthochdruck, ein hoher-
gradiger Lungenhochdruck, ein kritisches
thorakales- oder Bauchaortenaneurysma,
eine schwere und/oder hypertrophe

Kardiomyopathie.

Daher gilt zusammengefasst:
Krafttraining ist ein hervorragendes
Therapeutikum fiir Herzpatienten!

KONTAKT

Therapiezentrum Reha Fit
06421.94540

Am Krekel 49 « 35039 Marburg
rehafit@GZM.de




WIZ - Paus aus dem
Packenschinerz”

Riickenschmerzen
zahlen zu den zehn
kostenintensivsten
Volkskrankheiten in
Deutschland.
Etwa 69 %
regelmaRig unter dieser Erkrankung

aller Deutschen leiden
(Tendenz steigend) und 20 Millionen Be-
troffene werden jedes Jahr medizinisch
behandelt. Ganz zu schweigen von dem
volkswirtschaftlichen Schaden, den
diese Erkrankung mit sich bringt und
der somit auch den nicht unmittelbar
Betroffenen tangiert: Ca. 49 Milliarden

Euro. Die Hauptursache der zehn kosten-

intensivsten Volkskrankheiten, zu denen
u.a. auch das Ubergewicht, die Zucker-
krankheit, der Bluthochdruck, die Osteo-
porose etc. zahlt, ist Bewegungsmangel.
Da der Mensch auf Bewegungsmangel
nicht vorbereitet ist, kann er ihn auch
durch keine andere MaRnahme, wie z.B.
Lgesunde Erndhrung” ausglei-

chen.

Da unser tagliches Le-
ben zunehmend durch
bewegungsarme
Aktivitaten gepragt

ist, kommt es nach
Denner (2009, 36)

zu einer charakteris-
tischen zirkulierenden
Wechselwirkung: Kraft-
losigkeit verursacht Bewe-
gungsmangel. Bewegungsman-
gel verursacht Atrophie (Muskelverlust).
Atrophie verursacht Dekonditionierung
(negative Anpassungsreaktion auf
Bewegungsmangel). Dekonditionierung
verursacht Schmerzen. Und Schmerzen
sind Kraftrauber. Um diese ,Teufelsspi-
rale” zu durchbrechen kann das Gesund-
heitszentrum Marburg einen nicht zu
unterschatzenden Beitrag leisten.

Wir bringen Menschen in Bewegung und

Reha Fit

gebieten dadurch nicht nur der wachsen-
den Zahl der chronischen Ruckenschmerz-
patienten Einhalt, sondern reduzieren
auch die Anzahl der Personen, die an
einer der anderen bewegungsabhangigen
Volkskrankheiten leiden. Das Rekonditio-
nierungsprogramm, also die Umkehr der
negativen Anpassungsreaktion

auf Bewegungsmangel und
die damit einhergehen-
den
stérungen,
individuell fir jeden

Stoffwechsel-
wird

Patienten anhand

des ,muskuléren

Profils der Wirbel-

saule” erstellt. Anhand

dieses ,digitalisierten

Fingerabdrucks” erstellt

der Therapeut ein optimal auf

den Patienten zugeschnittenes Trainings-
programm.

Das ,muskulére Profil der Wirbelsaule“
bestimmt also: wie viele und welche wir-
belsiulen-stabilisierenden Ubungen in
welcher Reihenfolge absolviert werden.
Auf diese Weise fiihrt die Umkehr der
oben erwahnten ,Teufelsspirale“ zur
Schmerzfreiheit.

In Deutschland wird die
Zahl der Patientinnen
mit einer postmenopau-
salen Osteoporose auf

etwa 8 Mio. geschatzt.

Die Tendenz ist wegen der Alterspyramide
und der mangelnden medikamentdsen
Behandlung stark zunehmend. Im Verlauf
einer Osteoporose verliert der Knochen
zunehmend an Stabilitat, das Frakturrisiko
steigt. Gangunsicherheit und Sturz sind
neben der Osteoporose zwei weitere
wichtige Parameter fur das Frakturrisiko.
Alle drei Faktoren sind die Hauptursache
far eine Fraktur des alternden Menschen.
Die hinlangliche Meinung, dass es sich bei

Osteoporosepatienten im Wesentlichen
um Frauen handelt, wurde inzwischen
widerlegt. Jeder 6. Mann Uber 50 muss
mit einem Osteoporosebedingten Kno-
chenbruch rechnen. Die Diagnose und
Behandlung der mannlichen Patienten
muss deshalb in Zukunft noch eine gro-
Bere Rolle einnehmen. In den
nachsten 20 Jahren wird

die durchschnittliche
Lebenserwartung der
Frauen 100 Jahre,
die der Manner 85 -
90 Jahre betragen.
Wir missen heute
unsere  Knochen
daflr rusten.

Etwa 2 Millionen Osteo- )
hatten
bereits einen typischen Knochenbruch.
Allein die Fraktur des Oberschenkelhalses
betrifft pro Jahr 120.000 Personen. Fur

porosepatienten

zwei Drittel der Betroffenen bedeutet
diese Fraktur Pflegebedurftigkeit, fur
25 % das Nicht-Uberleben des néchsten
Jahres. Daher muss das wichtigste Ziel
einer Osteoporosebehandlung sein, diese
folgenschweren Frakturen zu verhindern.
Die aktuelle medikamenttse Behandlung
der Osteoporose stutzt sich

_ heute vorwiegend auf den

Einsatz von Bisphospho-
' * ), naten in Kombination

mit Calzium und Vit-
amin D3.

Die Frakturrate
wird durch eine ver-
besserte Knochen-
neubildung signifikant
gesenkt. Hierdurch sinkt
auch das Sturzrisiko, und
die Gangsicherheit verbessert sich
eindrucksvoll in Kombination mit einer
gezielten Trainingstherapie.
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Die deutliche Veranderung unserer
Arbeitswelt fuhrt nur noch zu geringen
korperlichen Beanspruchungen, wahrend
sich die mentale und psychische Belas-
tung erhoht.

Diese Veranderung des Lebensstils mit
der damit einhergehenden Bewegungsar-
mut verursachen Zivilisationserkrankun-
gen, deren Behandlung enorme Kosten
verursacht.

Vor dem Hintergrund der Verlangerung der
Lebensarbeitszeit der Beschaftigten und
der Zunahme chronischer Erkrankungen
setzt die Deutsche Rentenversicherung
verstarkt auf das Angebot von medizi-
nischen Leistungen zur Sicherung der
Erwerbsfahigkeit.

Die personlichen Voraussetzungen fur
die Teilnahme sind erflllt, wenn die ver-
sicherte Person erste gesundheitliche
Beeintrachtigungen aufweist, die zwar
noch keinen Krankheitswert haben, aber
die individuelle Beschaftigungsfahigkeit
unginstig beeinflussen kénnen.

ey
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ALS ERSTE GESUNDHEITLICHE
BEEINTRACHTIGUNG GELTEN:

Beginnende Funktionsstérungen
der Bewegungsorgane
Beginnende Funktionsstérung
der inneren Organe

Psychische Beeintrachtigungen
ohne Krankheitswert

LUGANG ZU DIESEM PROJEKT DER
DEUTSCHEN RENTENVERSICHERUNG KANN
UBER FOLGENDE WEGE STATTFINDEN:

Betriebe/Unternehmen
Rehabilitationseinrichtungen
Praventionsmanager

Betriebs- und Werksarzte/nieder
gelassene Arzte/Hausérzte/Reha-
bilitationséarzte

Regionale Beratungs- und Praven-
tionsstellen fur Arbeitnehmer und
Arbeitgeber

Arbeitgeberverbande, Industrie- und
Handelskammern und Gewerkschaft
Eigeninitiative des Versicherten

Die Befunderhebung kann uber den
Werks- und Betriebsarzt, einen niederge-
lassenen Arzt oder den Rehabilitationsarzt
erfolgen.

Der Versicherte stellt den Antrag fir
die Praventionsleistung. Der zustan-
dige Rentenversicherungstrager pruft
und entscheidet Uber den Antrag und
erteilt dem Versicherten einen Be-
scheid. Wird die Praventionsleistung
bewilligt, erhalt die Rehabilitationsein-
richtung Therapiezentrum Reha Fit eine
entsprechende Mitteilung. Nach Vorliegen
des positiven Bescheides informieren wir
den Teilnehmer Uber die organisatorischen
Ablaufe der genehmigten Praventions-
leistung.

WWW.DEUTSCHE-RENTENVERSICHERUNG.DE

Therapiezentrum Reha Fit

Am Krekel 49 - 35039 Marburg
06421.945440
rehafit@GZM.de - www.GZM.de
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PHASEN DER MASSNAHME:

Die Initialphase wird an
drei Tagen ambulant im Therapiezentrum
Reha Fit durchgeflhrt.

Die Trainings-
phase erfolgt als berufsbegleitendes
Intensivtraining an 16 Terminen a 90 -
120 Minuten und unterteilt sich in theore-
tische und praktische Praventionsmodule
aus den Bereichen Erndhrung, Bewegung
& Stressbewaltigung (Resilienzbildung).

In der Eigen-
initiativphase soll der Teilnehmer das in
den vorhergehenden Phasen erworbene
Wissen vertiefend umsetzen. Hierbei ist
Ubergeordnetes Ziel, die Verstetigung der
Verhaltensénderung.

Der 1. Auf-
frischungstag wird direkt im Anschluss
nach der Trainingsphase durchgefuhrt.
Der 2. Auffrischungstag findet nach der
Eigeninitiativphase statt und dient Ver-
tiefung des zuvor erlernten sowie der
Unterstutzung bei der Bewaltigung von
Umsetzungshindernissen.

Russek-+
Burkhard

..die Saubaermachar

= UNTERHALTSREINIGUNG
= GLASREINIGUNG

= BAUREINIGUNG

= KRANKENHAUSREINIGUNG
= TEPPICHREINIGUNG

= FASSADENREINIGUNG

= GRUNANLAGENPFLEGE

= WINTERDIENST

DIE SAUBERMACHER

Durch unsere jahrelange Erfahrung sind
wir Spezialisten im Gebaudemanagement.
Wir reinigen schnell und professionell bei
Tag und Nacht. Rufen Sie uns gerne an.
Wir stehen |hnen jederzeit zur Verflgung.

www.russek-burkhard.de

Russek + Burkhard GmbH » Lintzingsweg 11 + 35043 Marburg-Cappel

Telefon: 06421 9459-0 » Telefax: 06421 9459-49
Mail: marburg@russek-burkhard.de
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In diesem Artikel wollen wir IThnen ein
neues Tool der Trainingstherapie vor-
stellen. Genauer gesagt, das Anti-Schwer-
kraft-Laufband AlterG®. Das Laufband
ermoglicht ein Training unter reduzierter
Schwerkraft. Das mag im ersten Moment
vielleicht ein bisschen abgehoben klingen,
und eventuell fragt man sich fur was es gut
sein soll, aber diese Unklarheiten méchten
wir im Folgenden beseitigen.

Das Prinzip des Laufbandes basiert auf
einer Technologie der NASA. Diese entwi-
ckelte die Differenz-Luftdruck-Technologie
(DAP) um ihren Astronauten auf Missionen
ein Training der unteren Extremitat zu
ermoglichen. Die Technologie ermdglicht
es, das Gewicht des Trainierenden, in

1 %-Schritten, auf
bis zu 20 % seines
Korpergewichts zu
reduzieren.

Fur den Einsatz in der Rehabilitation
bedeutet dies, dass die Therapie sehr
individuell je nach Tagesform, Leistungs-
fahigkeit, Trainings- und Schmerzzustand
durchgefuhrt werden kann, sowie die
passende Belastung prazise bestimmt.
Das wiederum gewabhrleistet ein Training
unter optimalen Bedingungen (keine Uber-
oder Unterforderung).

Der Patient steht in einer Art Luftsack und
wird mittels Uberdruck mehr oder weniger
stark angehoben um eine Gewichtsent-
lastung zu erreichen. Dies ermdglicht den
normalen Bewegungsspielraum und -ab-
lauf beim Gehen ausschoépfen zu kénnen,
ohne sein gesamtes Korpergewicht tragen
zu missen.

B i

Das Leitklientel sind Patienten mit
chirugischen Eingriffen an den unteren
Extremitaten (z.B. Knie- oder Huftgelenk-
prothesen, Kreuzbandrupturen, Verletzun-
gen der Menisken) und/oder arthrotischen
Erkrankungen dieser. Durch die oben

genannte wegweisende Technologie wird
es im Rehabilitationsverlauf machbar,
eine frihestmaogliche Mobilisierung der
Patienten zu erreichen, ohne die betroffe-
nen Strukturen Gbermagig zu strapazieren.
Der Punkt des schmerzfreien bzw. -armen
Gehens wird unter reduzierter Schwerkraft
exakt ermittelt und der Patient kann unter
Beibehaltung seines natirlichen Gang-
bildes schneller seine Funktionsfahigkeit
wiedererlangen.

Normalerweise gibt es nach chirugischen
Eingriffen immer eine gewisse Zeit, in der
der Patient (teil)immobilisert wird oder die
betroffene Struktur nur mit einem Teil
seines Korpergewichts belastet werden



darf. Dies fuhrt zu einer Abnahme der
Muskelmasse und haufig zu einer (voru-
bergehenden) Gelenksteife. Patil et al.
konnten zeigen, dass durch den Einsatz
des AlterG® ein deutlich friiherer Einstieg
in die Rehabilitation moglich ist, da die
Belastung auf die unteren Extremitaten
deutlich minimiert werden kann im Ver-
gleich zum Gehen auf ebenem Boden.

Ein weiterer Vorteil ist die Vermeidung von
schmerzbedingten Ausweichbewegungen,
die unter Umsténden zu dauerhaufter
Schonhaltung und daraus resultierender
weiteren orthopadischen Problemen
fuhren kdénnen. Weiterhin fanden Tos-
hihiro et al.? eine signifikant geringere
Schmerzangabe und eine signifikant
hdhere Geschwindigkeit im Vergleich von
AlterG® zu ebenem Boden zu Gunsten des
Laufbandes.

Der Effekt der reduzierten Schwerkraft
kommt ebenfalls bei der Hydrotherapie
(Aquajogging o.a.) zum Tragen. Durch
den Wasserwiderstand verandert sich,

im Gegensatz zum AlterG®, zusétzlich
allerdings auch der Bewegungsablauf
und je nach Geschwindigkeit die aufzu-
bringende Kraft.

Selbstverstandlich profitieren auch andere
Patientengruppen von dieser Art der (Trai-
nings)therapie. So ist es beispielsweise
moglich, ein sehr sicheres, weil klar ab-
gegrenztes, Trainingsumfeld fur Patienten
mit neurologischen Erkrankungen (z.B.
Schlaganfall, Multipe Sklerose, Parkinson)
zu schaffen.

Vor allem die erhohte Fallneigung ist in die-
sem Fall von Interesse. Zwar gibt es auch
Therapieformen, bei denen der Patient
mithilfe eines Geschirr auf dem Laufband
angehoben wird, jedoch ist dies zum Einen
relativ zeitaufwendig und zum Anderen oft
unangenehm, da das Geschirr nicht selten
,drlckt”. Das AlterG® Laufband ist hierbei
im Vorteil, da der gesamte Unterkorper per
Luftdruck angehoben wird und der Patient
sozusagen auf dem Laufband schwebt.

Nicht zu vergessen, die Sportler. Ist es bei

1 Patil, S., Steklov, N., Bugbee,W., etal. (2013). Anti-Gravity Treadmills Are Effective in Reducing Knee Forces.] Orthop Res, 31, 672-679.

2 Toshihiro, K., Yukio, M., Kouki, F,, et al. 2017). Anti-gravity treadmill can promote aerobic exercise for lower limb osteo arthritis patients.

J. Phys. Ther. Sci., 29, 1444-1448.

3 Gojanovic, B., Shultz, R.,Feihl, E., atheson, G. (2015). Over speed HIIT in Lower-Body Positive Pressure Treadmill Improves Running Perfomance.
Med Sci Sports Exerc., 47(12),2571-2578.

Reha Fit

manchen Menschen so, dass die Motiva-
tion zum Training eher von extern etwas
angeschoben werden muss, so steht man
bei Sportlern haufig vor der umgekehrten
Herausforderung. Haben sie schon einmal
versucht, einem Sportler zu vermitteln,
dass er sich die kommenden vier Wochen
nur sehr niedrigschwellig belasten darf?
Falls nicht, das ist keine leichte Aufgabe.
Auch hier bekommen wir durch die neue
Art des Trainings eine gute Moglichkeit die
subjektive Auslastung weiterhin zu geben
ohne in eine Uberlastung der verletzten
oder frisch operierten Struktur zu geraten.

So zeigten Gojanovic et al.® dass die
identische Ausbelastung der Trainierenden
bei unterschiedlichen Kérpergewichtsbe-
dingungen herrscht, da die verminderte
Schwerkraft durch die Erhéhung der Ge-
schwindigkeit kompensiert werden kann.

Fir weitere Fragen und Informationen
steht Ihnen das Therapiezentrum Reha
Fit gerne zur Verfugung. Sie erreichen uns
telefonisch unter 06421.94540.

2:M

REHAFIT

MELANIE KRAMER, B.Sc.
Am Krekel 49 - 35039 Marburg
rehafit@GZM.de
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Leistenschmerzen beim Sportler sind ein
haufiges und nicht selten langwieriges
Problem.

So stellen sie im ProfifuBball die zweit-
haufigste Verletzung dar, die Ausfalle
betragen haufig mehr als 3 Monate und
die Rezidivrate ist hoch.

Die Diagnosestellung ist schwierig, da
die Anatomie der Region komplex ist, die
Symptome variieren und treten haufig
auch nur unter Belastung auf. Neben
orthopadischen und visceralen Ursachen
kommen nephrologische, urologische und
gynakologische sowie solche des GefaR-
systems in Frage.

BEIM SPORTLER

Von Bezzini wurde der Leistenschmerz
als ,Bermudadreieck der Sportmedizin®,
von der DGOT (Deutsche Gesellschaft der
Orthopéadie und Traumatologie) als ,,das
Chamaéleon der Sportmedizin“ bezeichnet
(2013).

Orthopédisch sind Erkrankungen der
Hufte, der Wirbelsaule, Verletzungen und
Uberlastungen der Muskeln, Sehnen und
knochernen Strukturen der Region und
funktionelle Instabilitdten des Beckenrings
als Ausloser der Leistenschmerzen zu
nennen (Tabelle 1). ZahlenmaRig Uber-
wiegen jedoch Probleme der Weichteile
des Leistenkanals (weiche Leiste, echte
Hernie).

Wichtig zur Diagnosefindung sind eine
genaue Anamnese (Erhebung der Kran-
kengeschichte) und die klinische Unter-
suchung.

Angaben zur genauen Schmerzlokalisation,
-entstehung, -ausstrahlung, Zeitpunkt der

Schmerzen und Schmerzausloser geben
wichtige Hinweise.

Eine genaue klinische Untersuchung mit
Einschluss der Lendenwirbelsaule (LWS),
der Huftgelenke, Muskelfunktionstests
und Provokationstests engen die Diffe-
rentialdiagnosen weiter ein.

Die Untersuchung der LWS soll band-
scheibenbedingte Ursachen fur Leistenbe-
schwerden durch Wurzelkompression und
segmentale Hypomobilitdten mit Schmerz-
projektion auf die Leiste ausschlief3en.
Im Stehen kdnnen Beckenverwringungen
und Beinléangendifferenzen festgestellt
werden. Die Funktionsuntersuchung der
ISG schlielt Blockaden des lliosacralge-
lenks aus.

Muskelfunktionstests und Provoka-
tionstests lassen auf Dysbalancen und
funktionelle Instabilitaten des Beckenrings
schlieflen.

WIR BAZ;;SL

SEIT 1889

www.balzer-bauwelt.de

] -
WARME BAUSTOFFE

2x in Marburg: Krummbogen 10 & Johann-Konrad-Schéfer-Str. 10 | Tel.: MR 603-0



Eine subtile Untersuchung der Hiifte kann
relevante Gelenkerkrankungen nachwei-
sen oder ausschliefien.

Exemplarisch soll das Krankheitsbild des
femoroacetabulédren Impingements dar-
gestellt werden. Unter femoroacetabularen
Impingement der Hufte verstehen wir
einen meist schleichend beginnenden,
dumpfen bis nagenden Schmerz, der nicht
selten C- férmig von der Leiste zum Gesafd
zieht, auch in den Oberschenkel, zum
Trochanter und zum Knie ausstrahlend
empfunden wird. Die Beschwerden begin-
nen i.d.R. zunachst belastungsabhangig
und werden von den Patienten haufig als
Zerrung fehlgedeutet.

Mit der Zeit nimmt die Intensitat und
Frequenz der Beschwerden zu, Alltags-
bewegungen wie tiefes Sitzen und Aus-
steigen aus dem Auto bereiten Probleme,
im weiteren Verlauf kénnen nachtliche
Ruheschmerzen auftreten.

VermdOgensberater/-in

Ursachlich ist ein Einklemmen von Weich-
teilen zwischen knéchernen Strukturen der
Hufte durch anatomische Abweichungen.
Man unterscheidet ein Nockenwellen-
(Cam-) von einem Kneifzangen-Impinge-
ment (Pincer-Impingement). Neuerdings
werden auch muskulare Dysbalancen
(Ungleichgewichte) mit Dezentrierung
der Hufte durch relative Schwache der
Abspreizer und Strecker der Hufte als
Mitausldser diskutiert.

Durch wiederholtes Einklemmen kénnen
strukturelle Schaden an der Gelenklippe
der Hufte und dem Knorpel der HUft-
pfanne entstehen. Das Impingement gilt
inzwischen als Vorstufe der Arthrose der
Hufte.

Noch heute dauert die durchschnittliche
Zeit bis zur Diagnose mehr als 3 Jahre, im
Schnitt suchen die Betroffenen mehr als 4
~Spezialisten“ bis zur richtigen Diagnose
auf. Dies muss nicht sein.

fiir unser Team gesucht

Nehmen Sie lhre Zukunft
selbst in die Hand.
Kontaktieren Sie mich!

Direktion fir

Deutsche
Vermogensberatung

Walter Ludwig

DeutschhausstraBe 29
35037 Marburg

Telefon 06421 96240
Walter.Ludwig@dvag.de
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Spezifische klinische Tests provozieren
die Schmerzen. Rontgen-Untersuchungen
erharten die Diagnose (vgl. Abbildung 2),
hochaufldsende MRT (Abbildung 1) oder
solche mit Arthrographie sichern die
Diagnose.

Ohne strukturelle Schaden und bei
Nachweis muskularer Dysbalancen ist
eine konservative Therapie mit Kranken-
gymnastik und speziellem Muskelaus-
gleichstraining erfolgversprechend. Bei
fehlendem Erfolg, ausgepragten struktu-
rellen Veranderungen oder Schaden ist die
Domane der Therapie die arthroskopische
(Abbildung 3) oder offene Abtragung der
LUuberschussigen“ knéchernen Strukturen.
Gegebenenfalls sind die Naht der Gelenk-

Innenseite des Oberschenkels ist haufig.

Als Ursache wird eine Schwéche der Hin-
terwand des Leistenkanals angesehen,
die von Fascien der geraden und inneren
schragen Bauchmuskulatur verstarkt wird.
Auch Verletzungen dieser Fascien werden
diskutiert. Der Schmerz ist eher im Bereich
des Leistenkanals und des Unterbauchs
lokalisiert.

Eine Sonographie kann die Diagnose
erharten. Die Therapie ist zunachst
konservativ mit Kraftigung der genannten
Muskelgruppen.

Die Abgrenzung zu Uberlastungen der
Symphyse oder Schambeine ist manchmal
schwierig. Hier kbnnen wie auch bei chro-
nischen Uberlastungen der Adduktoren
oder anderer Muskelgruppen die Stowel-
le und Infiltrationen mit ACP neben einem
stabilisierenden Training erfolgreich sein.

Tabelle 1:

Orthopadische Differentialdiagnosen des

Leistenschmerzes:

e L1-L.3 Kompression

* Blockierung LWS / ISG

» Coxarthrose

* Femoroacetabulares Impingement

* Adduktorenzerrung, Muskelfaserriss
Insertionstendinosen
Weiche Leiste

» Echter Leistenbruch

e Symphysitis

Osteitis pubis (Reizung Schambeinaste)
Beckenringinstabilitaten

Beckenverwringung
Ermudungsbriche

Dr. med. M. Schierl

Arztlicher Leiter Therapiezentrum Reha Fit
Facharzt fiir Physikalische Rehabilitative Medizin |
Sportmedizin | Chirotherapie

= Treppenbau
* Innenausbau

innenausbau
schreinerei-seim. de

Wir gestalten Inre Wohntraume

Innenausbau ist Vertrauenssache!

Ob psanen entwerfen oder bauen, ob reparieren oder andern -
bei der Firma Bernd Seim Innenausbau

sind Sie an der richtigen Adresse.

Qualitat und Service sind genauso wichtig wie klare Viereinbarungen
und ein Preis, der genau dem vorher veranschlagten entspricht.

* Mébel und Kichenbau

Fiir alle Arbeiten kdnnen Sie auf die Kompetenz
des modernen Meisterhandwerks vertrauen.

Bernd Seim

Am Festplatz 6 - 35325 Mbcke-Atzenhain
Tel. 06401/21109 - Fax 06401/21949

www.schreinerei-seim.de - email: firma @ schreinerei-seim.de

* Ladenbau
* Einrichtungen nach MaR + Gaststatteneinrichtungen

Schreinermeister und Betriebswirt d. Handwerks
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SPORT IN MARBURG!

GEW

TOLLE NEUE PRODUKTE ONLINE ENTDECKEN
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Entdecke unsere grof3e Produktauswahl auch online unter:
www.intersport-begro.de/sortiment/produkte

Und das Beste ist: Du kannst Dir Deine Lieblingsteile
direkt in der Filiale reservieren. Probier es gleich aus!

Ob Running, Fufiball, Tennis,

Schwimmen, Fitness, Fanartikel, .’ l NTERSPO RT
Wandern, Outdoor, Inliner, Basketball,

Walking, Ski, Snowboard oder

Bademode - BEI UNS FINDEST DU B[GRO

ALLES FUR DEINEN LIEBLINGS-SPORT!

AUS LIEBE ZUM SPORT
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n Therapeuten am Limit s«

Versorgungsnotstand - Die Politik muss handeln, esist fiinf vor zwolf

Therapeutische Leistungen (Heilmittel)
sind ein wesentlicher Bestandteil fur
gesundheitliche Versorgung, sowohl in der
Pravention als auch in der Akutversorgung
und der Rehabilitation.

Die Therapeutische Versorgung muss als
integraler Bestandteil der gesundheit-
lichen Versorgung in allen Stadten und
Gemeinden und fur alle Bevolkerungs-
gruppen gesichert sein. Hierzu zahlen
die Versorgung mit Physiotherapie, Ergo-
therapie und Logopadie.

Die praventive und die rehabilitative
Wirkung der oben genannten Berufsfelder
ist klar belegt. Die Rahmenvorgaben des
Gesundheitssystems sichern derzeit
jedoch nicht die angemessene Versor-
gung und den angemessenen Zugang zu
therapeutischen Leistungen.

Therapeuten befinden sich durch
verschiedene Faktoren bedingt in
einer prekaren Situation.

* Massiver Fachkraftemangel aufgrund
des demographischen Wandels und in
den meisten Fallen schulgeldpflichtiger
Ausbildung sowie kostenintensiven
Weiterbildungen

* Mangelnde Attraktivitat der Therapie-
berufe durch schlechte Rahmenbedin-
gungen

¢ Die Anpassung der Vergltungssatze
durch die Krankenkassen war seit vielen

Jahren véllig unzureichend (Entwicklung
der Vergltungssatze blieb seit 24 Jah-
ren um 38,5 % hinter der Teuerungsrate
zurlick.)

Hoher Verwaltungsaufwand der Heilmit-
telerbringer bei Fristiberschreitungen
bzw. formal falsch ausgefillten arzt-
lichen Verordnungen

Mangelnde Verordnungsbereitschaft
notwendiger Heilmittel von arztlicher
Seite aufgrund von Richtgréfen und
beflrchteter Regressforderungen
von kassenarztlicher Vereinigung und

Krankenkassen

»Lieber Herr Mindister Klose,
un Tadk Shows sind
e Griweem o Beste.
In der Reglerungmerant-
wortung fellt lhvnen der Mut,
etwas zu werinolern!

Uwe Happel, Griinder und Inhaber

des Therapiezentrum Reha Fit

Dies bedeutet fiir Patientinnen und
Patienten, die auf therapeutische
Leistungen angewiesen sind:

¢ Individueller Kampf um die Ausstellung
von Verordnungen
¢ Lange Wartezeiten auf Termine

* Mittelfristig ein schon bestehender
und sich permanent vergréfRernder
Versorgungsnotstand

Um die Offentlichkeit auf diese Misssténde
aufmerksam zu machen und die Politik fur
die bedenklichen Rahmenbedingungen der
therapeutischen Berufe zu sensibilisieren
schrieb der Frankfurter Physiotherapeut
Heiko Schneider im Méarz 2018 einen
Brandbrief an das Bundesministerium
far Gesundheit.

Aufgrund der vielfaltigen Zuschriften
von Therapeuten und Therapeutinnen
bundesweit und der leider ausbleibenden
Reaktion aus Berlin, setzte sich Heiko
Schneider im Mai 2018 auf sein Fahrrad
und fuhr in mehreren Tagesetappen die
Briefe der Therapeuten begleitet von
grofRem medialem Interesse von Frankfurt
nach Berlin, um sie dort personlich im Bun-
desgesundheitsministerium zu Ubergeben.

Resultierend aus dieser Aktion griin-
deten sich bundesweit Initiativen von
Therapeutinnen und Therapeuten, die
unter dem Motto ,Therapeuten am
Limit“ der dringlichen Botschaft an die
Politik Nachdruck verleihen wollten: ,,Es
muss sich umgehend etwas andern, an-
sonsten bricht die Patientenversorgung
zusammen.“ Auch in Marburg wurden
ansassige Physiotherapeuten aktiv und
stellten verschiedene Aktionen auf die
Beine.
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Als im hessischen Wahlkampf im Januar
2019 Bundesgesundheitsminister Jens
Spahn in Marburg sprach, fillten tber
100 Therapeutinnen und Therapeuten den
Raum, brachten ihr Anliegen zum Ausdruck
und erzielten eine deutliche Reaktion beim
zustandigen Minister.

Um den Minister an seine im hessischen
Wahlkampf getroffenen Aussagen zu
erinnern und den Forderungen Nach-
druck zu verleihen, startete die Initiative
,Therapeuten am Limit AG Marburg*® in
Kooperation mit dem Netzwerk PRIMA der
niedergelassenen Arzte im Landkreis Mar-
burg-Biedenkopf eine Postkartenaktion.

Die im Rahmen dieser Aktion unter-
schriebenen Postkarten Ubergab eine
Delegation aus Marburg in Berlin im
Beisein von Séren Bartol (MdB) an den
Gesundheitsexperten der SPD Herrn Prof.
Dr. Lauterbach.

GESTALTEN & SANIEREN

Trockenbau + Brandschutz
Akustikbau
KUhl-/Heizdecken
Gespannte Decken
Vorgehdngte Fassaden
Einblasddmmung

www.akudeck.de
06422.928248
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Parallel zu dieser Aktion wurden auch im
Landkreis Marburg-Biedenkopf in Gespra-
chen mit unserer Landratin Frau Kirsten
Frindt die Anliegen vertreten und damit
Uber den Landkreistag in die hessische
Politik und den hessischen Landtag ge-
tragen.
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Dr. Sandra Apelt, Uwe Happel, Landrétin Kirsten
Friindt, Martin Hauck-Trampe, Michael Groh (v.l.n.r.)

Eine Delegation aus Marburg wurde beim
hessischen Finanzminister Herrn Dr.
Thomas Schafer vorstellig, um auf die
Notwendigkeit der Bereitstellung finan-
zieller Mittel zur Veranderung der Situation
hinzuweisen. Das vereinte Auftreten der
Therapeuten zeigte in der Politik erste

Wirkungen und im Rahmen des TSVG
(Termin-Service und Versorgungsgesetz)
wurden erste Schritte zur Verbesserung
der Situation vieler Therapeutinnen und
Therapeuten eingeleitet , die allerdings
bei weitem nicht ausreichen, um die be-
nannten Problematiken zu entscharfen.

Eine bisher nicht geléste Problematik
bleibt die in vielen Fallen kostenpflichtige
Ausbildung junger Menschen in den The-
rapieberufen, die im Verbund mit weiteren
Faktoren zum massiven Fachkraftemangel
beitragt. Um diesem Thema mehr Gewicht
zu geben, stieg Heiko Schneider im Mai
2019 erneut auf sein Fahrrad.

Diesmal allerdings nicht alleine, sondern
zusammen mit Uber 20 Auszubildenden,
viele davon aus Marburg, die wiederum in
mehreren Etappen von Frankfurt nach Ber-
lin fuhren, um ihre Botschaft an das Minis-
terium fir Gesundheit zu Uberbringen.

am Jimil

Eroffnet wurde diese , Tour de Spahn“ mit
einer Kundgebung vor dem hessischen
Landtag in Wiesbaden, abgeschlossen
ebenfalls mit einer Kundgebung vor dem
Bundesgesundheitsministerium in Berlin.
Die Reaktion des Bundesgesundheits-
ministers stellte eine Neuregelung der Aus-
bildungen in den therapeutischen Berufen
bis Ende des Jahres 2019 in Aussicht. Da
diese Zusage aber im September 2019
als nicht haltbar eingestuft wurde und
Geduld eingefordert wurde, organisierten
die Marburger Therapeuten in Kooperation
mit dem VdK eine Podiumsdiskussion mit
den gesundheitspolitischen Sprechern
verschiedener Fraktionen des hessischen
Landtages aus Regierung und Opposition,
um eine schnellere Lésung in Hessen zu
ermoglichen.

Michael Groh - Standortleiter der Ludwig
Fresenius Schulen in Marburg
Therapeut am Limit
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Wenn man sich mit der richtigen Anla-
gestrategie auch bei niedrigen Zinsen
Wiinsche erfiillen kann.

Sprechen Sie uns an.

Wenn’s um Geld geht s

PS-LOS-SPAREN
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35274 Kirchhain/GroBseelheim
Tel. (06422) 92 82 70
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EINE INVESTITION,

Die Entwicklungen der letzten Jahre,
sowie die Prognosen flr die Zukunft sind
alarmierend. Gesunderhaltung ist nicht
mehr nur Eigenverantwortung, sondern
ist zunehmend ein gesamtgesellschaft-
liches Problem. Fiir Arbeitgeber wird es
mehr und mehr zu einer wesentlichen,
dauerhaften Investition in die Wett-
bewerbsfahigkeit, Attraktivitat und den
Erfolg Ihres Unternehmens. Wer heute

DIE SICH LOHNT

GESUNDE UND LEISTUNGSFAHIGE MITARBEITER SIND DIE
WICHTIGSTE KAPITALANLAGE EINES JEDEN UNTERNEHMENS FUR
LANGFRISTIGE WETTBEWERBSFAHIGKEIT UND ERFOLGE

nicht in die Gesundheit seiner Mitarbeiter
investiert, zahlt spater den Preis dafiir!

22 % ALLER BERUFSUNFAHIGKEITEN
ENTSTEHEN AUF GRUND VON
ERKRANKUNGEN DES STUTZ- UND
BEWEGUNGSAPPARATES

22 Prozent, also jeder Flinfte in Deutsch-
land, wird auf Grund von Erkrankungen

am Skelett- und Bewegungsapparat vor
Erreichen des Rentenalters berufsunfahig.

Damit liegen, laut aktuellen Statistiken,
Erkrankungen des Bewegungsapparates
an zweiter Stelle fur eine frihzeitige Be-
rufsunfahigkeit. Betroffen sind nicht nur
korperlich Berufstatige, etwa in der Pflege
oder im Handwerk. Auch Menschen, die
viel unter Zwangshaltung arbeiten - zum



Beispiel Zahnarzte, aber auch Berufe mit
Uberwiegend sitzender Tatigkeit - kdnnen
verstarkt deswegen berufsunféhig werden.
Zum Bewegungsapparat des Menschen
gehoren das Skelett (die Knochen), die
Muskeln, Sehnen, Bander und Gelenke.

Gesteuert werden die Anteile des Be-
wegungsapparates Uber unser Nerven-
system.

Viele Erkrankungen kdnnen die Funktion
des Bewegungsapparates erheblich ein-
schranken. Erkrankungen des Bewegungs-

URSACHEN FUR BERUFSUNFAHIGKEIT

Sonstige

16 %

Nerven-
kranheiten

Quelle: Morgen & Morgen, Stand 06/2016

Erkrankung des Herzens
und des Gefafsystems

Unfalle

Tumore

Erkrankung des Skelett- und
Bewegungsapparates

apparates beschreiben daher in der
Regel alle Krankheiten, welche Muskeln,
Knochen und Gelenke betreffen. Riicken-
schmerzen, Bandscheibenvorfélle und das
Karpaltunnelsyndrom gehdren ebenso in
diese Kategorie wie Gicht, Arthrose und
Osteoporose.

Der Stutz- und Bewegungsapparat kann
aber auch durch Unfélle im Straflenver-
kehr oder beim Sport Schaden nehmen.
Knochen kénnen brechen, Muskeln,
Bander und Sehnen reiflen, Gelenke kén-
nen ausgerenkt werden. Aber auch eine
andauernde Uber- oder Falsch-Belastung
eines Korperteiles kann schadigen. Ein
Beispiel dafur ist der ,Tennisarm®.

ARBEITSUNFAHIGKEITSTAGE BEI
MUSKEL- UND SKELETTERKRANKUN-
GEN VERSECHSFACHEN SICH MIT
ZUNEHMENDEM ALTER

Fir den Arbeitgeber steigen die damit ein-
hergehenden krankheitsbedingten Kosten




insgesamt weiter an. Schatzungsweise
3.600 Euro jahrlich pro Arbeitnehmer und
hochgerechnet auf alle deutschen Unter-
nehmen fallen laut Untersuchungen somit
Kosten in Hohe von etwa 129 Milliarden
Euro an.

Dies ist das Ergebnis einer Studie zur
betrieblichen Pravention in Deutschland,
welche die Strategieberatung Booz &
Company fur die Felix Burda Stiftung
erhoben hat.

BETRIEBLICHE GESUNDHEITS-
VORSORGE SCHAFFT WETTBEWERBS-
VORTEILE UND KANN KOSTEN SENKEN

So zeigten die Autoren der Studie eben-
falls die monetaren und strategischen
Vorteile betrieblicher Gesundheitsvorsorge
flr Wirtschaft und Gesellschaft auf. Laut
der Studie zahle sich jeder Euro, der in
betriebliche Pravention investiert werde,

KOSTEN FUR UNTERNEHMEN AUF GRUND VON KRANKHEITEN
IM VERGLEICH ZU DEN GESUNDHEITSAUSGABEN
Deutschland 2009, Angaben in Milliarden Euro

278

Kosten durch
Krankheit flr
Unternehmen

Quelle: Booz & Company, © Statista 2018

fur die deutsche Volkswirtschaft mit
mindestens funf und bis zu 16 Euro aus.

Dieser Effekt beruhe auf der reinen Ver-
ringerung von Krankheitstagen und damit

Gesundheits-
ausgaben
des Bundes

verbundenen direkten Kosten fur Medi-
kamente und medizinische Behandlung.
Indirekte Kosten wie Know-How-Verlust
oder verminderte Produktivitat sind dabei
noch gar nicht eingerechnet.



Wer sich ohne kérperliche Beschwerden
gesund und fit fuhlt, kann ein aktives und

Als Bestandteil eines betrieblichen |

Gesundheitsmanagements kdnnen Vor-

= -
.
erfllltes Leben fuhren. Doch damitdas so  sorgeuntersuchungen arbeitgeberseitig -
bleiben kann, hat die Gesundheitsvorsorge  unterstitzt werden und damit nachhaltig
einen hohen Stellenwert. zu einer verbesserten Gesundheitssitua- y = 8

tion und zur Senkung von Arbeitsunfahig-

keitstagen im Unternehmen dienen.

erkennung von Krankheiten oder deren q
Vorstufen dienen, sind ein wichtiges Instru-
ment, um seine Gesundheit zu Uberprufen.

Vorsorgeuntersuchungen, die der Fruh-

WEITERE INFOS ERHALTEN
SIE UNTER:

Denn wichtig ist: Werden durch die
Gesundheitsvorsorge eventuelle Erkran-
kungen schon frihzeitig erkannt, steigen
die Chancen auf effektive Behandlung und
mogliche Heilung an.

MMVZ | Am Krekel 51 | 35039 Marburg |
Service-Telefon: 06421.945488
gesundheitscheck@GZM.de |
www.GZM.de/gesundheitscheck

mnmve

Marburger
Medizinisches
Versorgungs
Zentrum

IHR INDIVIDUELLER
ORTHO-CHECK PLUS

Orthopadische Untersuchungen
~ Orthopadische Anamnese

~ Ganzkérperuntersuchung des
Bewegungsapparates

~ SpineMouse®
~ BackMapper®

~ Biomechanische Funktionsanalyse
der Wirbelsaule

v FuBstatik-Untersuchung
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~ Orthopadisches Abschlussgesprach

Dewet: 2 Stunden
bosten: 447, %7

*HINWEIS!!! § 3 Nr. 34 EStG: ,Steuerfrei sind zusatzlich zum ohnehin geschuldeten Arbeitslohn erbrachte Leistungen des
Arbeitsgebers zur Verbesserung des allgemeinen Gesundheitszustandes und der betrieblichen Gesundheitsférderung, die
hinsichtlich Qualitat, Zweckbindung und Zielgerichtetheit den Anforderungen der §§