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Mehr Durchblick bei
allen Finanzthemen.

Absicherung, Altersvorsorge, Vermégensaufbau

DEUTSCHES INSTITUT

FUR SERVICE-QUALITAT
GmbH & Co. KG

1. PLATZ
DVAG
Testsieger
Versicherungs-

vermittier
Beratung

TEST Jan. 2018

15 Versicherer

www.disq.de
Privatwirtschaftliches Institut

Von Versicherungen iiber Geldanlagen bis zu Finanzierungen: Damit
Sie bei den wichtigen Finanzthemen klar sehen kénnen, erhalten Sie

KARRIERE-RATING

Finanzver trieb

EXZELLENT

‘ Deutsche Vermagensberatung AG
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bei uns eine professionelle Rundum-Beratung. Wir bieten lhnen maB-

geschneiderte Losungen, die alle Lebensbereiche abdecken und zu

Deutsche
Vermogensberatung

Vermdgensaufbau fiir jeden!

lhren Wiinschen, Ideen und Zielen passen — aus einem Kopf und einer
Hand. So schaffen wir die Basis fiir eine langfristige Planung.

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 2018
BBQ FLEISCH,ESS“LUST

Redaktionsteam grillt mit Roland Reuss und Wolfgang Otto

ZUCKER FUR DEN NACHWUCHS
Das sliBe Leben unserer Kinder

WIR ERFULLEN HERZENSWUNSCHE
Ein Rlckblick auf unsere Spendenaktion 2017

ATHLETEN DES ALLTAGS
Eine Armee von Sitzkriegern

MAMA & BABY WORKOUT
Psssst... naturlich darf das auch der Papa machen!

POWER PLATE® STATION
Das Power Plate® 10-Minuten-Training trifft den Zeitgeist

SCHON WIE IHR HERZSCHLAG
Die erfolgreiche Anti-Aging Behandlung BYONIK®

SCHMINKTIPPS FUR DEN PERFEKTEN LOOK
Mit Step-by-Step-Anleitungen fir Zuhause

4D PRO® BUNGEE-TRAINING
Erlebe das Plus an Elastizitét

4D PRO® REACTION TRAINER
Immobilisierte Patienten bleiben in der Bewegung

WIR SAGEN DANKE!
25 Jahre Therapiezentrum Reha Fit

GANZTAGIG AMBULANTE REHABILITATION
Die wohnortnahe moderne Alternative zur Reha Klinik

DIE KRANKHEIT MIT DEN 1000 GESICHTERN

Eine neurologische Erkrankung mit zunédchst unauffalligen Symptomen

GRUPPENTHERAPIE FUR PARKINSONERKRANKTE
RegelméBige Bewegungstherapie erleichtert den Alltag

BEWEGUNGSMANGEL IST DAS NEUE RAUCHEN
Auch ein ,bisschen dick“ schadet dem Herzen

BESSER ESSEN. BESSER LEBEN.
Vitamine, Mineralstoffe & Spurenelemente

KNIEARTHROSE
(Wie) kann man eine Operation vermeiden?

HYALURON

Einsatzmdglichkeiten in der Humanmedizin
CHIRURGIE IM ALTER

Nutzen oder Risiko?

LEBEN MIT EINEM LIP- ODER LYMPHODEM
Oder bin ich einfach zu dick?

38

40

50

54

56

Herausgeber

vita fitness GmbH & Co. KG

im Gesundheitszentrum Marburg
Am Krekel 49, 35039 Marburg

Redaktion

Lena Happel-Ellerich, Katrin Happel,

Julia Weil, Julia Petrykievicz —
Gesundheitszentrum Marburg

Projektleitung
Y GESUNDHEITS Lena Happel-Ellerich
0 J l%,[f_ql\l{?TRUM

BURG Leserdienst: 06421/169530

Art Direction | Design | Grafik | Satz
Sandra Hormel — Gesundheitszentrum Marburg
Imke Miller-Sajak — design-impuls.de

Druck

PPPP Service & Verlag
Norbert Wege e. K.
Romershauser Strae 2
35075 Gladenbach

Druck-/Gesamtauflage
100.000

Verteilung
Postwurfsendung OP Marburg

Disclaimer Anzeigeninhalte

Fur die Inhalte und die Richtigkeit der abgebildeten Anzeigen sind
die jeweiligen Unternehmen verantwortlich. Anspruch auf Richtigkeit
gegenlber dem Herausgeber besteht nicht.

Fotos | Visualisierungen | lllustrationen

Thomas Dannenmann, Julian Kasseckert — juliankasseckert.de,
Marius Krutschke — marius-krutschke.de, Dennis Jagusiak —
dennisjagusiak.de, Ingmar Hirt, BYONIK®, 4D PRO® Reaction Trainer,
Power Plate®



=
—t

‘-__ Q
LT \ ““‘i“‘
\ \ ‘i““‘a—-

;&“h‘h‘hﬁ
‘-““““‘w
N

# Raumgestaltung
WY
# Sanierung
AT raEv /oW
/' / Energieoptimierung
"

Telefon (0 64 22) 92 82 0

Mail: info@gade-komplettloeser.de

Web: www.gade-gruppe.de

Marburger Ring 32 - 35274 Kirchhain-GroBseelheim
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- Ihr Komplettiéser

Premiumpartner im Werkhof ‘0 7
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Forum fiir Bauherren und Unternehmen



Editorial

Gesundheitszentrum Marburg ist ein familiengeftihrter Standort v.I.n.r. Griinder und Inhaber Uwe Happel, Nichte Katrin Happel,
Tochter Lena Happel-Ellerich, Ehefrau Rita Happel und Sohn Lars Happel

das zuruckliegende Geschaftsjahr war ein ganz besonderes flur uns.
In diesem Jahr feierten wir das 25-jahrige Firmenjubilaum des
Therapiezentrum Reha Fit.

Es freut uns daher besonders, mit der neuen Ausgabe des Gesundheit aktiv Magazins, unseren langjahrigen
Mitarbeitern, Patienten und Kunden fir ihre Unterstiitzung und das entgegengebrachte Vertrauen ,Danke“ zu sagen.

Das Therapiezentrum Reha Fit war der Beginn einer Unternehmensgeschichte die den Grundstein fir die weitere
Entwicklung bis hin zum heutigen Gesundheitsstandort gelegt hat. Als eines der groften ambulanten Rehabilitations-
zentren der Region mit einem Gesundheitsnetzwerk aus Medizin, Therapie, Fitness und Pravention, schauen wir mit
Stolz auf die Unternehmensentwicklung zurtck.

Die kontinuierliche Weiterentwicklung ist uns als Familienunternehmen besonders wichtig. Mit dem Bau des neuen
Parkdecks schaffen wir mehr als 400 Parkplatze und gewahrleisten somit fir die Zukunft des Gesundheitsstandortes
eine dauerhaft gute Infrastruktur und mehr Komfort fir unsere Kunden.

Wir winschen Ihnen jetzt viel Spafs beim Lesen der aktuellen Gesundheitsthemen und Entwicklungen
im Gesundheitszentrum Marburg.

Vielen Dank an alle Mitarbeiter, Kooperationspartner und Anzeigenkunden fir die Mitgestaltung und
Unterstutzung der diesjahrigen Ausgabe.
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JAHRES-
RUCKBLICK

»WIR UNTERSTUTZEN SIE AUF IHREM WEG ZU MEHR
GESUNDHEIT UND LEBENSQUALITAT. IHR PERSONLICHER
ERFOLG WIRD ZU UNSEREM GEMEINSAMEN ZIEL.“

————
< ) GESUNDHEITS MVZ ) i Faa s 2 R ARZTEHAUS
MARBURG seram RewaFIT ciebenen e haien AM KREKEL

Erndhrung“ im Foyer des Therapiezentrum
Reha Fit einen Infostand unserer Er-
ndhrungsexperten. Hier erhielten unsere
Kunden und Patienten Informationen zur

Ernédhrung und Pravention sowie kleine

DER TAG DER GESUNDEN gesunde Zwischenmahlzeiten. Zudem

ERNAHRUNG AM 07. MARZ 2018 fand ein kostenloser Vortrag mit dem
ONLINE SHOP Am Mittwoch, den 07.03.2018 gab es Thema ,Essen — Trinken — Genuss (wieder)
Unser neuer Online Shop ist da! Ab anlésslich des ,Tag der gesunden erleben” statt.

sofort kann man bequem von zu
Hause Gutscheine zum verschenken
oder selber verwbhnen erwerben.
Aktuelle Angebote sind 7 Tage die
Woche erhéltlich und werden per
Email Gutschein verschickt. Fiir mehr
Gesundheit und Lebensqualitat. Jetzt
ausprobieren.

Volksbank Mittelhessen m
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” * 3 3 " HERZENSWUNSCHE SPENDENUBERGABE

2 : = - . Bei unserem Charity Event #vitabynight zugunsten von Herzenswiinsche e.V. kamen
Spenden in H6he von 10.500€ zusammen. Im Mérz konnten Lena Happel-Ellerich (mitte)
und Katrin Happel (rechts) offiziell die gesammelten Spenden an die 1. Vorsitzende des
Vereins Frau Wera Réttgering (links) tibergeben.

Wir freuen uns, dass mit diesem Geld Herzenswiinsche von schwer erkrankten Kindern und

Jugendlichen in Erfiillung gehen kénnen. Vielen Dank noch einmal an alle Kooperations-
partner und Kunden fiir ihre Spenden. Auf Seite 18 kénnen Sie mehr Uber ein Projekt
von Herzenwdinsche e.V. lesen, das von diesen Spenden unterstitzt wird.




NEUER KINDERKURS:
CHEERLEADER PEEWEES

Die Mini Mascots sind das Cheerlea-
der-Team fiir die Kleinsten der Foot-
ballmannschaft Marburg Mercenaries.
Seit Juni kbnnen M&dchen zwischen
5 und 11 Jahren, die Lust auf SpaB &
Teamgeist haben, im vita fitness mit
den Mini Mascots trainieren.

Mit kreativen Tanzen, akrobatischen
Pyramiden & Bodenturnen sowie
Spriingen werden die Marburg Mer-
cenaries bei ihren Heimspielen

angefeuert.

#VITA SUMMER KIDS

Im Juni konnten Kinder im Alter von
4 bis 14 Jahren in den gesamten
Sommerferien alle Kinderkurse flr
29¢€ besuchen. Zu den Kursen gehéren

beispielsweise Zumba®Kids, Hip Hop

und Cheerleader Peewees.

AUGUST

GeSUNDREITSWOCH
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GESUNDHEITSWOCHE 2018
Anléasslich des 25-jéhrigen Bestehens
des Therapiezentrum Reha Fit veran-
staltete das Gesundheitszentrum vom
20. bis 26. Oktober eine Jubildums-Ge-
sundheitswoche. Startschuss war der
3. Marburger Lip- & Lymphédem-Tag
des Gesundheitsmarktes Kaphingst. In
den folgenden Tagen konnten unsere
Besucher an verschiedenen Vortrdgen
und Schnupperkursen teilnehmen. Die
Themen waren Erndhrung, Parkinson,
Sportmedizin und Bewegung. Zum Ab-
schluss der Woche konnte beim Event
#vitabynight bis 01.30 Uhr trainiert
und sauniert werden, an vielen Kurs-
und Spinning-Specials teilgenommen
sowie bei einer langen Yoga- und
Pilatesnacht entspannt werden.

STRONG BY ZUMBA®
Zumba® vereint sich mit dem High-

Intensity-Intervall-Training (H.I.1.T.) zu
STRONG by Zumba® und dieses neue
Kurskonzept wird seit dem 15. Oktober
auch im vita fitness angeboten. Dieses
kraftvolle Konditionstraining fordert
den gesamten Korper.

Das besondere an STRONG by Zumba®
ist die Musik, deren Beats und Effekte
genau auf das Training abgestimmt
sind. Man baut mit viel Spaf3 Kraft,
Schnelligkeit, Ausdauer und Mobilitat
in minimaler Zeit auf. Probieren Sie es

aus, es lohnt sich!

OKTOBER




WER GERNE FLEISCH VERZEHRT, SOLLTE AUF
QUALITAT UND HERKUNFT ACHTEN, DAMIT ES
EIN GENUSS IST.

BBQ ist die haufig verwendete Abkiirzung fiir Barbecue oder Barbeque. Nicht nur

in Amerika erfreut sich dieses ausgiebige Grillereignis grofier Beliebtheit. Weltweit S
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REGELN DES d*//
FLEISCHKONSUMES:

ihrem charakteristischen Raucharoma nicht nur bei Grillfreunden, sondern auch bei

sind die typischen BBQ-Grillspezialitaten mit ihrem saftig-marinierten Fleisch und %ﬁ;>
Feinschmeckern hoch im Kurs. S

Wem allein bei dem Begriff BBQ schon das Wasser im Mund zusammen lauft, weil QUALITAT g
er gerne gut gegrilltes Fleisch geniefdt, hat bestimmt schon erlebt, wie schnell sich f]BER QUANTITAT
nach dem ersten Biss ins Fleisch die Ernlichterung breit machen kann. Denn beim V/\ Cl%

Grillen kann man sehr leicht einiges falsch machen. Angefangen bei der Auswahl
des Fleisches, denn die entscheidende Vorrausetzung fur das Gelingen des BBQs
ist eine gute Fleischqualitat.

Qualitativ hochwertiges Fleisch hat aber natirlich seinen Preis, daher sollte man beim
Verzehr von Fleisch vielleicht nach dem Motto ,Weniger ist mehr!“ vorgehen und sich und
seinen Gasten etwas richtig Gutes gonnen, statt in rauen Mengen glnstiges Fleisch auf 1788 AUSTRALIAN BLACK ANGUS
den Grill zu legen. Satt werden sicher alle, vor allem wenn man ein paar leckere Beilagen (FILETSTEAK)
dazu kredenzt. Minderqualitatives Fleisch ist nicht nur geschmacklich enttauschend, Hinter dem Label ,1788“ verbergen sich
sondern auch aus ethischen Griinden den Tieren gegenlber bedenklich. familiengefuhrte Zuchtbetriebe, die auf
den ausgedehnten Weideflachen in der
Roland Reuss (Kiichenchef im Restaurant Waldschldsschen in Dagobertshausen) und australischen Region New South Rinder,
Wolfgang Otto (Geschaftsfuhrung von Otto Gourmet) erklarten dem Redaktionsteam unter anderem der Rasse Black Angus,
wahrend der gemeinsamen Zubereitung verschiedener Fleischsorten auf dem Grill und halten. Die ganzjahrige Weidehaltung und
der anschliefenden Verkostung, was hochwertiges, leckeres Fleisch ausmacht, wie  die 200 Tage lange Getreidefltterung,
man es am besten zubereitet, wo man es erwerben kann und welche Beilagen man sorgen flr mehr intramuskulares Fett
gut dazu servieren kann. Diese 5 verschiedenen, qualitativ hochwertigen Fleischarten und eine dichtere Marmorierung, was zu
wurden gegrillt und gekostet: diesem besonders zarten Fleisch fuhrt.



[E TEILE EINES RINDES

1. HALS/NACKEN
2. KAMM
3. BRUST
4. SCHENKEL

IRISH HEREFORD PRIME (FILET-
STEAK & BURGER AUS HUFTFILET)
Dieses saftige Steak stammt von der
grinen Insel Irland. Da sich die Hereford
Rinder ausschliellich von eisenhaltigen
Grasern ernahren, hat das Irish Hereford
Prime Beef eine satt-rote Farbe. Das
Fleisch zeichnet sich durch seine feinfase-
rige Maserung, seinen charakteristischen
kraftigen und wurzigen Geschmack und

seine Zartheit aus.

MORGAN RANCH WAGYU
(FILETSTEAK)

Die Morgans aus Burwell Nebraska
zlichten seit fast 30 Jahren erfolgreich
Wagyu Rinder im Kobe Style (Certified
American Wagyu). Die Rinder kénnen sich
zwOIf Monate lang vollig frei auf den 50
Quadratkilometer groRen Weiden rund um
die Ranch bewegen.

Certified American Wagyu Beef zeichnet
sich durch eine intensivere Fettmarmorie-
rung des Fleisches aus, als man es von
herkdmmlichen Rindern kennt. Sie verleiht

5. RIPPE
6. BAUCHSCHEIBE
7. ROASTBEEF
8. FLANKE

dem Fleisch einen exzellenten Geschmack
und macht es unvergleichlich saftig und
zart. Aufgrund eines vergleichsweise
niedrigen Schmelzpunktes des intramus-
kularen, fast weien Fettes, zergeht das
Fleisch regelrecht auf der Zunge. Dabei
hinterlasst es einen kernigen, buttrig-
nussigen Geschmack, der auch als Umami,
der funfte Geschmack, bekannt ist. Das
Paradies fur Fleischfans!

DEUTSCHES ANGUS BEEF
AUS BAYERN
(5 WOCHEN TROCKEN GEREIFT)
Die Angus Rasse ist fiir ihre hervorragende
Marmorierung bekannt. Feine Fettader-
chen durchziehen das Fleisch und sorgen
so fur Geschmack und Saftigkeit.

Durch das Dry-Aging werden diese
Qualitaten noch weiter hervorgehoben.
Eigene Tests haben ergeben, dass bei
diesen Stiicken eine Trockenreifung von
5 Wochen ein geschmacklich optimales
Ergebnis liefert.

9. TENDERLOIN
10. OBERE HUFTE
11. UNTERE HUFTE

N
12.KEULE &
AP

Die Redaktion des Gesundheit Aktiv
Magazin bedankt sich fiir die Bereit-
stellung der Grillkost.

Fir Qualitatsfleisch empfehlen wir ger-
ne den Onlineshop von Otto Gourmet.
Fleisch aus der Region (BIO-zertifiziert),
Fleisch von Otto Gourmet auf

www.otto-gourmet.de
EiRE
é o
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DIE TEILE EINES SCHWEINES

GARIMORI IBERICO COSTILLA

BELLOTA (RIPPCHEN)
Ibérico Fleisch von Pata Negra Schweinen
zeichnet sich durch einen besonders
intensiven und nussigen Geschmack
aus. Mit herkbmmlichem Schweine-
fleisch ist das Fleisch der Ibericos kaum
zu vergleichen. Die iberischen Schweine
kénnen intramuskulares Fett bilden. Das
Fleisch dieser urspriinglichen spanischen
Schweinerasse ist deutlich roter und mit
feinen Fettaderchen durchzogen. Diese
verleihen dem Ibérico Fleisch einen unver-
gleichlich zarten Geschmack, der allenfalls
noch den Zusatz von Salzflocken bedarf.
Die saftigen Ibérico Rippchen mit herrlich
nussigem Eichelgeschmack sind perfekt
far Grill und Smoker!

DIE ZUBEREITUNG
DER STEAKS AUF
DEM GRILL:

Ein Steak zu braten kann doch gar nicht so
schwer sein, méchte man meinen. Doch
es gibt einige Punkte zu beachten, wenn
man das Steak beispielsweise innen
durchweg rosa haben mochte,

es auflen eine schoéne
Braune haben soll und
es den vollen Ge-
schmack behal-

Eine Schale mit einer Mischung
aus grobem Meersalz und £
buntem Pfeffer auf den Tisch 3«
stellen, so kann jeder nach
Belieben wirzen

1. BACKE
2. NACKEN
3. SCHULTER
4. HAXE

ten soll. Statt sein Fleisch nur direkt oder
indirekt zu grillen, gibt es noch eine dritte
Alternative, die so genannte Drei-Zonen-
Glut. Durch treppenférmiges anhaufen
der Glut im Grill bildet man verschiedene
Temperaturzonen.

So kann nichts anbrennen und man
muss weder auf die eine noch die andere
Methode verzichten. Dadurch lasst sich
sogar die Hitze regulieren ohne Zuhilfe-
nahme eines Thermostats. Der Bereich
auf dem Rost, der den gréf3ten Abstand
zur Glut hat, dient zum Warmhalten von
bereits fertig Gegartem. Also, je grofer der
Abstand zur Glut desto geringer die Hitze.

Ist das Steak fertig, sollte es nicht
ewig Uber der Warmhaltezone
.geparkt“ werden, da es
sonst austrocknet und
zéh wird. Vor dem

y Anschneiden das
Fleisch noch etwa
funf
ruhen lassen,

Minuten

damit sich

5. LENDE
6. RIPPEN
7. BAUCHSPECK
8. SCHINKEN

die Safte besser verteilen und nicht aus-
laufen.

Ein 200 - 300 g Stick sollte man von
beiden Seiten scharf anbraten und dann
fur die Garstufe Medium bei ca. 40 Grad
in der niedrig temperierten Zone 10 -
12 Minuten garen lassen.

Das Fleisch etwa 2 Stunden vor
dem Grillen aus dem Kuhlschrank
nehmen, damit es Raumtemperatur
(ca. 20 °C) annehmen kann.

Betragt die Kerntemperatur 50 -
54 °C ist das Steak medium rare.

Flr die Bestimmung des Garpunktes

ist die Temperaturmessung mit dem
Thermometer am sichersten.

S\\\¢



Das Fleisch sollte mit Kiichenpapier
abgedeckt werden. Alufolie eignet
sich weniger, da die Saure des rohen
Fleisches mit dem Stanniolpapier
oxidiert.

Man sollte das Fleisch lieber ein wenig
friher vom Grill nehmen, denn erstens
gart es noch etwas nach und zweitens
kann man es, sollte es einem doch zu rosa
oder blutig sein, noch einmal auf die Hitze
legen. Ist es einmal zu durchgebraten und
damit trocken, ist dies nicht mehr riick-
gangig zu machen.

ZUBEREITUNG DER
RIPPCHEN:

Die Rippchen mit Essigwasser saubern.
Anschliefend mit klarem Wasser nachspi-
len. Das Rippenfell abziehen. Am besten
geht es, wenn man einen Schraubenzieher
zwischen Haut und Fleisch schiebt, anhebt
und damit die Haut entfernt. Wirde man

DER KITCHEN CLUB im
Waldschlésschen Dagobertshausen

Der Kitchen Club ist Showkliche, Lounge
und Bar in einem. Durch eine gelungene
Kombination aus historischem Charme
und urbanem Design erlebt man eine
ganz besondere Atmosphére.

Reservierung: auf Anfrage
Offnungszeiten & la carte Restaurant
Dienstag - Samstag: 12 - 22 Uhr

Sonntag: 9 - 22 Uhr

waldschloesschen-dagobertshausen.de

WALDSCHLOSSCHEN

DAGOBERTSHAUSEN

die Haut nicht entfernen, kann das Fleisch
an diesen Stellen kein Gewdlrz aufnehmen.
Die Rippchen mit Ol einpinseln, mit
trockenem Rub grofzligig einreiben und
anschlieflend 30 Minuten ins Gefrierfach
stellen.

Die Rippchen in den Smoker geben und
bei 107 °C, 3 - 4 Stunden zubereiten.

Die Rippchen sind fertig, wenn sich das
Fleisch vom Knochen 16st, aber nicht ab-
fallt. AnschliefRend das Papier 6ffnen und
das Fleisch einige Minuten ruhen lassen.
Die Rippchen zwischen zwei Knochen
einschneiden und servieren.

TIPP

Nach der Halfte der Zubereitungs-
zeit die Rippchen aus dem Smoker

nehmen und auf Pergament- oder
Metzgerpapier legen. Noch einmal
mit dem trockenen Rub einreiben,
beliebige Sauce Uber das Fleisch
geben, komplett mit dem Papier
einwickeln. Erneut bei 107 °C fur
1,5 bis 2 Stunden in den Smoker
legen.

Wolfgang Otto, Lena Happel-Ellerich, Roland Reuss & Julia Weil
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LUST AUF NEUES?

Wer kennt das nicht, es soll schnell und
einfach gehen. Aus Bequemlichkeit greift
man haufig auf die gleichen Rezepte
zurlick. Haufig kennt man die Zutaten
und Zubereitung schon auswendig. Wer
Lust hat mal was neues auszuprobieren,
der sollte die Empfehlungen aus dem
Kitchenclub testen.

CHIMICHURRI

ZUTATEN:
» 250 ml Ol
» 1/4 Tasse Essig, rot
» 1/2 Tasse Zwiebeln
» 1 TL Knoblauch
» 1/4 Tasse Petersilie
» 1 TL Oregano, getrocknet
» 1/4 TL Cayennepfeffer
» 1/2 TL Salz
» 1 TL Pfeffer, schwarz

ZUBEREITUNG:
(ca. 15 Min. Arbeitszeit &

ca. 3 Std. Ruhezeit)
Alles sehr fein hacken. Ol + Essig mi-
schen, restliche Zutaten unterrihren,
abschmecken. Vor dem Servieren 2 -
3 Stunden bei Zimmertemperatur ziehen
lassen, um Aroma zu entfalten. Der Dip
halt sich einige Tage im Kuhlschrank. Nach
Geschmack kdonnen getrocknete gemah-
lene Chili untergeruhrt werden (scharf).

ZUTATEN:
» 1 kg Rote Bete, am besten
schon geschalt und gekocht
» 200 g Schafskase
» 80 g Walniisse
» 3 EL Balsamico
» 10 EL Ol
» 1 TL Senf
» 1 TL Zucker, Honig oder

Ahornsirup

» Salz & Basilikum

REZEPTE

RIPPCHEN
MARINADE

ZUTATEN:
» je 2 EL Salz, grober Pfeffer,
braunem Zucker
» 3 Knoblauchzehen
» Chili- und Paprikapulver
» 500 ml Tomaten aus der Dose

oder Tomatenketchup

» 50 ml Ol

» 100 ml Apfelessig

» 2 EL Worcestersauce

» 3 EL Honig oder Ahornsirup

ZUBEREITUNG:
Zunachst die Knoblauchzehen maéglichst
fein schneiden und in einem groflen Topf
leicht résten. AnschlieBend den Honig
und den Zucker unterrihren, damit er
sich gleichmagig verflissigt und leicht
karamellisiert. Rihren Sie nun die
weiteren Zutaten unter und lassen Sie
die BBQ-Marinade kurz aufkochen. An-
schlieffend abkuhlen lassen. Legen Sie
nun das Grillfleisch in der BBQ-Marinade
ein und achten Sie darauf, dass alles
gleichmaRig mit Marinade bedeckt ist.
Lassen Sie das Fleisch mindestens fur
die Dauer einer Stunde, besser aber tber
Nacht marinieren - je langer, desto zarter
und saftiger wird das Fleisch.

ROTE BETE-SALAT
MIT SCHAFSKASE

ZUBEREITUNG:
(ca. 10 Min. Arbeitszeit)

Zuerst die Rote Bete in Scheiben oder
Stlickchen schneiden und auf einen
Teller legen. Darauf den gewdrfelten
Schafskase, die gehackten Walnusse und
Basilikumblatter geben. Fur das Dressing
Salz und Zucker im Balsamico aufloésen,
den Senf und zuletzt tropfenweise das Ol
dazugeben. Danach uber der Vorspeise
verteilen.

MINI-MAISKOLBEN

Einfach mit auf den Grill legen. Der Vorteil
an den kleinen Maiskolben ist, dass sie
eine kurzere Garzeit haben. Einfach aber
lecker ist es, wenn du die Maiskolben wah-
rend des Grillens mit Olivendl bestreichst
und etwas Salz druberstreust oder ihn
nach dem Grillen mit Krauterbutter ver-
feinerst.

KRAUTER-
KNOBLAUCH

)

Baguette in 2 - 3 cm dicke Stlcke schnei-
den und dann in Butter mit Rosmarin,
Thymian und ganzen Knoblauchzehen in
der Pfanne Uber dem Grill oder der Herd-

platte anbraten.

» 2 Avocados, reif

» 1 Zitrone oder Limette

» 1 Knoblauchzehe

» 150 g Cocktailtomaten

» 2 EL Olivendl

» 1/2 Bund Petersilie

» Meersalz & schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNG:
(ca. 15 Min. Arbeitszeit)

Die Zitronenschale in eine kleine Schissel
reiben. Den Knoblauch schélen und dazu
pressen. Den Saft der Zitrone zufligen und
die Petersilie in feine Streifen hacken und
ebenfalls zufliigen.

Die Avocados schalen, in kleine Wurfel
schneiden und zufigen. Die Tomaten
ebenfalls in etwa gleich groRe Wirfel
schneiden und dazugeben. Etwas Olivendl
darlber traufeln, alles gut vermischen, mit
Meersalz und Pfeffer abschmecken und
etwas ziehen lassen.

eee




Der Weg zum Rendite-Objekt ist mit
vielen steuerlichen Fallen gepflastert.

+ Haufig unterschatzt - die Umsatzsteuer
¥ Einkommenssteuer - was ist zu beriicksichtigen?
v Ferienwohnung privat nutzen, was ist wichtig?

v Zweitwohnungssteuer - unbedingt mit einkalkulieren

Kontaktieren Sie uns!

Gemeinsam finden wir eine optimale Strategie
fiir Ihre Ferienimmobilie auf Basis Ihrer Ziele,

Wiinsche und lhrer Ausgangssituation.
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,Kleiner Quark - Knochenstark“. Diese
und andere gangige Slogans unserer
heutigen Werbeindustrie begegnen uns
tagtaglich. Die VerheiBungen dieser
Produkte sind grof3.

So verspricht der oben genannte Slogan
aus dem Werbespot fur Fruchtzwerge
ein ausgezeichnetes Knochenwachstum
unserer lieben Kleinen, wohingegen Storck
einpragsam vermitteln will, mit Nimm2
eine wahre Vitaminbombe zu sein.

In Deutschland existiert fur Kinderlebens-
mittel ohne angegebene Altersempfehlung
keine rechtlich geschitzte Definition. Sie
werden nach dem allgemeinen Lebens-
mittelrecht hergestellt und sind demnach
von Kleinkinderlebensmitteln mit Alters-
empfehlung, die lebensmittelrechtlich
gesonderten Schutzbestimmungen unter-
liegen, klar abzugrenzen. Das Forschungs-
institut fur Kinderernahrung (FKE) hat
anwendbare Erkennungsmerkmale er-
arbeitet, wodurch Kinderlebensmittel klar
erkennbar sein sollen. Dazu zéhlen natlr-

Bei der stetig steigenden Anzahl an
sogenannten Kinderlebensmitteln, sind

Eltern zu Recht verunsichert. Bekommt
mein Kind nur mit der , Extraportion Milch*
die notwendige Menge an Calcium? Kann
es nur adaquat den Aufgaben des Tages
begegnen, wenn es ,Morgens um halb
zehn - das Fruhstickchen” zu sich ge-
nommen hat?

Neben den leicht mitzusingenden Jingles
der verschiedenen Hersteller und den oft

lich erst einmal die duReren Merkmale,
wie speziell geformte Verpackungen oder
Lebensmittel, die auffallige Gestaltung
in Form von Superhelden auf der Ver-
packung oder ahnlichem und naturlich
die Aufschrift ,fur Kinder” oder ,Kinder*.
Die oben bereits erwahnten Beigaben wie
Aufkleber, Sammelbilder, Figuren etc., und
die speziell an Kinder gerichtete Werbung
in den gangigen Medien runden diese
Aufzahlung ab. Trifft mindestens eines
dieser Merkmale zu, handelt es sich um
ein Kinderlebensmittel.

2

kurzfilmahnlich gestalteten Fernsehwerbe-
spots sind Lebensmittel fir Kinder auch
im Supermarkt schnell auszumachen. So
lacht von der Wurst ein Gesicht, Biene
Maja winkt von der Verpackung eines
Fruchtriegels und die Superhelden-Sticker
vom Joghurtbecher laden zum Sammeln

und Tauschen ein.
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Nicht nur deutlich zu viel Zucker I&sst sich
in vielen Produkten finden. Haufig sind
auch Fette, zugesetzte Mineralstoffe,
Vitamine und bedenkliche Zusatzstoffe
im UbermafR vorhanden. Die Aufnahme
von zu vielen gesattigten Fetten kann
Ubergewicht férdern und Herz-Kreislauf-
Erkrankungen beglinstigen. Zugesetzte
Vitamine und Mineralstoffe, die bei einer
ausgewogenen Mischkost nicht notwendig
sind, kdnnen beim Verzehr vieler damit
angereicherter Produkte zu einer Uber-
dosierung fihren. Im Verdacht Allergien
oder Pseudoallergien auszuldsen, stehen
bei empfindlichen Personen einige Zusatz-
stoffe wie Geschmacksverstarker, Aroma-,
Farb-, und Konservierungsstoffe. Insbe-
sondere wird bei manchen Farbstoffen ein
Zusammenhang mit Krebserkrankungen
und Hyperaktivitat vermutet.

Ganz klar NEIN. Dennoch ist der komplette
Verzicht dieser Produkte nicht notwendig.

Sie sollten als SuRigkeiten betrachtet
lediglich
Denn: sie sind deutlich teurer, verderben

werden und sind ~Extras®.
den Geschmackssinn und verunsichern
durch irrefUhrende Werbebotschaften.
Sie bringen weder einen zusatzlichen
Nutzen, noch stellen sie eine Alternative
zu einer ausgewogenen Ernahrung dar. Im
Ubermaf kénnen sie sogar ernahrungsbe-
dingte Krankheiten beglnstigen. Eine Er-
nahrungsberaterin kann Sie diesbezliglich
weiter informieren und unterstitzen. Denn

eine gesunde und abwechslungsreiche

Erndhrung ist das was unsere Kinder
brauchen, um grofd und stark zu werden.

Viele dieser Lebensmittel enthalten eine
grofle Menge an freiem Zucker. Unter
freiem Zucker werden dabei Zuckerarten
wie zum Beispiel Haushaltszucker ver-
standen, die Lebensmitteln zugesetzt




werden oder die von Natur aus in Honig,
Sirup oder Fruchtsaften enthaltene Zucker.
Jeder Deutsche verzehrt taglich 90 bis
100 Gramm Zucker, wovon der grofite
Anteil versteckter Zucker in Lebensmitteln
darstellt.

Ein UbermaR an Zucker begiinstigt, wie
zahlreiche Studien belegen, nicht nur
Ubergewicht sondern kann auch die
Entstehung von Karies und anderen

ernahrungsbedingten  Erkrankungen

In einem Becher Monsterbacke Frucht-
joghurt mit Knisterstuckchen versteckt
sich beispielsweise 23,6 Gramm Zucker.
Ein Kindergartenkind, das einen taglichen
Gesamtenergiebedarf von etwa 1.500
Kilokalorien aufweist, verzehrt also mit

fordern. Nach Richtlinie der Weltge-
sundheitsorganisation (WHO) ist eine
maximale Zufuhr freier Zucker auf unter
10% der Gesamtenergiezufuhr pro Tag
zu beschranken. Zusatzlich halt die WHO
eine weitere Reduktion auf unter 5% fur
empfehlenswert. Dies betragt bei einem
durchschnittlichen Erwachsenen maximal
25 Gramm Zucker pro Tag.

Oft ist allerdings die gesamte Zucker-
menge auf der Verpackung nur schwer
zu erkennen, wenn mehrere Zuckerarten

einem solchen Joghurt nahezu die gesamte
empfohlene Zuckermenge eines ganzen
Tages. Bei den Empfehlenswerten 5%
bereits das doppelte.

Eine gesunde Alternative hierzu aus Natur-

joghurt mit purierten Erdbeeren hingegen,
enthdlt keinerlei zugesetzten Zucker.
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verarbeitet wurden wie zum Beispiel
Zucker, Glukosesirup, Traubenzucker, Mal-
todextrin, Milchzucker und viele andere.
Mittlerweile nutzen viele Hersteller als
Synonym fur den Zuckergehalt ihrer Pro-
dukte Begriffe wie ,ohne Kristallzucker*
oder ,mit Fruchtstfie*.

Dies klingt deutlich gesunder, entpuppt
sich beim Blick auf die Zutatenliste aber
auch lediglich als Zucker der ebenso
kariesférdernd und kalorienreich ist.

Ahnlich leicht lassen sich sinnvolle Alter-
nativen auch zu anderen dieser Kinder-
lebensmittel finden, um den Zuckerverzehr
einzugrenzen (siehe Tabelle unten).

GESUNDHEITS

Kalorien-  Zucker-
Kinderlebens- gehalt pro gehalt pro
mittel Portion* Portion Portion Gesunde Alternative & Tipps
. Selbst zubereitetes Miisli aus Haferflocken
Kellogg s Smacks 50g 191 21,5g mit frischen Friichten
Ehrmann Monsterbacke . e . . ..
mit Knisterstiickchen 135¢g 159 23,68 Naturjoghurt mit frischen oder tiefgekiihlten Friichten
Danone Fruchtzwerge 50g 51 5,98 Quark mit zerdriickter Banane
P ickel mit Frischkéa d Mark
Ferrero Milch-Schnitte 28g 118 8,38 .umpernl.c el mit Frischkase und Mar
einer Vanilleschote
Zott Monte Drink 200ml 166 20,48 Erdbeer-Milch mit pirierten Erdbeeren
Fruchtschorl Saft und Wi ri
Punica Abenteuerdrink 500ml 92 19.2g** uehtsehorie aus Satt lind Tasserim
Mischungsverhaltnis 1:3
Erdbér - Freche F lick fri | -
rdbar _ reche Freunde 100g 77 11,4g 1 Stiick frlsE:hes Obst. Durch Tasten, Riechen, Schme
Quetschie cken und Héren wird die Sinnesbildung der Kinder
N.A! Fruchtsnack softe gefordert. Zudem ist Kauen wichtig fuir die Speichel-
. 35¢g 105 24,2g . . . .
Stiickchen bildung und die Ausbildung der Kiefermuskulatur.
k - Nimm2 Maximal 10% T ie. Frisch
Storc |.mm 40g 134 20,8¢ ?mm.a 0% der ' agesenergj.ne .I'ISC es Ol?st und Ge-
Lachgummi muse liefern deutlich mehr Vitamine und Mineralstoffe

* Die angegebenen Portionsgréen entsprechen den tatsédchlichen PackungsgréRen bzw. der durchschnittlichen Verzehrmenge der Produkte
** Enthdlt zusétzlich SiBungsmittel.



Vergangenes Jahr haben wir gemeinsam einen Spendenerlés von 10.500€ erzielt.
Diese Spende haben wir personlich an Herzenswiinsche e.V. libergeben. Mit diesem
Geld konnte unter anderem die Husky Tour und auch viele weitere Herzenswiinsche von
krebskranken Kindern in Erfiillung gehen. Vielen Dank auch an Sie, unsere Mitglieder
und Patienten des Gesundheitszentrum Marburg fuir Ihre Spenden.

i/

Volksbank Mittelhessen &

|
D, e ——
‘_ _’f-lt,r?ﬁgﬁ_ 10.500< — r:_x‘“_h f
§ Wheciade S

Hm’,. ik {Tl.rm (GmtE {n{d.ﬁ:.'jé’;

=" L

Wera Roéttgering, Lena Happel-Ellerich und Katrin Happel v.l.n.r.
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Ein Abenteuer der besonderen Art erleben
krebskranke Kinder und Jugendliche auf
Husky-Schlittentouren in Skandinavien.
Fernab von der Zivilisation machen sie
mit dem erfahrenen Schlittenhundefihrer
Jochen Mendel und seinen Huskys be-
sondere Erfahrungen.

Die Husky-Tour ist eine tiergestutzte
Therapie fur Menschen mit schweren
korperlichen Erkrankungen, die das Ver-
trauen in den eigenen Korper und seine
Leistungsfahigkeit verloren haben. Die
Erkenntnis, dass man trotz der Erkrankung
zu korperlichen Hochstleistungen fahig ist,
ist ein wesentlicher Teil der Rehabilitation.
Herzenswunsche e.V. unterstutzt das
Projekt seit 2004.

Hier ein Brief einer Familie, die im Marz
2018 nach Schweden reiste.
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@ 4 gerissen. Sid musste Unglaubliches er-

ich bin die l\-/Iam: von Sid. Sid ist mittler-
weile sechs Jahre alt. Bei meinem Sohn
wurde letztes Jahr im Marz 2017 Leuka-
mie diagnostiziert. Damals ist fur unsere
Familie eine Welt zusammengebrochen.
Es hat uns formlich den Boden unter den
Fuflen weggerissen. Fur uns Eltern, aber
auch fur Jascha, Sids 1,5 Jahre alteren
Bruder. Sids Knochenmark war derart
stark befallen, dass er zunachst als Hoch-
risikopatient galt.

Bedingt durch die Chemo hatte er dann
Nervenschadigungen in den Beinen und
konnte sich ohne fremde Hilfe und den
Rollstuhl nicht mehr bewegen. Er wurde ein
komplett anderes Kind: Aus dem ehemals
lebenslustigen, aktiven Jungen, wurde ein
in sich gekehrter kleiner Mensch.

Die Zeit der Intensivchemo war der reinste
Horror. Unsere Familie wurde auseinander-

“'tragen und leisten. Von einem Tag auf den

nachsten wurde ihm die Kindheit geraubt.
Sid liebt Tiere und ganz besonders Hunde.

Sein Herzenswunsch:
eine Huskytour in Schweden.

Im Marz 2018 war es dann soweit, es ging
los mit dem Flieger nach Norwegen und
von da aus, mit einem Mietwagen uber
die vereiste und zugeschneite wunder-
schone Landschaft nach Schweden. In
Sarna angekommen, begann gleich das
erste Abenteuer. Mit dem Schneescooter
wurden wir abgeholt und in die Berge ge-
fahren. Was dann in den nachsten sechs
Tagen passierte, lasst sich kaum in Worte
fassen. Zu sehen, wie mein Sohn, der
ein Jahr zuvor beinahe gestorben ware,
monatelang im Rollstuhl saf¥ und sich kér-
perlich nichts mehr zutraute, auf einmal
alleine einen Huskyschlitten lenkt, war so
unglaublich und so unbeschreiblich schon.

Zu sehen, dass mein Sohn, der 10 Monate
nicht baden konnte, weil er einen Katheter
trug, vergnigt im Hot Pot lag, war ein
Gefuhl, das sich nicht in Worte fassen
lasst. Sid durfte wahrend der Therapie
keine fremden Tiere beruhren. Sein Im-
munsystem war zu schwach, Keime und
Bakterien abzuwehren. Hier in Schweden
stand er mit seinem Bruder inmitten von

14 Schlittenhunden und kuschelte mit
ihnen. Es trieb mir die Freudentranen in
die Augen. Die Tage waren wunderbar
ausgefullt: Schlittenfahrten, Iglus bauen,

Schneeballschlachten, Schneeschuh-

wanderungen im Tiefschnee, Lagerfeuer.

Nach einem Jahr, das wir mit Sid zumeist

in der Klinik verbrachten, genossen

wir alle die Natur und den Schnee. Die

permanent piepsenden Gerate der Klinik

war der ,Sound* der letzten Monate. lhn

tauschten wir ein gegen die herrliche Stille

des schwedischen Winters.

Tausend Dank - wir haben so viele un-
glaublich schénen Momente geschenkt
bekommen, die uns wahnsinnig viel
Kraft und Freude schenken. Die Zeit in
Schweden hat Sid so viel Selbstvertrauen
zurtickgebracht.




vita fitness

Betrachtet r‘r]an den GroRteil der deut-
schen Fitnessstudiobésucher, so kann
man béobachten, dass der Geist des
B_‘odybuildings'— oft unbewusst - noch im-
mer allgegen\*fvé;'tig ist. Klassisches Mehr-
satztraining, Trainingstage fur bestimmte
Muskelgruppen, Ausbelastungsmethoden
und Zyklisierung sind Standa?ds, d}e'selten
hinterfragt werden.

Der Wunsch bestfmmte Korperpartien zu
modelliereh ist taglich zu hér_en, oftmals
mit dem Zusatz ,aber bitte ohne zu gfofie
Muskelberge aufzubauen!”. Die Begriffe
»Push- & Pulltage“ haben zwar Einzug er-
halten, sind aber meistens lediglich nur éin
Vokabeltausch fiir ,,Bfust- & Riickentage*:

: _' Das Ergebnis ist erniichternd, denn nur
knapp unter.10% der Trainierenden er-
reichen laut Statistik ihr Ziel.

Es ist also an der Zeit zu hinterfragen und
den Blick auf die vielfaltigen Faktoren zu
richteh, die Training grfolgreich machen
" und einen Ausblick zu wagen, wohin sich
i die sehr d'yn:amische Fitnessbranche
entwickelt.

EINE ARMEE VON SITZKRIEGERN
Die durchschnittliche Anzahl an Sitz-

“stunden liegt derzeit bei ca. 13 Stunden

taglich, also beim Grofteil unserer Wach-
stunden. Dieser veranderten Lebensweise
muss unseér auf-Bewegung: konzipierter

Korper auf unterschiedlichste Art und

Weise Tribut zollen.

Starke Bewegungseinschrankungen durch
verfilzte Faszienstrukturen, daraus resul-
tierende immobile Gelenke, erhodhte

" Cortisolspiegel, ein niedriger Stoffwechsel

odeér muskulére Dysbalancen sind nur ein
geringer Teil der Folg_en. Ruckenprobleme,
Gelenkschmerzen, Dauerstress, erhohter -
Blutdruck oder Gewichtszunahme gehen

; damit einher und sind der Turdffner fir

weitere Folgeerscheinungen und Erkran-

.fkl][tgen.

Probleme in diesem Ausmaf stellen eirfe
neue Herausforderung far Trainer und
Therapeuten dar, der es adaquat zu be-

‘geg_n_.e‘_r'j gilt.

¥

L
Die'Anlgorderungen an ein modernes Trai-

‘ning ve‘{éndern sich momentan enorm und

B ¢
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durch die_gfofSe Mehge an Informationen-

und Dogrﬁen, sowie der Korﬁplexitét der
Gesamtthema_tlik ist es nicht imr_ner leicht.
Licht ins Dunkel zu bringen und den richti-
gen Weg zu finden, denn die eine, richtige”
Lésung gibt es nicht. !

Hier startet der Weg zu einem neuen Ich.
Ohne eine tiefgreifehde Analyse der Le-
Joenssituation, eine griindlichen‘Anamnese
sowie gezielte Screening-Elemente, wird
der erste Schritt oft zum Schuss ins Blaue.

DER ALLTAGSATHLET : :

Schonheitsideale verandern® sich in
regelmafigen Abstanden und damit
einhergehend oftmals gesellschaftliche
und auch persf)‘nliche yerhaltensweisen.
Diesbezlglich sind die mageren Jahre
sprichwdrtlich voriiber, denn heute _heifSt
es ,Strong ist the-new skinny“. Frauen
dirfen sich trauen eine muskulds-sport-
liche Figur zu haben, ohne von der Seite
angeschaut zu werden', wahrend Manner
dem Ideal des Athleten nachstreben. Stark
und muskulés, aber dennoch beweglich
und nicht plump.



Dies ist ein grof3es Ziel, aber wie kommt
man(n) da hin?"

MOBILITAT VOR STABILITAT

Dies ist einer der wichtigsten Leitsatze

eines modernen Trainers. In den ver-
-gangenen Jahrzehnten wurde Kraft-

training oftmals s'tumpf und unbedacht -

durchgefiihrt. Uber-Kopf-Training trotz
Schulterimmobilitat, Beinpressen trotz
mangelnder Huftmobilitdt oder Kniebeu-
gen mit immobilen Sprunggelenken be-
wirken mittelfristig strukturelle Probleme
und VerschleiBverletzungen. ;

Die Dunkelziffer derjenigen, die _mit
Schmerzen trainieren ist hoch, die

" mangelnde Einsich__t oftmals jedoch noch _

groRer. Durch ein engmaschiges Betreu-
ungskonzept méchten wir solche Probleme
vermeiden und ein Gelenk zunéchst im
funktionellen Rahmen beweglich machen,
bevor wir es im zweiten Schritt bei vollem
BeWegungsradius mit Gewichten beladen
und Kraftigen. Ein funktipnelles Aufwar-
men, das genau diese Mobilisierung the-

matisiert-erfordert nicht viel Equipment,-
B jedoch Know-how und Platz fiir Bewegung:*

Vorbei sind alsa die Zgiten_.des- sturen
Cardio-Warm-ups, das oftmals in eirier zu
niedrigen Intensitét durchgefihrt wurde,
damit aber immerhin mehr Effekt erzielte,
als bei einer anderen groﬁeh Gruppe Trai-
nierender, namlich die derjenigén, dig sich
Uberhaupt nicht aufwarmten. 2

—
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Ein gutes Warr'n—u'p legt den' Grundstein
fur ein effektives und zielfuhrendes Trai-
ning und ist daher absolut unverzichtbar
und maximiert den Nutzen des darauf
folgeﬁhden Trainings, insbesondere wenn
es intelligent und individuell zusammen-
gestellt wird. i)

BEWEGUNGSMUSTER ALS
UNIVERSALLOSUNG?

Einige der Grundbgwegdngsmu_ster, die
sich evolutiondr in tnserem Motorcortex -
also dem Té'il des Gehirns, der fir die Ab-
folge komplexer Bewegungen zustandig
ist (Motorik) - eihgqbrannt haben, sind

. Ziehen, Dricken, Gehen/Laufen oder

Hocken & Aufstehen. Es handelt sich
hierbei also um natiirliche und funktionelle
Bewegungsablaufe, die sich inunserem
ursprl']ngl.ichen Alltag vor dem Ze'italfer_des

Sitzens regelméﬁig wiedergefunden haben
‘unid Muskelketten in ihren vorgesehenen

Funktionen fordern.

Ein mégli_chst freies, funktionelles Training
dieser Bewegungsmuster zeigt hervor-
ragende Ergebnisse in Bereichen der
muskularen Ansteuerung, funktioneller
Kraft, sowie effektiver Bewegungsausfih-
rung. Das Schwingén einer Keftlebell, das
Schiebén eines beschwerten Schlittens,

das Hangeln und Hochziehen Uber Kopf .

oder ein Sprung auf einen Vorsprung
fordert unseren Koérper also in seinen
urspringlichsten Funktionen. Klassi-
sche VerbundUbunger] wie Klimmzuge,

'. -methodik liegt also ayl

- 'l
|

Kreuzheben, Kniebeugen und 4"
Ausfallschritte in vielfaltigster
Form orientieren sich an diesen >

Bewegungsmustern.

Dem Ziel des ganzheitlic
kommt man hiermit also wesg
als mit klassischen Isolatio

.
Ein Wandel der Trainings
einem negativen Pa

kommen, soll durchi
dass ein isoliertes

aufweist.

Wie so oftim Le |

WIESIEHTEIN .
WIRKLICH DURCHDACHTES
TRAINING ALSO AUS?

Ein gutes, mobilisierendes Aufwarmen

“mit Aktiyierungselementeh flr Muskeln

mit Funktionsverlust sollte. immer vor -
allem anderen stehen. Die Durchfiihrung

_komplexer und motorisch anspruchs-

voller funktioneller Ubungen lassen uns
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wieder mit ur-1_seré_'r Motc-wik beschéftigen
und damit effektive'r, schmerzfreier
und kraftiger bewegen. Ein intensives
Krafttraining ganzef Muskelketten mit
fordernden ée\./vichten, ergéh_zt durch
sinnvolle Isolations[]buhgen, verhindert

nicht nur den Abbau von ‘Muskulatur, -

slon'dern macht uns insgesa-mt Ie}stungs-
fahiger, muskuldser und sorgt nebenbei
fr eine signifikante Verbess:erung unseres
Stoffwechsels.

Wer Fett loswerden will, muss Muskeln
aufbauen!

Abwechslung ist-hierbeiTrumpf und €in

grofRer Motivator. Ob ein schweiitrei-

bendes Zirkéltrairjing'mit Battleropes,

. _'Ketti_ebells und' Co., oder ein kurzes
Intervalltraining, sollte die eingeschlafene
Methodenschublade endlich entrimpelt

werden.

Im Tréiningsbereich der Zukunft wird,
" auch bei uns, Raum fur Bewegung ge-

geben. Dem grofien Bewegungsmangel
kann nur durch Freude an Bewegung

'begegnet werden, dafiir braucht es Platz

und neue Hilfsmittel, die den Spieltrieb in
uns wecken.

.. . . *

Ob Kérpergéw_ichtstraining, Hanteltraining

oder Mobilisationstraining, die wichtiéste

FAZIT: ZURUCK ZUM
JAGEN UND SAMMELN

,Back to the roots” im Zeitalter 4.0.
Was zunéachst widersprichlich klingt, er-
gibt bei naherer Betrachtung jedoch Sinn.
s
In Zeiten standiger Optimierungssucht
stellt funktionelles Krafttraining eine
hocheffektive Trainihgsmethode dar,
um die konditionellen Fertigkeiten Kraft,
Schnelligkeit, Beweglichkeit und Ausdauer,

. sowie Koordination in Uberschaubarer Zeit

lternativios effizient zu verbessern.

wie Apps; Activity Tracker, Smart
s, Fitness Anklets, Analyse Chips
art Socks kénnen zwar wertvolle
otivierénde H_elfér auf déem Weg
m Ziel sein, allein beschreiten muss

* man diesen jedoch selbst. Der grofite
" Helfer ist fernab aller Technik unser Spaf

und der damit verbundene Ausstoﬁ von
Glickshormonen:. Spaf und Freude an

Qualitat in der Fithesswelt ist-die Aus--
bildung und das Know How des Trainers.
Daher ist es quch nicht verlwu_nderlich,.
dass hier der gréﬁtg Wandel festzustellen
ist. War eine B-Lizenz als Fitnesstrainervor"
einigen Jahren noch das Stanldardmaﬁr dls
Einstellun‘gskriterium, hat éich arigelehnt V
an die ganzheitliche_Sichtweise auf Trai-
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“in Punkto Kérperbau und Physiologie

- “ihre* Funktion. Es gilt also-einige Male

gesunder Bewegung zu wecken ist daher
der wichtigste Auftrag eines modernen
Fitné:ssstud.ios'. Der Mensch hat sich
kbrpe.rlich in den‘letzten 150.000 Jahren
nicht wesentlich veréndert. Wir sind

geborene Jager und Sammler und dafur
geschaffgn'als Nomaden weite Strecken
zu Laufen, schwere Gegenstande zu heben

und zu tragen, zu klettern some auf der
Jagd hochlntenswe Sprlntlelstungen Zu
erbrlngen Da sich das Laufen dber weite .
Strecken heute meist auf den Gang ium
Aufo beschrénkt und das schwerste zu
hebende GeW|cht die Elnkaufstute ist, -
verkimmert unser Korper immer mehr und
manche Muskeln verlieren nicht selten

VS S C W W A
& =
- .

pro Woche das Leben unserer Vorfahren
zu simulieren, um unsere Funktlonen Zu
erhalten oder zu yerbessern . 4

. dem Uberfordertep Athleten des Alltags

Ee : L
ning, das.Aus- und Fortblldungqangebot .
vervielfacht. D|e Rolle q'_mes Trainers als '
- Gesundheitsratgeber wird eine immer
kor_:nplez(er_e Ausricptunl'g einnehmen, um

fitness

erleben-entspannen-erholen

vita fitness GmbH & Co KG

Am Krekel 49 . 35039 Marburg
Tel. 06421,/169530
vitafitness@gzm.de

JETZT EINEN
KOSTENLOSEN

zur Seite zu stehen. PROBETERMIN:

lhre Marburger Sanitdr- und Fliesenwelt informiert:

* News rund ums Bad

* Interessante und aktuelle Neuheiten zu
Produkten und Herstellern

* Niitzliche Tipps und Informationen zu den
Themen:
Badplanung und Badausstattung

Www.balzer-bauwelt.de

JedenSonntagistSchautagvon14-17Uhr//KeineBeratung-keinVerkauf!

Chr. Balzer GmbH & Co. KG = Johann-Konrad-Schafer-5tr. 10 » 33039 Marburg « Tel.: 0 64 21 / 603-0 = Fax: 0 64 21 / 51600
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Psssst.... Naturlich darf
das auch der Papa machen!

...

== i ANFANGSPOSITION:

Kniegelenke aufsetzen, Unterschenkel anheben,
FiiRe strecken, das Becken in Verlangerung des
Rickens ziehen (Rucken gerade), Schulterblatter
zusammen ziehen, Ellenbogen leicht gebeugt
und die Ellenbogen ziehen nach innen zum Ober-
korper. Nacken lang und Gewicht auf Hande und
Knie gleichmagig verteilen.

ENDPOSITION:
Gleiche Position wie oben, mit der Ausatmung
Spannung im Rumpf halten

und dabei tief gehen.

Einatmen wieder zurick in
die Anfangsposition.

« Alle Ubungen langsam durchfiihren
und bei der Anstrengung ausatmen

¢ Aligemein 12 bis 15 Wdh.,
je nach Bedarf 2 bis 3 Satze

« Alle Ubungen trainieren den
ganzen Korper
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ANFANGSPOSITION:

Beine lang gestreckt, Fingerspitzen Rich-
tung Gesaf3, Ellenbogen leicht gebeugt,
Brustbein anheben, Rlcken gerade,
Gesafl und Beine maximal spannen,
FuBspitzen strecken. Ihr Baby halt sich
an |hrer Hufte fest.

ENDPOSITION:
Hufte mit geradem Ricken nach oben
ziehen, Ellenbogen bleiben leicht gebeugt.
Gesafd maximal anspannen und Beine sind
langgestreckt.

2 SRRt

tniehenge

ANFANGSPOSITION &
ENDPOSITION:

Kniegelenke hinter Fuspitze, Ellenbogen
auflen, Schulterblatter zusammen, Ricken
gerade und dabei die Wirbelsaule diagonal
in die Lange ziehen. Baby aufrecht sitzen
lassen und unter Schulterblatt - Rumpf
halten, Nacken lang lassen.
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ANFANGSPOSITION:

Oberkorper gerade nach vorne gestreckt,
Schulterblatter zusammen ziehen, Knie-
gelenk hinter FuSspitze, das andere Bein
lang gestreckt und die Fuspitze beruthrt
ein rutschiges Material (Waschtuch), ganze
Gewicht auf dem Standbein und Bauch fest
angespannt.

ENDPOSITION:

Gleiche Position, Arme lang gestreckt nach
vorne mit der Ausatmung, und mit der Ein-
atmung wieder zuriick nehmen.

« Alle Ubungen langsam durchfiihren
und bei der Anstrengung ausatmen

* Aligemein 12 bis 15 Wdh.,
je nach Bedarf 2 bis 3 Satze

« Alle Ubungen trainieren den
ganzen Koérper




€ schuscbosis

ANFANGSPOSITION:

Oberkorper aufrecht, Schulterblatter zusammen
ziehen, Bauch und Gesamuskulatur fest anspan-
nen und Ihr Baby auf die Unterschenkel anlehnen.

ENDPOSITION:

Schulterblatter bleiben zusammen, Ricken ist
gerade, Kinn zum Kehlkopf (Nacken lang), Beine
parallel abgehoben, Fuspitzen strecken, Unter-
schenkel ziehen das Miniband auseinander (je
nach Fitnesslevel das Miniband mit dazu nehmen).

Ruhig weiteratmen und Bauch fest dagegen
spannen.

~———

ANFANGSPOSITION:

In den Unterarmstitz, Ricken gerade
halten, Schulterblatter zusammen ziehen,
Hande strecken, Daumen nach oben,
Becken tief ziehen so dass Oberkoérper
und Beine eine Linie ergeben.

ENDPOSITION:

Gleiche Position, Spannung halten,
aus dem Unterarmstutz auf die Hande
kommen, Blick zum Baby halten, Becken
stabil, Bauch fest anspannen und ruhig
weiteratmen.

vita fitness

ANFANGSPOSITION & ENDPOSITION:
Ruckenlage, Baby in Bauchlage auf die Unterschenkel

gelegt, Lendenwirbelsaule in die Matte gedriickt halten,
Kopf und Schultern anheben, Bauch nach innen ziehen
und halten. Baby an den Handen halten

Uwser Jipp:

BabyWell-Kurs O - 1 Jahr:
Erleben, verstehen, begleiten Sie lhr
Baby abgestimmt auf die verschiedenen
Entwicklungsphasen im 1. Lebensjahr
auf die ganz sanfte Art. Mit diesem Kurs
koénnen Sie lhr Baby so richtig verwdhnen
und férdern. Verbringen Sie gemeinsam
eine schone Stunde der Handzeichen-
sprache des Mama-Kind-Yogas und der
Baby-Massage.

Kommen Sie schnuppern!
Mehr Infos unter: 06421,/169530 oder
vitafitness@gzm.de

a fitness

erleben-entspannen-erholen



vita fitness

Neben WeltfuRballer, Tennisprofis
oder so vielen anderen Topathlethen
trainieren weltweit Gber 15 Millionen
Menschen auf der Power Plate® und
taglich werden es mehr!

Das Training mit der Power
Plate® ist Garant flr aufer-
gewohnliche, schnell sicht-

Die erzeugten multidimensionalen
Schwingungen der Power Plate® I6sen
pro Minute 2.400 Muskelkontraktionen

aus. Urspringlich wurde diese Techno- und spirbare Ergebnisse.

Die Trainingsqualitat ist
hoch, denn das Power Plate®

logie fur Astronauten im Weltall entwi-

ckelt, um dem Muskel- und Knochen-

schwund aufgrund der Schwerelosigkeit Training mit einem Coach

im Weltraum entgegen zu wirken. Die S8 Gl U TS RfS

Power Plate® Technologie wird von zahl- St LA ET

reichen Physiotherapeuten und Arzten ningsposition und Korrektur

empfohlen der Haltung ist somit gewahr-
leistet. Da aber nicht immer

FAKTOR ZEIT UND QUALITAT ein Personal Trainer verflug-

Ein komplexes Ganzkérpertrai- bar ist, hat das Unternehmen

den Entwicklungsschritt in die

.:'I virtuelle Trainingswelt gemacht.
Das Ergebnis ist die Power
Plate® Station.

ning mit hohem Zeitaufwand
kann nicht jeder Trainierende
in seinen Tagesablauf ein-

binden.

7 //é | | Kommunikationsprobleme?
/ ' N : Wir garantieren Ihnen eine reibungslose Kommuni-

kation. Mit den passenden Modulen finden wir die

/ : ' ] % individuelle Lésung fir Sie.

7\ H O C House of
]ni. Lo Communication

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

www.hoc.de

TK-Systeme Unified Communication & Collaboration Alcatel Premium Partner



Die Power Plate® Station ist ein hochmo-
derner Terminal mit einem Uberdimensio-
nalen Touchscreen. Ein absolutes Highlight
bietet der neue virtuelle Coach, der nicht
nur Trainingspartner ist, sondern auch die
richtigen Ausfihrungs- und Sicherheits-
hinweise gibt.

Der virtuelle Trainer begleitet den
Trainierenden durch eine Vielzahl an
- 10-Minuten-Trainingsprogrammen, mit
speziellen Ausrichtungen. Trendgerecht
stehen Themen wie Functional, Faszien
oder Yoga, aber auch Golf-Session,

Ski-Gymnastik oder Biken zur Verfugung.

Neu im Herbst 2018 wird der Bereich
L,Healthcare® werden, hier wird es neue
Programme fur die Themen Arthrose,

VEREINBARE JETZT DEIN KOSTENLOSES
PROBETRAINING AN UNSERER
POWER PLATE® STATION!

vita fitness GmbH & Co KG

Am Krekel 49 . 35039 Marburg
Tel. 06421,/169530
vitafitness@gzm.de
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Osteoporose, Parkinson, Mobilisation
bis hin zu Lipédeme geben. Dazu folgen
auch Trainingsprogramme flr Senioren,
die korperlich eingeschrankt sind. Man
kann selbststandig und ohne gesonderte
Einweisung sein personliches Programm
durchfuhren und mit bestehenden Trai-
ningsplanen kombinieren. Der virtuelle
Coach kann auf Touch-Befehl uber 1.000
Ubungen abrufen. Je nach Trainingsziel,
Tagesform oder mentaler Ausrichtung
kdénnen Sie zwischen verschiedenen Pro-
grammen wahlen. Bodyforming, Fatburner,
Core oder Athletik sind nur einige davon.
Das Besondere ist, dass man sogar seinen
eigenen, individuellen Trainingsplan darin
anlegen und verwalten kann. So hat man
per Knopfdruck immer seine Programme
verfugbar.

-
d e
Ll

fitness

erleben-entspannen-erholen

,lhr Projekt...

BAUPROJEKT
Projektierung

...unsere Aufgabe!”

PS Bauprojekt GmbH

Marburger Ring 32 « 35274 Kirchhain

PlCII'IUI‘Ig 7 06422 /

Realisierung

06422 /
info@ps-bauprojekt.de

92 82 620
92 82 34

www.ps-bauprojekt.de






BYONIK®-Behandlun

Erfolg zur Verbesserung der Hautqualitat
angewendet. Dies wurde durch mehrere
wissenschaftliche Studien bewiesen.

Die Entwicklung des BYONIK®-Verfahrens
ist in Zusammenarbeit mit der Universitat
Ulm entstanden. Das Herzstuck ist der
Puls-Triggered-Laser (PTL) ,BYONIK®
PROFESSIONAL max“. Das Puls getrig-
gerte Laser-Verfahren ermittelt wahrend
der Behandlung die Pulsfrequenz der
Kundin, denn auf diesen stellt sich der
Laser fortlaufend automatisch ein. Er gibt
die Energie mit jedem Pulsschlag auf die
Haut ab. Antioxidantien die im BYONIK®
Hyalurongel eingearbeitet werden, kdnnen
so direkt und optimal in die Zellen ein-
gearbeitet werden. Und da mussen sie
hin, um effektiv die Haut zu vitalisieren,
Faltchen zu glatten und das Aussehen zu
verbessern. Die Energie des Lasers ver-
andert die Ordnung in der Wasserhillle so,
dass Molekulle samt Ablagerungen von den

fur Dermatologie und Allergologie in
Minchen-Grinwald erfolgreich an: ,Mit
der BYONIK®-Methode werden Hyaluron-
saure-Gele unterschiedlicher Starke mit
einem PTL-Laser Pulssynchron in die
Haut geschleust. Der PTL-Laser enthalt
2 Wellenlédngen, eine rote Strahlung
und eine nahe Infrarot-Strahlung. Beide
Wellenlangen kdnnen keine Lichtschaden
verursachen. Das rote Licht wirkt anti-
bakteriell und entzindungshemmend, das
nahe Infrarotlicht férdert die Mikrozirku-
lation, starkt das Bindegewebe, fordert
den Hautstoffwechsel und wirkt dadurch
entgiftend und entstauend. Es fordert die
Zellerneuerung, repariert und regeneriert
die Haut. Die elastinen Fasern werden
wieder elastisch, das BIO-Lifting setzt ein.”

vitaSPA 31

Auch Dr. Mark Posselt, ein international
anerkannter Experte fur nicht operative
asthetische Medizin und Grinder von
aesthetic partner in Minchen behandelt
erfolgreich seine Kunden mit BYONIK®:
,Zunachst hat mich der wissenschaftliche
Hintergrund der Studie begeistert und
meine Kunden sind sehr zufrieden.

Sie fuhlen sich wohl mit dieser Be-
handlung. Sie tut nicht weh, die Kunden
haben keinerlei Hautrétungen oder gar
Ausfallzeiten.

Durch das Einschleusen von verschiedenen
BYONIK®-Hyaluron-Gelen bekommen meine
Kunden direkt nach der Behandlung ein
deutlich sichtbares, positives Ergebnis.*

Erika H.
63 Jahre
Kundin im
vitaSPA

elastinen Fasern gestreift werden. Das
Ergebnis: das Elastin wird wieder beweg-
licher, die Spannkraft der Haut verbessert
sich, das Bindegewebe strafft sich und

Konturen werden definierter.
Schon nach der ersten Behandlung wirkte

Auch Experten sind tiberzeugt von der meine Haut frischer. Mit einer Kur aus mehreren

BYONIK®-Methode. Dr. med. Lieselotte
Weigl-Heider wendet die BYONIK® Ge-
sichtsbehandlung in ihrer Facharztpraxis

Behandlungen hétte ich nie erwartet, jetzt deutlich
sichtbare Minderung von Falten ohne invasiven
Eingriff zu erhalten.

Ich bin total begeistert von der BYONIK®-
Behandlung, die absolut schmerzfrei und sogar

66

entspannend ist.
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.| Die einzelnen Schritte einer ‘ ”
BYONIK®-Behandlung

o
N

Die Haut wird mit einem Reinigungsgel abgereinigt

Die Haut wird mit Hilfe eines Enzympeelings von
abgestorbenen Hautschiippchen porentief gereinigt

Erneut wird die Haut mit Hilfe eines Reinigungsgels
gereinigt

Der Mittelfinger wird mit einem Pulsmesser verbunden:
Der Laser passt seine Frequenz wahrend der gesamten
Behandlung lhrem individuellen Puls an.

Der erste Laservorgang erfolgt zunachst
ohne Hyaluron

Ein auf den Hauttyp angepasstes Hyaluron wird sanft in die
Haut eingearbeitet. Die Hyaluron-Arten unterscheiden sich
durch ihre Konzentration.

7) Zweiter Laservorgang schleufdt das Hyaluron in
die Hautzellen ein

8) Erneut wird Hyaluron eingearbeitet und mit Hilfe
des 3. Laservorgangs tief in die Haut eingeschleust

9) Ein Tonic wird eingearbeitet

10) Eine auf den Hauttyp abgestimmte Maske wird aufgetragen
und wirkt ein

11) Die Maske wird abgenommen und ein feuchtigkeits-
spendendes Gel wird aufgetragen

12) Eine Augenpflege wird um die Augenpartie herum auf-
getragen

13) Die Behandlung endet mit dem Auftragen der Abschluss-
pflege

Wichtig: Um den Behandlungseffekt ideal zu unterstitzen und
die Haut weiterhin feucht zu halten, ist es wichtig ausreichend
Wasser zu trinken.

®
B~ ONIK
Be Young

\TASP\

BEAUTY

VEREINBAREN SIE EINEN TERMIN
UNTER 06421/1695316




SCHMINKTIPPS FUR

DEN PERFEKTEN LOOK —
die Step-by-Step-
Anleitung fur Zuhause

Die Haut muss grindlich gereinigt und
mit einer individuellen auf den Hautzu-
stand abgestimmten Pflege vorbereitet
werden.

GRUNDIERUNG

Eine Base wird auf das komplette Ge-
sicht sanft aufgetragen. Unreinheiten
sowie Unebenheiten und Augenschatten
werden mit Hilfe eines auf den Hautton
abgestimmten Concealers
(Hierbei darauf achten, dass der Con-

cealer immer eine Nuance heller als das

korrigiert

Make-Up gewahlt wird. Rétungen werden
durch griinen Concealer retuschiert.).

MAKE-UP

Das Make-Up wird auf den Hautton ab-
gestimmt und auf die Haut aufgetragen
(Lippen sowie Augenlider nicht verges-
sen). Das Auftragen kann mit Hilfe von
einem Make-Up Schwamm, Pinsel oder
mit den Handen vorgenommen werden.

PUDER

Das Make-Up wird durch ein Puder fixiert
(dieses kann transparent sein oder ein
Farbpuder). Aufgetragen wird es mit Hilfe
eines Puderpinsels oder -schwammes.

ROUGE

Ein Rouge wird aufgetragen, um dem
Gesicht mehr Frische zu verleihen und
Konturen hervorzuheben.

AUGENBRAUEN

Die Augenbrauen werden mit Hilfe eines
Augenbrauenpuders oder Stiftes nach-
gezogen und ausgebessert.

AUGEN

Das Augenlid wird komplett mit einer
hellen neutralen Farbe geschminkt. Ab-
schliefend wird das bewegliche Lid mit
einer Farbe lhrer Wahl mit einem Pinsel
geschminkt. Eine dunklere Farbe setzt
einen Halbkreis an der Seite des Lids
(wichtig hierbei ist es anschlieBend mit
der helleren Farbe die dunklere Farbe
leicht auszublenden um weichere Uber-
gange zu schaffen). Zum Abschluss
kann ein leichter Lidstrich oberhalb des
Wimpernrandes gezogen werden (ein
intensives Ergebnis erlangt man durch
einen flussigen oder Kohle-Kajal-Stift,
ein weicheres Ergebnis mit Hilfe eines
Lidschattens). Der Lidstrich am unteren
Lid wird gezogen.

WIMPERN
Mascara wird aufgetragen.

LIPPEN

Ein Lippenkonturenstift wird aufgetragen.
Hierbei muss man darauf achten, dass
die Konturen der Lippen eingehalten
werden. Man startet mit dem Herz an der
Oberlippe. Anschlieend wird der Lippen-
stift aufgetragen und je nach Geschmack
mit einem Gloss veredelt.

Im Anschluss kann ein Fixateur zur lange-
ren Haftung aufgetragen werden.



Bei dem Abend-Make-Up kann man
im Prinzip vorgehen wie beim Tages-
Make-Up!

Lediglich kraftigere Farben fiir einen
strahlenden Auftritt bieten sich im Be-
reich der Augen und Lippen an!

Wer mochte kann die Smokey Eyes
Variante wahlen, um einen dramatischen
Augenaufschlag zu erhalten. Besonders
pompds: In Verbindung mit falschen
Wimpern oder einem Mascara welcher
Lange und Schwung zaubert.

SMOKEY EYES IN 9 SCHRITTEN:

1. Als Grundierung transparentes Puder
auf das Lid auftragen.

2. Mit einem Kajalstift wird der obere und
untere Wimpernkranz nachgezogen und
anschlieBend mit einem Lidschattenpinsel
verblendet.

3. Ein heller Lidschatten wird auf das
unbewegliche Lid bis zum dusseren Augen-
winkel und am unteren Lid aufgetragen.

4. Ein mittlerer rauchiger Ton wird auf das
bewegliche Lid an den dufleren Augen-
winkel und am unteren Wimpernkranz
aufgetragen.

FINDEN SIE PASSENDE VIDEOS MIT
TIPPS AUF UNSERER HOMEPAGE!

5. Abschlieffend wird ein dunkler Farbton
Uber das bewegliche Lid und die Lidfalte
gegeben (nicht zu dunkel, da dadurch die
Augen optisch enger zusammenstehen).

6. Mit einem matten Farbton werden nun
die Ubergénge ausgeblendet.

7. Mit dem hellsten Ton kénnen nun unter
dem hdéchsten Punkt der Braue Highlights
gesetzt werden.

8. Der Lidstrich am oberen Wimpernkranz
wird noch einmal intensiviert.

9. Mascara oder falsche Wimpern be-
enden das perfekte Augen-Make-Up.
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DR. DR. MED. HOMAYUN GHARAVI
Arzt und Sportwissenschaftler

Erfinder von 4D PRO® Bungee-Fitness

Seit fast 20 Jahren international gebucht als Trainer und Berater im Profisport u.a. von
Jirgen Klinsmann, FuBballprofi Timothy Chandler, Schwimmlegende Therese Alshammar,
Hochsprung Hallen-Europameisterin Airine Palsyte, diversen Olympiaverbédnden u.v.m.




Gesundes Training kannte man bisher vor
allem aus dem Umfeld der Therapie, in
Kliniken ist es langst Standard. Inzwischen
erwarten auch unsere Fitnesskunden ein
medizinisches Grundversténdnis und
einen gesundheitsorientierten Anspruch.
Zum einen, um bestehenden korperlichen
Beeintrachtigungen erfolgreich entgegen
zu arbeiten. Zum anderen aber auch, um
solche Beeintrachtigungen schon im Vor-
feld zu vermeiden.

Eine der grofRen Herausforderungen war
es dabei immer, arztliche Empfehlungen
umzusetzen und dennoch effizient
Trainingsresultate zu erzielen. Mit 4D
PRO® Bungee-Fitness ist jetzt genau das
moglich geworden - und das mit richtig
viel Spaf3.

So war auf der FIBO 2017 unubersehbar,
dass der Fitness-Trend 4D PRO® Bun-
gee-Fitness Menschen jeden Fitness-Gra-
des freiwillig zum Trainieren bringt. Egal
ob Profi oder Hobbysportler: wer beim 4D
PRO® Bungee-Training zusieht, bekommt
Lust, selbst mitzumachen.

Doch so lassig es auch aussieht: 4D PRO®
Bungee-Fitness ist absolut ernsthaftes
Training, mit dem ambitionierte Ziele
erreicht werden. So trainieren Fuf3ball-
Nationalmannschaften und Teilnehmer
von Olympiaden und Weltmeisterschaften
ebenso mit dem System wie Therapeuten
und Personal Trainer.

ENTWICKELT FUR DEN PROFISPORT,
BEGEISTERT AUFGENOMMEN IM
BREITENSPORT

Als er den 4D PRO® Bungee-Trainer
aufgrund einer verletzten Profisport-
lerin entwickelte, schwebte Dr. Dr. med.
Homayun Gharavi von der 4D CoreSpeed
GmbH eine Lésung vor, die es bis dato
noch nicht gab: In nahezu jedem Alter und
Fitnesszustand den vollstandigen Bewe-
gungsablauf durchflihren. Nur so bleibt der
wichtigste Motor der Bewegung erhalten:
Die Bewegungskontrolle! Schmerzen oder
Leistungsdefizite sollten die Bewegung
nicht schmerzbedingt verkimmern lassen.
Dr. Dr. med. Gharavi storte, dass im Trai-
ning oft hohe Krafte aufgebaut werden,
die der Trainierende dann aber nicht in die
bei vielen Sportarten und den Alltagshand-
lungen noétigen Bewegungen Uberflhren
kann.

Dabei denkt Dr. Dr. med. Gharavi vor allem
an klassische Stabilisations-Ubungen, bei
denen der Muskulatur eine unnatirliche
Haltefunktion abverlangt wird. Sein Gegen-
entwurf sind dynamische Ubungen, die die
Bewegung einschliefen.

DYNAMISCHE UBUNGEN TRAINIEREN
SCHONEND UND EFFEKTIV

Die Ubungen werden beim Trainieren mit
dem 4D PRO® Bungee-Trainer nicht mit
jeder Wiederholung langsamer, sondern

vita fitness

dank der elastischen Lambda-Bénder bis
zum Schluss im gleichen Tempo absolviert.
Dadurch lernt der Muskel auch in der Er-
mudung schnell zu kontrahieren, enorm
wichtig flir die sportliche Leistung und
ebenso flr die Sturzprophylaxe im Alter.
Zudem sind die Ubungen sehr gelenk-
schonend, da sie elastisch ausgefuhrt
werden. Interessant ist das vor allem
dann, wenn Einschrankungen durch Be-
schwerden vorhanden sind.

So wurden mit dem 4D PRO® Bungee-
Trainer verletzte Spitzensportler wieder flir
Wettkampfe fit gemacht, genauso lassen
sich wenig trainierte Neulinge an regel-
mafigen Sport heranfihren. Die eigent-
liche Faszination aber kommt aus den
schwingenden, hupfenden Bewegungen,
die Spafd und Lust auf mehr machen. Wer
zusieht, will mitmachen.

WIR MACHEN DICH FIT UND FERTIG!

DU GLAUBST, DU BIST ZU STARK FUR
4D PRO® BUNGEE-FITNESS?

Probiere unsere neuen 4D PRO® Bungee-
Fitness Kurse bei uns im vita fitness aus.
Wir haben auch fir dich die Ubungen, die
dich mit Spaf} an deine Grenzen bringen.

Jetzt anmelden unter 06421/169530.

a fitness

erleben-entspannen-erholen



Reha Fit

Wenn man sich mit der richtigen Anla-
gestrategie auch bei niedrigen Zinsen
Wiinsche erfiillen kann.

Sprechen Sie uns an.

([ J
PS-LOS-SPAREN Wenn’s um Geld geht s




ENTWICKELT WURDE DER 4D PRO®
ZU REHABILITATIONSZWECKEN
VERLETZTER PROFI-ATHLETEN.

Da wir stets bemiiht sind unseren Pa-
tienten eine bestmogliche Behandlung
zu ermoglichen, liegt es nahe solch ein
Trainingsgerat auch in einer Einrichtung
wie dem Gesundheitszentrum hier in
Marburg zu implementieren.

Zu diesem Zwecke organisierte das GZM
Anfang Februar diesen Jahres eine Fort-
bildung, an welcher Mitarbeiter aus der
Sport- und Physiotherapie teilnahmen und
das Zertifikat zum 4D PRO® PREHAB MAS-
TER erhielten. Das Training mit dem 4D
PRO® zielt darauf ab, eingeschrankte Be-
wegungsmuster zu verbessern und nicht
primar auf die Reparatur von verletzten
Geweben. So kann Wieder- und Folgever-
letzungen vorgebeugt werden, was sich
auch im Namen PREHAB wiederspiegelt.
Dieser Faktor ist dafur verantwortlich,
dass das Training auch eine groe Rele-
vanz fur vermeintlich gesunde Personen
hat. Dem Wirkungsprinzip des 4D PRO®
liegt das sogenannte Faszienmodell zu
Grunde.

Man kann sich unsere Faszien wie einen
hautengen Ganzkérperanzug vorstellen.
Sie umhdullen und stiitzen den gesamten

Korper und sind fest miteinander ver-

bunden. Schon kleinere Veranderungen
in diesem System haben Auswirkungen
auf das Gesamtkonstrukt.

Ein Beispiel: Wenn sich eine Person be-
wegt wirft die Kleidung Falten, welche
den Verlauf der Zugkraftlinien projizieren.
Es lasst sich beobachten, dass sich ein
T-Shirt auf Hifthohe leicht anhebt, wenn
der Arm seitlich nach oben bewegt wird.
Wird dieses T-Shirt nun an der Hufte fixiert,
so fallt es erstens deutlich schwerer den
Arm seitlich zu heben und zweitens ist
das Ausmaf’ der Bewegung deutlich ein-
geschrankt.

Im Gesundheitszentrum Marburg wird
der 4D PRO® auf verschiedene Weisen
genutzt. Einerseits als Trainingsgerat in
der Physiotherapie und als Ergéanzung
zum Schlingentisch. Auf der anderen Seite
aber auch als Trainingsgerat fur Gruppen-
trainings. Hierbei gibt es zwei verschiede-
ne Einsatzvarianten.

Als erstes ist hier die Physiotherapie in der
Gruppe zu nennen, bei welcher es zwei
Kurse gibt. Einmal ein Oberkorper- und

Rumpftraining und zweitens ein Unter-
korpertraining. Bei den 20-25-mindtigen
Gruppeneinheiten kénnen bis zu vier
Patienten zeitgleich betreut werden.

Die Zweite Variante ist eine Gruppen-
einheit fir unsere Reha und IRENA
Patienten. Hierbei handelt es sich um ein
Ganzkorpertraining mit einem Fokus auf
Rumpfstabilitat und -Kraftigung.

Die Kurse sind fur Patienten allen Alters
geeignet und es gibt keine Ausschlusskri-
terien bzgl. der unterschiedlichen Krank-
heitsbilder und deren Schweregrad. Auch
das vita fitness bieten mehrfach in der
Woche Fitnesskurse mit dem 4D PRO® an.

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

EINGESETZT WIRD.

JETZT VORBEI KOMMEN
SELBST UBERZEUGEN. UNSERE
4D PRO® INSTRUCTORS BERATEN
SIE GERNE.

UND

Reha Fit
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Reha Fit

Virsogen Darke’ AUREY Vertrauer!

ft‘v.-

REHAFIT

ICH FUH LE M ICH IM »--- iIch von Anfang an gute Hilfe Andrea Paulus
halten hab dall
REHAFITGUTAUF- |

SEIT 1994 IM REHA FIT
Beine komme. Individuell wird

G EHOBEN y WEIL s sehr gut auf mich eingegangen,

alle sind sehr nett und hilfsbe-
reit, sowohl die Therapeuten,
als auch die Verwaltung. Ich
war mehr oder weniger von
Anfang an dabei und habe
die GroRenveranderungen im
Haus mitbekommen, trotz-
dem merkt man einen guten
Zusammenhalt im Team.“

Michaela
Winkler

48 JAHRE

SEIT 1994 IM REHA FIT

... die Therapeuten und Trainer

es immer wieder, oder immer noch schaffen, mich mit den
unterschiedlichen Behandlungen und Therapien (Aquajogging,
Massage, KG, MAT, etc.) wieder aufzubauen und zu stabilisieren,
um meinen Alltag zu stemmen, meine Arbeitsfahigkeit zu er-
halten und mir damit last but not least eine gute Lebensqualitat

zu ermoglichen.”

... iICh nur positives Uber Waltraud

die Therapeuten und Ver- schmack
waltung berichten kann. Die 66 JAHRE

Weiterentwicklung Uber die SEIT 1994 IM REHA FIT
Jahre und das entsprechende

Angebot des Hauses sind
beeindruckend. Was mir sehr
wichtig ist, dass jeder von
Anfang an ehrlich und offen
mit mir umgegangen ist, wenn
mir etwas nicht passt, kann ich
das jederzeit ohne Probleme
loswerden.“




AR DV . ‘
LENI STEHLING

67 JAHRE
SEIT 1999 IM REHA FIT

»--- ich von Anfang an gute Hilfe
erhalten habe und alles getan

wurde, damit ich gute Thera-

peuten hier habe und am Empfang die
Damen sehr nett sind, so dass man sich

anders hin muss.”

KARL NAUMANN

82 JAHRE
SEIT 2006 IM REHA FIT

,-.. die Betreuung, Aufnahme und
Therapeuten top sind. Es wird

stets auf meine Wiinsche einge-
gangen und bei Fragen und Anliegen
hat man stets ein offenes Ohr. An der

empfangen.”

gleich gut aufgehoben flhlt. AuBerdem finde ich, dass die
Sprechstunden gut organisiert sind, so dass ich nirgendwo

Rezeption wurde ich immer mit einem Lacheln

15211 Pﬂ“@vﬂm

PAULA GORYS
16 JAHRE
SEIT 2006 IM REHA FIT

... €S ein wunderbares Team ist,
mit tollen Trainern, die immer
neue Ideen haben und ich durch

sie sehr viel Spaf’ am Sport habe.
AuBerdem habe ich durch das durch-
dachte Training weniger gesundheitliche Probleme
als andere Kleinwlchsige.”

ROSWITHA
SCHNEIDER

61 JAHRE

SEIT 2007 IM REHA FIT

.. die Krankengymnastik

im Haus und die Auswahl

an Trainingsgeraten gut sind!
AuRerdem sind die Arzte auch vor
Ort vertreten, so dass viele Termine schneller und
angenehmer ablaufen.”

KATHARINA VIEL

82 JAHRE
SEIT 2007 IM REHA FIT

... die Behandlung gut ist.

Ich habe meistens dieselben
Therapeuten, was mir wichtig ist,
aber auch mit den Vertretungen bin
ich sehr zufrieden. Ich flhle mich im
Haus wohl.”

= Treppenbau
* Innenausbau

innenausbau
schreinerei-seim. de

Wir gestalten Inre Wohntraume
Ob planen entwerfen oder bauen, ob reparieren oder &ndern —

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

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

Innenausbau ist Vertrauenssache!

bei der Firma Bernd Seim Innenausbau
sind Sie an der richtigen Adresse.

* Mdbel und Kichenbau = Ladenbau
* Einrichtungen nach MaR + Gaststatteneinrichtungen

Bernd Seim

Schreinermeister und Betriebswirt d. Handwerks
Am Feslplatz & - 35325 Micke-Atzenhain

Tel. 06401/21109 - Fax 06401/21949
www.schreinerei-seim.de - email: firma @ schreinerei-seim.de




BRIGITTE BRAUN

70 JAHRE
SEIT 2010 IM REHAFIT

... ich alles in einem Hause
vorfinde und es schon fast mein
zweites Wohnzimmer ist und ich
jederzeit freundliche und qualifizier-
te Mitarbeiter antreffe. Egal ob in der
arztlichen Versorgung oder bei den Anwendun-
gen fuhle ich mich immer bestens aufgehoben.”

WERNER
BARENFANGER
71 JAHRE

SEIT 2011 IM REHAFIT

»--- ich von Anfang an bei den-
selben Therapeuten in Behandlung
war, was fur mich und meine
Besserung wichtig ist. Wenn ich mal ein
paar Tage oder Wochen nicht hier bin, dann merke
ich das sofort.”

Reha Fit

MIRIAM PRENTING
40 JAHRE
SEIT 2013 IM REHAFIT

»... mir die Therapie gut tut. Ich
fuhle mich sehr wohl und die

Therapeuten mag ich sehr. Vor der
Therapie hier, konnte ich noch nicht so viel

laufen und Dinge mit der Hand zu greifen fiel mir schwer.
Jetzt bin ich dabei, wieder alles neu zu erlernen. Meine Ziele
werden verfolgt und ich habe mich sehr verbessert. Im Alltag
schaffe ich mittlerweile vieles alleine.”

DIETMAR BECKER

52 JAHRE
SEIT 2015 IM REHAFIT

,... auf Grund der individuel-
len, angepassten Trainings-
unterstitzung, der Moglichkeit
des Aqua-Joggings sowie der im

direkten Anschluss abgestimmten
Krankengymnastik.“

KAY LABUSKE

40 JAHRE
SEIT 2016 IM REHAFIT

... ich feste Therapeuten habe,
so dass ein Konzept speziell

flr mich erarbeitet wurde. Die
Freundlichkeit im Haus allgemein

und man ist sehr zuvorkommend und
flexibel in Sachen Terminvergabe, da ich nun feste
Behandlungstage habe.”

www.wsz-marburg.de | info@wsz-marburg.de

Gemeinschaftspraxis fiir Neurochirurgie

WIRBELSAULENZENTRUM

Wi aratulleren Famitie #%M/ wrd [eam
Zﬁz/?'oé zam 2@'&%@%/{ Jnbitiam!

Dres. med. Busch, Schuckart, Mewes, Kappus | Oberweg 49 | 35041 Marburg | Tel.: 06421-3 09 09-0 .

N
MARBURG LW
\\¥

Behandlungsspektrum:

Bandscheibenvorfille, Stenosen
Stabilisierung bei Wirbelgleiten
Operation Nervenengpass-Syndrome:
Carpaltunnel, Sulcus ulnaris
Interventionelle Schmerztherapie

DIN EN IS0 9001:2015
Zertifikat Nr. Z13142
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«

\ir sagen Danke

... die Arbeiten sehr ab- BlRG'T F|KUS

wechslun.gsreich si.nd, de?s VERWALTUNGS-
Arbeitsklima gut ist, die ANGESTELLTE

Zusammenarbeit im Team SEIT 1995 IM REHA FIT
maoglich ist, es eine vielseitige

Méglichkeit gibt, sich im Ge-
sundheitszentrum sportlich

zu betatigen, kurzfristige Arzt-
ICH ARBEITE termine und Behandlungen
moglich sind, eine lockere

Atmosphare unter allen Mit-
GERNE IM REHA FIT,

arbeitern besteht.”
WEIL ...

REHAFIT

»--- iICh einen sehr abwechs-
REINER BAUM lungsreichen Tagesablauf KATHRIN

PHYSIOTHERAPEUT (B.SC.) habe. Ich es sehr mag Teil BOTERMANN

SEIT1993 IM REHA FIT eines interdisziplindren 45 JAHRE
Teams zu sein zum Wohle DIPL. PHYSIOTHERAPEUTIN
des Patienten. Ich die 30 SEIT 1996 IM REHA FIT
Betriebsjahre voll machen
maochte. Ich Mitverantwor- »--- Sich mir hier als Physiotherapeutin ein interessantes und
tung furs Unternehmen abwechslungsreiches Arbeitsumfeld bietet und mein Arbeit-
trage und dabei auch geber es mir ermdglicht, Beruf und Familie zu vereinbaren.”

Entscheidungs- und Mit-
gestaltungsmoglichkeiten

‘ ....-"' e ’._; habe.“

o ... Mir die Arbeit, speziell
BORIS GOTTIG in meiner Abteilung Spafd

PHYSIOTHERAPEUT .
macht, ich angenehmen
SEIT 1997 IM REHA FIT Kontakt mit meinen Kunden
GISELA ROTHE habe und diesen kérperlich
VERWALTUNGS- als auch mental helfen
ANGESTELLTE kann, die medizinische

Versorgung der Mitarbeiter
eine hohe Wertschatzung
geniefit.”

SEIT 1993 IM REHA FIT

»--- Mir meine Arbeit im The-
rapiezentrum viel bedeutet
und zu einem wichtigen Teil

meines Lebens geworden ist.

Vor 25 Jahren wurde ich sehr herzlich im Familienunternehmen
aufgenommen und daran hat sich bis heute nichts geandert.
Seither gilt es, unzahlige ldeen umzusetzen, sich taglich neuen MART'NA
Herausforderungen zu stellen und somit stets Neues zu lernen. BACH MAN N
Unterschiedliche Anforderungen werden mit Energie und Dank VERWALTUNGSANGESTELLTE
guter Zusammenarbeit im Team der ,,Reha-Fit-Familie“ ge- SEIT 1999 IM REHA FIT
meistert. Es macht mich stolz, dabei zu sein und einen kleinen
Beitrag zum Erfolg geleistet zu haben. Meine Arbeit macht mir »--- €5 Spaf’ macht, in einem guten
viel Freude und ich kann sagen, keinen einzigen langweiligen Team zu arbeiten und ich den
Arbeitstag erlebt zu haben. Danke fur ALLES!* Kontakt zu den Menschen liebe.”




PETER KLEIN

DIPL. SPORTLEHRER
SEIT 1998 IM REHA FIT

... die medizinische Versorgung
fur die Mitarbeiter und deren
Angehorige optimal ist, das
Aufgabengebiet vielfaltig ist,
die Hierarchie flach ist, es ein

starkes, krisensicheres, innovatives und expandierendes
Unternehmen ist.“

KATRIN WEBER ... ich den direkten Kun-
VERWALTUNGSANGESTELLTE = denkontakt brauche, mir
SEIT 1999 IM REHA FIT der Umgang mit Patienten
seit meiner Ausbildung als
Arzthelferin viel Freude be-
reitet und mir auch selbst
viel zurlick gibt. Es ein sehr
abwechslungsreicher Job
ist, der mir die Moglichkeit
gibt meine Starken unter
Beweis zu stellen.”

DR. ANTIJE
BEHRENS
DIPL. SPORTLEHRERIN
SEIT 1999 IM REHA FIT

»--- iICh Wohnortsnah meinen
Beruf nachgehen kann.
Auflerdem schétze ich die
kurzen Wege und die opti-
male Vereinbarkeit von Familie und Beruf. Ferner geféllt mir

gut, dass das Ansehen der medizinischen Trainingstherapie
in den letzten Jahren im Reha Fit erh6ht worden ist.”

.. ich gerne als Physio- ULRICH
therapeut arbeite und mir hier WEG EN ER

denkbar die besten Moglich- PHYSIOTHERAPEUT

keiten zur Verflgung gestellt SEIT 2000 IM REHAFIT
werden, ich mich ganz auf

meine Physiotherapie kon-
zentrieren kann, da mir quasi
alle fachfremden Téatigkeiten
abgenommen werden.”

Russek-+
Burkhard

i Saubarmachar

= 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 3459-0 = Telefax: 06421 945949

Mail: marburg@russek-burkhard.de
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im Gesundheitswesen, auch im Landkreis
Marburg Biedenkopf. Das deutsche Ge-
sundheitswesen investiert nach Berichten
der gesetzlichen Krankenkassen etwa
zehn Prozent der deutschen wirtschaft-
lichen Leistung. Gesundheit férdern,
Versorgung starken ist eine gemeinsame
Initiative der Universitatsstadt Marburg
und des Landkreises Marburg-Bieden-
kopf. Ziel ist es, durch MaRnahmen der
Gesundheitsforderung, sowie Pravention
und der medizinischen Versorgung die
gesundheitlichen Zielvorgaben fir die
Burger zu verbessern.

»Wir stellen uns diesem Auftrag seit 25
Jahren®, erklart Uwe Happel, Grinder und
Inhaber des Therapiezentrum Reha Fit im
Gesundheitszentrum Marburg, Am Krekel.
Mehr als 12 Prozent der Bevolkerung im
Landkreis Marburg Biedenkopf sind im Ge-
sundheitswesen tatig. Das ist bundesweit
ein Spitzenwert. Neben dem Universitats-
klinikum und dem Diakoniekrankenhaus
tragt aktuell das Gesundheitszentrum
Marburg, Am Krekel, zu einem breit ge-
nutzten Angebot in der medizinischen
Gesundheitsversorgung bei. Durch die

ac g ine

Arztehaus, dem Therapiezentrum Reha
Fit und dem innovativen Fitnessstudio
vita fitness entstand ein Zentrum zur
gesundheitlichen Vorbeugung, Diagnostik,
Behandlung und arztlicher Beratung. ,,An-
gesichts einer alternden Bevolkerung mit
steigenden gesundheitlichen Risiken ist
dies vor allem auch eine weitreichende
sozialpolitische Aufgabe! Diesem Auf-
trag stellen wir uns.”, sagt der Inhaber
und Physiotherapeut Uwe Happel. Fir
Patienten bedeutet dies kurze Wege, liber-
greifende medizinische Kompetenzen und
ein groRes Angebot an medizinischen und
gesundheitsorientierten Dienstleistungen.
Die Erfolgsquote der ambulanten Reha-
bilitation und gesundheitlichen Vorsorge
mit den vielfaltigen Therapieangeboten
unter einem Dach, Am Krekel in Marburg,
ist fUr die Gesundheitswirtschaft im Raum
Marburg verlockend. Das Universitats-
klinikum, das Diakoniekrankenhaus in
Marburg-Wehrda, die Elisabeth-Klinik in
Bigge, niedergelassene Arzte, Kranken-
kassen und Berufsgenossenschaften
erkennen den Vorteil fir die Patienten.

Reha Fit ist die zentrale Saule im Gesund-
heitszentrum Marburg. Vor 25 Jahren im
Jahr 1993 griindete Uwe Happel gemein-
sam mit seiner Ehefrau Rita und einem

kleinen Team das ambulante Therapie-
zentrum Reha Fit. ,Meine Vision von einer
erweiterten ambulanten Physiotherapie
zum Wohl der Patienten schien zunachst
revolutionar. Bis Anfang der neunziger
Jahre profitierten von der ambulanten
Reha ausschlieflich Leistungssportler®,
sagt Uwe Happel. Der Physiotherapeut
erkannte die Chance, als sich diese neue
Therapieform der ambulanten Reha als
konzeptionelle Erweiterung des Leistungs-
angebotes der gesetzlichen Rentenver-
sicherung und der Krankenkassen eroff-
nete. Unter dem Motto ,Ambulant statt
stationar” startete am 1. August 1993 das
Therapiezentrum Reha Fit. Sport- und un-
fallverletzte Patienten wurden von einem
interdisziplindren Team ambulant versorgt.
Das sprach sich schnell herum.



Fit fiir kompetente, umfassende und am

Patienten orientierte Rehabilitation*

sagt der bald 60-jahrige Inhaber und
Gesundheitsmanager Uwe Happel. ,Wer
aufhort besser zu werden, hat angefan-
gen schlechter zu werden”, freut sich
Uwe Happel Uber immer neue innovative
Konzepte. Reha Fit ist das Zentrum fir Re-
habilitation, Physiotherapie, Ergotherapie,
Wirbelsaulendiagnostik, medizinische
Trainingstherapien und Pravention.

Einbindung von sozialem Umfeld, Familie,
Angehdrigen und lokalen Ressourcen. Die
Praxisleitung im Reha Fit hat inzwischen
die 36-jahrige Nichte Katrin Happel Gber-
nommen. Die Physiotherapeutin Katrin
Happel betont die besonderen Heilungs-
chancen der Patienten durch die wohn-
ortnahe Versorgung. ,Ambulante Reha
bedeutet, dass das soziale Umfeld und die
Familie eine leistungsstarke Alternative zur

stationaren Anschlussbehandlung bieten,
erklart sie. Flr Patienten mit Erkrankungen
des Bewegungsapparates, Erkrankungen
des Herz-Kreislauf-Systems und Neurolo-
gischen Erkrankungen, fur den operierten
und/oder chronisch Erkrankten bedeutet
die Nutzung der lokalen Ressourcen grofie
Erleichterung und gesundheitliche Stutze.
»Ziel der ambulanten medizinischen Reha
ist die schnellstmégliche Rehabilitation,
sowie die Wiedereingliederung in die Ge-
sellschaft und das Berufsleben. Chirurg,
behandelnder Arzt, das Therapeuten-Team
und das personliche Umfeld werden in
den Therapieverlauf mit einbezogen®,
erklart Katrin Happel. Sie verweist auf
ein funktionierendes, zertifiziertes Quali-
tatsmanagement-System. Hierzu gehoren
Schulungen und standige Weiterbildung,
schnelle Kommunikationswege, schlanke

Ablaufe fir alle ambulanten Rehaformen

im Reha Fit. Damit werden die hohen
Qualitatsstandards der Bundesarbeits-
gemeinschaft fir Rehabilitation (BAR)
umgesetzt. Service und Wohlfiihlen sollen
den Therapieerfolg sichern. Mit einem
eigenen ,Car“-Service wird die An- und
Heimfahrt der Patienten im Umkreis von
bis zu 25 km kostenfrei organisiert.

Die Leistungsstarke des Reha Fit ist
durch die Kontinuitat und Qualitat der
fachkundigen ambulanten Reha Betreu-
ung und die wirkungsvollen Konzepte bei
den Kostentragern anerkannt. Dennoch
brauchen neue, innovative Konzepte Uber-
zeugungskraft und Geduld. Immer wieder
neue Ideen zur Gesundheitsvorsorge und
Rehabilitation, wie auch neueste Entwick-
lungen der Geréate in der Trainingstherapie
sind fur die junge Fluhrungskraft Katrin
Happel wichtige Strategien flr die Zukunft
des Reha Fit, zum Wohl der Patienten.



Wie sieht der Gesundheitsmanager

Uwe Happel die Zukunft seines

Unternehmens?

»,Unser Team und damit unser Zentrum
sind sehr gut aufgestellt. Mit der jungen
Generation, Sohn Lars, Tochter Lena
und Nichte Katrin, in der Leitung der
Einrichtungen des Gesundheitszentrums
Marburg kommt die Innovationskraft aus
der zweiten in die erste Reihe”, freut er
sich. “Der Modellcharakter und die Inno-
vationskraft des Standortes Am Krekel
ist mit einem professionellen Team und
durch die aktive, konstruktive Mitarbeit
der Familie gesichert®, sagt Uwe Happel.
Ob er kirzer treten wird in der Zukunft,
verrat er nicht. ,Ich bin angekommen
als Unternehmer, aber immer noch von
Visionskraft getrieben®, sagt er. Der Stand-

Familienfreundliche
Arbeitsplatze

Qualitativ hochwertige
Pflege- und

Betreuungsleistungen

Eine liebevolle
und an die Situation
angepasste pflegerische
Versorgung

ort ,Am Krekel“ mit der guten Erreichbar-
keit soll ein starker Leistungsanbieter im
Gesundheitswesen im Raum Marburg
sein. ,Unseren Kunden und Patienten
wollen wir maximale Gesundheits-Logistik
bieten, sagt Uwe Happel. Deshalb wird
jetzt auch zusatzlich ein Parkhaus mit
rund 300 Parkplatzen gebaut. ,Wir wollen
zum Wohl der Patienten ein modernes
gesundheitliches Netzwerk ausbauen,
mit optimaler medizinischer Diagnostik,
umfassender medizinischer Versorgung
und breit aufgestellten Modellen zur Pra-
vention und Rehabilitation auf héchstem
Niveau.“ Die grofSte Herausforderung fir
die Zukunft sieht Uwe Happel im Nach-

KARIN GORG

Hauskrankenpflege
+mehr GmbH

Marktplatz 1 - 35075 Gladenbach
(auf dem Reschnyparkdeck)
Telefon: 06462/912410
Mo.—-Do.: 9.00 Uhr—14.00 Uhr
Fr.: 9.00 Uhr—13.00 Uhr
sowie nach Vereinbarung

Filiale Fronhausen:
Marburger Str. 3 - 35112 Fronhausen
Telefon: 06426/8989997
Termine nach telefonischer Absprache

www.karingoerg.de

wuchs qualifizierter und gut ausgebildeter

Therapeuten die eine wichtige Rolle im
Gesundheitsnetzwerk einnehmen um
den Anspruchen einer alter werdenden
Gesellschaft gerecht zu werden. Hier ist
die Politik gefordert das Berufsfeld der
Therapeuten fur junge Menschen wieder
attraktiver zu gestalten. Daher hat sich
in den zurtckliegenden Monaten bereits
die Organisation ,Therapeuten am Limit“
gebildet, in die sich Happel als Physio-
therapeut und Unternehmer mit seiner
Erfahrung einbringt.
Pt

REHAFIT

Thomas Dannenmann

Professionelle
Pflegeberatung

Auf Wunsch
Anwesenheit bei
dem MDK Besuch

Ubersicht und
Hilfestellung im
»Pflegedschungel”
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Reha Fit

DIE WOHNORTNAHE MODERNE ALTERNATIVE ZUR REHAKLINIK

Seit 2005 bietet das Therapiezentrum
Reha Fit ganztagig ambulante Rehabilita-
tionen mit Schwerpunkt des Bewegungs-
apparates, aber auch fiir neurologische
Indikationen an.

Ein multiprofessionelles Team, zusammen-
gesetzt aus Facharzten fur Physikalische
und Rehabilitative Medizin und Orthopa-
die, Physiotherapeuten, Ergotherapeuten,
Sport- und Erndhrungswissenschaftlern,
Psychologen und Sozialpadagogen, sowie
Logopéden setzt sein ganzes Kénnen und
seine Erfahrung daran, Einschrankungen
durch Erkrankungen zu beseitigen oder zu
mildern, Kompensationen zu férdern, Aus-
wirkungen von Behinderungen zu mindern
mit dem Ziel, die Rehabilitation in allen
Bereichen ihres personlichen Lebensum-
felds vollstandig zu reintegrieren.

Dafur stehen auf ca. 2.500 m2 Unter-
suchungs- und Behandlungsraume, ein
modern(st)er medizinischer Trainings-
bereich, ein Bewegungsbad, die
Ergotherapie-Abteilung  und
Schulungsraume,
Lehrklche, ein Winter-

eine

garten, sowie Ruherau-
me zur Verflugung.

Eine Rehabilitation ist méglich bei akuten
Erkrankungen und Operationen in Form
einer Anschlussheilbehandlung (AHB),
aber auch bei chronischen Erkrankungen,
die unter konventioneller ambulanter
Therapie nicht ausreichend beeinflusst
werden und die unter intensivierter
Therapie eine positive Prognose haben.

Klassische Beispiele sind im Bereich des
Bewegungsapparates der endoprothe-
tische Ersatz des HUft-, Knie-, Schul-
ter- oder Sprunggelenks, Osteo-
synthesen von Gelenkfrakturen,
Wirbelkérperfrakturen mit A
operativer Stabilisierung,
die Dekompression des
Spinalkanals bei Stenose
und Bandscheibenope-

)

rationen und die F

Rekonstruk- lj
tion der _

Rotatorenmanschette der Schulter, aber
auch komplexe Kapsel-Band-Rekonstruk-
tionen des Kniegelenks sowie chronische
Rickenschmerzen und degenerative
Erkrankungen.




Im neurologischen Fachgebiet dominieren
Funktionsdefizite nach Schlaganfall, aber
auch solche bei chronisch entzindlichen
und degenerativen Erkrankungen des peri-
pheren und zentralen Nervensystems, wie
z.B. Morbus Parkinson und Multiple Skle-
rose. Der gesetzliche Anspruch auf eine
Rehabilitation begriindet sich allerdings
nicht allein auf eine Diagnose, sondern
auch auf die Tatsache, dass Auswirkungen
einer Erkrankung oder Operation sich
nicht nur voribergehend auf die Teilha-
befahigkeit des Versicherten auswirken,
beziehungsweise die Erwerbsfahigkeit
mindern oder zumindest eine Minderung
der Erwerbsfahigkeit droht.

Wahrend die Anschlussheilbehandlung/
Anschlussrehabilitation in der Regel vom
behandelnden Krankenhaus eingeleitet
wird, muss eine ambulante ganztagige
Rehabilitation aus dem ambulanten Be-
reich heraus beim Kostentrager beantragt
werden. Hierzu ist die Unterstiitzung durch
den behandelnden Haus- oder Facharzt
erforderlich.

Bei Zustandigkeit der Rentenversicherung
oder Gesetzlichen Krankenversicherung
sind spezielle Formulare auszufullen, die
Private Krankenversicherung akzeptiert
in der Regel freie Antrage, die jedoch

vom Arzt fachlich begrindet sein sollten.

Hotel - Restaurant - Pizzeria

Cala Luna

infi. _Antonio Pia

» Restaurant & Hotel «
» Fertenwohnungen «
» Laeferservice «
» Partyservice «
o Kaltes und warmes Bulleq «

Selbstabhioler erhalten 109%

Rabatt aul Salate, Pasta & Pizza.

Alte Kasseler StraBe 66 - 35039 Marbueg

Hestaurame: (0421 520 68 26 « Hotel: 06121 59 68 0

mfo@hatel-calalina.de « wow hotel-calaluna.de
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Reha Fit

EIN TYPISCHES BEISPIEL EINES

N

Vermogensberater/-in
fiir unser Team gesucht

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

8:00 Uhr
8:30 Uhr
9:00 Uhr
9:45 Uhr

11:00 Uhr

12:00 Uhr
13:00 Uhr
14:00 Uhr
15:15 Uhr

AMBULANTEN REHA-TAGES

Abholung durch Fahrdienst
Arztliche Zwischenuntersuchung
Krankengymnastik

Medizinische Trainingstherapie
(Kraft und Koordination)
Seminar (z.B. Rucken, Ernahrung,
Arthrose, Herz-Kreislauf)
Mittagessen/Pause
Lymphdrainage

Aquajogging

Heimfahrt mit Fahrdienst

Direktion fur

Deutsche
Vermdgensberatung

Walter Ludwig

DeutschhausstraBe 29
35037 Marburg

Telefon 06421 96240
Walter.Ludwig@dvag.de
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»~RUNDUM-REHABILITATION VON DER HAUSTUR BIS ZUR GENESUNG*

. = In der Regel werden Rehabilitationen Uber einen Zeitraum von 3 Wochen bzw.
> 15 Behandlungstagen bewilligt, bei Bedarf kénnen Verlangerungsantrage
gestellt werden, um die individuellen Rehabilitationsziele zu erreichen.

ool

L - Am Standort befindet sich ein Transportdienst, der die Patienten bei Bedarf
e in einem Umkreis von ca. 20 km taglich zur Therapie und nach der ganz-
tagigen Therapie wieder nach Hause bringt. Im vita fitness finden sie ideale
v Bedingungen fir einen gleitenden Ubergang in die meist sinnvolle regelmaRige
} weitere Bewegung (Sekundar- und Tertiarpravention).
Lo |
- Rehabilitation im Reha Fit. Eine runde Sache.

DR. MED MATHIAS SCHIERL

Arztlicher Leiter Therapiezentrum Reha Fit
Facharzt fir Physikalische Rehabilitative Medizin | ;
Sportmedizin | Chirotherapie 5

. e

REHAFIT

Am Krekel 49 - 35039 Marburg
06421/945440 - reha@gzm.de - www.gzm.de

WIR SUCHEN einen endadierten und flexiblen

Medienproduktioner /

Pre - Press Print - Production Service & Verla i
‘é PI'ID]E ktm ElnaQET {mw) flr Print & Werbemittel
Wir sind ein dynamisches Team erfabrener und innovativer Fachleute der Druck- mit einer abgeschlossenen drucktechnischen / grafischen Ausbildung,
branche. Wesentliche Bestandteile unserer Leistungen nimmt das Managen von Industriemeister / Drucktechniker ader mit abgeschlossenem Studium Fachrichiung
Print- und Werbemittellosungen uber die gesamte Prozesskette verschiedenster Druck und Medien

Druck- und Herstellundgsverfahoen ein, Hierbed stehen wir als Schnittstelle zur Bunde-
lung von Materialien und Produktionskapazitaten im Mittelpunkt und besitzen den
Uberblick, sowie das Fachwissen, 2ur Realisicrung eines akliven Printmanagements
auf internationaler Ebene, Linter Berucksichtigung der Marketing- und Point-of-5ales
Vorgaben schaffen wir produktorientierte und individuelle Lbsungen far unsere
Kunden, Durch unser Know-how und unser umfandreiches Netzwerk an zuverlis-
sigen Partnem laus allen Bereichen der Druck- und Werbemittelindustrie, der Mar-

lir Prof

* Detallliertes Fachwissen in den Bereichen Vorstufe, Drockiechnik und Weiterverar-
beitung
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MULTIPLE SKLEROSE:

EINE NEUROLOGISCHE ERKRANKUNG
MIT ZUNACHST UNAUFFALLIGEN
SYMPTOMEN

Multiple Sklerose ist eine autoimmun
vermittelte chronisch-entzindliche Er-
krankung des zentralen Nervensystems
(Gehirn und Ruckenmark). Dabei greift
das eigene Immunsystem die Isolierung
der Nervenbahnen an (Myelinscheiden).
Diese sind flr die Reizweiterleitung von
den Sinnesorganen an das Gehirn und
wieder zurlick an die ausfihrende Mus-
kulatur notwendig.

® StromeinsparmafBnahmen

® Wechsel zu Erdgas und Solarthermie,

Mikro-KWK, Gaswérmepumpe
® Erdgas-Kraftfahrzeuge

® Elektromobilitat

Bereits mehrfach mit ,,sehr gut”
vom BUND-Hessen ausgezeichnet

Die Krankheit manifestiert sich meist
zwischen dem 20. und 40. Lebensjahr und
ist die haufigste neurologische Erkrankung
im jungen Erwachsenenalter. Frauen sind
doppelt so haufig betroffen wie Manner.

Die Ursachen fur MS sind heute noch
nicht bekannt, jedoch geht die aktuelle
Forschung von einer multifaktoriellen
Genese aus. Genetische Veranlagungen,
Umwelteinflisse (Viren und Noxen), geo-
graphische Faktoren und die Ernahrung
sind wichtige Einflussgrofien.

&l
3

WAS PASSIERT IN UNSEREM KORPER,
WENN ER AN MS ERKRANKT?

Ursache fur
Myelinscheiden sind lokale Entziindungs-
reaktionen der Gehirnmasse oder des
Ruckenmarks. In bildgebenden Verfahren
(MRT, CT) und Untersuchung des Gehirn-
wassers sind diese festzustellen. Eine
Verminderung dieser Strukturen fuhrt zu
einer verzogerten oder gar unterbrochenen
Signalverarbeitung. Hieraus resultiert
eine verlangsamte Reaktionsfahigkeit
beim Ausweichen von Hindernissen oder

die Zerstérungen der

rm ’ L. =
7
-
Forderprogramm

Energie sparen und Umwelt schonen!

@
STADTWERKE “2%2 MARBURG

06421/205-505 @ www.stadtwerke-marburg.de



eine gestorte motorische Kontrolle bei
Zielbewegungen.

Die Symptomatik eines Patienten hangt
mafgeblich von der Lokalisation der
Entziindungsherde ab, weshalb Multiple
Sklerose auch als ,die Krankheit mit
den 1.000 Gesichtern“ bekannt ist. Die
Symptome und deren Auspragungen
sind individuell. Bei 2/3 aller Betroffenen
zeigt sich zu Beginn ein Klinisch isoliertes
Syndrom (KIS-Syndrom) als Vorbote der
Erkrankung. Charakteristisch ist eines der
folgenden Symptome, das mindestens
24 Stunden anhalt und sich wieder voll-
standig zurlckbildet:

* Sehstorungen/Sehnervenentzindun-
gen (Veranderte Farbwahrnehmung,
Doppelbilder, Verschwommenheit,
JFlackern®)

* Gangstorungen

* Sensibilitatsstorungen (Taubheits-
geflhle, Kribbeln, verstarkte Schmerz-
wahrnehmung)

* Koordinationsstorungen

* Gleichgewichtsstérungen

VERLAUF

Grundlegend sind zwei Verlaufsformen zu
unterscheiden. Der schubférmige Verlauf
zeichnet sich durch plétzlich auftretende

STANDORT-
MANAGEMENT

Symptomatiken wie beispielsweise Sensi-
bilitatsstorungen, Sehstorungen oder
Lahmungserscheinungen aus. Die auf-
tretenden Symptome bilden sich im
Anschluss entweder komplett oder unvoll-
standig zurlck.

Die progrediente Verlaufsform lasst
sich in zwei Subtypen kategorisieren.
Die sekundar chronisch progrediente
Verlaufsform entsteht allmahlich aus
einer schubférmigen Multiple Sklerose.
Durch unvollstandige Genesung einzelner
Schiibe verschlechtert sich der Zustand
schleichend. Im Verlauf lassen sich keine
klaren Schibe mehr abgrenzen. Der primar
progrediente Verlauf weist keine typischen
MS-Schibe auf. Die Krankheit schreitet
stufenlos fort, wobei die Geschwindigkeit
variabel ist.

THERAPIEMOGLICHKEITEN

Die Behandlung der Multiplen Sklerose
richtet sich nach den individuellen
Symptomen der Patienten. Hier greifen
Logo-
padie, medizinische Trainingstherapie
und Psychotherapie ineinander. Ziele
guten Behandlungskonzepts

sind ein verlangsamter Fortschritt der

Ergotherapie, Physiotherapie,

eines

Erkrankung und der Erhalt einer mog-
lichst hohen Lebensqualitat im Alltag.

Reha Fit

Hierbei sind Kraft, Koordination, Kognition
und eine zielgerichtete motorische Kont-
rolle essentiell.

Das Therapiezentrum Reha Fit bietet
die Voraussetzungen zur Durchfuhrung
eines solchen Konzepts mit seinen ver-
schiedenen Fachbereichen. Parallel zu
den genannten Therapieansatzen erfolgt
stets eine auf drei Saulen beruhende
medikamentdése Behandlung. Diese
umfasst eine Akutbehandlung im Schub
(mit Kortison), eine verlaufsmodifizierte
Immunbehandlung und eine symptomati-
sche Behandlung.

e

REHAFIT

Am Krekel 49 - 35039 Marburg
Tel.: 06421/94540
rehafit@gzm.de

harmaserv

standortmanagement und services

©

Zeichen setzen
Mit ganzheitlichen Services

Pharmazeutische Produkte benétigen qualifizierte Prozessstrukturen und
Servicedienstleistungen. Pharmaserv erbringt diese mit rund 400 Mit-
arbeitern als Standortbetreiber der Behringwerke in Marburg. Neben dem
Standortmanagement, den technischen Dienstleistungen sorgen wir
mit der Pharmaserv Logistics dafur, dass die hygienesensiblen Produkte
unserer Kunden produziert, fachgerecht gelagert und transportiert wer-
den. In Marburg, dem Standort fur Forschung und Entwicklung, leisten wir
einen wichtigen Beitrag zur Weiterentwicklung der Region.

TECHNIK &
INSTANDHALTUNG

PHARMALOGISTIK

Pharmaserv GmbH - Emil-von-Behring-StraBe 76 - 35041 Marburg
Telefon: (06421) 39-14 - E-Mail: info@pharmaserv.de - www.pharmaserv.de




56 Reha Fit

Die Erkrankung Parkinson ist durch eine
Kombination von motorischen und nicht
motorischen Symptomen charakterisiert.

Aus bewegungstherapeutischer Sicht
sollen hier die motorischen Symptome
und die Moéglichkeit der Einflussnahme
Uber eine spezielle Gruppentherapie fir
Parkinsonerkrankte aufgezeigt werden.

Das Grundproblem der Bewegungsstorun-
gen bei Parkinson ist die pathologischver-
anderte Ausfuhrung von automatisierten
Bewegungsroutinen. Der Wechsel von
einem Bewegungsprogramm in ein
anderes ist erschwert, die Rhythmizitat
von Bewegungsablaufen erfolgt verlang-
samt, die Amplitude der Einzelbewegung
ist verkleinert, sowie Koérperhaltung und

posturale Stabilitat gestort.

DARAUS LASSEN SICH DIE ZIELE DER
BEWEGUNGSTHERAPIE ABLEITEN:

Es werden grofRe, raumgreifende, stereo-
type Bewegungsablaufe trainiert, die
durch intensive Wiederholungen und
regelmagige Korrektur des Kursleiters
so gefestigt werden, dass der Teilnehmer
wieder auf ungenutzte Bewegungsmuster
zugreifen kann, um diese bewusst im All-
tag zu integrieren. Unterstutzung finden
akustische, visuelle oder taktile Reiz

-

DR. ANTJE BEHRENS

rehafit@gzm.de

Sie méchten mehr erfahren?
Wir informieren Sie gerne!
Telefon: 06421/945448

die den Bewegungsbeginn und -rhythmus
fordern.

Parkinsonerkrankte weisen Gleichge-
wichtsprobleme auf, insbesondere wenn
sie kognitiv abgelenkt werden. Um Stlrze
im Alltag zu vermeiden, sollten regelmagig
Gleichgewichtsibungen in unterschied-
lichen Ausgangspositionen, auch mit
geschlossenen Augen, mit zusatzlichen
Bewegungsaufgaben durchgeflihrt werden.

Jede Ubungseinheit beinhaltet auRerdem
entsprechende Kraft- und Dehnungsibun-  geschulte Atembewegungen und gestei-
gen, die der typischen axialen Fehlhaltung  gerte Atemtiefe erreicht langfristig einen
bei Parkinsonerkrankten entgegenwirken.  ruhigeren und gleichmaRigen Atemrhyth-
mus mit intensiverer Zwerchfellatmung.

Trainingsschwerpunkt der Kraftigungs-
die unteren

Ubungen sind sowohl Parkinsonerkrankte profitieren in allen

Extremitaten und der Rumpf als auch alltagsrelevanten Parametern wie Mus-
kelkraft, Schrittlange, Gehgeschwindig-

keit und Korperhaltung erheblich von

die Rumpfrotatoren, insbesondere die
Brustwirbelsaule.

korperlicher Aktivitat und regelmafigem
Klassische muskulare Verkirzungen zei-  Training. Dies verdeutlichen immer mehr
gen sich in der ventralen, vorderen Rumpf-  wissenschaftliche Studien. Es zeigt sich
aber auch, dass dieser Ubungseffekt bei

Parkinson nicht so lange anhalt wie bei

muskulatur, der gesamten Beinmuskulatur
und der Schulter-Nacken-Muskeln.
Gesunden.
Sinnvoll sind auch Atem- und Entspan-
nungsubungen,
Einfluss auf die oft stark erhohte Atem
i
Bewg§stwerden d

um einen positiven inander unter Gleichge-
ielt ebenso eine wichtige RoIIe.‘,\
er bietet das Reha Fit eine Grupp(‘a,n’

therapie flr Parkinsonerkrankte an. J

enz der Erkra | Zu nehmen. Ei

)

{ z
]
Kursort: Reha Fit Marburg
Od‘/ ; Kursdauer:  mittwochs von 15.30 - 16.30 Uhr
, REHAFIT Kursleiter: Sportwissenschaftler/in

Anmeldung: Rezeption Reha Fit
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Bewegungsm
IST DAS NEUE RA

BEI KORONARER HERZERKRANKUNG
(KHK) IST BEWEGUNG WICHTIGER ALS
DIAT

Sportliche Aktivitat hat bei Patienten mit
koronarer Herzerkrankung (KHK) in Bezug
auf deren Sterberisiko offenbar einen
héheren Einfluss als Gewichtskontrolle.
Wissenschaftler der Universitat Trondheim
in Norwegen haben mehr als 3.000 Pa-
tienten mit KHK in eine Studie einbezogen
und seit 1985 Uber einen Zeitraum von
30 Jahren nachbeobachtet.

Abhangig von den Veranderungen im
Body-Mass-Index und der kérperlichen
Aktivitat der Patienten berechneten die
Forscher deren allgemeines und das durch
Herz-Kreislauferkrankungen bedingtes
Sterberisiko. Im Langzeitverlauf waren fur

Ubergewichtige KHK-Patienten keinerlei
signifikante Zusammenhange zwischen
einer Gewichtsentwicklung und der Sterb-
lichkeit festzustellen.

Dagegen fand sich eine klare Abhangigkeit
zwischen der korperlichen Aktivitat und
dem Sterberisiko.

Betroffene, die wahrend der Nachbeob-
achtungszeit eine hohe sportliche Aktivitat
beibehielten (20 Minuten anstrengende,
erschopfende Aktivitat dreimal in der
Woche), hatten ein um 36% niedrigeres
Sterberisiko als die Probanden, die inaktiv
waren oder blieben.

Auch eine dauerhaft niedrigere Aktivitat
zahlte sich aus - vor allen Dingen ein
Wechsel von inaktiv zu niedrig aktiv

(30 Minuten magige Aktivitat finfmal in
T

der Woche) oder v?)fh'l‘edrig aktiv zu hoch

aktiv. Hierbei sank die Sterblichkeit um

20%.

Generell gilt: Bewegungsmangel ist das
neue Rauchen. Gleichwohl sollte man
mit starkerer sportlicher Betatigung ins-
besondere dann, wenn man bereits an
einer Herz-Kreislauf-Erkrankung leidet,
nicht ohne vorherige Konsultation seines
Arztes beginnen.

Dabei ist regelmaRige sportliche Aktivitat
insbesondere in einer Einrichtung, in der
qualifiziertes Fachpersonal mit Rat und Tat
zur Seite steht, besonders zu empfehlen.
In dieser Hinsicht bietet das Gesundheits-
zentrum Marburg Am Krekel optimale
Voraussetzungen.

Auch ein ,,bisschen dick*

-

schadet dem Herzen

Bis vor einiger Zeit galt, dass ein geringes
Ubergewicht insbesondere dann als unkri-
tisch angesehen wurde, wenn die davon
abhangigen Stoffwechselparameter oder
der Blutdruck in Ordnung waren.

Eine umfassende Untersuchung, die
kirzlich in dem kardiologischen Wissen-
schaftsjournal ,European Heart Journal®
veroffentlicht wurde, widerlegt diesen
weitverbreiteten Glauben.

Bereits ab einem Body-Mass-Index (BMI)
von 24 kg/m?2 steigt das Risiko fur Herz-
infarkt und Schlaganfall leicht an, was in



Damit es lhren

einer Studie mit fast 30.000 Teilnehmern
nachgewiesen werden konnte.

Das sogenannte ,kardiovaskulare Risiko*,
also das Risiko, eine Herz-Kreislauf-
Erkrankung zu entwickeln, steigt bereits
bei einem Korpergewicht an, das bisher
noch als ,normal“ galt. In dieser Studie
hatten Probanden, deren BMI zwischen
22 und 23 kg/m?2 lag, das niedrigste
Risiko. Mit jedem weiteren Anstieg von
5,2 kg/m? erhdhte sich das Risiko um
weitere 13%.

Zwar ist der Body-Mass-Index nicht in
allen Féallen zur Beurteilung des Uber-
gewichtes geeignet, da er beispielsweise
bei sportlich aktiven Menschen aufgrund
der Muskelmasse hoher ausfallt.

Dies stellt jedoch nur bei etwa 10% der Be-
vOlkerung die Ursache flr einen erhdhten
BMI dar. Ubergewichtige Menschen sollten
sich von einem Arzt hinsichtlich kardiovas-
kularer Risikofaktoren, wie Bluthochdruck,
Fettstoffwechselstérung und Diabetes,
untersuchen lassen.

7 -8 MINUTEN TAGLICH
Intensive Belastung reicht

Als Vorbeugung vor einer frihzeitigen Ent-
wicklung von Herz-Kreislauf-Erkrankungen
gilt: Bewegung, Bewegung, Bewegung.

Die in den modernen medizinischen
Leitlinien propagierten 30 Minuten Be-
wegung pro Tag sind jedoch haufig nicht
zu bewerkstelligen, wenn man beispiels-
weise beruflich sehr engagiert ist. Wer
weniger Zeit oder Motivation fir langere

Liebigstr. 50 35037 Marburg
Telefon: 06421 -21 496

www.orthopaedie-baum.de

FiiBen gut geht!

Bewegungseinheiten hat, der sollte statt-
dessen 7 - 8 Minuten intensive zugige Be-
lastung pro Tag absolvieren. Dadurch wird
die Muskulatur beansprucht. Es kommt
gleichzeitig zur Aktivierung hormoneller
Vorgange, die das Herz-Kreislauf-System
schutzen.

Die Muskulatur ist in diesem Zusammen-
hang ein ganz zentrales Organ.

IN KOOPERATION

BODY MASS INDEX-FORMEL
So berechne ich meinen BMI:

Gewicht (in Kg)

Grof3e? (in m)

"

<185 18,5-24,9 30-34,9 >35
UNTERGEWICHT NORMALGEWICHT, ADIPOSITAS STARK ADIPOSITAS,

Marburger
Medizinisches
Versorgungs
Zentrum

PROF. DR. MED. BERND NOLL

Gang und Laufanalysen

A

Mauerstr. 2 35279 Neustadt
Mobil: 0162 - 63 43 183
Termin nach Vereinbarung

Stanmn

) P IR
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Vitamine, Mineralstoffe & Spurenelemente

ALLGEMEINES

Der Begriff Vitamin leitet sich ab aus
dem lateinischen ,vita“ (Leben) und der
chemischen Bezeichnung ,Amin“ (stick-
stoffhaltige Verbindung) und wurde bereits
1912 durch den polnischen Biochemiker
C. Funk nach seiner Entdeckung des
Thiamins (Vitamin B1) eingefuhrt. Der
Begriff bezeichnet heute allgemeiner eine
lebensnotwendige organische Verbindung.

Man unterscheidet fettlosliche (Vitamin A,
D, E, K) von wasserldslichen Vitaminen (8
B-Vitamine, Vitamin C). Der Kérper kann
sie bis auf das Vitamin D nicht selbst her-
stellen und ist daher auf die Zufuhr durch
die Nahrung angewiesen. Vitamine werden
flr viele Stoffwechselvorgange gebraucht
und kommen sowohl in pflanzlichen als

Y 7

Vollwertig essen und trinken halt gesund, fordert Leistung und Wohlbefinden.

auch in tierischen Lebensmitteln vor.
Sie sind an vielen Reaktionen des Stoff-
wechsels beteiligt. Ihre Aufgabe besteht
in einer Regulierung der Verwertung von
Kohlenhydraten, Proteinen und Mineral-
stoffen, sie sorgen flr deren Ab- bezie-
hungsweise Umbau und dienen somit auch
der Energiegewinnung. Vitamine starken
das Immunsystem und sind unverzichtbar
beim Aufbau von Zellen, Blutkérperchen,
Knochen und Z&hnen.

Fehlen sie, so kommt es zu typischen Man-
gelerkrankungen. Beispiele hierfur sind
Scorbut (Vitamin C), Wachstumsstérungen
der Knochen (Vitamin D), Nachtblindheit
(Vitamin A) oder Bluterkrankungen wie
Gerinnungsstorung oder Anamie (Vitamine
K, B).

N

Mineralstoffe und Spurenelemente sind
hingegen anorganische Bestandteile
unserer Nahrung. Auch sie sind lebens-
notwendig, mit vielfaltigen Aufgaben fur
Wachstum, Stoffwechsel und Nerven-
funktion. Aufgrund der Zufuhrmenge unter-
scheidet man zwischen Mengenelementen
(z.B. Calcium, Natrium, Kalium, Chlorid,
Magnesium), Spurenelementen (z.B. Jod,
Selen, Zink) und Ultraspurenelemente
(z.B. Aluminium, Cadmium). Von letzteren
sind wahrscheinlich nur kleinste Mengen
bedeutsam, grofiere hingegen giftig.

Im Gegensatz zu den sog. Makronahrstof-
fen unserer Nahrung (dies sind Kohlen-
hydrate, Fette, Eiweifle, Alkohol) sind Vita-
mine und Mineralstoffe/Spurenelemente
keine Energielieferanten.
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Wie sich das umsetzen lasst, hat die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung auf
Basis aktueller wissenschaftlicher Erkenntnisse in 10 Regeln formuliert.

—_—

Lebensmittelvielfalt geniefden

Nutzen Sie die Lebensmittelvielfalt
und essen Sie abwechslungsreich.
Wahlen Sie Uberwiegend pflanzliche

Lebensmittel.

Gemiise und Obst -
nimm ,,5 am Tag“

GenieRRen Sie mindestens 3 Por-
tionen Gemuse und 2 Portionen
Obst am Tag. Zur bunten Auswahl
gehdren auch Hulsenfrichte wie
Linsen, Kichererbsen und Bohnen
sowie (ungesalzene) NUsse.

Vollkorn wahlen

Bei Getreideprodukten wie Brot,
Nudeln, Reis und Mehl ist die Voll-
kornvariante die beste Wahl fur lhre
Gesundheit.

Mit tierischen Lebensmitteln
die Auswahl erganzen

Mit tierischen Lebensmitteln die
Auswahl erganzen. Essen Sie Milch
und Milchprodukte wie Joghurt und
Kase taglich, Fisch ein- bis zweimal
pro Woche. Wenn Sie Fleisch essen,
dann nicht mehr als 300 bis 600 g
pro Woche.

e e T e



Viele Menschen beflirchten heute,
ohne zusatzliche Vitamine oder Spuren-
elemente nicht auszukommen. Allerdings
ist Deutschland kein ,Vitaminmangelland®,
auch wenn die Werbung dies immer
wieder anders darstellt. Es stimmt auch
nicht, dass unsere Lebensmittel heute
pauschal nicht mehr so viele wertvolle
Inhaltsstoffe wie friher enthalten, dies
stellt die Deutsche Gesellschaft fur Er-
nahrung (DGE) klar.

In aller Regel gilt: Menschen, die keiner
besonderen Risikogruppe angehoren,
sind nicht auf zuséatzliche Vitamine
oder Mineralstoffe angewiesen. Dies
setzt allerdings voraus, dass wir uns
abwechslungsreich, ausgewogen und
Lvollwertig“ ernahren und eben hierin
liegt haufig das Problem. Vitamine und
Mineralstoffe sind auch bei weitem nicht

Gesundheitsfordernde Fette nutzen

Bevorzugen Sie pflanzliche Ole wie
Rapsdl und daraus hergestellte
Streichfette. Vermeiden Sie versteck-
te Fette. Fett steckt oft ,,unsichtbar”
in verarbeiteten Lebensmitteln wie
Wurst, Geback, StBwaren, Fast-Food
und Fertigprodukten.

Zucker und Salz einsparen

Mit Zucker gesufdte Lebensmittel
und Getranke sind nicht empfehlens-
wert. Vermeiden Sie diese moglichst
und setzen Sie Zucker sparsam ein.
Sparen Sie Salz und reduzieren Sie
den Anteil salzreicher Lebensmittel.
Wirzen Sie kreativ mit Krautern und
Gewdirzen.

die einzigen wichtigen Inhaltsstoffe natur-
licher Lebensmittel. Vielmehr gibt es eine
Vielzahl weiterer Nahrungsbestandteile
(z.B. unterschiedliche Ballaststoffe), wobei
das Zusammenspiel all dieser Substanzen
im Nahrungsverbund wesentlich bedeut-
samer zu sein scheint, als die Wirkung der
Einzelsubstanzen.

Bisherige Studien zeigen: Wer sich ab-
wechslungsreich und ausgewogen ernahrt,
versorgt sich am besten mit allem, was
der Korper braucht und vermeidet
aufBerdem, zu viel oder zu
wenig von einer Substanz

zu sich zu nehmen.

Was unter einer vollwertigen
Ernédhrung zu verstehen st
und wie sie praktisch umgesetzt

werden kann zeigt anschaulich diese
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Am besten Wasser trinken

Trinken Sie rund 1,5 Liter jeden Tag.
Am besten Wasser oder andere ka-
lorienfreie Getrénke wie ungesiifiten
Tee. Zuckergesufte und alkoholische
Getranke sind nicht empfehlenswert.

Schonend zubereiten

Garen Sie Lebensmittel so lange
wie nétig und so kurz wie moglich,
mit wenig Wasser und wenig Fett.
Vermeiden Sie beim Braten, Grillen,
Backen und Frittieren das Verbren-
nen von Lebensmitteln.

MMVZ
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Zusammenfassung ,10 Regeln der DGE“
(die ausfuhrliche Version gibt es unter:
www.dge.de/10regeln):

®

Gonnen Sie sich eine Pause fur lhre
Mahlzeiten und lassen Sie sich Zeit
beim Essen.

n Auf das Gewicht achten und
in Bewegung bleiben

chtsam essen und geniefden

Vollwertige Erndhrung und kérper-
liche Aktivitat gehéren zusammen.
Dabei ist nicht nur regelmafiger
Sport hilfreich, sondern auch ein
aktiver Alltag, in dem Sie z.B. ofter
zu Fufd gehen oder Fahrrad fahren.

oo

GeE

Deutsche Gesellschaft
fir Emahrung e. V.
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Mehr Informationen zur DGE unter: www.dge.de

Quelle: www.dge.de/10regeln
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Nach den Ergebnissen der nationalen
Verzehrsstudie Il (NVS Il) von 2007 zahlen
in Deutschland zu den potentiell kritischen
Nahrstoffen lediglich die Vitamine D und
B12 sowie die Spurenelemente Jod, Eisen
und Folsédure. Jod und Folsdure werden
deshalb dem Kochsalz zugesetzt.

Von einem Mangel bedroht sind dabei ins-
besondere Kinder im Wachstum, Frauen
(Eisenverlust durch Regelblutungen, bei
Schwangeren und Stillenden Mehrbedarf
an den meisten Vitaminen und Mineral-
stoffen um bis zu 100%), Senioren (bedingt
durch Appetitmangel, unausgewogene
Erndhrung, Morbiditat, Pharmakotherapie,
Aufenthalt in Pflegeeinrichtungen etc.),
Menschen mit veganer Erndhrungsweise
(insb. Vit. B12) sowie Leistungssportler.
Auch Menschen, die Uber langere Zeit
eine strenge oder einseitige Diat ohne
ausreichende Vorbereitung oder arztliche
Uberwachung einhalten, kédnnen dazu
gehoren. Bei diesen Personengruppen
ist gegebenenfalls eine Vitamin- und

Mineralstoff-Supplementierung sinnvoll.
Dies sollte allerdings im Einzelfall mit dem
Hausarzt bzw. einem Sportmediziner ab-
gesprochen werden.

Fir Hobbysportler (also den weitaus grof3-
ten Teil der sporttreibenden Bevdlkerung)
gilt, dass durch eine abwechslungsreiche
Ernahrung mit hoher Nahrstoffdichte der
Vitamin- und Mineralstoffbedarf Giber die
normale Erndhrung problemlos gedeckt
werden kann.

Falls eine Supplementierung notwendig
ist, sollten Praparate in physiologischer
Dosierung eingesetzt werden, also einer
Dosierung, welche den Empfehlungen der
Fachgesellschaften (sog. D-A-CH-Referenz-
werte) entspricht. Dabei sollten Kombi-
praparate bevorzugt werden, von der
Anwendung hochdosierter Monopraparate
(insbesondere bei fettldslichen Vitaminen)
ist abzuraten, da dies akute toxische Effek-
te und Gesundheitsschaden verursachen
konnte. Bei den Mikronahrstoffsupplemen-
ten, die in Deutschland legal angeboten
werden, sind bei bestimmungsmagigem
Gebrauch keine Risiken zu erwarten. Vor-
sicht ist allerdings geboten bei Produkten

aus dem Ausland, wie sie haufig im Inter-
net angeboten werden.

Wichtig ist zu wissen: Unausgewogene
Mahlzeiten macht man mit Vitamintab-
letten auf Dauer nicht wett, weshalb einer
gesunden Erndhrung stets der Vorzug vor
Vitamin- und Mineralstoffpraparaten ge-
geben werden sollte.

Eine ausgewogene, vitaminreiche Er-
nahrung senkt nachweislich das Krebs-
risiko. Das gilt zumindest flr einige der
haufigeren Tumorarten. Es gibt aber
auch Krebsformen, die durch gesunde
Erndhrung, zusatzliche Vitamine oder den
allgemeinen Lebensstil Gberhaupt nicht
beeinflussbar sind.

Die praventive Wirkung von in Tabletten-
form verabreichten Antioxidantien (wie
Carotine, Vitamin C oder E sowie Selen)
wurde in vielen Studien untersucht. Die
Hoffnung, dass durch eine Supplementie-

Sie suchen einen kompetenten und erfahrenen Aufzugsbauer in lhrer Nahe?
Dann sind WIR genau die Richtigen fir Sie!

AUFZUGE UND ELEKTROANLAGEN H

35216 Bledenkop-Wallau
Telafon: 06461 A9663-0
Tedefac DE461/088663-16
vertriebi@aufzug-bohne.da
wawwLaufzug-bohne.de




rung das Krebsrisiko gesenkt werden kann
hat sich dabei allerdings nicht bestatigt.

Nach heutigem Wissensstand kdnnen iso-
lierte Vitamine und Spurenelemente, aber
auch Cocktails verschiedener Substanzen
das Krebsrisiko nicht senken. Schlimmer
noch - sie steigern es manchmal sogar.
So steigerte z.B. die Gabe von Pro-Vitamin
A, Vitamin B6 und B12 bei Rauchern das
Lungenkrebsrisiko, die Gabe von Vitamin
E und Selen das Risiko fur Prostatakrebs.
In einer 2007 erschienen ,Meta-Analyse“
von insgesamt 68 Studien (insgesamt

Liebe Leserin, lieber Leser,

mein Fazit lautet deshalb, dass man Geld fir teure
Nahrungserganzungsmittel nur dann ausgeben
sollte, wenn ein entsprechender Mehrbedarf auch
nachgewiesen wurde, andernfalls halte ich es fur
wesentlich sinnvoller, dieses Geld in eine gesunde,

vollwertige Ernahrung zu investieren.

Guten Appetit!

lhr Dr. med. Karlheinz Westermann

Quellen und Links fiir weitere Informationen und Lektiire:

EINBRUCHMELDEANLAGEN
BRANDMELDEANLAGEN
VIDEOUBERWACHUNG
KOMMUNIKATIONSTECHNIK

konnten die Daten von mehr als 232.000
Studienteilnehmern ausgewertet werden)
mit Focus auf die Wirkung sog. Anti-
oxidantien (vor allem der Vitamine A, C,
E und Selen) liefd sich keiner der in den
Einzelstudien erhofften glinstigen Effekte
bestatigen.

Im Gegenteil: In der Gruppe der Studien-
teilnehmer, die Vitamin A beziehungsweise
Beta-Carotin und/oder Vitamin E ein-
nahmen, war eine hdhere allgemeine
Sterblichkeitsrate zu finden, als in der
Gruppe, die keine solchen Zusatzstoffe
verwendete.

DR. MED. KARLHEINZ WESTERMANN

Facharzt fir Innere Medizin |
Erndhrungsmedizin

MMVZ, Abteilung internistische Fachmedizin

Tel.: 06421/1684015

- Deutsches Emahrungsberatung- und Informationsnetz (Debinet): w
. es Krebsforschungszentrum H krebsinformation:
vorbeugung/risiken/vitamine-und-spurene
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Nahrstoffsupplemente und
Herzkreislauferkrankungen

Auch in Bezug auf Herzkreislauf-
erkrankungen ist grundsatzlich
festzustellen, dass nach heutigem
Wissensstand die Zufuhr isolierter
Vitamin- und Mineralstoffpraparate
eine (herz-)gesunde Ernahrung
nicht ersetzen kann. Zusatzliche
Supplemente sind deshalb auch
hier nicht empfehlenswert. Ledig-
lich in speziellen Einzelfallen
konnen sie sinnvoll sein. Dies sollte
aber stets mit dem Arzt besprochen
werden.

s/2013/05/herzg
Puchstein - Emnahru

Zertifiziert nach DIN EN 1S0 9001:2008
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(WIE) KANN MAN EINE OPERATION VERMEIDEN?

WAS IST EINE ARTHROSE?

Arthrose ist im Anfangsstadium eine
nicht entziindliche, spater entzundliche,
langsam fortschreitende Abnutzung des
Gelenkknorpels und der angrenzenden
Knochenstruktur. Klinisch aufert sich
dies in eingeschrankter Beweglichkeit,
Verformung der Gelenke und starken
Schmerzen. Arthrose zahlt in Deutschland
zu den sog. Volkskrankheiten, da bereits
mit 35 Jahren ein Drittel der Bevolkerung

arthrotische Veranderungen in mindestens
einem Gelenk hat. Das Kniegelenk ist be-
sonders haufig betroffen. Arthrose ist nicht
heilbar, aber durch zahlreiche Therapie-
moglichkeiten, die zu Symptomlinderung
und Verbesserung der Beweglichkeit
fihren kénnen, positiv beeinflussbar. Be-
vor operative MaBnahmen zur Anwendung
kommen, sollten konservative Therapie-
moglichkeiten angewendet werden, von
denen die bekanntesten im Folgenden
kurz beschrieben werden.

STOSSWELLENTHERAPIE ist eine Form
des Ultraschalles, die zwei verschiedene
Arten der Therapie am Kniegelenk bietet:
1. Die fokussierte, auf den Punkt ge-
richtete StofRwelle ist sowohl bezlglich
der Eindringtiefe in das Gewebe als
auch ihrer Intensitat so steuerbar, dass
sie schmerzhafte Verspannungen in der

Muskulatur, Verkalkungen im Gewebe oder
tief sitzende Entziindungen erreichen und
damit therapieren und lindern kann.

2. Die radiale StoRwelle breitet sich flachen-
haft in der Haut und den darunterliegenden
Geweben aus, dringt jedoch weniger tief
ein. Sie ist daher besonders fur eine
Triggerpunktbehandlung zur Schmerz-
therapie geeignet. Am Kniegelenk findet die
StofRwellentherapie beim Patellaspitzen-
syndrom, der schmerzhaften Reizung des
Ansatzes der Kniescheibensehne und bei
muskularen Verspannungen Anwendung.

HYALURONSAURE kann durch Injektion
in das betroffene Kniegelenk in hoher
Konzentration an den Knorpel gebracht
werden. Details zu dieser Therapie finden
Sie in dieser Ausgabe in dem Artikel
“Hyaluron-Einsatzmaéglichkeiten in der
Humanmedizin“ auf Seite 68.

LASERTHERAPIE im Rahmen der Laser-
therapie verwenden wir Systeme die
besonders schonend sind. Der Laser
versorgt das Gewebe mit zusatzlicher
Energie und kann tief in das Gewebe
eindringen. Er wirkt schmerzlindernd,
durchblutungsférdernd, regenerativ und
entziindungshemmend. Wir empfehlen
die Lasertherapie bei Arthroseschmerzen,
Muskelverletzungen, Banderzerrungen,
schmerzhaften Narben und zur Trigger-
punktbehandlung. Dabei kommen 5 -
10 Behandlungen zur Anwendung. Wir
unterscheiden die flachenhafte Behand-



lung von der Laserneedle-Technologie.
Letztere erlaubt eine punktgenaue
Bestrahlung wahrend der gesamten Be-
handlungsdauer.

PHYSIOTHERAPIE UND PHYSIKALISCHE
THERAPIE werden zur Behandlung von
Schmerzen und Funktionsstérungen ein-
gesetzt und umfassen gezielte Anleitung
zu Verhaltensweisen und Eigengymnastik
im taglichen Leben. Hauptziele der Physio-
therapie sind das Krafttraining gelenkfuh-
render Muskeln (z.B. Quadriceps-Training),
die Mobilisation versteifter Kniegelenke
und die Kontrakturprophylaxe. Warme-/
Kalteanwendungen (je nach Krankheits-
phase), Ultraschall, Elektrotherapie, Mas-
sagen, Hydro- und Balneotherapie sowie
intermittierende Extension und Stretching
kénnen den positiven Effekt verstarken.

ORTHOPADISCHE EINLAGEN kommen
nicht nur bei Fehlstellungen und Erkran-
kungen der FuRe zur Anwendung, sondern
stellen eine optimale Erganzung flr einen
ganzheitlichen Therapieansatz zur Ursa-
chenbehandlung verschiedenster Erkran-
kungen dar. So kann man mit speziellen
Schuheinlagen und Schuhzurichtungen
Beinlangendifferenzen ausgleichen und
Fehlbelastungen am Knie durch X- oder
0-Beinstellung teilweise ausgleichen.

KNIEBANDAGEN und ORTHESEN
kénnen zur unterstitzenden Therapie
bei Knieinstabilitaten, Fehlstellungen,

merzsyndromen, Kniearthrose einge-
setzt werden. Durch ihr spezielles Gestrick
Uben sie einen Wechseldruck auf das
Knie aus. Dadurch wird die Muskulatur
aktiviert, die Durchblutung angeregt, die
Selbstheilungskrafte verbessert und die
Eigenwahrnehmung des Korpers verstarkt.

MEDIKAMENTE mit schmerzlindernder,
entzindungshemmender Wirkung sind
ein wichtiger Baustein der Therapie
des chronischen Knieschmerzes. Die
am haufigsten eingesetzten sog. NSAR
(z.B. Ibuprofen, Diclofenac) kénnen ins-
besondere bei langerfristigem Gebrauch
zu Schaden im Bereich von Magen, Leber
und Niere fuhren.
Schmerzlindernde entzindungshem-
mende Extrakte aus der Weidenrinde,
der Teufelskrallenwurzel sowie aus
Brennnesselblattern verursachen in der
Regel deutlich weniger Nebenwirkungen.
Sowohl als Arzneimittel wie auch als NAH-
RUNGSERGANZUNGSMITTEL erhaltlich
sind Chondroprotektiva (z.B. Glucosamin-
und Chondroitinsulfat). Sie sollen den
Knorpelabbau bremsen und den Knorpel
schutzen. Dass gezielte Nahrstoffkombi-
nationen einen erndhrungsmedizinischen
Nutzen bei Arthrose haben wurde in einer
Studie nachgewiesen (Heisel J. et al.
Orthop Unfallchir Prax 2015).

AKUPUNKTUR wirkt nach den Ergebnis-
sen der groRangelegten GERAC-Studie

(Annals od Internal Medicine. 145,
2006, S. 12 - 20) signifikant besser bei
Gonarthrose bedingten Schmerzen als
die medikamentdse Therapie. Auf Basis
dieser Ergebnisse wurde Akupunktur bei
Gonarthrose (sowie auch bei chronischen
LWS-Schmerzen)seit dem 1. Januar 2007
Kassenleistung.

Die heilende Wirkung kommt u.a. dadurch
zustande, dass der stimulierende Reiz
der Nadeln im Gehirn-eine vermehrte
Ausschuttung schmerzlindernder und stim-
mungsaufhellender Substanzen ausldst.
Akupunktur sowie auch die im Folgenden
beschriebenen Methoden werden in der
Regel 2 x wochentlich tGber ca. 4 bis 5
Wochen angewendet.

Sie mussen nicht zwingend die Schulme-
dizin ersetzen, sondern kdnnen eine gute
Ergénzung auch vor und nach operativen
Eingriffen darstellen.

TENS (TRANSKUTANE ELEKTRISCHE
NERVENSTIMULATION) wirkt abhangig
von der gewahlten Frequenz Uber Gegen-
irritation, Nervenblockade sowie Uber
Blockade von Schmerzreizen durch
Stimulation der Ausschuttung von Neuro-
transmittern.

Der Einfluss der elektrischen Impulse auf
die schmerzleitenden Nervenfasern kann
zu langer anhaltender Schmerzlinderung
fUhren (L. Brosseau: Efficacy of the Trans-
cutaneous Electrical Nerve Stimulation for
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the Treatment of Chronic Low Back Pain:
Spine 2002, 27(6):596-603).

EIGENBLUT-THERAPIE bei Gonarthrose
wird als ACP (Autologous Conditioned
Plasma) angewendet und wurde in meh-
reren Studien wissenschaftlich untersucht
(Efficacy of plate-let-rich plasma injections
in osteoarthritis of the knee: a systematic
review and meta-analysis. British Journal
of Surgery.2015).

Hier wird zur Regeneration des gescha-
digten Knorpels sowie Entwicklung neuer
Zellmatrix das zuvor aus dem eigenen Blut
gewonnene Plasma verwendet. Durch ein
spezielles Verfahren wird Eigenserum mit
einer hohen Konzentration an Thrombo-
zyten und Wachstumsfaktoren hergestellt
und in das von Arthrose betroffene Gelenk
injiziert.

Eine INJEKTIONSTHERAPIE mit homdo-
pathischen Wirkstoffen kann ebenfalls
Schmerzlinderung und Entzindungs-
hemmung bewirken. Dabei bilden speziell
aufeinander abgestimmte Praparate, die

Terminan
Seclmex

(legen

gezielt in Akupunktur und Triggerpunkte
im Bereich des Kniegelenks subcutan
gespritzt werden, die Grundlage dieser
Lbiologischen Gelenk-Kur.“

MISTELTHERAPIE

Die vor allem in der Behandlung von Krebs-
erkrankungen als erganzendes pflanz-
liches Mittel verwendete Mistel eignet sich
gut zur subcutanen Injektion mehrerer
Hautquaddeln um das betroffene Knie.
Die beabsichtigte lokale entzindliche
Reaktion im Bereich der Quaddeln hat
eine verbesserte Durchblutung der Ge-
lenkkapsel und des Kniegelenks.

Wenn ein oder mehrere Gelenke von
Arthroseschmerzen betroffen sind, sollte
immer beachtet werden:

Jeder Mensch ist anders und jeder
benotigt ein individuelles Konzept fir
seine Beschwerden. Wieviel davon aus der
Schulmedizin, konservativ oder operativ,
und wieviel aus dem Bereich der Natur-
heilverfahren kommt, das entscheiden Sie
mit dem Arzt zusammen und natirlich Ihr
Gelenk.
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TERMINE.MMVZ@GZM.DE
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e \/ergleich von gesundem
mit verletztem Bein

e Kontrolle des individuellen
Heilungsverlaufes des Patienten

e Greifbare Ermittlung des
Genesungstandes der Verletzung

® Einfache Montage des Sensors,
z.B. an der ADVAGOknee
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Hyalipon

Einsatzmﬁg ichkeiten in
or Humanmedizin

GRUNDSATZLICHES speziellen Fahigkeiten machen den Einsatz von Hyaluronsaure in der der Humanmedizin

Die korrekte Bezeichnung fur Hyaluron  so attraktiv. Hyaluron wird seit fast 25 Jahren erfolgreich eingesetzt, dokumentiert
ist eigentlich Hyaluronsaure, was darauf  durch viele Studien in den verschiedenen Fachdisziplinen.

hinweist, dass es sich um eine chemische

Verbindung handelt, genaugenommen um  EINSATZMOGLICHKEITEN

ein Salz (,Hyalart“). Dabei ist Hyaluron-  In der Dermatologie als auch in der dsthetischen Medizin

saure (Summenformel: C; ,H,,0,,N) eine  wird Hyaluron schon viele Jahre zu Behandlung von Falten

makromolekulare Kette aus Disacchari-  eingesetzt. Auch dabei spielt die Wasserbindungsfahigkeit

den, die wiederum aus je zwei Glucose-  des Hyalart die endscheidene Rolle: Altere Haut verliert

derivaten bestehen: D-Glucuronsaure und  unter anderem ihre Elastizitat durch Verlust von Wasser im

N-Acetyl-D-glucosamin. Bindegewebe. Sogenannte Hyaluronfiller kbnnen hier durch

Unterspritzung helfen Falten zu glatten, teilweise auch in
Kombination mit dem bekannten Muskelrelaxans Botulin-
umtoxin (,Botox“). Hayluron ist zudem haufig Bestandteil
1L| 21 11 von Augensalben und Nasensprays um einer Austrocknung der Netzhaut bzw. der

Nasenschleimhadute entgegenzuwirken. Auch bei chronischen Wunden kommt Hyalart

In den 90er Jahren wurde Hyaluronsaure  zur Optimierung der Wundheilung erfolgreich zum Einsatz.

aus Hahnenkdmmen gewonnen, was

haufiger zu allergischen Reaktionen fuhrte.

Heutzutage wird es fast ausschliefllich bio-

technologisch aus fermentierten Hefepro-

teinen herstellt. Allergien sind sehr selten

geworden, da das so hergestellte Hyalart

kein tierisches Eiweifs mehr enthalt.

Hyaluronsaure besitzt die Eigenschaft,

relativ zu ihrer Masse, grofle Mengen an

Wasser speichern zu kdnnen. Wasser ist

nicht komprimierbar und diese Druck-  In meinem Fachgebiet der Orthopadie und Unfallchirurgie ist die klassische Indikation
bestandigkeit bleibt auch im hyaluron-  zum Hyaluroneinsatz der fortgeschrittene Gelenkverschleif}, iUberwiegend der groflen
saurehaltigem Gewebe gultig. Ein ideales  Gelenke. Hier wird Hyaluron standardisiert seit vielen Jahren erfolgreich eingesetzt.
Beispiel hierflr ist das menschliche Auge,  Hyaluron ist ein natirlicher Bestandteil der Gelenkfllssigkeit (,Synovia“) aller Gelenke.
bzw. der Glaskorper, bei dem nahezu  Bei arthrotisch veranderten Gelenken ist diese Gelenkflissigkeit vermindert, zusatzlich
98% der Flussigkeit an lediglich 2% Hyal-  sind die korrespondierenden Gelenkflachen verschlissen. Beides fuhrt zu den bekannten
uronsaure gebunden ist. Des Weiteren  bohrenden Athroseschmerzen im betroffenen Gelenk.

ist Hyaluronsaure hochviskds und kann

somit hohe Scherkrafte auffangen. Hier ~ Durch direkte intraartikuldre Hyaluroninjektionen in das betroffene Gelenk kénnen
ist der Vergleich zu einem hochwertigen  Schmerzen gelindert werden, eine Gelenkersatzoperation kann ggf. hinausgezdgert
Motorendl durchaus angebracht. Diese  werden. Der Wirkmechanismus ist immer der gleiche: Durch die o0.g. hochmolekulare



Struktur von Hyalart ist es nicht einfach
wieder aus dem Gelenk herauspressbar,
die Hyaluronsaure ,haftet” durch seine
chemische Oberflachenstruktur besonders
gut am Gelenkknorpel. Das Gleitverhalten
des Gelenkes wird verbessert, die Schmer-
zen lassen nach.

Die Wirksamkeit ist naturlich abhangig
vom Grad des Gelenkverschleifies, bei
einer weit fortgeschrittenen IV.-gradigen
Arthrose bleibt die Operation die Therapie
der Wahl.

In den letzten Jahren sind, belegt
durch aktuelle Studien, auch andere
arthrotisch verénderte Gelenke durch
Hyaluronsaure-Injektionen erfolgreich
behandelt worden: Handgelenksarthrose,
Schultereck- und Sprunggelenkarthrose,
sowie Behandlungen des Kiefergelenkes
und der Zwischenwirbelgelenke der

ELFEN MiR Dit

Wirbelsaule. Seit einiger Zeit ist die Hya-
luron-Therapie aber auch zur Behandlung
von chronischen Sehnenentziindungen
(z.B. an der Achillessehne oder beim
Supraspinatussehnen-Syndrom an der
Schulter) oder bei Sehnenansatzreizungen
(z.B. beim Tennis-Ellenbogen) zugelassen.
Je nach Praparat und Zusammensetzung
wird die Hyaluronsaure mehrfach in das
betroffene Gelenk injiziert, meistens mit
einem Abstand von 1 bis 3 Wochen. 4 bis
6 Anwendungen sind Ublich.

ZUSAMMENFASSUNG
Der Einsatz von Hyaluronsaure in der
Orthopéadie ist ein etablierter Bestand-
teil der nicht operativen Therapie von
arthrotischen Gelenkerkrankungen. Die
Anwendung ist einfach und sicher, die
Gelenkbeweglichkeit wird verbessert,
Schmerzen werden gelindert.

———
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iIRKLICH?

Unsere Kunden sagen:
Sehr oft sogar!

Deshalb bezuschussen wir die
Behandlung mit Kinesio-Tapes.

Erfahren Sie mehr (iber unsere PLUS-Leistungen:
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Marburg
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NUTZEN ODER RISIKO?

Eine Analyse der Erfahrungen aus liber
30-jahriger operativer Tatigkeit bei ortho-
padischen Erkrankungen von Prof. Dr. Dr.
Axel Wilke, Chefarzt der orthopadischen
Fachklinik, Elisabeth-Klinik, Bigge-
Olsberg/Sauerland

Tagtaglich werden wir in der Orthopadie
damit konfrontiert, dlteren Menschen
bei Erkrankungen oder Verletzungen
des Bewegungsapparates den richtigen
Weg zu weisen, wie die Erkrankung/Ver-
letzung am sinnvollsten fiir den Patienten
beherrscht werden kann. Es ware einfach,
wenn im jeweiligen Falle die Lésung, ob
operative Malnahmen oder konservative
Maf3nahmen zum Ziel fiihren, von vorn-
herein klar ware.

Dieses ist es aber nicht. Die Erkrankung/
Verletzung muss jeweils individuell the-
rapiert werden unter Berucksichtigung
des Alters des Patienten mit den daraus
resultierenden Nebenerkrankungen, die
der Patient hat. Fiir eine Reihe von Ver-
letzungen/Erkrankungen ist die Sachlage
klar und wird in der Regel unabhangig
vom Alter und vom Gesamtzustand des
Patienten inkl. aller Nebendiagnosen
entschieden diese operativ zu therapie-
ren, da sonst keine Chance auf Heilung
besteht, sondern nur ein Dahinsiechen,
was das Leiden des Patienten vergrofiert
und das fruhzeitige Ableben auf den Weg
bringt.

Zu diesen sogenannten absoluten Opera-
tionsindikationen gehéren:

a) Das mit Bakterien infizierte Gelenk
oder der mit Bakterien infizierte Wirbel-
saulenabschnitt:

Wenn die Infektion eines Gelenkes oder
der Wirbelsaule eine Schwere erreicht
hat, bei der diese mit Antibiotika nicht
mehr zu beherrschen ist, so nimmt die
Erkrankung einen fulminanten Verlauf
und der Patient wird unter den Zeichen
einer Blutvergiftung (Sepsis) kurz- bis
mittelfristig im Status eines schwerkran-
ken Patienten versterben. Somit sind fir
die mit Bakterien infizierten Gelenk- und
Wirbelsdulenerkrankungen in der Regel
schnell nach Diagnosestellung, bei Ver-
sagen der antibiotischen Therapie, opera-
tive Interventionen zur Verminderung der
Keimlast und zur Sanierung des Befundes
angezeigt.

b) Bandscheibenvorfalle und Spinalkanal-
stenosen (Einengung des Riickenmark-
kanals), die mit hochgradigen Lahmungen
einhergehen. In der Regel sind dieses
absolute Stenosen des Spinalkanals
und diese sind chirurgisch anzugehen,
da die daraus resultierenden hochgradi-
gen Lahmungen neben dem Verlust der
Mobilitat zu vielen Begleiterkrankungen
im Bereich des Urogenitaltraktes, im
Bereich der Haut (Dekubitus) fiihren. Die
Lahmung bedingt immer die Immobilitat.
Die Immobilitat hat leider sehr viele Be-
gleiterkrankungen (Komorbiditaten), die
dann letztlich den Patienten irreversible
schadigen und insbesondere im hohen
Alter zum Tode fihren.
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c) Frakturen: Einige Frakturen heilen, ins-
besondere im héheren Alter, ohne operati-
ve Intervention nicht aus. Hier muss dann
operiert werden. Das klassische Beispiel
ist die Schenkelhalsfraktur, die im hohen
Alter von alleine nicht heilt und somit zur
Immobilitat des Patienten und den daraus
resultierenden Konsequenzen flhrt.

Zusammenfassend gibt es Erkrankungen
und Verletzungen des Bewegungsappara-
tes, die auch im hoéheren Alter und auch
beim kranken Patienten der operativen
Therapie bedirfen, auch wenn diese mit
einem gewissen Risiko behaftet ist, da die
konservativen, das heif3t nichtoperativen
Therapien, hier keine Erfolgsaussichten
haben und von vornherein zum Scheitern
verurteilt sind.

Die relativen Operationsindikationen sind:

1. ARTHROSKOPIE
(GELENKSPIEGELUNG):

Die Gelenkspiegelung, insbesondere der
grofRen Gelenke, gehdrt zum Standard-
repertoire der orthopadischen Kliniken.
Der operative Aufwand und das Risiko fur
den alten Patienten sind gering, so dass
sie von diesem Aspekt aus sehr gerne
durchgefuhrt wird. Leider sind die Thera-
piemdoglichkeiten der arthroskopischen
Chirurgie begrenzt, so dass haufig im
hoheren Alter die im Gelenk vorliegenden
VerschleiBerkrankungen (Arthrose) nicht
therapiert/beherrscht werden kénnen.
Aus diesem Grunde kommt es haufiger
vor, dass die alteren Patienten vom Er-




gebnis der arthroskopischen Operation
enttauscht sind, da das eigentliche Pro-
blem, die Verschleiferkrankungen, nicht
therapiert werden konnten. Hier muss im
Einzelfall entschieden werden, ob eine
arthroskopische Operation eines grofien
Gelenkes beim alten/kranken Patienten
einen Nutzen darstellt, auch wenn die
Arthrose nicht ausreichend behandelt
werden kann und man sich besser in
einem solchen Fall zu nichtoperativen
Mafnahmen entscheiden sollte.

2. KUNSTLICHE GELENKE
(ENDOPROTHESEN):

Die Entwicklung und Verbreitung der
operativen Versorgung von verschlissenen
Gelenken mit Endoprothesen ist ein Segen
fur die Menschheit. Die kunstlichen Ge-
lenke erhalten die Mobilitat des Patienten
und fuhren zur eindeutig besseren Lebens-
qualitat auch im hohen Alter. Der Einbau
der kunstlichen Gelenke (Hufte, Knie,
Schulter, Sprunggelenk) ist heute ein stan-
dardisiertes Operationsverfahren, welches
an vielen Kliniken durchgefuhrt wird. Diese
Standardisierung hat dazu gefuhrt, dass
das Risiko auch fur den alteren Patienten
deutlich gesunken ist, insbesondere durch
die doch stark verkurzten Operations-
zeiten. Ein Endoprothesenzentrum der
Maximalversorgung, wo im Jahr 1.000 und
mehr Endoprothesen implantiert werden,
hat fur einen Standardeingriff (Implanta-
tion einer kunstlichen Endoprothese an
einem der groRen Gelenke) eine Opera-
tionszeit von 45 Minuten veranschlagt,

Alte

sollten keine Besonderheiten vorliegen.
Dieses ermdglicht es auch alten Patienten
mit internistischen Nebenerkrankungen,
eine solche Operation zu ermoglichen.
Hinzukommt, dass die Nachbehandlung
heute bzgl. des Aspektes der Mobilisation
schnell und zigig durchgefuhrt werden
kann und in der Regel nach solchen
Gelenkoperationen eine Vollbelastung
maoglich ist.

Hat man sich vor 20 Jahren gescheut
70-Jahrige mit einem kiinstlichen Gelenk
Zu versorgen, so ist diese Altersgrenze
vor 10 Jahren auf 80 Jahre hochgeruckt.
Zurzeit muss man sagen, dass auch
90-jahrige Patienten bei entsprechendem
Allgemeinzustand und Verschleiferkran-
kung eines grofRen Gelenkes mit einer
Endoprothese heute problemlos versorgt
werden kdnnen.

3. WIRBELSAULENOPERATIONEN:

Ist die Diagnosestellung und die damit
verbundene Therapieempfehlung bei
der Arthrose der groRen Gelenke und
dem Einbau eines kunstlichen Gelenkes
einfach, so ist dieses bei Wirbelsdulen-
erkrankungen deutlich schwieriger. Hier
gilt fir alle Wirbelsdulenerkrankungen, bis
auf diese mit hohergradigen Instabilitaten
und Lahmungen, zunachst ein konserva-
tives, d.h. nicht operatives Therapiekon-
zept, durchzufihren. Hier gibt es enorm
viele Méglichkeiten (siehe interventionelle
Schmerztherapie). Letztlich kommt man
aber auch beim alteren Patienten in die
Situation, dass die nichtoperativen Maf3-
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nahmen ausgeschopft sind und ein Lei-
densbild bleibt, welches charakterisiert ist
von einem nicht beherrschbaren Schmerz
und/oder einer L&hmungssituation mit
deutlich verminderter Gehstrecke und
Verlust der Mobilitat. In solchen Fallen
mit korrespondierenden eindeutigen
pathologischen Veranderungen in der
Schnittbilddiagnostik (CT, MRT) ist auch
eine operative Losung beim alten Patien-
ten moglich.

Hierbei hat sich gezeigt, dass die
kleinen Operationen hier in der Nutzen-
Risiko-Analyse eindeutig bessere Er-
gebnisse bescheren als die groRen
langstreckigen Versteifungsoperationen.
Somit sollte man bei entsprechender
Konstellation beim alten Patienten még-
lichst kleine, in der Regel entdachende/
dekomprimierende Operationen an der
Wirbelsaule wahlen. Die langstreckigen
Versteifungsoperationen haben neben den
allgemeinen operativen Komplikationen
haufig den Nachteil, dass sie statt die
Mobilitat zu verbessern, dem Patienten
haufig die Mobilitat verschlechtert und der
Patient letztlich einen Rollator benétigt.

Fir die von Osteoporose geplagten alteren
Patienten hat sich im Rahmen der Wirbel-
saulenoperationen das Einspritzen von
Zement in den Wirbelkbérper bestens
bewahrt. Hierbei handelt es sich um eine
kleine Operation mit wenig Risiko und
groRem Nutzen. Der Patient ist nach der
Operation schnell wieder mobil und ver-
|asst nach kurzer Zeit das Krankenhaus.



4. INTERVENTIONELLE SCHMERZ-
THERAPIE:

Die Wirbelsaulenoperationen erreichen
nicht die sehr guten Ergebnisse der
Implantation von kunstlichen Gelenken.
Dieses liegt in der Natur der Sache. Wer-
den beim kunstlichen Gelenk die verschlis-
senen Gelenkpartner chirurgisch entfernt
und durch kunstliche, neue Gelenkpartner
ersetzt, so ist dieses im Bereich der
Wirbelsdulenchirurgie nicht maoglich.
Es kdnnen nicht einzelne Wirbelsdulen-
abschnitte komplett herausgeldst und
durch klnstliche Wirbelsdulenabschnitte
ersetzt werden. Aus diesem Grunde bleibt
die Wirbelsaulenoperation immer nur eine
Reparatur und ist nicht der Einbau von
etwas Neuem. Dieses ist einer der Grinde,
warum Wirbelsaulenoperationen bei den
Nachuntersuchungen nicht die exzellenten
Ergebnisse der Endoprothesen, insbeson-
dere der HUft- und Knieendoprothesen,
erreichen.

Dieses ist auch einer der Hauptgrinde,
warum operative Interventionen im
Bereich der Wirbelsaulenerkrankungen
immer am Schluss der Behandlungs-
kaskade stehen sollten. Bei dieser
konservativen  Behandlungskaskade
steht insbesondere beim alteren, kranken
Patienten die interventionelle stationéare
Schmerztherapie im Vordergrund. Hier-
bei handelt es sich um eine stationare
Krankenhausbehandlung bei Patienten mit
Wirbelsdulenbeschwerden. Die Patienten

sollen ambulant ausbehandelt sein, d.h.

die vom Hausarzt/Facharzt angebotenen
und durchgefiihrten Therapien (Kranken-
gymnastik, Spritzen, Tabletten etc.) haben
nicht zu dem gewunschten Therapieerfolg
gefuhrt. Solchen Patienten wird dann eine
Krankenhausbehandlung im Sinne einer
stationaren Schmerztherapie empfohlen.
Bei solchen Krankenhausaufenthalten
werden neben Infusionstherapien ins-
besondere aufwandige Spritzentherapien
unter Rontgen/CT-Kontrolle durchgefiihrt.

Diese Behandlungsform stellt den letzten
Schritt der Therapiekaskade dar, bevor
dann doch beim Scheitern einer solchen
interventionellen Schmerztherapie die
Operation indiziert sein kann.

Die operative Therapie von Erkrankungen
und Verletzungen des Bewegungsappa-
rates im hohen Alter hat sich in den
letzten Jahren rasant entwickelt. Elektive,
d.h. geplante Operationen, konnen selbst
im letzten Lebensabschnitt (70 - 90 Jahre)
bei entsprechender Vorbereitung heute
relativ gefahrlos durchgefiihrt werden.
Somit hat insbesondere bei den Erkran-
kungen der Arthrose (Verschleifd) der
grofRen Gelenke auch der alte Patient eine
gute Chance, seine Mobilitat zu erhalten
und seine Schmerzen zu verlieren. Endo-
prothesenimplantationen sind aufgrund
der hohen Anzahl der durchgefiuhrten
Implantationen schnell und einfach, ohne
héhere oder groflere Komplikationen
durchzufiihren und somit ein enormer
Gewinn fiir alle Beteiligten.

Die Operationen, die nicht planbar sind
sondern als Notfalloperationen gelten (be-
stimmte Frakturen, infizierte Gelenk- und
Wirbelsdulenabschnitte, Wirbelsédulen-
erkrankungen mit hohem Lahmungspoten-
tial), mussen in der Regel unabhangig vom
Allgemeinzustand des Patienten operiert
werden, weil sie alternativlos sind und der
Verzicht auf die Operation das Schicksal
des Patienten besiegeln wirde.

In der Wirbelsaulentherapie sollte man bei
Operationen im hohen Alter sehr zurlick-
haltend sein und die Therapiekaskade der
konservativen Méglichkeiten ausschopfen
inkl. der interventionellen stationaren
Schmerztherapie und nur im Einzelfall
beim Scheitern aller konservativen Maf3-
nahmen die Operationsindikation, in der
Regel fur eine kleine Operation, stellen.

PROF. DR. DR. AXEL WILKE

Chefarzt der orthopéadischen Fachklinik,
Elisabeth-Klinik,
Bigge-Olsberg/Sauerland
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LEBEN MIT EINEM LIP- ODER
LYMPHODEM W beve et

In den letzten zwei Jahren hat sich in
Marburg hinsichtlich der Aufklarung
uber das Lip- und Lymphodem viel ge-
tan. Besonders die Marburger Lip- und
Lymphédem-Tage haben sich mit diesem
Thema beschaftigt und dazu beitragen,
ein Lip- und/oder Lymphodem gegen eine
Adipositas abzugrenzen und die Misch-

Nur Facharzte konnen die richtige Diag-
nose stellen und eine Therapie einleiten.
Ganz gleich welche Diagnose der Arzt

Fenger wey
vete ectrer

(S'&Uesfaﬂovgmw!

stellt - eine nahrstoff- und vitaminreiche
Ernahrung mit wenig Zucker, Alkohol und

formen darzustellen.

Hier nochmals kurz die Merkmale:

Lipodem:

» symmetrisch auftretende Fettverteilstérung nur bei Frauen

» tritt meistens nach der Pubertat oder Schwangerschaft auf

» kann vom Beckenkamm bis zum Sprunggelenk reichen (Séulenbeine)
oder nur an den Ober-(Reiterhosen) oder Unterschenkeln

» der Schweregrad wird in einem Status von | bis Il dargestellt

» die Betroffenen klagen tuber Schmerzen und
starker Blutergussbildung

» Gewichtsreduzierung hat nur wenig Effekte

Lymphodem:
» tritt meistens nur einseitig auf und wird nach Status | bis lll klassifiziert
» 34% liegen einer angeborenen Schéadigung des Lymphsystems zugrunde

» doppelte so viele entstehen durch Unfélle, Parasitenbefall und
Operationen mit anschlieBender Bestrahlung

» entstehen sehr haufig durch die Entfernen der Lymphknoten

» Frauen und Ménner sind gleichermafien betroffen

» verursacht in der Regel keine anhaltenden Schmerzen

Adipositas:
» Kinder, Frauen und Méanner kdnnen in jeder Altersstufe betroffen sein
» tritt vor allem in den westlichen Industrieldndern auf und wird
nach dem Body-Mass-Index ermittelt
» Ubergewicht und Adipositas verursachen keine Schmerzen im
Fettgewebe
» Gewichtsreduzierung zeigt deutliche Effekte

Zudick?

Kohlehydraten sowie ein

egungspro-
gramm, das Spafd macht, sind bei allen
drei Krankheitsbildern erste sinnvolle
Schritte. Diese muss keiner alleine tun.

Denn jeder, der sich einer Erndhrungs-
umstellung schon einmal gestellt hat,
weif3, wie schwer das Durchhalten ist.
Krankenkassen unterstitzen diesen
Schritt mit gut umsetzbaren Programmen.

Beim Lip- oder Lymphédem und seinen
Mischformen ist zusatzlich die Kom-
plexe Entstauungstherapie (KPE) indi-
ziert, die aus den Bausteinen
» Manuelle Lymphdrainage
» Kompressionstherapie (Wickeln

oder Bestrumpfung)
» Bewegung und Hautpflege besteht.

Diese Zwei-Phasen-Therapie besteht
aus einer Entstauungs- und der direkt
anschlieBenden Erhaltungsphase. Die
Lymphdrainage kann Wassereinlage-
rungen beim Lymphddem bis zu 70%
reduzieren. Beim Lipédem hilft sie in
jedem Fall, die Schmerzen zu reduzieren.
Nach jeder EntstauungsmafRnahme muss
die Extremitat mit Wickeln komprimiert
werden, um zu verhindern, dass das Ge-
webe sich wieder mit Lymphe fullt.

Sind bereits 70% der vom Arzt verordneten
Lymphdrainagen abgeschlossen, erfolgt
eine Kompressionsbestrumpfung nach
MagR. Direkt nach der Lymphdrainage
werden unter Zug die Umfange der be-
troffenen Extremitat von einer Fachbe-
raterin aus dem Sanitatshaus genommen.
Aus Hochleistungsmaterialien entsteht
ein flachgestrickter Strumpf, der die



Ergebnisse der Lymphdrainage sichert und
Druckgefuhl und Schmerzen reduziert. Das
optimale Bewegungsprogramm ist jede Be-
wegung im Wasser, wie bspw. Schwimmen,
Aqua-Jogging oder Aqua-Aerobic.

asserdruck auf das Gewebe hat
auende Effekte. Wem das Medium
nicht liegt, kann die Lymphe so
n Walken in Wallung bringen.

nente der KPE ist die
ng hat wie beim
1. Grundsatzlich
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,Mich hat das Motiv FLOWER von Anfang an begeistert.
| Eslasst sich mit den wunderschdnen Farben von Medi ideal
}/ kombinieren und ist in jeder Jahreszeit ein toller Hingucker.”

Caroline Sprott, 0dempatientin und Mode-Bloggerin

www.kaphingst.de
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regelmaBige Tragen der Kompressions-
Bestrumpfung gefordert werden. Beim
Lymphoédem ist die Hautpflege dagegen
eine sehr wichtige Therapie-Komponente.
Fur die Pflege der Haut im Bereich des
Lymphdédems durfen nur medizinische
und unparfimierte Produkte verwendet
werden.

Das Lip- und Lymphédem sind chronische
Erkrankungen, die die betroffenen Pa-
tienten ein Leben lang begleiten kénnen.
Daher sind die MaBnahmen der KPE ein
standiger Begleiter, wenn man die Ober-
hand behalten moéchte. Patienten mit
einem diagnostiziertem Status Il haben
einen langfristigen Anspruch auf Lymph-
drainage und Kompressionsstrimpfe.

Marburg/Wehrda
Am Kaufmarkt 2
35041 Marburg/Wehrda
Tel. 064 21/96 52-421

Marburg/City
WilhelmstraBe 3
35037 Marburg
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SILVIA M. HEWEL-HILDEBRAND — PRAXIS FUR DIABETOLOGIE IM ARZTEHAUS AM KREKEL

Sp!

e

Eine wichtige Therapiemafnahme bei Diabetes mellitus ist die
Steigerung der kdrperlichen Aktivitat. Durch kdrperliche Bewegung
wird Glucose in die Muskulatur geschleust, dadurch sinkt der
Blutzuckerspiegel. Nach 30 Minuten Belastung verbrennt die
Muskulatur zuséatzlich auch Fett. Durch die Stoffwechselaktivitat
wirkt das Insulin wieder besser und die Insulinresistenz wird
aufgehoben.

Viele Patienten haben durch diese Methode ihre Insulineinheiten
und ihre Medikamente deutlich reduzieren konnen. Teilweise
wurden die Medikamente ganz eingestellt. Durch die regelmagige
Kontrolle des Langzeitzuckerwertes (HbAlc) sehen die Patienten
ihre Erfolge.
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DR. MED. FRITZ G. E. HOLST

SILVIA M. HEWEL-HILDEBRAND
Berufsaustiibungsgemeinschaft im Arztehaus

Am Krekel 51, 35039 Marburg, Tel.: 06421,/983018

LEISTUNGSSPEKTRUM:
» Allgemeinérztliche Versorgung
» Diabetes Therapie
» Erndhrungsmedizinische Beratung
» Koloskopie (Darmspiegelung)
inkl. Vorsoge-Koloskopie
» Borreliose-Sprechstunde

» Ultraschall von Bauch, Rippenfell,
Schilddriise & Halsweichteile

» Tumordiagnostik & -nachsorge

» Tropenrlickkehruntersuchung (G35)

» Reisemedizinische Beratung

» Hdmatologische Diagnostik

Studien zeigen, dass regelmafige Bewegung bei Patienten mit
einem ,Pradiabetes” Vorstufe vom Diabetes mellitus Typ 2 bis zu
60 Prozent der Félle den Ausbruch der Krankheit verhindern kann.

auch und gerade wenn Sie ein paar Pfunde zu viel haben.

Sport und Bewegung tragen dazu bei:

* |hr Gewicht zu reduzieren

» die Insulinresistenz aufzuheben

e Diabetes Typ 2 zu vermeiden

e den Cholesterinspiegel zu senken und das
Lgute“ HDL-Cholesterin zu erhéhen

* den Blutdruck zu senken

* das Herz-Kreislauf-Risiko zu reduzieren

cﬁﬁa

» Knochenmarkuntersuchung

» alle Impfungen (inkl. Gelbfieber)

» akute & chronische Infektionserkrankungen
» Adipositas-Therapie

» palliative Versorgung

» psychosomatische Grundversorgung



Sehen ohne Brille

Naturlich sehen ohne Einschrankung

Wir korrigieren lhre Fehlsichtigkeit
mittels modernster Lasertechnologie
oder Linsenverfahren.

— Kurzsichtigkeit bis ca. —-25 dpt.
— Weltsichtigkeit bis ca +10 dpt.

— Hornhautverkrummung bis 6 dpt.

ARTEMIS ARIEMSNVZ Marburg “T) GESUNDHEITS
AUGENKLINIKEN Am Krekel 51 \e /" ZENTRUM
und med, Versorgungszentran 35039 Marburg g MARBURG

T: DB421 25525 Sie finden uns im 2. 0G

ARTEMIS Augenkliniken und MVZ - marburg@artemiskliniken.de - www.artemiskliniken.de/marburg
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WISSENSWERTES ZUM THEMA:

DIGITALE VOLUMEN
TOMOGRAPHIE (DVT)

PROF. DR. A. TEYMOORTASH

Facharzt fir HNO-Heilkunde | Spezielle HNO-Chirurgie | Plastische Operationen | Palliativmedizin | Medikamentdse Tumortherapie |

ambulante und stationare Operationen | &sthetische Nasenkorrektur (Rhinoplastik) | DVT

* Prazise Diagnostik

¢ Hohere Auflosung

¢ Weniger Metallartefakte

* Geringere Strahlenbelastung
* Komfort fiir die Patienten

¢ Direkte Befundbesprechung

HNO-Zentrum

B B B Mittelhessen

Prof. Dr. A. Teymoortash und Dres. W. Schultheis, T. Reiter, H. P. Nolling

STANDORT MARBURG STANDORT KIRCHHAIN
Krummbogen 15, 35039 Marburg Hofackerstr. 22, 35274 Kirchhain
Tel. 06421 /9998310 Tel. 06422 /5700

www.hno-zentrum-mittelhessen.de
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GADE Schlﬁsselferhgbau GmbH

35274 Kirchhain/Grof3seelheim

Tel. (06422) 92 82 70

E-Mail: info@gade-sfbau.de

Qualitat und Individualitat

Schiusselfertigbau






