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Editorial

mehr als 150 Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter beschaftigen sich

taglich damit, Thnen zu mehr Lebensqualitat zu verhelfen.

Ein aufregendes Geschaftsjahr liegt hinter uns. In der
mittlerweile 21. Ausgabe der ,gesundheit aktiv“, un-
serem kostenlosen Gesundheitsmagazin, prasentieren
wir lhnen die neuesten Entwicklungen und Ereignisse
des Gesundheitszentrums Marburg und informieren
mit aktuellen Themen aus den Bereichen Fitness,
Therapie und Medizin.

und schafft somit neue Synergieeffekte, die flr unsere

Sagte eInSt Arthur Kunden und Patienten kurze Wege und schnelles Han- Familie Happel
SChOpenhaueI’. deln erméglichen. Das Gesundheits-
zentrum Marburg

. ist ein familien-
Uberzeugen Sie sich selbst von diesem einzigartigen gefuhrter Standort
Das hochste Gut im Leben ist unsere Gesundheit,

Netzwerk in unserer Region und kommen Sie gerne
daher richtet sich unser Dank an alle Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter, die mit ihrem Engagement, Einsatz und
Leidenschaft zum Beruf, die Gesundheit unserer Kun-

den taglich in den Mittelpunkt ihres Handelns stellen.

personlich vorbei.

Daruber hinaus bedanken wir uns bei allen Kooperati-
onspartnern und Anzeigenkunden flr die Unterstutzung

und enge Zusammenarbeit. Wir freuen uns auf Sie.

Ihre Gesundheit liegt uns am Herzen.
Lesen Sie in dieser Ausgabe u.a. interessante Beitrage .
zum Thema betriebliches Gesundheitsmanagement, /@%

neue Praventionskurse oder alternative Therapiemog-

lichkeiten. Ob neuste Fitnesstrends oder spezifische
Behandlungsmethoden, das Gesundheitsnetzwerk an
unserem Standort entwickelt sich kontinuierlich weiter

Ihre Familie Happel

GESUNDHEITS mvz o “
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Jahresruckblick

#VITASTART17

Gute Vorsatze? ,Es ist Zeit zu
hanteln!“. Unter dem Motto ,Lass*
deine Vorsatze zu unserem gemein-
samen Ziel werden” starteten wir
mit unserer Kampagne ins neue
Jahr. 6 Wochen Training mit inten-
siver Betreuung und dem vita-All
Inclusive-Angebot erwarteten
unsere Teilnehmer.

PROFI-FUSSBALLER BEIM
GESUNDHEITSCHECK.
ProfifuBballer Sebastian Rudy,
Spieler des FC Bayern Mlnchen
und der Deutschen Nationalmann-
schaft, kam zur Leistungsdiag-
nostik und Gesundheitscheck ins
Marburger Medizinische Versor-
gungszentrum (MMVZ).

NEUE TUV-ZERTIFIZIERUNG

Im Februar haben wir die Verbunds-
Rezertifizierung und die Umstellung
auf die neue ISO 9001:2015 im
Reha Fit und vita fitness erfolgreich

WELLNESS

\ITASPA

BEAUTY

SPRAY TANNING

JETZT NEU IM VITASPA

Mit ,SunFX Spray Tanning“ zur
perfekten Braune in nur funf

durchgefiihrt. Ein wesentlicher Grund- Minuten.

satz ist die Prozessorientierung.
Ein prozessorientiertes QM-System
begleitet alle wesentlichen betrieb-

lichen Prozesse und stellt diese auf

den Prifstand.

NEUER KIDSWORLD/FAMILY-KURS
HIP HOP FUR 6-12 JAHRIGE.

GESUNDHEITSMESSE

IN STUTTGART

Zum 2. Mal waren wir mit
einem Stand des MMVZ zum
Thema , Gesundheitscheck

: fur FUhrungskrafte auf der
Corporate Health Convention in
Stuttgart vertreten.

2. VITA BY NIGHT

Anfang Marz hatte das vita bis 01.30h
geodffnet. Die Kunden konnten sich bei
unserer Zumba® -Party sowie bei zahlreichen
Spinning- und Kursspecials austoben. Zur
Entspannung und Regeneration luden die
lange Yoga- und Saunanacht ein.

#VITASUMMERFLOW

Mit dem #vitaSUMMERFLOW kamen
Mitglieder wie Externe in den Genuss, das
vitaFLOW-Abo fir 6 Monate zu verglnstigten
Konditionen zu erhalten. Das FLOW-Abo
berechtigt zur Nutzung aller vitaFLOW-Kurse
einschlieflich Pilates Allegro.

MARBURG GUTSCHEIN

Seit Juni gehort das vita fithess zu einem
der Uber 160 Partner des beliebten Marburg-
GUTSCHEINs. Sie kdnnen dieses bequeme
bargeldlose Zahlungsmittel nun auch bei uns
im vita fitness nutzen.

NEUER STANDORT FUR

GET COACHED IN COLBE

Um unseren Kunden ein noch effek-
tiveres und umfangreicheres Training
bieten zu konnen, haben wir im Juli
unsere neuen Raumlichkeiten in Colbe
bezogen. Von der Standorterweite-
rung profitieren unsere Bereiche get
coached, BGF und vita family. Neben
einem erweiterten Kursangebot bieten
wir nun auch Smallgroup-Training flr
Kleingruppen bis max. 6 Personen an.

Jahresruckblick

UMSTELLUNG AUF ,FOODSPRING*

Seit August kdnnen sich unsere Mitglieder nach dem Training mit
Eiwei-Shakes und Riegel der Trendmarke ,Foodspring” starken.
Mehr Uber "Foodspring" auf unserer Homepage.

NEUER VITA FAMILY-KURS: FLYING KIDS

Yoga, Kinder und ein von der Decke hangendes Tuch - das sind
schonmal beste Voraussetzung fur den neuesten Kurs im family-Seg-
ment. Unsere jungsten Mitglieder lernen hierbei ihren Korper auf eine
spielerische, spannende und zugleich entspannende Weise kennen.
Das Schweben im Tuch und die damit verbundenen Ubungen star-
ken das Selbstvertrauen und die Konzentration. Das ganze wird von
Geschichten und Marchen begleitet. Und natilrlich kommt auch der
entspannende Teil nicht zu kurz.

BEWEGTES
WOCHENENDE
Mehr auf Seite 12
in dieser Ausgabe.

SENIOREN GOLFTURNIER UNTERSTUTZT DIE
KINDERTAFEL

Um den begehrten ,vita fitness seniors cup*®
spielten Mitte September 35 Golferinnen und
Golfer (ab 50 Jahren) auf der 18-Loch-Golf-
anlage des Oberhessischen Golfclubs in
Colbe-Bernsdorf. Das Startgeld und Spenden
der Golfer wurden von den Sponsoren Rita
und Uwe Happel auf 1.000 Euro aufgerundet.
Uber den Erlés durfte sich die Stadtallendorfer
Kindertafel freuen.

WELLNES @ A
7) ESUNDHES mvz ( Fag s V@a «rCOACHm NITASPA ARZTEHAUS
U MARBURG REHAFIT crleben-entspannen-crholen S EAUT Y VITAFLOW
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& Roland Reuss zeigt wie man mit den richtigen Zutaten und ein wenig Zeit nicht auf sein Lieblingsgericht verzichten muss. Wenn Sie sich gesund ernahren, aber nicht auf

Pizza, Burger und Nachtisch verzichten wollen, ist das gar kein Problem. Denn mit ausgewahlten Zutaten miissen die beliebtesten Fastfood Gerichte nicht dauerhaft vom
A Speiseplan verbannt werden. Anstatt schnell beim Pizzalieferant vor Ort anzurufen oder mal eben bei der ndchsten Burger-Kette Rast zu machen, zeigen die Rezepte von
Roland Reuss, Kiichenchef im Waldschldsschen Dagobertshausen, dass man bei den drei folgenden Gerichten auch ohne schlechtes Gewissen schiemmen kann!
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Zubereitung des Burgers

o Brotchen waagerecht halbieren. Auf den
Schnittflachen portionsweise in einer Zutaten fiir die Brotchen Zutaten fiir den Belag Zutaten fiir die Guacamole
Pfanne ohne Fett ca. 1 Minute rosten, e 300 ml Milch * 4 Héhnchenfilets e 4 reife Avocados
abkiihlen lassen. e 8gTrockenhefe (aca.125g) e 2Schalotten

! . ) : - e 70 g brauner Zucker e Salz, Pfeffer e 1Zitrone
Filets mit kaltem Wasser abspiilen, trocken il Myt e AT
Zubereitung der Brotchen tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2 EL OL ’ 2 Sglo T DOV et * dmti:h'lll' 'SIC oten
. . i ) Zubereitung der Guacamole in einer Pfanne erhitzen. Filets bei mittlerer : g Salz . § grunen Sparge el e G
e Trockenhefe, Butter, Ei, Zucker, Salz und Die Kugeln sollten eine glatte Oberflache ) . ) , e 1Ei e 1TL Zucker ¢ 3 Knoblauchzehen
- N a - ) ; ut Hitze von jeder Seite 6-7 Minuten braten.
Mehl in eine Schiissel geben. Die Milch ohne Nahte haben, da diese sonst beim « 1 Chilischote waschen, trocken tupfen, » 80 g Butter » 2 rote Zwiebeln e Salz, Pfeffer

langsam hinzugeben, erstmal nur 150 ml, Backen aufreifien. Die Kugeln mit der Hand halbieren und entkernen. Anschliefend mit Spargel waschen und trocken tupfen. 1 EL 20 g Chiasamen »  Getrocknete Tomaten o 3EL Ol
dann bei Bedarf den Rest. Eventuell wird etwas flach driicken und zugedeckt einem scharfen Messer fein hacken. 0l in einer Pfanne erhitzen. Spargel darin

nicht die ganze Milch, oder aber auch ein 1 Stunde gehen lassen. . . ca. 1 Minute anbraten. Mit Salz, Pfeffer
i 4 Avocados halbieren und entsteinen. Frucht- e 7uckal o Die G le auf i
i i r oti und Zucker wiirzen. Die Guacamole auf die i .
elnjwelTnlg n|1e rals Ialmgegeben bendtigt, Im Ofen bei 190 Grad Umluft ca. 14-17 fleisch herausldffeln und in eine Schale - Hlften der Britchen geb y Kénnen Sie sich be,‘gp|elswelse
tellen. unteren Halften der Brotchen geben un . ]
tim den TEICERE <1 Minuten backen, bis sie leicht Farbe ange- geben. Knoblauch schalen und durch eine . Tipp: Als Beilage konne toffelpommes machen.
. ! . , . g . Filets, getrocknete Tomaten und Spargel lecken oder StiRkarto
Den Teig nun auf eine bemehlte Arbeitsfla- nommen haben. Auf einem Gitter auskiihlen Presse driicken. ) ) Kartoffe ec
darauf anrichten, mit grobem Pfeffer

Avocados mit einer Gabel zerdriicken. bestreuen und die obere Brotchenhalften
Danach Knoblauch, Chili und ca. 2 EL daraufsetzen
Zitronensaft unterriihren und mit Salz und

che setzen und durchkneten, damit die Luft lassen und nach Belieben belegen.
entweichen kann. 8 gleichgrofie Kugeln for-
men und mit etwas Abstand zueinander auf

ein mit Backpapier belegtes Blech setzen.

Pfeffer wiirzen.

P 1_ c',fr >



Zutaten fiir den Teig Zutaten fiir den Belag
e 80¢gHefe e San-Marzano-Tomaten

e 600 mlWasser (alternativ Romatomaten)

e 1000 g Vollkornmehl Mozzarella
(5 Korn) Basilikum
20 g Salz 150 g Rucola
Parmesan
Olivendl
Salz & Pfeffer

émém-”f‘@
M%_Mmafpm

Zubereitung des Teigs

e Das Mehl und die Milch mit dem Handriihrgerat
griindlich verschlagen, damit keine Kliimpchen im
Pfannkuchenteig entstehen.

. Danach die Eier, Salz und Zucker unterriihren, alles
durchmixen und den Teig ca. 30 Minuten quellen
lassen.

e Fettin die Pfanne geben und 8 diinne Pfannkuchen
nacheinander ausbacken.

Zubereitung der Mascarpone

e Die Mascarpone mit dem Zucker und 2/3 der
Himbeeren verriihren.

Zubereitung des Wraps

Zutaten fiir die Tomatensauce
e 1Zwiebel
. 1 Liter Passierte Tomaten
e 2 Essloffel Honig
1 Bund Basilikum
100 ml Balsamicoessig
1 Essloffel Olivendl
1 Knoblauchzehe
Salz & Pfeffer

Die Pfannkuchen auf der Arbeitsplatte nebeneinan-
der legen und die Himbeer-Mascarpone gleichméfig
verteilen. Wie einen Wrap zusammen rollen (die Sei-
ten einschlagen und dann der Lénge nach aufrollen)
und je nach gewiinschter GroRe in zwei oder drei
Teile durchschneiden.

Die Wraps mit den restlichen Himbeeren sowie etwas
Minze anrichten und ein wenig Puderzucker dariiber
streuen.

- e

Zubereitung der Pizza

Hefe zerbrockeln und mit 1 Prise Zucker in

50 ml lauwarmem Wasser auflésen. Mehl mit
2TL Salz mischen, in eine Schiissel geben,
eine Mulde eindriicken und Hefewasser
hineingieRen. Mit etwas Mehl bestreuen und
zugedeckt 15 Minuten gehen lassen.

AnschlieBend 200 ml lauwarmes Wasser
zugeben und mit den Handen zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Zu einer Kugel
formen und zugedeckt an einem warmen Ort
1 Stunde gehen lassen.

Tomaten waschen und in Scheiben schneiden,

den Mozzarella abtropfen lassen und in
Stiicke zupfen, Rucola und Basilikum waschen,
trockenschiitteln und die Stiele entfernen.

Zubereitung der Tomatensauce: Zwiebel

in etwas Olivendl diinsten, mit Honig und
Balsamicoessig verfeinern und mit passierten
Tomaten aufgieRen. Knoblauch hineinpressen,
mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen; fertig
ist die Tomatensauce.

Nach der Ruhezeit den Teig nochmals kraftig
durchkneten und restliches Olivendl unter-
arbeiten. Teig auf einer leicht bemehlten

Zutaten fiir den Teig

Arbeitsflache ausrollen, auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und einen
kleinen Rand hochdriicken. Die Tomatensauce
verteilen und einen ca. 2 cm breiten Rand
freilassen, Tomaten und Mozzarella darauf
verteilen im vorgeheizten Backofen bei

250°C (Umluft 220 °C; Gas: hdchste Stufe)
auf unterer Schiene 25-35 Minuten backen.

Die Pizza salzen und pfeffern, mit Rucola
belegen, mit Parmesan bestreuen und nach
Belieben noch etwas mit Olivendl betraufeln.

Zutaten fiir die Mascarpone-Creme

e 180 g\Vollkornmehl (5 Korn) e 200 g Mascarpone

e 350 ml Milch
e 3Eier
40 g Zucker
1 Prise Salz

e 20 g Zucker

e 500 g Himbeeren

e zumAnrichten Puderzucker &
bspw. etwas frische Minze

-

"y



12 Gesundheitszentrum Marburg

TRE"
-~ VITA BY NIGHT

FREITAG 25. AUGUST

Auftakt war das pulsierende ,vita by Night“ Event welches
iesem Jahr stattgefunden hat. An diesem

Abend konnten alle F fin¢ ssbegeisterten an einer Zumba®
[ & Dance , € inning Specials und spannen-
- den Kurse uf men.

Saun NG * 1:4;#

und eine er|
bot den perfegt
Kraftigun

a Frie - free"
modenschau de

Ight-Sauna

>

\
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TAG DER
GESUNDHEIT

SAMSTAG 26. AUGUST

Ganz im Zeichen des Mottos ,lhre Gesundheit liegt uns
am Herzen*, folgten zahlreiche Besucher unserer Ein-
ladung, sich an diesem Tag ihrer Gesundheit zu widmen
und zu informieren. Gleich vier Professoren aus verschie-
denen Fachrichtungen trugen ihre Expertisen und neues-
ten Erkenntnisse zu den unterschiedlichsten Themen vor.
Ein Hohepunkt des Tages war sicherlich der Vortrag der
Bestseller Autorin Prof. Dr. med. Michaela Axt-Gadermann.
»Schlank & gesund mit Darm* ist aktuell groRes Thema

in der ErnéMwissenschaﬂ. Es freut uns besonders,
ass ihr lizenzierter Praventionskurs noch dieses Jahr

'exkh:eritszentrum Marburg gestartet ist.

e

iR

VITA FAMILY DAY

TAG 27. AUGUST

Der Sonntag widmete sich erstmalig ganz dem Thema
Familie. Die zahlreichen Kids-Schnupper-Kurse von , Hip

hlop Teens*, ,Flying Kids“, bis zu ,Spiel und Bewegungs-

tanz“ flr die ganz kleinen boten ein breitgefachertes
Programm fur alle Altersklassen. Interessante Familien-
vortrage zum Thema Stressmanagement oder Ernahrung
und auch Eltern-Kind-Kurse boten Programm flr Klein bis
Grof. Auch das vita kids Maskottchen ,,Gymmi der Bar“
sorgte an dem Tag flr glanzende Kinderaugen. Kostenlose
Kinderbetreuung, Kinderschminken, Hupfourg und einem
Profi-Fotoshooting fir die die ganze Familie rundeten den
Familientag ab. 3

| T:'.-
LI

INDHEITSZENTRUM MARBURG
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14 Gesundheitszentrum Marburg

EIN MENSCH DEM
ES GUT GEHT
LEISTET MEHR
ALS EIN MENSCH
DER SEINEN
LIEBLINGS-JOB
MACHT.

GUTES GESUNDHEITS-
MANAGEMENT LOHNT SICH!

In der Folge begannen sich immer mehr Unternehmen
dieses Themas anzunehmen. Zunachst durchaus im
Sinne eines ,Extras“, was Mitarbeitern geboten werden
kann, zunehmend jedoch vor dem Hintergrund des
Demographischen Wandel, einer zunehmenden Alterung
inrer Beschaftigtenstruktur, einem sich abzeichnenden
Fachkraftemangel und unter dem Druck der sich ver-
andernden Arbeitswelt. Das Betriebliche Gesundheits-
management bleibt jedoch oft hinter den Erwartungen
zuruck, weil es meist nur von den Mitarbeitern ange-
nommen wird, die ohnehin schon gesundheitsaffin sind,
nicht aber von denen, flur die es ein echter Zugewinn
ware. Betriebliche Gesundheitsangebote werden nicht
oder nur in geringem Mafe von den Mitarbeitern nach-
gefragt und erzielen selten die gewunschte langfristige
Verhaltensveranderung. Eine unzufriedenstellende An-
gelegenheit, die Unternehmen und BGM-Verantwortliche
nur zu gut kennen und die Liste der unbefriedigenden
Punkte in der betrieblichen Gesundheitsarbeit'noch
vielfaltig weiterfuhren konnten:

Warum ist das so?
Gut gemeint i§tﬂibht unbedingt gut gemacht. Die gute
Absicht viele/r/ Unternehmen, etwas flir die Mitarbeiter
tun zu wollen, fuhrt oft zu Aktionismus. So bieten viele
\vj%ﬁ :)gzrj“g:agls Betriebliches Gesundheitsmanagement hat seine Wur- . - Krankenkassen zum Beispiel flir Gesundheitstage
<2 019 zeln in der Ottawa-Charta von 1986. Die erste interna- kostenlose Leistungen wie Rickenschulen oder Blut-
tionale Konferenz zur Gesundheitsforderung setzte sich | druckmessungen an. Ein Ernahrungsvortrag hier und
»Gesundheit fur alle zum Ziel-und formulierte plakativ:- /'ein Apfel dort, ein Antistressseminar oder Yogakurs, ein
»Arbeit sollte so organisiert sein, dass sie eine Quelle ' Jahr mit Aktionen und eines ohne. Mitarbeiter splren
genau, ob es der Arbeitgeber ernst meint und sich die
Unternehmenskultur dndert. Es werden viele kleine
- Strohfeuer entzuindet, aber der Flachenbrand bleibt aus.
' {80 i i Diese Erfahrungen flhren meist dazu, dass zu schnell
: i 4 aufgegeben wird. Oft nehmen Mitarbeiter die Angebote
1 Dy Verbesserung von Wohlbefinden und Gesundheit
ﬂ‘tjﬂu( zogerhch an oder es gibt keine belastbaren Daten
N w7 A | f‘erksamkelt der Investitionen in Personal. Fuh-
;runggkrafte Wwerden haufig jedoch dafur bezahlt, dass
§ﬂanzen und Gewinne stimmen und nicht daftr,
y’fﬁg’%ch Menschen im Unternehmen wohlfihlen oder
émd So fallt im Alltag das Engagement flr den

von Gesundheit ist.“

-
=

Fak nsch im Unternehmen oft dem Tagesgeschaft
zum Opié:# i

i
Was braucrﬁ,es"' by

Fiir eine nach Itlge Veranderung im Unternehmen
braucht es gawtaltllche Konzepte die ein betriebliches
Gesund-heltsmanagement (BGM) durch ein betriebli-

\ ches gemeinsames Miteinander erarbeiten und alle
internen wie externen Akteure sinnvoll in diesen Pro-
zess einbinden. Ein gutes Gesundheitsmanagement
muss eine neue Geisteshaltung etablieren.

Wohlbefinden und ein ,gutes Gefiinl“ sind die Antwor-
ten auf die Produktivitatserwartungen der Zukunft. Sie
fuhren zu einer héheren Verbundenheit dem Unterneh-
men gegenuber, machen glicklich und halten gesund.
Gesundheit ist Eigenverantwortung! Aber eine gesunde,
leistungsfahige und leistungsbereite Belegschaft liegt
im Interesse der Unternehmen die das Setting ,Arbeit*
im Sinne der Verhaltnispravention nachhaltig gesund-
heitsforderlich gestalten konnen und dariber hinaus
einen Rahmen fir ein gesundheitsforderndes Verhalten
schaffen konnen. Verhaltensanderung hingegen ist ein
komplexer, mehrschichtiger Prozess, der individuelle
Motivationsstrategien sowie personenbezogene und
ressourcenorientierte Konzepte erfordert. Ein entschei-
dender Faktor hierfiir ist die soziale Interaktion, das
gemeinsame Miteinander welches es zu fordern gilt
und die Aufgabe ist es ein Arbeitsumfeld zu schaffen in
welchem jeder seine Begabungen in das Unternehmen
einbringen kann. Eine uber 75 Jahre:begleitende; Stu-
die der Harvard Universitat hat herausgefunden ,enge,
gute Beziehungen machen glicklich und gesund.*

Ein Mensch, dem.es gut geht, leistet mehr als ein
Mensch, der seinen Lieblingsjob macht. Es lohnt sich
also, auf diese scheinbar weichen Faktoren zu achten,
da sie ganz schnell zu harten Tatsachen werden.

Das belegt auch der aktuelle Gallup:Engagement Index.
DeriAussage ,ich beabsichtige meine berufliche Karri-
ere bei meiner derzeitigen-Firma zu machen® 'stimmen
immer weniger beschaftigte uneingeschrankt zu (2014
51%, 2015: 48%, 2016 46%)

PERSONEN
(von 100)

*Grundlage: 34,366 Millionen Erwer]
ge, Auszubildende) im Jahr 2015; Q'ue
1 Reihe 4.1.1) Basis: Arbeitnehmer/inn
www.gallup.de/183104/engagement-inde:

re (ohne Selbststandige, mithelfende Familienangehori-
Bundesamt, Wiesbaden (Mikrozensus 2015, Fachserie
in der Bundesrepublik Deutschland (Quel
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Nur 15 % von je 100 Beschaftigten in einem durch-
schnittlichen Unternehmen haben eine hohe emotio-
nale Verbundenheit zu Ihrem Arbeitgeber’.

Far Unternehmen ist folglich auch die latente Wech-
selbereitschaft in der Belegschaft eine echte Her-
ausforderung und viele Unternehmen suchen derzeit
handeringend nach qualifizierten Bewerbern. Nach
Gallup-Berechnungen missen Unternehmen im Schnitt
das 1,5 fache des Jahresgehaltes eines Mitarbeiters
aufwenden, um ihn gleichwertig zu ersetzen. Kosten
die letztlich durch mangelnde Mitarbeiterbindung verur-
sacht werden.

Ein gutes Gesundheitsmanagement ist folglich viel
mehr als nur Manahmen zur Gesundheitsforderung
anzubieten, ein betriebliches Eingliederungsmanage-
ment aufzubauen oder Gesundheitstage durchzufihren,
in der Hoffnung die Mitarbeiter fur ein gesundheitsbe-
wussteres Verhalten zu motivieren und den Krankstand
zu minimieren. Ein gutes Gesundheitsmanagement
ist:eine Geisteshaltung, es ist Teil der Unternehmens-
kultur, es schafft einen Rahmen in. dem jeder Einzelne
sich einbringen kann und soziale Interaktionen den
Austausch von Wissen ermoglichen, es ist ein komple-
xer, sich standig weiterentwickelnder Strategieprozess
der-alle Bereiche im Unternehmen einbindet mit dem
Ziel Arbeit'so zu organisieren das Sie ,eine Quelle von
Gesundheit wird“.

15
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PERSONEN
(von 100)

emotionale Bindung
zum Unternehmen:
GERING"
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»GESUNDHEIT IST DAS WICHTIGSTE GUT JEDES EINZELNEN VON

UNS, GESUNDE MITARBEITER SIND DAS WICHTIGSTE KAPITAL IHRES

UNTERNEHMENS, LASSEN SIE UNS ALLE GEMEINSAM DARAN
ARBEITEN, DASS IHRE MITARBEITER SICH WOHLFUHLEN, GESUND

Als Gesundheitsdienstleister haben wir in Uber

20 Jahren Erfahrungen in den Bereichen der Gesund-
heitsférderung, sowie der Vor-/Nachsorge im medizini-
schen und therapeutischen Bereich gesammelt. Diese

Erfahrungen geben wir heute aus einer Hand weiter und

arbeiten innerhalb unseres Netzwerkes mit unserem
interdisziplinaren Team und Netzwerkpartnern taglich
daran, diese Erfahrungen weiterzuentwickeln. Wir bieten
heute alle Moglichkeiten der Gesundheitsférderung,
eine Medizinische Versorgung auf hochstem Niveau
sowie therapeutische Konzepte die von allen Sozialver-
sicherungstragern und allen Krankenkassen unterstutzt
werden.

Unser Ziel ist es Unternehmen in dem Prozess eines
nachhaltigen Strukturaufbaus und der Etablierung
einer gesundheitsorientierten Unternehmenskultur zu
unterstutzen und auf diesem Weg zu. begleiten.

Hierfur-mochten wir alle in den Prozess einbinden und

interne wie externe Akteure.optimal vernetzen.

SIND UND JEDER EINZELNE SEINE BEGABUNGEN IN DIE WEITER-
ENTWICKLUNG DER UNTERNEHMEN EINBRINGT.“

Ihre Ansprechpartner vor Ort:

GESUNDHEITS

TRUM
& RBURG

LARS HAPPEL,

Geschaftsfuhrer und Projekt-

leiter fur betriebliches

LAURA PERSKI,

Info-Hotline 06421.16953-12
Email bgm@gesundheitszentrum-marburg.de

Gesundheitsmanagement

Koordinatorin betrieblicher
Gesundheitsmainahmen

Nehmen Sie Thre
Gesundheitsvorsorge
in die Hand.

lhre Gesundheit liegt uns am Herzen. Mit

{iber 20 Jahren Erfahrung in Vorsorge und
Absicherung beraten wir rund 16.000 Kunden
ganzheitlich und nachhaltig. Eine umfassende
Gesundheits- und Risikovorsorge wird immer
wichtiger. Sichern Sie sich hchsten medizini-
schen Standard und optimale Versorgung im
Krankheits- und Pflegefall. Wir beraten Sie gern.

Direktion fiir

Deutsche
Vermégensberatung

Walter Ludwig

DeutschhausstraBe 29
35037 Marburg

Telefon 06421 96240
Walter.Ludwig@dvag.de

Anzeige

Die Gesundheit der Mitarbeiter fordern und Steuern sparen

Uber Vorsorgeuntersuchung und betriebliche Gesundheitsforderung

Was konnen Unternehmen tun, um Steuern zu sparen und die Gesundheit ihrer Mitarbeiter zu fordern? Das
GESUNDHEITSZENTRUM MARBURG im Interview mit GWB BOLLER & PARTNER MBB.

Was kann ein Unternehmen aus steuerlicher Sicht tun, um die
Gesundheit seiner Mitarbeiter zu fordern?

Moglich sind zum Beispiel Vorsorgeuntersuchungen und MaRnahmen
im Rahmen der betrieblichen Gesundheitsférderung.

Sprechen wir tiber die Vorsorgeuntersuchung. Kann ein Unter-
nehmen alle Mitarbeiter zu einer Vorsorgeuntersuchung schicken?

Kann es. Steuerlich sind aber nur die Kosten fur Vorsorgeuntersu-
chungen von Fuhrungskréften uneingeschrankt als Betriebsausgaben
zulassig. Zumindest nach BFH-Rechtsprechung aus den 80er Jahren.

Nur fiir Filhrungskrafte, warum?

Es geht dem BFH um das Prinzip des eigenbetrieblichen Interesses.
Nach Ansicht des BFH sind Fihrungskrafte besonders schwer zu
ersetzen. Daher sieht der BFH das eigenbetriebliche Interesse an einer
Vorsorgeuntersuchung nur in dem Fall an, wenn das Unternehmen
FUhrungskrafte zu einem Gesundheits-Check (Vorsorgeuntersuchung)
schickt.

Wie sinnvoll ist das in Zeiten des Fachkrafte-Mangels?

Aus unserer Sicht ist fiir einen weit grofReren Mitarbeiterkreis ein Uiber-
wiegend eigenbetriebliches Interesse gegeben. Das ist aber hochstrich-
terlich nicht abgesichert.

Was sind die wichtigsten Punkte der betrieblichen Gesundheitsfor-

derung?

Es gibt einen Freibetrag von 500 € pro Arbeitnehmer im Jahr, der nach
83 Nr. 34 EStG steuerfrei ist. Wichtige Voraussetzung: die MaSnahme
der betrieblichen Gesundheitsforderung entspricht den Anforderungen
der §§ 20 und 20a SGB V.

wWww.gwbh-partner.de

Welche Maf3nahmen fallen darunter?

Das Sozialgesetzbuch nennt im Wesentlichen 4 Handlungsfelder.
Bewegung, Ernahrung, Stress und Sucht. Mafnahmen und Angebote,
die unter diese 4 Handlungsfelder fallen, sind beguinstigt.

Nennen Sie uns doch ein paar Beispiele.

Gerne. Kurse zur Stressbewaltigung fallen beispielsweise darunter.
Oder Kurse fur gesundheitsgerechtes Kochen. Weitere Moglichkeiten
sind Massagen, Ruckenschule, Yoga oder Grippeimpfungen fur die
Belegschaft. Zu den geforderten MafRnahmen zahlen auch Anleitungen
zur bewegten Pause oder Arbeitsplatzbegehungen durch Experten fir
Ergonomie.

Wie ist das mit Sportvereinen und Fitness-Studios?

Das geht leider nicht. Mitgliedsbeitrage fur Sportvereine oder Fitness-
Studios werden nicht beglinstigt.

Was passiert, wenn die 500 € Schwelle uiberschritten wird?

Der Differenzbetrag zu der 500 € Grenze ist lohnsteuer- und sozialver-
sicherungspflichtig. Alternativ kann der Arbeitgeber den Differenzbetrag
gemaf § 37 b EstG pauschal versteuern.

Was empfehlen Sie einem Unternehmer, der diese beiden Instru-
mente einsetzen méchte?

Der Unternehmer sollte in jedem Fall das Gesprach mit seinem
Steuerberater suchen. Ihr Ansprechpartner bei GWB Boller & Partner
bespricht mit Ihnen die beste Losung fur lhren konkreten Fall. Weiter-
fuhrende Informationen bieten wir auch auf dem Firmen-Blog von GWB.

GWH BOLLER & PARTHER MER
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gesundheits-und

altersbedingter
Risiken im
Unternehmen®

ZUM AUFTAKT DES GESUNDHEITSTAGES 2017 DISKUTIERTEN ZU DIESEM THEMA AM 24.8.2017
FUNF FACHLEUTE BEIM 1. MARBURGER GESUNDHEITS-TALK IM GESUNDHEITSZENTRUM MARBURG.

Gute Gesundheitskonzepte sind in
allen Lebensabschnitten wichtig
und stellten daher ein Kernthe-
ma des 1. Marburger Gesund-
heits-Talks dar. Dieser befasste
sich mit der betrieblichen Lebens-
welt und wurde von 60 geladenen
Gasten aus mehr als 30 unter-
schiedlichen Betrieben mit groRem
Interesse verfolgt.

Auf Grund unserer alter werdenden
Gesellschaft mit daraus resultie-
renden sozialen, gesundheitlichen,
6konomischen und demographi-
schen Herausforderungen gewinnen
die Gesundheitsforderung und die
Pravention von Krankheiten fir alle
Menschen zunehmend an Bedeu-
tung. ,Teamarbeit” und ,Vernet-
zung”“ sind die entscheidenden
Erfolgsfaktoren. Ein Hauptanliegen
des in 2015 verabschiedeten

~Kommunikation, Kooperation und
Koordination“ aller Akteure in der
Gesundheitsforderung, wie die
Allgemeinarztin Dr. Dorothea Klock-
mann in ihrem einfihrenden Vor-
trag erlauterte. Sie schilderte hier
die gesetzlichen Grundlagen mit
Anforderungen an Bund und Lander
zur Bildung einer Nationalen Pra-
ventionskonferenz, Verabschiedung
von Bundesrahmenempfehlungen
zur Pravention sowie anschlieen-

den Landesrahmenvereinbarungen
und nannte Fakten zu der stetig
steigenden Anzahl an chronischen
Erkrankungen.

Henning Scheele

Flr Arbeitgeber drohen in vielen
Branchen gravierende Auswirkun-
gen durch Fachkraftemangel. Die
Férderung und Erhaltung der Ge-
sundheit aller Mitarbeiter ist daher
fUr den Erfolg eines Unternehmens
entscheidend. Die gesetzlichen
Krankenkassen bieten den Unter-
nehmen Hilfe beim Betrieblichen
Gesundheitsmanagement (BGM)

in Form von Analysen, individuellen
Beratungen, Schulungen und Durch-
flhrung von gesundheitsfordernden
Maf3nahmen, wie Herr Scheele,
Vertriebsleiter der AOK Hessen,
erlauterte.

»Gesundheit ist nicht Alles, aber ohne Gesundheit ist
alles nichts. Wir hoffen auch durch solche Veranstal-
tungen unterstiitzt, kiinftig das Thema BGF noch in mehr

kleineren, mittleren und groferen Firmen zum Wohl der

Stefan Waldschmidt

.Ein wirkungsvolles BGM basiert nicht auf méglichst

vielen Mafnahmen, sondern dem Selbstverstindnis und

Bekenntnis des Unternehmens zum Wert Gesundheit®

Wie sehr gutes BGM die Zufrieden-
heit und die Leistungsfahigkeit der
Mitarbeiter erhdhen kann bis hin
zur Umsatzsteigerung und deut-
lichem Ruckgang der Fehlzeiten,
schilderten Stefan Waldschmidt,
Geschaftsleiter Personal in Mar-
burg bei Pharmaserv sowie die
Pressesprecherin des in Gieflen
ansassigen Unternehmens Pascoe,
Frau Stefanie Wagner-Suske. Dazu
gehoren jedoch nicht nur ein gutes
Betriebliches Gesundheitsmanage-
ment, sondern auch ein ganzheit-
licher Strategie Prozess der alle
Mitarbeiter in die Gesamtstrategie
mit einbezieht. Auerdem natlr-
lich individuelle Angebote an die
einzelnen Mitarbeiter wie flexible
Arbeitszeitmodelle und Hilfe bei

Teilnehmer, dass die Wertschat-
zung jedes einzelnen Mitarbeiters
entscheidend ist. Hierzu schult
der Landkreis seine Fuhrungskraf-
te nicht nur in Einzelsitzungen,
sondern vor allem zusammen mit
ihrem Team, wie Landratin Kirsten
Frindt den Zuhdrern schilderte.

Die SchlufSworte der Veranstaltung

gestalteten alle Teilnehmer zusam-

men, nachdem Moderator Lars
Happel sie bat,

Kirsten Friindt

kurz einen Wunsch flr die Zukunft
zum Thema BGM zu nennen. Frau
Frindt wiinschte unserem Land-
kreis Marburg-Biedenkopf, dass er
»der gesundeste Landkreis in Hes-
sen” wird und ,Gesundheitsforde-
rung und Pravention fur alle Burger
noch prasenter wird als bisher.”

»,Gesundheit ist nicht alles, aber
ohne Gesundheit ist alles nichts.
Die qualifizierte Unterstitzung
durch die gesetzlichen Kranken-
kassen beim Aufbau eines guten
BGM wird in der Zukunft hoffentlich
von vielen, v.a. auch kleineren und
mittleren Betrieben bei uns angefor-
dert“, so Herr Scheele.

.Ich wiinsche mir, dass unser Landkreis Marburg-
Biedenkopf der gesiindeste Landkreis in Hessen wird

und die Gesundheitsforderung sowie Priivention fiir alle

Biirger noch prisenter wird als bisher.”

auBergewohnlichen, z. B. familiaren

Arbeitnehmerinnen und Arbeitnehmer umsetzen zu konnen.” - )
Belastungen. Einig waren sich alle

Praventionsgesetzes sind daher




Stefanie Wagner-Suske

~Wertschitzen Sie Ihre Mitarbeiter, denn sie stellen

Ihnen das Wertvollste zur Verfiigung was sie haben:
Thre Arbeitskapazitiit, ihr Know-how und einen Teil ihrer
Lebenszeit. Unternehmen sind dafiir verantwortlich ihren Mitarbeitern
einen Sinn fiir ihre Arbeit zu geben und sie geméR ihren Stirken ein-
zusetzen. Damit geben Sie echte Lebensqualitit und Sie kénnen sicher
sein, Sie bekommen es doppelt und dreifach zuriick. Pascoe Naturme-
dizin berit Sie gerne!”

Den gesamten

Dass die Menschen ,mehr Eigen- Gesundheits Talk

verantwortung fur ihre Gesundheit finden Sie auch auf
ibernehmen und dafiir mehr Hand- é;s,\j;e\; Webseite im

lungskompetenz bekommen* hofft
www.youtube.com/

die Arztin Dr. Klockmann. watch?v=eZgH-
cubokdw

,Das Thema BGM soll so selbstver-
standlich werden, dass man nicht Dr. Dorothea Klockmann
mehr dartber nachdenken musse,

weil es Teil der Kultur geworden ist ,,Tun Sle es, kummern

fasste Herr Waldschmidt seine Wn-

sche klar zusammen. Sie SiCh um die Ge'

Frau Wagner-Suske zitierte den SlllldhClt lhl'CI' N[ltill'-
Wunsch der Firmeninhaberin von IJCith’. ES “tird Ihnen

Pascoe:“Wir wollen den Menschen

mit der Arbeit ein bisschen mehr Spass machen und
Sinn in ihrem Leben geben und ihre o Je
Lebensqualitat verbessern.“ Sie langfrlstlg
wlinschte sich, dass ,moglichst viele gedankt
Unternehmen ein gutes BGM, gerne

auch nach dem Vorbild von Pascoe, werden“
probieren, nachmachen und Spafd

Fruhzeitige Erkennung
von Gesundheitsrisiken

Bis zu 7 Facharztunter-
suchungen an nur einem Tag

daran haben.”

Keine Wartezeiten & N Sport- oder Ernahrungs-
angenehmes Ambiente Coaching

- U RN

lll h r Pro i e kt OO Ubernachtung & Shuttle N Individuelle Gesundheitsvor-
L.unsere Aufg abel” Service vor Ort sorge auf héchstem Niveau

BAUPROJEKT
Projektierung PS Bauprojekt GmbH ( VX‘ OERNEHELS GESUNDHEITS TIMVZ ) vatee

Marburger Ring 32 * 35274 Kirchhain ZENTRUM Versorgungs

Planung 7 06422/ 92 82 620
06422 / 92 82 34

IHRE INDIVIDUELLE VORSORGE J MARBURG Zenrm

RealiSierU"g info@ps-bauprojekt.de

www.ps-bauprojekt.de




vita fitness
/1TER
v NDE MITARBE
ACADEMY

GESUN
COACH:

DER AKTIVE COACH IN
IHREM UNTERNEHMEN

In gesunden Organisationen konnen Menschen sich wohlfiihlen und aus diesem Zustand motiviert und

leistungsfihig agieren. Was braucht es dafiir neben Sicherheit, mitarbeiterorientierter Fiihrung,
Wertschatzung, Transparenz und einem funktionierenden Wertesystem?

Es BRAUCHT ...

...Menschen, die Gesundheit aktiv in das Unternehmen tragen —
Multiplikatoren.

...Ansprechpartner, die nicht nur Ratschlage geben, sondern bereit sind
gemeinsam auf individuelle Losungssuche zu gehen.

...Experten, die richtig bewegen und Impulse geben.

...Experten, die im tagtaglichen Stress atrch ein geeignetes Stress-

management, das gezielte Abschalten ermaglichen.
Newn...

...diese Menschen sind keine Universal Werkzeuge, sondern ihre Mitarbeiter, die durch eine Aus-
bildung zum Gesundheitscoach mit Wissen, Tools und Reflexionstechniken so ausgestattet sind,
dass sie die gesunden Potentiale, die in den Kollegen schlummern, wecken kénnen. Sie fordern
ihre Mitarbeiter, geben ihnen Raum und Zeit die Themen im Berufsalltag zu platzieren und schaf-
fen mehr Gesundheitsbewusstsein in ihrer Organisation.

HEITS-

MODULARE AUSBILDUNG -

vita fithess

9 MODULE

GESUNDHEITSCOACH -
EINE GANZHEITLICHE AUSBILDUNG

Unser Ausbildungskonzept basiert auf dem 3 P- Modell nach Dr. Susanne
Marx, in dem die richtige Balance aus Bewegung, Ernahrung, mentaler
Kompetenz und Emotionen zu einer gesunden nachhaltigen Leistungsfahig-
keit fuhrt.

Die Ausbildung ist modular aufgebaut und besteht aus 5 aufeinander
aufbauenden Modulen:

Im MODUL 1 wird das Thema Gesundheit beleuchtet- welche Einflussfak-
toren im Unternehmenskontext sind relevant- welche Methoden und Tools
kénnen diese Unterstutzen und wie konnen diese nachhaltig im Unterneh-
men umgesetzt werden?

In den MODULEN 2 & 3 geht es um eine Vertiefung der Bewegungskom-

petenz, sowie der Ernahrungskompetenz- Welchen Einfluss haben diese

korperlichen Bereiche auf das Wohlbefinden und wie kann man im Unter-
nehmen mit kleinen Dingen eine groRe Wirkung erzielen?

Sich richtig zu bewegen, damit Stress abgebaut und Wohlbefinden gestei-

gert werden kann, das sind essentielle Fragestellungen. Daher wird
in den Modulen nicht nur Theorie vermittelt, sondern alles erlebbar
gemacht und praktisch selbst durchgefihrt.

MODUL 4 gibt Antworten auf die Frage, wie kann ich meine

eigene mentale Kompetenz verbessern- auch hier gibt es Tools
und Tipps zum Ausprobieren und umsetzen. Das grofle Thema
Stress-Management ist ein weiterer Bestandteil.

Mit einer Praxisphase und dem Lifetest in ihrem Unterneh-
men wird das MODUL 5 abgeschlossen.

Coaching Kompetenz, Kommunikationstechniken und Netz-
werkarbeit sind die Bestandteile, die alle Module wie einen
roten Faden durchziehen.
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Seit September 2017 beschreitet
das vita fitness einmal mehr neue
Wege. Wem eine enge Bindung zum
eigenen Trainer wichtig ist, egal ob
in einem Personal Training mit 1:1
Betreuung, oder mit Kollegen oder
Freunden in einer kleinen Gruppe
von maximal 6 Personen, der ist im
neuen GetCoached Studio genau
richtig. In einem ganzheitlichen
Konzept wird hier durchdacht und
intelligent trainiert. Insbesondere
die beiden letztgenannten Attribute
sind leider keine Selbstversténdlich-
keit im Fitnesssektor.

!I..'
\
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((  DieFitnessbranche __
befindet sich im Wandel |
I e — —

Der Fitnessboom bleibt in Deutsch-
land weiterhin ungebrochen, Uber
10 Millionen Deutsche trainieren im
Jahr 2017 in einem Fitnessstudio.
Die Fitnesswelt wandelt sich derzeit
jedoch starker denn je. Der grofRe
Markt bringt neue Trends hervor —
teils innovativ, teils fragwirdig.

Betrachtet man die Entwicklungen
der letzten Jahre, so ist ein stetiger
Wandel zu mehr Komplexitat zu ver-

zeichnen. Faszientraining, Mobility
Workouts, Ernahrungsphilosophien,
Anti-Stress-Training oder Functional
Training sind nur einige von vielen
Themen, mit denen sich ein Perso-
nal Trainer heutzutage auseinander-
setzen muss und auch sollte.

Die Ganzheitlichkeit der Gesamtthe-
matik und der Uberfluss an teils
guten, aber auch teilweise inhaltlich
an den Haaren herbeigezogenen
Informationen aus dem Internet, in
dem sich tatsachliche, aber auch
selbsternannte Fitnessexperten

GET

Hep

DEIN KORPER | DEINE GESUNDHEIT | DEIN TRAINER

tummeln, wie Sand am Meer,
bedeutet Fluch und Segen zugleich.
Dementsprechend radikal befin-
det sich der Beruf des (Personal-)
Trainers im Wandel und mit dem
klassischem Wissen aus Grund-
lagenfortbildungen kommt ein Trai-
ner nicht mehr weit, denn auch der
Kunde hat einen héheren Anspruch
und oftmals kampft ein Trainer
gegen hartnackige erworbene Trai-
ningsmythen.

Fitnesstreibenden fallt es auf Grund
der vielfach neuen Themenfelder
und dem Uberangebot an Informati-
onen immer schwerer, den Transfer
in den Alltag zu vollziehen und zu
selektieren, welches Thema per-
sonlich zielfihrend ist und welches
nicht. ,Kraftausdauer- oder Muskel-
aufbautraining? Wie wichtig ist Aus-
dauertraining und wie steuere ich
es am besten? Habe ich Uberhaupt
muskulare Dysbalancen? Wenn

ja, wie soll ich das feststellen und
wie dagegen vorgehen? Dehnen?
Faszienrolle? Mobility Drills?

Wenn ja, welche und wie oft?*

: |Ti_ele_ M;:sc—hel:reichen
Ihre Trainingsziele nicht )

Wer kennt ihn nicht, den berihmten
Schweinehund?! Die Aufgabe, ein
Ziel kontinuierlich und motiviert

zu verfolgen und nicht in einem
Strohfeuer enden zu lassen ist eine
grofle Herausforderung, insbeson-
dere wenn man das Ziel alleine
verfolgt. Hinzu kommt oftmals, dass
ein Training in einem Fitnessstudio
nicht jedem zusagt — man fuhlt sich
unwohl und beobachtet oder findet
das Ziehen und Drucken an Maschi-
nen schlicht und einfach langweilig.
Spaf} ist jedoch bekanntlich die
grofdte Motivation!

Get Coached

Was ist di ;u;_gl’Q\

Sie sind also ein Mensch mit dem
Ziel fitter zu werden? Sie sind
motiviert und kennen vielleicht
sogar noch ein paar Freunde und
Bekannte denen es ahnlich geht?
Sie moéchten sich nicht um die
Gestaltung von Trainingseinheiten
kiimmern, wollen in toller Atmo-
sphare gut trainieren gemeinsam
mit einer Handvoll Menschen einen
vollig neuen Weg gehen und sich
gegenseitig motivieren? Das Trai-
ning soll Spaf® machen und effizient
sein?

Ihr (] l.asung 1

Die Sachlage ist k
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Training nach System -
warum iiberhaupt?

Genau genommen spricht man
erst von Training, wenn es zu
systematischen und periodisierten
Phasen beim Sport kommt. Genau
hier unterscheidet sich ein gutes
Smallgroup-Training von einem me-
tabolischen Einheitsbrei. Leider ist
Willklr ein immer groRerer Begleiter
in der Fitnessbranche geworden,
mit gefahrlichen Folgen. Hochin-
tensive Trainingseinheiten werden
— insbesondere in Kursform, fur be-
liebig viele Teilnehmer — per Zufall
generiert und ignorieren dadurch
trainingswissenschaftliche Grund-
lagen und die individuellen Grund-
voraussetzungen der Teilnehmer.
Es ist nichts gegen hohe Intensita-
ten einzuwenden, ganz im Gegen-
teil, jedoch zielfuhrend eingesetzt
mit den richtigen Ubungen fiir die
richtige Person.

Vs - T T TN\
(| Einem guten Trainings-
Jplan liegen also Daten zu
Grunde, die in Tests und
' Screenings erhobhen
~ ‘werden.

_— == =

Um genau daflr zu sorgen und
unserem obersten Motto, niemals
unter Last in eine Dysfunction zu
trainieren nachzukommen, wird
jeder Teilnehmer vor einer Teil-
nahme an einem mehrwoéchigen
Smallgroup Training einem funkti-
onellen Screening mit weiterfuh-
renden Tests unterzogen. Hierbei
werden Dysbalancen und Dysfunk-
tionen festgestellt, die bestimmte
Trainingstbungen als unbedingt
erforderlich und andere Ubungen
als kontraproduktiv einordnen. Ein
Burokrieger mit 10 Sitzstunden am
Arbeitsplatz bendtigt ein anderes
Training als ein stark korperlich
arbeitender Mensch. Beide Perso-
nen konnen miteinander trainieren,

L

¥

aber individuell und nach System!
Diese Herangehensweise sorgt fur
zielorientiertes und qualitativ hoch-
wertiges Training ohne Spatfolgen.
Trainiert wird in allen Belangen
konstant. 4, 6, 8 oder 12 Wochen
mit denselben Teilnehmern, dem-
selben Trainer, zur selben Zeit - mit
Platzgarantie!

— G C—

¢ Die Konigsdisziplin:

™ Personal Training J
Eine langfristige 1:1 Betreuung
spiegelt die Idealldsung fur all
diejenigen wieder, die gerne alleine
trainieren, unter den Augen eines
qualifizierten Personal Trainers. Als
Team fasst man klare Etappenziele
ins Auge, ebenfalls testbasiert und

P / strukturiert. Stressmanagement,

Ernadhrungsberatung und Motivati-
onskunst stellen wichtige Saulen in
einem vertrauensvollen Verhaltnis
zwischen Trainer und Klienten dar.
Selbstverstandlich bieten wir Per-
sonal Training ebenfalls in unserem
Get Coached Studio an. Hier haben
wir eine ganze Ansammlung effek-
tiver funktioneller Trainingsgerate,

die Sie in dieser Form bestimmt
noch nicht gesehen, geschweige
denn benutzt haben.

a—
— —
-

'd K:nditionstrainingl D

Leider md der Begriff ,Kondition*
in Deutschland immer noch mit
~Ausdauer” gleichgesetzt. Kondi-
tions stellt jedoch einen trainings-
wissenschaftlichen Oberbegriff
dar, der sich aus den Fahigkeiten
Beweglichkeit, Schnelligkeit, Kraft
und Ausdauer zusammensetzt.

Genau diese Fahigkeiten werden
von unserem Trainingssystem
abgedeckt und individuell gestaltet.
Basisequipment wie Foamroller,
Medizinball und Kurzhantel, aber
auch funktionelle Trainingsgerate,
wie Schlingentrainer, ein luftdruck-
gesteuerter Seilzug, Kettlebells und
klassische Langhanteln kommen
zum Einsatz. Das Herzstlck
unseres Studios bildet ein grofles
funktionelles Rack, an dem fast
vergessene Bewegungsmuster, wie
Klettern und Hangeln wieder in
Erinnerung gerufen werden.

Den kronenden Abschluss einer
Trainingseinheit bildet eine intensi-
ve Intervalleinheit an einigen ganz
speziellen Geraten, die Sie bisher
wahrscheinlich nicht in einem
Fitnessstudio kennengelernt haben.
Insbesondere hierbei kommt der
Spafl am Gruppenfeeling nicht zu
kurz. Ob beim Endlos-Tauziehen, Air-
bike fahren oder beim Sprinten auf
einem gebogenen Laufband, wer-
den gegen Ende der 90-minutigen
Trainingseinheit noch einmal alle
Reserven mobilisiert, bevor zum
Abschluss die neuen Mobilisations-
gerate des Five-Konzepts (hierzu
erfahren Sie mehr ab Seite 30) die
Regenerationsphase einleiten.

[

STEFAN WEIL
Sportlicher Leiter, Senior Personal Trainer

Info-Hotline 06421.16953-22
getcoached@gesundheitszentrum-marburg.de
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saisonvorbereitend

haben das passend ~begleitend, wir

€ Konzept!

LUDWIG & LUDWIG
DR. SCHMOLZ & KOLLEGEN

Rechtsanwalte
Fachanwalte
Notare

HEINZ LUDWIG
Rechtsanwalt
Notar a.D.

AXEL LUDWIG
Rechtsanwalt
Notar a.D.

DR. ANTON S. SCHMOLZ

Diplom-Kaufmann

Rechtsanwalt und Notar

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

DR. CHRISTEAN WAGNER
Rechtsanwalt

SASCHA MARKS
Rechtsanwalt
Fachanwalt fiir Strafrecht

DR. SEBASTIAN ADLER

Rechtsanwalt und Notar

Fachanwalt fiir Handels- und Gesellschaftsrecht
Fachanwalt flr Arbeitsrecht

CORDULA ESSER
Rechtsanwaltin

ROBERT SCHILLER
Rechtsanwalt
Fachanwalt flr Insolvenzrecht

Wirtschafts- und Unternehmensrecht
Bank- und Kapitalanlagerecht
Arbeitsrecht

Erbrecht und Unternehmensnachfolge
Strafrecht

Immobilienrecht

Notarsachen

Hedwig-Jahnow-5Str. 18
35037 Marburg
06421/94843-0
infoludwigschmoelz.com

www.ludwigschmoelz.com



NEUARTIGES TRAININGS-
KONZEPT BRINGT HOFFNUNG
FUR RUCKENSCHMERZ-
PATIENTEN

Wer kennt es nicht? Das Kreuz tut weh und jeder Schritt wird
zur Qual. Dauern die Beschwerden iiber einen langeren Zeit-
raum an, verliert das Leben zusehends an Qualitat. Erfahrungen
mit dem revolutionaren five Riicken- und Gelenkkonzept zeigten
hervorragende Ergebnisse, die vielen Riickenschmerzpatienten
Anlass zur Hoffnung geben.

[ )
Ricken- &
WAS IST FIVE? Q ﬁve Gelenkzentrum

Die Donaueschinger Riickenspezialisten Lutz Kruger, Wolf Har-
wath und Christoph Limberger entwickelten das auergewdhnli-
che System auf Basis der Biokinematik nach dem Freiburger Arzt
Walter Packi. Bei der Ursachenforschung zieht sie vor allem Mus-
kelketten in Betracht, welche durch einen einseitigen Lebensstil
beansprucht werden. Durch die hauptsachlich sitzende Haltung
im Alltag, wie beispielsweise durch viele Burotatigkeiten, langes
Autofahren oder das abendliche Verweilen auf der Couch wurde
der menschliche Korper im Laufe der Zeit entgegen seiner evolu-
tionsbedingten Haltung wieder gebeugt. Daraus kdnnen oftmals
Rucken-, HUft- oder sonstige Beschwerden des Bewegungsappa-
rates folgen. Hier versucht »five« anzusetzen — das umfassende
Konzept vereint unterschiedliche Ubungen, die uns dabei unter-
stlitzen sollen, diesem kérperlichen Ungleichgewicht entgegen-
zuwirken und wieder aufrecht zu werden. Die Biokinematik und
somit »five«, bricht alltagliche Beugepositionen mit Rlckwarts-
bewegungen auf, die in der Sportwissenschaft zu Unrecht lange
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verpont waren. Lediglich vier bis finf Rickwartsbewegungen
taglich sind notwendig, um den ganzen Korper voll funktionsfa-
hig, geschmeidig und beweglich zu machen und zu halten. Dies
wirkt sich positiv auf das gesamte korperliche Empfinden aus.
Dank five kdnnen alle Bewegungsablaufe des biologischen Sys-
tems trainiert werden. In zahlreichen Geraten findet der
Trainierende flr die verschiedenen Muskelpartien
ein entsprechendes Werkzeug. Somit spricht das
five-Konzept den gesamten Korper an.

Die Methode kann sowohl bei bestehenden
Problematiken, ob akut oder chronisch, als auch
praventiv eingesetzt werden. Mehr als zwanzig
speziell daflr entwickelte Gerate ermdéglichen ein
geflhrtes und kontrolliertes Training auch in Eigenre-

gie, ohne dass der Trainierende die Méglichkeit hat durch
Ausweichen des Korpers diese zu verfalschen.

»Five« ist einfach und fur jedermann! Mit dem Basic- und dem

Fascial-Bereich wurden zum einen ein Standardparcours geschaf-

fen, der aus sechs bis zwolf Geraten bestehen kann, die jeweils
fir eine eigenstandige Ubung stehen — zum anderen ein Bereich,
wo die fasciale Tiefenstimulation des menschlichen Korpers
beeinflusst wird. Das Muskel-Faszien-System wird neu definiert,
um den menschlichen Korper aufzurichten, was im Laufe der
Evolution leider wieder vernachlassigt wurde.

Kruger: ,Der Erfolg der Teilnehmer ist vielsagend.
Ruckenschmerzen kénnen sich im Rahmen der
Studie um 4 Punkte auf einer Schmerzskala von
1-10 verringern. Einige Teilnehmer berichten
nach 5 Wochen sogar von einem vollig neuen
korperlichen Wohlbefinden.“Das gesamte mus-
kulare System kann durch den Trainingsansatz
von five angesprochen werden, wenn es intensiver
betrieben wird. Zudem kann man in Kombination mit ei-
nem intelligenten Krafttraining eine unglaubliche Kraftentfaltung
der Muskulatur erhalten, ohne dass diese Muskeln dabei dicker
werden.



- Optimiert das muskulare
System und macht starker

DAS FIVE-KONZEPT -

In unserem neuen GetCoached
Studio wird der five-Parcours in das
Training integriert. Lediglich wenige
Minuten werden fiir die Ubungen
pro Trainingseinheit bendtigt. Alle
Altersgruppen und Leistungsstande
kénnen diese gleichermafien leicht

- Das Muskel-Meridian-System
wird angesprochen und der
Energiefluss in den Meridia-
nen kann aktiviert werden

- Erganzt die athletischen
Eigenschaften

- Schon nach zwei bis drei durchfuhren.
Trainingseinheiten kann ein

Unterschied spurbar werden

Die TRIGGERBANK, mit der Sie
gezielt Triggerpunkte am Rucken be-
- Bildet die dritte Saule zu einflussen kénnen, vervollstandigen
Ausdauer und Kraft das Konzept auf kleinstem Raum.
Das umfassende Multitalent vereint

- Kann praventiv eingesetzt N
alle wichtigen Ubungen, die auch

werden

+ Spricht neben den Muskeln
auch die Faszien des Men-
schen an

xCOACHE

DEIN KORPER | DEINE GESUNDHEIT | DEIN TRAINER

- Kraftigt die Muskeln

VR-BankingApp

Mit der VR-BankingApp kdnnen Sie
samtliche Bankgeschéfte auf lhrem
Smartphone erledigen. Informationen
unter www.vb-mittelhessen.de/app
oder in einer unserer Filialen.

W |
Banking

,

Jeder Mensch hat etwas, das ihn antreibt.

Wir machen den Weg frei.

five 2
Ge enkzentrum

JETZT AUCH BEI UNS

Ihr korperliches Wohlempfinden
verandern kénnen.

Sie werden von qualifizierten Trai-
nern, die durch Weiter- und Fortbil-
dungen zu five-Spezialisten wurden,
wahrend des Trainings betreut und
angeleitet.

Testen Sie es selbst, und vereinba-
ren Sie noch heute einen Termin fir
ein Personal- oder Kleingruppentrai-
ning inklusive five-Ubungen.

Tipp: five ist auch als Pravetionskurs

buchbar! Mehr dazu auf Seite 40

KONTAKTIEREN SIE UNS:
Ringstr. 14, 35091 Colbe
Telefon 06421.1695322

getcoached@gesundheitszentrum-marburg.de

_VoIksbank m

Mittelhessen == ' ==

Mehrfamlllenhauser ,,Am
Marburg/thn '

L

GADE Schlisselfertigbau GmbH
35274 Kirchhain/Grof3seelheim
Tel. (06422) 92 82 70

E-Mail: info@gade-sfbau.de

Schwanhof”

A

www.gade-sfbau.de

e

Qualitat und Individualitat
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Zu zweit ist bekanntlich alles etwas leichter, daher
haben wir Ihnen und lhrem Partner ein kleines Heim-
Workout zusammengestellt, um einige wichtige Bewe-
gungsmuster zu trainieren. In einer stressigen Woche,
in der das Training vielleicht etwas knapper gestaltet
werden muss, ist weniger oftmals mehr. 3-4 solche
kurze Trainingseinheiten von ca. 15 Minuten Dauer,
kénnen eine solche Woche mit einem guten Gefuhl
begleiten. Probieren Sie es einfach aus!
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UNTERA

ZIEL: Rumpfstabilisation a. Saubere Plank Position —

und -aktivierung

ABLAUF: se zwei Satze pro Seite
mit jeweils 10-12 Wiederholungen

tergelenke, Bauch und Gesaf
kraftig anspannen

B. Partner reichen sich die Hande.

C. Partner ziehen im Wechsel in
einer Sagebewegung den Arm
des Partners zum eigenen
Oberkorper, der Partner liefert
moderaten Widerstand durch
Gegenhalten.

RUGKSAGK—ROTATION
e

: MIT ,,SAGE”
RMSTUTZ LANK) Ll -

Ellenbogen unterhalb der Schul-

ALTERNATIVE VARIANTEN:

I. Abklatschen mit einer Hand in
Liegestutzposition ohne aktiven
Liegestutz

II. Abkiatschen in Liegestiitzpositi-
on jeweils nach einem Liegestitz

ZIEL: Rumpfstabilisation und Mobi-
lisation der Brustwirbelsaule

ABLAUF: e zwei Satze pro Seite
mit jeweils 10-12 Wiederholungen

d. Beide Partner stehen Ricken
an Rucken.

b. Ein angemessen schwer gefullter
Rucksack wird seitlich an den
Partner ubergeben.

C. Tempo zUgig
d. Hiifte bleibt gestreckt

€. Rotation hauptsachlich in Brust-
wirbelsaule

ZIEL: Kraftigung der unteren
Extremitaten durch kniedominante
Tatigkeit, Balancetraining

ABLAUF: s zwei Satze pro Seite
mit jeweils 10-12 Wiederholungen

d. Partner halt den Fuf® des ande-
ren Partners auf Kniehohe.

B. Trainingspartner fihrt das
hintere Knie in Richtung Boden,
wahrend sein Fuf noch auf
Kniehohe des Partners gehalten
wird.

ZIEL: Rumpfaktivierung und —an-
steuerung, Huftmobilisation

ABLAUF: je zwei Satze pro Seite
mit jeweils 10-12 Wiederholungen

d. Ein Partner liegt auf dem Riicken
und greift mit beiden Handen
und gestreckten Armen um
einen Besenstiel, Stock, 0.a.

B. Der andere Partner halt den
Stock fest.

C. Der trainierende Partner drickt
den Stock mit gestreckten
Armen zur Hifte und hebt dabei
ein Bein komplett gestreckt so
hoch wie moglich.

SPLIT SO

d. Das liegende Bein wird aktiv und
gestreckt kraftig in den Boden
gedrlckt.

€. Der haltende Partner bietet
durch das aktive Gegenhalten
des Stockes einen adaquaten
Widerstand.

UATS (,AUSFALLSCHRITT*)

MIT ERHOHTEM HINTEREN BEIN

vita fithess
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ZIEL: Dynamische Kraftigung des
Oberkorpers, Huftstreckung

ABLAUF: je zwei Satze pro Seite
mit jeweils 10-12 Wiederholungen

d. Partner stehen sich ca 1,50-2m
gegenuber (je nach Theraband-
starke).

b. FuRe schulterbreit und in die
Kniebeuge

C. Beide Partner halten jeweils das
Ende des Therabandes fest.

d. Im Wechsel richten sich die Part-
ner komplett auf und strecken
beide Arme Uber Kopf.

TRINKEN SIE VIEL! Mehr

Sport, mehr Schweify. 2 Liter

Wasser oder ungesiiBter
Krauter- bzw. Friichtetee sind
das Minimum. Als Faustregel
gilt: Pro Stunde Training einen
zusatzlichen Liter. Aber Achtung
bei Sportgetranken: Greifen Sie
zu Drinks ohne Zuckerzusatze
und Aromastoffe, wie z. B. dem
CocoWhey von foodspring — Der
perfekte Frischekick wéahrend
und nach dem Training aus
jungem  Kokoswasser  und
Molkenprotein von Weidekiihen.
Das CocoWhey finden Sie auf
www.foodspring.de.

IHRE TRAININGSZIELE ERREICHEN

MEIDEN SIE LEERE KOHLENHYDRATE. Helle Pasta, raffinierter Zucker oder Weilbrot lassen

den Blutzuckerspiegel in die Hohe schnellen. Auf ein kurzes Energiehoch folgt schnell wieder

Hunger - Setzen Sie auf Vollkorngetreide oder gleich Proteinbrot. Das enthélt komplexe
Kohlenhydrate und liefert gleichzeitig wertvolle Ballast- und Mikronahrstoffe.

VERSORGEN SIE IHRE MUSKELN
MIT PROTEIN. Protein ist Baustoff
lhrer Muskeln. Wer viel Sport treibt,
sollte seinen Korper mit Nahrstoffe
unterstiitzen. Am einfachsten lasst sich
der zusétzliche Bedarf mit einem Protein
Shake 45 Min. nach dem Training decken.

FETT IST NICHT GLEICH FETT. Minderwer-

tige Fette konnen die Verdauung verlangsamen,

man flhlt sich miide und trage. Unser Tipp: Ko-
kosdl aus mittelkettigen Fettsauren. Diese liefern auch
bei langen Belastungen Energie. Eine gute Kombinati-
on aus guten Fetten und Protein ist u a. Brot mit extra
hohem Eiweilgehalt, wie das foodspring Protein Bread,
nur online erhaltlich auf www. foodspring.de.

NASCHEN ERLAUBT. ABER GEWUSST WIE!
Nach dem Training kommt die Lust auf SiRes.

Mehr Protein lasst sich auch leicht in
Ihren Alltag generieren: Protein Misli oder
Protein Pfannkuchen sind ein guter Start
in den Tag. Fleisch oder Soja-Produkte
liefern Eiweill am Mittag oder Abend. Und
zwischendurch? Niisse oder ein Protein
Riegel gegen den kleinen Hunger.

Kein Problem, solange Ihr Snack gesund ist.
Goji Beeren, Niisse oder auch ein Smoothie liefern
lhrem Korper wertvolle Mikro- und Makronahrstoffe
und schmecken lecker siR. Achtung bei Musli- und
Fruchtriegeln: viele enthalten mehr Zucker als Obst
und Nisse. Riegel, wie die Paleo Bars oder Protein
Riegel von foodspring sind leckere Alternativen.

UNSER ZIEL: IHR ERFOLG.

Wir machen Lebensmittel mit echtem Nutzen.
Protein Shakes. Superfoods. Gesunde Snacks.

Kommunikationsprobleme?

Wir garantieren lhnen eine reibungslose Kommuni-
kation. Mit den passenden Modulen finden wir die|

\individuelle Losung fiir Sie.

FIT643FOOD

7\ House of
@@ H O C Communication

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

www.hoc.de

v Qualitat aus Deutschland v“Ausgewahlte Zutaten vFiir Ihre Fitness

Unified Communication & Collaboration Alcatel Premium Partner

TK-Systeme



Praventionskurse fiir mehr Lebensqualitat. - .
Sichern Sie sich Zuschuss der Krankenkasse. .

Mehr Bewegung, eine geslndere
Ernahrung und der richtige Umgang
mit Stress steigern das Wohlbefin-
den eines Jeden.

Daher ist es wichtig, rechtzeitig
etwas fur sein Wohlbefinden zu

tun. Denn wer vorbeugt, kann das
Entstehen von Krankheiten hinaus-
zogern oder sogar ganz verhindern.
Gerade die ,Volkskrankheiten“,

wie der Diabetes mellitus Typ 2
oder die Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen (z. B. Herzinfarkt), aber auch
einige psychische Stérungen (z.B.
Depression), konnen in vielen Fallen
durch eine gesundheitsbewusste
Lebensweise — unterstitzt von ge-
sundheitsférdernden Manahmen
— vermieden, verzogert oder glinstig
beeinflusst werden. Hierzu zah-

len u.a. eine gesunde Ernahrung,
sportliche Aktivitaten und eine gute
Stressbewaltigung.

Gesundheit ist ein kostbares

Gut, welches uns die Teilhabe am
gesellschaftlichen Leben erleichtert
und wesentlich zur Lebensqualitat
beitragt.

lhre Krankenkasse kann Sie nach
8§20 SGB V dabei unterstitzen. Alle
Kursinhalte sowie unsere Kursleiter
entsprechen den hohen Anforderun-
gen der Krankenkassen, wodurch
die Kostenrlickerstattung seitens
der gesetzlichen Krankenkassen
grundsatzlich gewahrleistet ist.

Darlber hinaus haben die gesetz-
lichen Krankenkassen im Rahmen
von Bonusprogrammen die Méglich-
keit, Sie fir gesundheitsbewusstes
Verhalten zu belohnen. Dazu gehort
haufig auch die Teilnahme an Pra-
ventionskursen oder die Mitglied-
schaft in einem Fitnessstudio.

INFORMATIONEN ZU DEN EINZELNEN, KUI'R.SIN.HALTEN
. . UND AKTUELLE TER!VIINE FINDEN SIE UNTER:

www.gesundheitszentrum-marburg.de

Lassen Sie sich am besten gleich
von lhrer Krankenkasse iiber
Bonusprogramme informieren!

WER KANN AN
GESUNDHEITSKURSEN
TEILNEHMEN?

Grundsatzlich ist jeder angespro-
chen, der lernen mochte, wie man
sich langfristig fit halt. Das bedeu-
tet eben nicht, wie viele vielleicht
denken, Praventionskurse erst zu
besuchen, wenn sie ihre Leiden
schon haben, sondern méglichst
friihzeitig, um die Probleme erst gar
nicht aufkommen zu lassen.

Das Gesundheitszentrum Marburg
bietet lhnen eine zahlreiche Aus-
wahl an geforderten Kursen in den
verschiedenen Handlungsfeldern.

'vita fitness 41
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DARM

: | DS, ERNAUIRUNGSKONZERT FUR EINEN GESUNDEN DARME

Bestseller Autorin
Prof. Michaela Axt-

Gadermann

Darmbakterien spielen bei Ge-
wichtsproblemen und der allgemei-
nen Gesundheit eine entscheiden-

r de Rolle. Das Ernahrungskonzept
»Schlank & Gesund mit Darm —
Einfluss der Darmflora auf unsere
Gesundheit“ von Bestseller Autorin
Prof. Axt-Gadermann der Hoch-
schule Coburg ist mittlerweile ein
lizensierter Praventionskurs nach
8§20 SGB V und startete exklusiv
dieses Jahr im Gesundheitszent-
rum Marburg.

Die Entscheidung schlank oder
moppelig fallt zum groRen Teil im
Darm. Hier im Verdauungstrakt
leben hundert Billionen Bakterien.
Das sind tausendmal mehr Keime,

S

» e

g 't

N

als unsere Galaxie Sterne hat!
Obwohl die einzelnen Darmbakteri-
en winzig sind, bringen sie in ihrer
Gesamtheit immerhin fast zwei
Kilo auf die Waage und sind damit
deutlich schwerer als die meisten
Organe. Ihr Einfluss auf unseren
Korper ist deshalb auch immens.
Sie steuern unsere Verdauung,
beeinflussen unsere Stimmung und
trainieren das Immunsystem.

»,Ganz neu ist die Erkenntnis, dass
Darmbakterien auch bei unserem
Gewicht ein Wortchen mitreden und
darliber entscheiden, ob wir mu-
helos schlank bleiben oder immer
wieder mit Uberflissigen Pfunden
zu kampfen haben*, erklart

Berufsausiibungsgemeinschaft im Arztehaus Am Krekel 51, 35039 Marburg, Tel. 06421 983018

Dr. Michaela Axt-Gadermann, Pro-
fessorin flr Gesundheitsforderung die Huiften.

an der Hochschule Coburg.

In den Darmen Ubergewichtiger
und schlanker Menschen fanden beim Abnehmen.
Forscher tatsachlich deutliche
Unterschiede in der Keimbesiede-
lung. An der Zusammensetzung der
Darmflora kann man erkennen, ob
es jemandem leichtfallt, schlank zu
bleiben oder ob er zu Ubergewicht
neigt. Bakterien aus der Gruppe
der Firmicutes lassen uns schnell

zu bleiben.

moppelig werden. Haben sie das
Sagen, zieht unser Korper Tag fur
Tag 150 bis 200 Kalorien mehr aus
der Nahrung. Jedes Jahr wandern

PP

Pre Press Print - Production & Verlag

Wir sind ein dynamisches Team erfahrener und innovativer Fachleute der Druck-
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dadurch rund 10 Kilo Gewicht auf

Andere Keime helfen uns hingegen

Wichtig ist laut Axt-Gadermann auch
eine abwechslungsreiche Mischung
der Darmflora, denn je vielfaltiger

unsere Darmflora, desto grofer ist
die Chance, schlank zu werden oder
Doch bei 25 Prozent der Menschen
in Industrielandern ist die Darmflora
verarmt und besteht nur aus weni-
gen Stammen — das bedeutet eine
Gefahr fur Gesundheit und Figur.

Member of EcoVadis, CSR-Performance-

EINE GESUNDE
DARMFLORA

...verringert die
Kalorienaufnahme
aus dem Darm

...regt die Bildung von
Sattigungshormonen an
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...senkt den Stresshormonspiegel

...fordert eine dauerhafte
Gewichtsreduktion
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Detailliertes Fachwissen in den Bereichen Vorstufe, Drucktechnik und
Weiterverarbeitung

Erfahrungen im Ein- und Verkauf von Print- und Werbemitteln

Sehr gute Englischkenntnisse in Wort und Schrift

Strukturierte Arbeitsweise, hohe Prozesssicherheit, schnelle Auffassungsgabe

Erstellung der Spezifikationen, Einkauf von Druck- und Werbemittelerzeugnissen,
Angebotsphase, Fakturierung

Angebotsauswertung unterschiedlicher Lieferanten

Eigenverantwortliche Begleitung jeder Projekiphase, beginnend mit dem ersten
Kundenkontakt

Produktionsuiberwachung- und Steuerung

Betreuung / Beratung von Kunden und Lieferanten

Dann senden Sie lhre qualifizierte Bewerbung bitte an:

Pre Press Print Production Service & Verlag, Norbert Wege,
Romershduser Strale 2, 35075 Gladenbach, Telefon 06462 9263-0,
verwaltung@pppp-verlag.de, www.pppp-verlag.de



Pfalz GmbH
Sanitar-Heizung
Oberweg 42
35041 Marburg

w Doch die Darmflora lasst sich durch unseren Lebensstil

steuern. Wie sich die Keime im Darm zusammenset-
zen, hangt zum grofen Teil davon ab, was wir essen.
Das richtige ,Bakterienfutter” (prabiotische Ballast-
stoffe) sowie probiotische Nahrungsmittel entscheiden
Uber die Beschaffenheit der Darmflora.

Tel.: 06421-81224

Gas * Wasser ° Installation Fax: 06421-85746

Bauklempnerei * Heizungsbau
Ol - Gasfeuerung

Wenn Sie Ihrem Darm auf die Spriinge helfen und das

eine oder andere Kilo verlieren mochten, konnen Sie seit mehr als 50 Jahren steht der Name Unsere Buro-Zeiten:

das bekannte Ernahrungskonzept ,Schlank mit Darm*“ Pf I f - I u - K d -
im Gesundheitszentrum Marburg ab sofort starten. alz Tur zuveriassigen Runaenservice. :lro:’-g:- ;’43:0-:;‘:’0 Uhr

Das Programm wurde von Prof. Dr. Michaela Axt-Gader-
mann auf der Grundlage aktueller Studien entwickelt.
»Schlank mit Darm — das ganzheitliche Ernahrungskon-

Uns ist ,,der tropfende Wasserhahn“ genau so wichtig wie die Installation
eines Neubaus. Unser Aufgabenfeld liegt im Kundendienst fiir Sanitér-

. . ) und Heizungsbau. Und was diirfen wir fiir Sie tun? pfalzgmbh@t-online.de
zept fur einen gesunden Darm* ist von der Zentralen ERNAHRUNGSPROGRAMM SCHLANK MIT DARM
Prifstelle Pravention mit dem Siegel ,Deutscher Stan- » 9 Kurseinheiten
dard Pravention“ zertifiziert und kann von zahlreichen » Donnerstags 18 -19 Uhr, Starttermin auf Anfrage

Krankenkassen bezuschusst werden. » Zertifizierte & erfahrene Kursleiter

o0
» Anerkannter Praventionskurs - Kostenerstattung
& KALTE-KLIMATECHNIK PORCK
www.gesundheitszentrum-marburg.de Anmeldung an der Rezeption des Therapiezentrum

Reha Fit oder ernaehrung@gesundheitszentrum-marburg.de

oder senden Sie uns eine E-Mail an oder Tel. 06421.9454-71 B E R A T u N G P L A N u N G VE R KA u F ° s E R V’ c E
0 ernaehrung@gesundheitszentrum-marburg.de.

- ‘ ‘M | Wir steigern lhre Leistungsfdhigkeit
0K !
',; A2K durch gesundes Raumklima...

Alte Dorfstraf3e 24, 35091 Célbe - Tel. (0 64 21) 8 73 44-0 - Fax (0 64 21) 8 73 44-26 - Internet: www.spoerck.de

PAs: e;wem?k

Kein passendes Angebot in unserem Kursprogramm? Ihr Partner in allen Fragen der Elektrotechnik!

Wir unterstiitzen auch Kurse anderer zertifizierter Anbieter!

» Altbau-, Neubau-, Umbau-, Renovierung

n . E E Kontakt:
100% Kurserstattung fur lhre Gesundheit » Haus- und Industrietechnik _
» Mess-, Steuerung- und Regeltechnik Hermershéuser StraBRe 5
Bis zu 300 Euro im Jahr zahlen wir AOK-Versicherten fiir anerkannte Kurse: » Energieoptimierung - Photovoltaikanlagen 35041 Marburg

Tel. 06421 36421
. Fax 06421 34450
24 Stunden Kundendienst www.team-elektrik.com

e Bewegung e Ernahrung e Raucherentwdhnung e Entspannung

Gesundheit in besten Handen aok.de/hessen/kursanbieter
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QUAJOGGING

Im Hinblick auf die Technik zeigen sich zwischen dem
Aquajogging und dem Laufen an Land kaum Differen-
zen: der Korper befindet sich wahrend des Laufens
im Wasser in aufrechter Position und unterscheidet

sich einzig durch eine minimale Vorneigung von der
Bewegung an Land. Diese ist nétig, um eine Vorwarts-
bewegung im Wasser zu ermoglichen. Da es dabei zu
keinem Bodenkontakt kommt, ist eine AbstoRbewegung
von diesem nicht moéglich, wodurch das Aquajogging in
der Regel durch einen reinen Ballenlauf gekennzeichnet
ist. Die Armbewegung erfolgt gegengleich, wobei hier
durch den gezielten Einsatz verschiedener Bewegungs-
formen (z.B. Boxen, Rotationsbewegungen, gleichsei-
tiges Schwingen der Arme) und die Verwendung von
Equipment wie Schaumstoffhanteln, Poolnudeln oder
Schwimmbrettern die Belastung zusatzlich intensiviert

- werden kann.

AQUAJOGGING: WAS IST DAS?

Aquajogging bezeichnet eine kraft- und ausdauerorientierte Form des Ganzkorpertrainings im
Wasser, bei dem sich durch dhnlich den an Land ausgefiihrten Laufbewegungen fortbewegt wird.
Da das Training in der Regel in tiefem Wasser stattfindet (,,deep water running*), ist der Einsatz
von Schwimmbhilfen in Form von Schaumstoffgiirteln zur zusatzlichen Unterstiitzung des Auftriebs
gelaufig. Dies ermdglicht zudem auch Nichtschwimmern und physisch geschwachten Personen
an dieser Form des Trainings teilnehmen zu konnen.

Damit einhergehend sinkt auch das Verletzungsrisiko.
Im Hinblick auf die muskulare Beanspruchung sind die
oberen Extremitaten einer durch den Wasserwiderstand
erhohten muskularen Anforderung ausgesetzt — in allen
Bewegungsrichtungen. Im Gegensatz dazu erfahren

die unteren Extremitaten eine teilweise verminderte
Muskelbelastung durch den Verlust der Schwerkraft
Durch die Auftriebskraft des Wassers reduziert sich im Wasser. Neben den Effekten auf die Muskulatur
kann durch die konstante Bewegung im Wasser eine
zusatzliche Verbesserung der allgemeinen und lokalen
aeroben Ausdauer erzielt werden.

das Korpergewicht eines Menschen, dessen Kopf als
einziger Korperteil aus dem Wasser ragt, in etwa auf
ein Zehntel. Diese gewichtsverringernde Eigenschaft
resultiert in einer deutlichen Entlastung der Gelenke,
der Wirbelsaule und der Stiitzmuskulatur. Da wahrend

’

‘ des Laufens kein Bodenkontakt initiiert wird, somit kei-

ne StoRkrafte auf eben genannte Strukturen einwirken,
werden diese zusatzlich entlastet.

;ﬁb'.-

REHAFIT



DIPL.-KFM, ACHIM KNOBLOCH, GESCHAFTSLEITER VERTRIEB BEI OPED

Der Einsatz wasserba- Ferner kann eine Teilnahme auch in Form eines Pra-
sierter Trainingsformen ventionskurs nach §20 SGB V oder durch den Erwerb
- hat sich in der Rehabi- einer 10er-Karte auf Selbstzahlerbasis ermoglicht
litation orthopadischer werden.

Krankheitsbilder etabliert.
Sowohl posttraumatisch (z.B.
bei Frakturen) als auch postopera-
tiv (nach Rekonstruktion ligamentarer
Strukturen bzw. dem Einsatz von Endopro-
thesen) kann diese Form des Trainings zur aktiven
Mobilisation unter Teilbelastung eingesetzt werden.
Ferner bietet das Aquajogging durch seine entlastende
und gelenkschonende Wirkung auch bei degenerativen
Erkrankungen des Bewegungsapparates (z.B. Knie-/
Huftgelenksarthrose, Veranderung der Wirbelsaulen) o ) ) .
M.Sc. Klinische Sportphysiologie & Sporttherapie

die Moglichkeit eines effektiven kraft- und ausdauer- ) .
o o rehafit@gesundheitszentrum-marburg.de
orientierten Trainings. Telefon: 06421.94540

CARMEN KLEIN
Sporttherapeutin

INTELLIGENTE PRODUKT-
TECHNOLOGIE VON OPED

® Digitales Nachsorge-Management
mit der OPED App

® Intelligente Nachbestellung
per Scan

Im Therapiezentrum Reha Fit Marburg ist die Teil-

nahme an Aquajogging-Kursen ein fester Bestand-

teil der ambulanten Rehabilitation. Dariiber hinaus ‘% 5
besteht auch die Méglichkeit fiir IRENA (Intensivierte :
Reha-Nachsorge)-Patienten Aquajogging-Kurse als

Teil ihres Programmes zu absolvieren.

KAPHINGST | -, |T'S A REAL GOOD FEELING

Der Gesundheitsmarkt

REHAFIT

® Digitale Orthesen fir optimale
Nachbehandlung

@ \Veniger Stress. Mehr Zeit flr Sie.
Besser infarmierte Patienten.

L dimoena ORTHOPADISCHE EINLAGEN
DIVIDUELLE VERSORGUNG SCHUHE NACH MASS DAS BESTE FUR DIE
UR RUNDUM WOHLBEFINDEN ORTHOPADISCHE SCHUHZURICHTUNGEN GESUNDHEIT IHRER GELENKE

.

n DAS GROSSTE ANGEBOT FUR IHRE GESUNDHEIT Am Kaufmarkt 2 Wilhelmstra3e 3
m 35041 Marburg / Wehrda 35037 Marburg
FINDEN SIE AUCH IN IHRER NAHE. Telefon: 0 64 21/ 96 52-0 Telefon: 064 21/ 14452

Unsere Services und das gesamte Produktuniversum in unseren Filialen entdecken oder online unter

www.kaphingst.de




" FUNCTIONAL FLOSSING IST EINE THERAPIEMETHODE, DIE SIC
SOGENANNTEN V0ODOO-FLOSSING ABLEITET UND IN DEN L
JAHREN NICHT NUR IN DEN USA, SONDERN AUCH IN EURO
VIELEN THERAPIEERFOLGEN FUHRTE.

't § S
¥ WAS IST FLOSSING?

Flossing ist eine Kompressions-

bandage, die aus einem elasti-

schen Band, welches aus reinem r
Naturkautschuk besteht, gewickelt

wird. Je nach Gelenkgrofle oder

Muskulatur variiert die Breite des

-

Bandes und wird individuell vom

BIOCHEMISC KTOREN Therapeuten abgestimmt.

Das Band wird haufig bei Bewe-

WAMMEFFEKT

Durch die starke Kompression
entsteht eine Minderdurchblutung

im Gewebe. Man geht davon aus, I-USEN VUN VERKLEBUNGEN

sinkt der

Durch die Komp

pH-Wert und die gungseinschrankungen, Schmerzen

dass Stoffwechselendprodukte UND FASZIENSTRUKTUREN gung in den Musk ie bei und akuten Schwellungen um die

und GelenkflUssigkeit ausgepresst einem intensivem ining. betroffene Extremitat mit Zug ge-

werden und durch rasche Abnahme Aufgrund von Operationen, Bewe- ks Muskel schwillt an - wickelt. Unter dieser Kompression

des Wickels das neue ,frische* Blut EUESTRERgc FIrSU IR an T o e tumshormone werde wird die Extremitét aktiv oder pas-

einflieRen kann. gs zu Verklgbungen oder Storungen & 4 ausgeschlttet. Bei siv/assisitv mit dem Therapeuten
in den Faszien kommen. Durch die i . Anwendungen kann

aktive oder passive Bewegung, wah- fur maximal zwei Minuten bewegt,

rend des Flossingwickels, kdnnen
sich durch Scherkrafte Verklebun-
gen und durch vermehrte Flissig-
keitsansammlung die Viskositat
der Faszien reduzieren und die
Verschieblichkeit verbessern.

leres Muskelwachstu .
bevor die Wicklung aufgelost wird.

ENTSTAUUNG UND VER- - _ _ "
BESSERUNG DER PROPRIO- Diess Techni Ve
ZEPTION UND SENSOMOTRIK Jilginerapie SingescIEEIETE

Es kommt zu einem lymphdrainage-
ahnlichen Effekt, der ebenso Ge- =
lenkerglisse reduzieren kann.
Dadurch kann das Gelenk besser
bewegt werden und die Propriozep-
tion und die:Sensomotorik wieder
besser geschult werden.

SCHMERZLINDERUNG

Man vermutet, dass der starke *
mechanische Reiz auf der Haut die
Sehmerzempfindung auf Riicken- .+
marksebene herﬁmt (nozizeptive

: 5 - ng).— O iy R + &
7 ¥ THemRRg =" ° - e BT, i
g o *"1"1.'_—-"-.,_ , 3 y S ;
R DI Tl W g S
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UNSER S ORTIMEN T -

SIE MOCHTEN MEHR ERFAHREN?

: PIA WIDAUER
WRINFORMEREN ~ [BAASC JETZTAUCH ONLINE! &
SIE GERNE! o rehaflt@gesundhegéigrt]r:u(r)rggngfygg%jg . A e Ny g

—— - | Ab sofort findest Du unsere groBe Produktauswahl auch online unter:
| SEEEEENN | www.intersport-begro.de/sortiment/produkte
Medica

Konepetenz fiir e Leben. Und das Beste ist: Du kannst Dir Dein Lieblingsteil direkt in
der Filiale reservieren!

——

#Kompe-l-en-'l— #pdividvell #Servicestork

TFALEN GRUPPE

Zahlreiche Artikel wie Pulsuhren, Faszienrollen, Fitness-Kleingerate,

Heimtrainer, Bekleidung und vieles mehr -
jetzt entdecken & gleich reservieren!

SAUERSTOFF / BEATMUNG

, rundum Mobilitét wiederherstellen, die Pflege erleichtern, Selbststéndigkeit férdern, [ .. :E
e . o oot . - i e roR. Kr mbH
Y 30 e e TR STOBERN, RESERVIEREN & pedro t frug amb
versorgt s alle Leistungen aus einer Hand. UND ABHOLEN! A . .: : ;. 35041 arburg_ ehrda

medica-technik.de | medica-sport.de | Tel. 02745 931590

www.intersport-begro.de Aus Liebe zum Sport
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Parkinson gehort zu den haufigsten Krankheiten des Nervensystems.

In Europa leben mehr als eine Million Menschen mit dieser Erkrankung.

Aufgrund der demographischen Entwicklung wird die Anzahl der betrof-

fenen Patienten in den nachsten Jahren aller Voraussicht nach noch

deutlich zunehmen.

Betonung der
Aufrichtung mit
Hilfe eines Stabes
im Sitz, gleichzeitig
Aufforderung an
den Patienten
dabei tief ein- und
aus zu atmen.

4

—ﬂ";- #a Bei der Parkinson-Erkrankung

sterben aus bisher ungeklarten
Grunden Nervenzellen im Gehirn ab,
die fur die Produktion des wichtigen
Botenstoffs Dopamin zustandig
sind. Durch den Dopaminmangel
kénnen Botschaften aus dem
Gehirn an die Muskeln nicht mehr
problemlos Ubermittelt werden, was
zu Schwierigkeiten in der Bewe-
gungskontrolle fuhrt.

Haufig treten nicht motorische
Symptome (wie z.B. Geschmacks-
und Geruchsverlust, Schlafstérun-
gen, Magen-Darm-Beschwerden,
Angste und Depressionen) aber
auch motorische Symptome auf.
Zu den charakteristischen mo-
torischen Symptomen gehoéren
Bewegungs-verlangsamung und
Unbeweglichkeit (Akinese), Hal-
tungsinstabilitat, Muskelstarre
(Rigor) und Zittern (Tremor). Die

Symptome konnen unterschiedlich
ausgepragt sein und sich im Verlauf
der Erkrankung verandern.

Aktivierende Therapien wie Logo-,
Ergo- und Physiotherapie stellen

bei der Parkinson-Erkrankung eine
wichtige Erganzung zur medikamen-
tosen Therapie dar. Der Schwer-
punkt der krankengymnastischen
Behandlung richtet sich nach den
individuellen Beschwerden des Pa-
tienten. So kann das Hauptziel der
Physiotherapie z.B. darin bestehen,
die Beweglichkeit bestmoglich zu er-
halten, Schmerzen zu lindern, Sturz-
pravention zu betreiben und Hilfen
zur Alltagsbewaltigung zu geben.

Ein zentrales Problem bei Parkins-
on ist die zunehmende Bewegungs-
armut, die zudem zu einem Abbau
der Muskulatur fiihrt.

Zur Mobilisation und Aufrichtung
kénnen verschiedene Techniken

und Ubungen zur Anwendung kom-
men. Der Schwerpunkt sollte dabei
auf Aktivitat gerichtet sein, damit
der Patient viele Bewegungsablaufe

in seinen Alltag integrieren kann.
Wenn maoglich wird das Training in
verschiedenen Ausgangsstellun-
gen (Sitz, Stand, Fortbewegung)
durchgefuhrt.

Je nach Dauer und Schwere der
Erkrankung zeigt sich bei Parkins-
on-Patienten oft eine vorgebeugte,
eher runde Korperhaltung. Diese
fUhrt unter anderem dazu, dass
die Atmung der Betroffenen sehr
flach wird. Eventuell vorhandene
Sprechstorungen werden dadurch
noch verstarkt und die mangelnde
Durchltftung der Lungen sowie die
fehlende Kraft beim Ausatmen und
Abhusten erh6éhen die Gefahr von
Atemwegsinfekten bzw. Lungenent-
zlindungen. Zur Beeinflussung der
Atemstorungen werden atmungs-
vertiefende Ubungen in Verbindung
mit verbesserter Korper- bzw.
Atemwahrnehmung erlernt.

Ein weiterer wesentlicher Inhalt
der Physiotherapie ist die Gang-
schule, die den Erhalt der selb-
standigen Gehfahigkeit anstrebt.

Die Abrollbewegung der Fue, eine
grofere Schrittlange, gleichmé-
Biges Armpendel und aufrechte
Korperhaltung werden beubt. Der
Gangrhythmus kann durch Taktge-
ber oder Musik unterstitzt werden.

Ein besonderes Problem beim
Gehen kann das sogenannte ,free-
zing“ sein. Diese Starthemmung
flihrt dazu, dass der Patient den
Schritt nach vorne nicht ausfuhren
kann. Optische oder akustische
Reize konnen hilfreich sein und die
Sturzgefahr in dieser Situation
verringern.

Das Erlernen von verschiede-
nen Techniken beim Hinset-
zen, Aufstehen, Umdrehen und
Lagewechsel ist ebenfalls eine
wichtige Aufgabe der Kran-
kengymnastik.

Gleichgewichtstorungen und
die damit verbundenen Sturze
mit hohem Verletzungsrisiko
stellen bei der Parkinson-Er-
krankung eine grofle Gefahr
dar. Neben der Krankheits-

progression besteht auch ein
Zusammenhang mit der vermin-
derten Muskelkraft. Ubungen zur
Erhaltung des Gleichgewichts und
zur Vermeidung von Stlrzen sind
deshalb besonders notwendig.

-~

Reha Fit

Ausgehend von der

Ausgangsstellung

im Stand mit aus-
gebreiteten Armen
dreht sich der Pa-

tient abwechselnd
zu jeder Seite.
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Ubungen auf instabilen Untergriin-
den, kompensatorische Ausfall-
schritte aber auch eine Aufklarung
der Patienten Uber sturzgefahrden-
de Situationen und gemeinsame
Uberlegungen zu einer eventuellen
Wohnraumgestaltung gehoren zu ei-
ner umfassenden Sturzprophylaxe.

) o
Ubung zur Stabili-

tét: Auswahlschritt I F
einige Sekunden |
halten, evtl.

zusatzlich den |
vorderen Ful auf
einer labilen Un-
terstitzungsflache
positionieren.

Liebigstr. 50 35037 Marburg

Telefon: 06421
www.orthopaedie-baum.de

-21496

Auch die medizinische Trainingsthe-
rapie mit Geraten zur Steigerung
bzw. zum Erhalt von Kraft, Aus-
dauer und Gleichgewicht bietet im
Rahmen der Parkinson-Behandlung
viele Moglichkeiten

Vielen Patienten bereitet beson-
ders das Uben in der Gruppe viel
Freude: Neben der gemeinsamen
Bewegung stellt ein solches Grup-
pentraining auch die Méglichkeit
zu einem gegenseitigen Austausch
dar.

Ein Bewegungsprogramm, das
speziell fur Parkinson-Patienten
entwickelt wurde, ist das LSVT® -
BIG-Training. Diese in den USA
entwickelte Methode arbeitet mit
groflen Bewegungen, vielen Wieder-
holungen und hoher Intensitat. Ziel
der Therapie ist es eine deutliche
Verbesserung bzw. Normalisierung
alltaglicher Bewegungsablaufe zu
erreichen. Studien zu dieser Thera-
pieform zeigen gute Ergebnisse.

Ebenfalls gute Erfolge bei Parkins-
on-Patienten zeigt eine US-Studie
Uber die regelmagige Durchfihrung
von Tai-Chi in Bezug auf Haltung
und Gleichgewicht.

Zu berucksichtigen gilt insgesamt,
dass Bewegungslibungen den
Parkinson-Patienten fordern aber
nicht Gberfordern. Die Ubungen
sollten Spaf’ machen und den
Patienten dazu motivieren, sich
gerne zu bewegen. Dabei wirkt sich
die Physiotherapie nicht nur auf
die Beweglichkeit positiv aus — die
regelmaBige korperliche Betatigung
starkt daruber hinaus auch das
Herz-Kreislaufsystem, verbessert
die Ausdauer und trainiert die
Atmung.

KATHRIN BOTERMANN
Diplom-Physiotherapeutin,
Bobath-Therapeutin &
LSVT BIG-Therapeu

WIR BIETEN BEWEGUNGSANGEBOTE FUR PARKINSON-PATIENTEN!
SIE MOCHTEN MEHR ERFAHREN? WIR INFORMIEREN

SIE GERNE! 064271 945448

rehafit@gesundheitszentrum-marburg.de

Gang und Laufanalysen

At anmnn

Thr Spezialist Sachen Bewehung

Mauerstr. 2 35279 Neustadt

Mobil: 0162 -

6343 183

Termin nach Vereinbarung

WARUM?
Prostatavorsorge

FACHARZT FUR UROLOGIE

Die bosartige Erkrankung der Prostata ist die haufigste
bosartige Erkrankung von Mannern (Prostatakarzinom).
Ca. 50.000 Manner erkranken jedes Jahr in Deutsch-
land. Das fatale ist, dass diese bosartige Veranderung
zunéchst keinerlei Beschwerden verursacht. Erst bei
ausgepragten Befunden kann es zu Symptomen kom-
men, die generell der gutartigen Prostatavergroferung
ahneln kénnen.

- Abgeschwichter oder unterbrochener Harnstrahl
- Geringes Urinvolumen
- Hiufiges oder erschwertes Wasserlassen

- Ndchtlicher Harndrang

- Erektionsstorungen, Schmerzen bei der Erektion
- Schmerzen im Dammbereich

- Blut im Urin

- Knochenschmerzen bei Metastasen

Um eine bosartige Veranderung frihzeitig zu erkennen,
wird ab dem 45. Lebensjahr eine jahrliche Vorsorgeun-
tersuchung der Prostata empfohlen. Hierdurch kann
neben der frihen Diagnose auch eine Ausbreitung der
Erkrankung und auftretende Komplikationen ggf. verhin-
dert werden.

Im Rahmen der Vorsorgeuntersuchung der gesetzlichen
Krankenkassen umfasst die Prostatavorsorgeuntersu-
chung eine Tastuntersuchung Uber den Enddarm. Hierbei
kann neben einer generellen Vergroferung auch ein Hin-
weis auf mogliche bosartige Veranderungen festgestellt
werden. Diese zunachst unangenehme Untersuchung ist
in den wenigsten Fallen schmerzhaft.

UROLOGISCHES VERSORGUNGSZENTRUM

DR. MED. A. VON KEITZ, DR. MED. M.SCHWICKARDI,

DR. MED. M. LUDWIG, C. KLAPP

Kooperationspartner des Prostatakarzinomzentrums Marburg

Am Krekel 51, 35039 Marburg, Tel. 06421-96440 | www.urologie-marburg.de

webmaster@urologie-marburg.de

Neben der Leistungen der Gesetzlichen Kran-
kenversicherung zur Prostatavorsoge, besteht die
Méglichkeit einer Erweiterung der Vorsorge. Hierzu
zahlt einerseits die Bestimmung des PSA Wertes durch
Blutenentnahme. Dies ist ein Eiweif3, welches von der
Prostata gebildet wird und bei einer Erhohung des
Wertes Hinweis auf eine bOsartige Veranderung sein
kann. Allerdings gilt es zu beachten, dass auch andere
Einflusse den PSA Wert verandern konnen.

So kann es u.a. durch Fahrradfahren oder einen beste-
henden Harnwegsinfekt zu einer PSA Erh6hung kommen.
Somit ist nicht jede Erhdhung oberhalb der Norm ein
Beweis flr das Vorliegen einer bosartigen Erkrankung.

Neben der PSA Bestimmung, kann die
Vorsorge durch einen gezielten Ultraschall durch den
Enddarm erganzt werden. Durch den transrektalen Ul-
traschall sind Bereiche der Prostata darstellbar, welche
durch die Tastuntersuchung nicht erreichbar sind.

Sollten sich bei den erfolgten Untersuchungen Auffallig-
keiten zeigen, kann mittels Prostatabiopsie (Gewebeun-
tersuchung) eine Sicherung des Verdachtes erfolgen
bzw. ausgeschlossen werden. Durch ein frihzeitiges
Entdecken einer bosartigen Erkrankung durch die Vor-
sorgeuntersuchung ist eine frihzeitigere Therapie und
letztendlich Heilung der Erkrankung moglich.

UNSERE SCHWERPUNKTE:

» Uro-Onkologie mit ambulanter Chemotherapie
» gutartige Prostatavergrofierung

» ambulante Operationen

» Sterilisationen

» Kinderurologie

» Zytologie

» Potenzstorungen

» Urologie der Frau,

» Altershypogonadismus des Mannes
» Sonographie

» Farbduplex

» flexible Blasenspiegelung

» klinisches Studienzentrum
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Dass eine mafiige, aber regelmafig betriebene Bewegungstherapie der vorzeitigen Entwicklung von Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen vorbeugt und auf diesem Wege lebensverlangernd wirkt, gilt schon lange als gesichert.
Aber auch dann, wenn das Herz bereits erkrankt ist, hat korperliche Bewegung giinstige Effekte.

Richtig betrieben konnen sich hiermit Blutversorgung
und Herzfunktion bessern. Wahrend man noch vor weni-
gen Jahrzehnten bei Herzschwache, einer sogenannten
Herzinsuffizienz, zur kdrperlichen Schonung riet, hat der
medizinwissenschaftliche Erkenntnisgewinn mittlerwei-
le genau das Gegenteil als vorteilhaft erkennen lassen.
Die Empfehlungen zu einem moderaten kontinuierli-
chen Ausdauertraining zusatzlich zu einer adaquaten
medikamentdsen Therapie haben mittlerweile Eingang
in die Leitlinien der kardiologischen Fachgesellschaften
gefunden.

Die meisten Studienergebnisse liegen dabei fur ein
magiges kontinuierliches Training vor. Ergebnisse
kleinerer Studien regten allerdings Zweifel daran, ob
dies tatsachlich die richtige "Dosis" fur eine korper-
liche Aktivitat ist. Eine von Experten vielbeachtete
Studie aus dem Jahr 2007 hatte namlich gezeigt, dass
intensiveres Intervalltraining im Vergleich zu moderater
sportlicher Betatigung zu einem starkeren Anstieg der
maximalen Sauerstoffaufnahme und zu einer weiteren
Verbesserung von Funktionsparametern des Herzmus-
kels fuhrte. Jedoch war die Studie klein, die Anzahl der
Teilnehmer viel zu gering, um zuverlassige Schlussfol-
gerungen ziehen zu kénnen.

Mit Spannung wurden deswegen die Ergebnisse einer
weitaus groferen Trainingsstudie, der sogenannten
SMARTEF-HF-Studie, erwartet, deren Ergebnisse klrz-
lich in einem sehr renommierten medizinischen Wis-
senschaftsjournal nachzulesen waren. In zwei Gruppen

unterteilt absolvierten die Teilnehmer mit Herzinsuffizi-
enz Uber zwolf Wochen entweder moderates oder inten-
sives korperliches Training, wahrend Personen in einer
dritten Vergleichsgruppe lediglich allgemeine Empfeh-
lungen zur korperlichen Aktivitat erhielten. Es fand

sich kein signifikanter Unterschied in den erhobenen
Messwerten zur Herzfunktion zwischen den Trainings-
gruppen, lediglich im Vergleich zur Kontrollgruppe, die
nicht regelmaRig trainierte, lieBen sich Verbesserungen
nachweisen. Die Ergebnisse der Studie lassen auch
weiterhin bei Patienten mit chronischer Herzinsuffizienz
ein Ausdauertraining von moderater Intensitat als Stan-
dardmaf flr die kérperliche Aktivitat angeraten erschei-
nen. Darliber hinaus ist bekannt, dass bei Herzkranken
plotzliche korperliche Belastungsspitzen unglinstige
Effekte haben konnen bis hin zum Auftreten von bosar-
tigen Herzrhythmusstérungen oder einem Herzinfarkt.
Ein Patient mit Herzinsuffizienz sollte regelmagig
korperlich aktiv sein, wobei es auf die richtige Dosis
ankommt. Ohne eine vorherige grundliche arztliche
Untersuchung sollte man jedoch nicht mit sportlicher
Betatigung beginnen. Der Arzt wird dabei die richtige
Dosis an Bewegungstherapie festlegen.

Im Gesundheitszentrum Marburg stehen alle
Moglichkeiten zu einer adaquaten Bewegungstherapie
unter Aufsicht geschulter Therapeuten zur Verfiigung.
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Beides muss leider verneint werden, da 1. bei pflanz-
lichen Praparaten haufig keine hinlangliche wissen-
schaftliche Evidenz vorliegt, die deren Wirksamkeit
zweifelsfrei belegt und 2. auch pflanzliche Praparate
durchaus Nebenwirkungen (bis hin zu Leberschaden)
hervorrufen kénnen. Es erfordert daher im Einzelfall
viel Geduld und Einflihlungsvermaogen, den/die Patient-
en/in von der Richtigkeit einer getroffenen Therapie-
entscheidung zu Uberzeugen, obwohl die verordnungs-
fahigen Medikamente ein strenges wissenschaftliches
Zulassungsverfahren durchlaufen haben, das sowohl
die Wirkung als auch mégliche Nebenwirkungen doku-
mentiert und transparent macht.

» Stellen wir uns nun einmal einen Moment
vor, Tabak solle als ,,Medizin“ eingesetzt
werden. Wie miissten wir diese Substanz
charakterisieren?

Die Tabakpflanze

Bereits beim Anbau von Tabakprodukten werden durch
Nitratdingung und Pestizide Substanzen eingesetzt,
die das Abhangigkeitspotential des Produkts und seine
gesundheitsschadigende Wirkung steigern.

Uber die Luft gelangt auBerdem die radioaktive Sub-
stanz ,Polonium 210“ in die Tabakpflanze, die beim
Rauchen in der Lunge freigesetzt wird und dort krebser-
zeugend wirkt.

wenn TANAK
~ Medizin

Das Tabakprodukt

Die Tabakwarenhersteller flugen ihren Produkten bis zu
600 (!) verschiedene Zusatzstoffe hinzu. Die deutsche
Tabakverordnung erlaubt bei der Herstellung von Tabak-
produkten zwar eine Vielzahl von Zusatzstoffen, von
denen die meisten fur Lebensmittel genehmigt sind,
diese sind in Tabakprodukten jedoch keineswegs unbe-
denklich, da durch Ihre Verbrennung eine Vielzahl vollig
neuer, haufig krebserregender Substanzen entstehen,
die beim Rauchen in den Organismus gelangen.

Der TabaKrauch

Tabakrauch ist ein komplexes Gemisch aus Uber 5300
Substanzen, darunter zahlreiche giftige und krebser-
zeugende Stoffe. Diese liegen teils gasformig, teils an
Tabakrauchpartikel gebunden vor. Die Partikel I6sen
sich nach dem Einatmen im feuchten Oberflachenfilm
der Lungenblaschen auf, wobei ihr Inhalt in der Feuch-
tigkeitsschicht aufgeht und von den Lungenzellen auf-
genommen wird. Bisher wurden 90 (!) Bestandteile des
Tabakrauchs als krebserzeugend oder moglicherweise
krebserzeugend eingestuft. Da jedes Jahr weitere im
Tabakrauch enthaltene Substanzen bewertet werden,
ist damit zu rechnen, dass in den kommenden Jahren
noch weitere Substanzen aus dem Tabakrauch als
krebserzeugend klassifiziert werden (siehe Schaubild
1 — Tabakatlas 2015, Kap. 1.5. S. 11 rechts)

MMVZ

Im Praxisalltag ist man haufig mit der Situation konfrontiert, dass ein(e)
Patient/in einer aus medizinischer Sicht eindeutig indizierten Medikamen-
teneinnahme skeptisch gegentibersteht.

In der Regel besteht eine groRe (aber meist unbegriindete) Sorge und Angst vor méglichen
schweren Nebenwirkungen der verordneten Substanz oder gar einer Abhéngigkeit. Aus diesem
Grund fragen die Patienten sehr héufig nach ,pflanzlichen” bzw. ,natdrlichen” Alternativen, wo-
bei stillschweigend vorausgesetzt wird, solche alternativen Préparate hatten eine vergleichbare
Wirksamkeit, aber eben ohne Nebenwirkungen.

&

entzlindlich atzend giftig reizend gesundheitsschadlich umweltgefahrlich
Auswahl gesundheitsgefahrdender Substanzen im Tabakrauch sowie deren Vorkommen in anderen Produkten und gesundheitliche
Wirkungen |. Kohlenwasserstoffe,[ll Sauerstoffverbindungen, || Stickstoffverbindungen, [ Metalle,  krebserzeugend oder

wahrscheinlich/moglicherweise krebserzeugend
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Krebs Il

- Rachen - Akute Myeloische - Bauchspeicheldriise
- Kehlkopf Leukamie - Nieren und Harnleiter
~ Speiserohre -~ Brust* "~ Blase

- Luftréhre - Magen - Dick- und Enddarm

~ Lunge ~ Leber ~ Gebarmutterhals
Gehim HH

= Abhangigkeit
= zerebrovaskulare Erkrankungen
(Schlaganfall)

Atemwege HH

= akute Erkrankungen der Atemwege
(Lungenentzliindung etc.)

= chronische Erkrankungen der
Atemwege (Atemnot etc.)

= chronisch obstruktive
Lungenerkrankung (COPD)

= Tuberkulose

= Asthma

HerzKreislaufsystem [l

= koronare Herzerkrankungen
(Herzinfarkt)

= Atheriosklerose

= periphere arterielle
Verschlusserkrankungen
(Raucherbein etc.)

Krebspatienten Il

~ Verschlechterung des
Gesundheitszustandes bei
Krebspatienten und Uberlebenden
- erhohtes Risiko fur weitere
Krebserkrankungen
bei Uberlebenden

Augen [ § |

= Blindheit
" Katarakte (grauer Star)
= altersbedingte Makuladegeneration

Zihne und Zahnhalteapparat il Il

= Parodontose
= Karies*
= Versagen von Zahnimplantaten*

Stoffwechsel [l
= Typ-2-Diabetes

Magen und Darm [l

= chronisch entzindliche
Darmerkrankungen*

= Magengeschwire

= Aneurysmen der Bauchaorta

Knochen und Gelenke [l

= rheumatische Arthritis
= verminderte Knochenstarke

bei Frauen nach der Menopause
= Huftfrakturen

Aligemeine Beeintrachtigungen [l i

= Beeintrachtigung der Immunfunktion
= Beeintrachtigung der allgemeinen Gesundheit
= Beeintrachtigung von Operationserfolgen

* kausaler Zusammenhang wahrscheinlich

Erkrankungen und Beeintrachtigungen infolge des Rauchens
bei [l Mannern und [l Frauen

Fortpflanzung [l Il

= Erektionsstérungen
= verminderte Fruchtbarkeit
bei Frauen
= Schwangerschaftskomplikationen
= Schaden fir das Ungeborene
und Langzeitfolgen

Die Tabakwirkung

Tabakprodukte machen abhangig. Diese Abhangigkeit
beinhaltet eine physische (korperliche) und eine psychische
Komponente. Entscheidend fur die physische Komponen-

te ist die Wirkung des im Tabak enthaltenen Nikotins im
Gehirn. Dort stimuliert es die Freisetzung des Botenstoffes
Dopamin im Belohnungszentrum und I6st dadurch im Gehirn
ein Wohlgefuhl aus.

Dies ist der erste Schritt in die Abhangigkeit, denn das
Wohlgefuhl fordert den weiteren Nikotinkonsum. Das Gehirn
gewohnt sich schnell an den regelmasigen Konsum. Diese
so genannte Toleranz erschwert es zunehmend, das Beloh-
nungszentrum zu stimulieren. Fortan sind groere Mengen
Nikotin nétig, um das Wohlgefuhl auszulésen.

Umgekehrt kommt es zu Entzugserscheinungen wie Reiz-
barkeit, Antriebslosigkeit, Bedrlcktheit, innere Unruhe und
Angst, sobald eine bestimmte Anzahl von Nikotinrezeptoren
nicht mehr besetzt ist (etwa vier bis sechs Stunden nach
dem letzten Nikotinkonsum). Nikotin stimuliert auerdem
Hirnbereiche, die flr das Lernen und die Gedachtnisbildung
zustandig sind, so entsteht die psychische Abhangigkeit.

Rauchen und die als positiv wahrgenommene Wirkung (das
Wohlgeflhl) wird mit bestimmten Situationen, Wahrnehmun-
gen und Zustanden wie Stress und Traurigkeit in Zusam-
menhang gebracht. Die Tasse Kaffee am Morgen, ein gutes
Essen oder Gesprach mit Freunden, das Entnehmen der
Zigarette, der Geruch des Rauches, ein rauchender Freund
und traurige Stimmung sowie Stress wecken beim Raucher
den Wunsch nach einer Zigarette.

~Jabak-Nebenwirkungen“

Rauchen schadigt nahezu jedes Organ des Korpers! Es
verursacht verschiedene Krebsarten, wobei die Lunge in
besonderem Maf3e in Mitleidenschaft gezogen wird:

» Rund 80 Prozent aller Lungenkrebsfalle
sind auf das Rauchen zuriickzufiihren.«

Rauchen ist auch die bedeutendste Ursache flir die chro-
nisch obstruktive Lungenerkrankung (COPD, Chronic Obstruc-
tive Pulmonary Disease) und Raucher haben ein hoheres
Risiko, an Tuberkulose zu erkranken. Rauchen fordert nicht
nur chronische, sondern auch akute Erkrankungen der Atem-
wege wie Grippe und Erkaltungen. Im Vergleich zu Nichtrau-
chern haben Raucher ein mehr als doppelt so hohes Risiko
fUr eine Herz-Kreislauferkrankung und ein doppelt so hohes
Risiko fur Schlaganfalle. Raucher sterben im Durchschnitt
zehn Jahre friher als Nie-Raucher. (Schaubild Tabakatlas
2015, Kap. 3.1, S. 27)

Russelk-+
Burkhard

...die Saubermachar

= UNTERHALTSREINIGUNG

= GLASREINIGUNG

= BAUREINIGUNG

* KRANKENHAUSREINIGUNG
= TEPPICHREINIGUNG

* FASSADENREINIGUNG

» GRUNANLAGENPFLEGE

= WINTERDIENST

DIE SAUBERMACHER

Durch unsere jahrelange Erfahrung sind
wir Spezialisten im Gebaude Management.
Wir reinigen schnell und professionell bei
Tag und Nacht. Rufen Sie uns gerne an.
Wir stehen Ihnen jederzeit zur Verfliigung.

www.russek-burkhard.de

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

Telefon 06421 9459-0 - Telefax 06421 9459-49
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(die Angaben und Schaubilder sind teilweise zitiert aus dem ,Tabakatlas Deutschland 2015“ -

http://www.dkfz.de/de/tabakkontrolle/download/Publikationen/sonstVeroeffentlichungen,/ Tabakatlas-2015-final-web-dp-small.pdf).

Verehrte Leserin!
Verehrter Leser!

Sofern Sie Raucher/in sind, stellen Sie sich nun bitte
die Frage, ob Sie die Droge Tabak als ,,Medizin“ akzep-
tieren wirden, sofern Ihr Arzt sie lhnen ,zur Entspan-
nung“ verordnete, also bei einer Indikation, fir die es
eine Vielzahl absolut unbedenklicher Therapiemdglich-
keiten gibt - sicher doch nicht, denn es wére verant-
wortungslos und unethisch. Sicher wirden Sie mir
auch zustimmen, dass eine derart schadliche ,Arznei“
niemals in den Handel kommen durfte und dass wir
unsere Kinder dringend davor schitzen mussen.

Leider ist aber das Gegenteil der Fall, denn fur Tabak-
waren gelten keine strengen Arzneimittelvorschriften.
Zuviel Geld wird damit verdient und letztlich liegt es in
der Verantwortung eines jeden einzelnen von uns, ob

der das Gesundheitsrisiken , Tabakrauchen® eingeht
oder nicht. Wenn Sie dieser Artikel nachdenklich
gemacht hat, warum nicht jetzt die Gelegenheit beim
Schopf packen und mit dem Rauchen aufhoren? Es
lohnt sich - auf jeden Fall und in jedem Alter! Egal wie
lange Sie schon geraucht haben. Packen Sie es an, die
Vorteile fur Ihre Gesundheit waren immens, und Sie
haben es selbst in der Hand. Das ist wahre Gesund-
heitsvorsorge, die auch noch Geld spart. (Schaubild 3,
Tabakatlas, Kap. 35, S 35, blaues Schaubild rechts).

Als Einstieg in den Rauchstopp eignet sich m. E. be-
sonders das ,Rauchfrei“-Programm der Bundeszentrale
fur gesundheitliche Aufklarung (BzgA www.rauchfrei-in-
fo.de" www.rauchfrei-info.de). Lassen Sie sich ggf.
durch lhren Hausarzt begleiten oder nehmen Sie an ei-
nem anderen strukturierten Programm zur Raucherent-
wohnung teil, denn bekanntlich ist ja geteiltes ,Leid”
nur halb so schlimm.
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2-12 Wochen

20 Minuten 12 Stunden

Herzfrequenz COSpiegel im
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funktion
verbessert
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5 Jahren 10 Jahren Erfolgreich & stresstrei Nichtraucher werden

mit dem Praventionskurs »Zigaretten Ade«

Kostenlose Infoveranstaltung im
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Lungenkrebs
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Gesundheitszentrum Marburg

Herzinfarkt
entspricht
dem eines
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Tel.: 02776 91 520
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Am Bewegungsbad 1 - 35080 Bad Endbach

www.becker-reisen.eu infoldbecker-reisen.eu
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1. WAS IST BURNOUT?

Eine Modeerscheinung unserer Zeit? Ist Burnout

das Ergebnis einer sich verdichteten Welt, die hoher,

schneller, weiter als Grundhaltung etabliert hat?

Produktivitat & Komplexitat
der Arbeitsanforderungen

Permanenter Umbruch
am Arbeitsmarkt

Permanente Anpassung
ohne Sicherheit

Weniger
Wertschatzung

Weniger
Sinnhaftigkeit

Weniger Riickzug
& Regeneration

Ausbrennen

Quelle. Dr. S. Marx- Burnout ein Phdnomen unserer Zeit

Da es keine verbindliche Definition gibt, spricht man
gerne von einem physischen und psychischen Erschop-
fungszustand. Doch woher kommen Symptome des
Ausgebrannt sein, mangelnder Belastbarkeit und wie
unterscheiden sich diese von chronischem Stress.
Stress in positiver (Eustress), wie auch in negativer
Form (Dysstress) sind wesentliche Korper Reaktionen,
die das Uberleben sichern.

Stress ist eine Form der korperlichen Anspannung —
eine Sympathikus Aktivierung. In der Gegenreaktion,
der Entspannung wird der Parasympathikus aktiviert.

Die Balance von An- und Entspannung halt uns langfris-
tig gesund und leistungsfahig. Was aber passiert im
chronischen Stress?

Sogenannte Stressreaktionen kdnnen nicht mehr abge-
baut werden, es entsteht eine Dysbalance zwischen An-
spannung und Entspannung. Aus chronischem Stress
kann ein Burnout Syndrom resultieren.Aber nicht jeder
Mensch, der chronischen Stress hat, wird ausbrennen,
dies hangt von den individuellen Bewaltigungsstrategi-
en ab. Obwohl in aller Munde, ist Burnout immer noch
nicht als eigenstandige Diagnose anerkannt; sondern
eine Zusatzdiagnose. Burnout kann als Spezialfall von
Depression angesehen werden. Der zentrale Punkt ist,
dass keine Regeneration der Krafte mehr moglich ist!

2. WAS KANN BURNOUT AUSLOSEN?

Hier gibt es unterschiedliche Erklarungsansatze.

Wenn Burnout aus chronischem Stress resultieren
kann, stellt sich an der Stelle die Frage: Wie entsteht
chronischer Stress?

NOUT ==

& VORBEUGEN

Chronischer Stress in seiner negativen Form kann
durch unterschiedliche Stressoren ausgelost werden.

AUSSERE STRESSOREN:

Physische Stressoren:
Larm, Reizuberflutung

Soziale Stressoren:
Arger, Verlust

Psychische Stressoren:
Zeitdruck, Uberforderung,
Viele Veranderungen

Ob diese Stressoren bei dem Einzelnen zu chroni-
schem Stress flhren, ist abhangig von:

» Der individuellen Einschatzung
der Situation

» Der individuellen Bewaltigungs-
strategie

» Der Intensitat und Dauer
der Stressoren

Neben den sogenannten ufReren Stressoren spielen

auch Charaktereigenschaften eine wichtige Rolle. Burn-
out resultiert haufig aus einer Kombination innerer und

auflerer Stressoren.

TYPISCHE INNERE STRESSOREN ODER
SOGENANNTE ANTREIBER SIND:

»Streng dich an!«
o) ;.

<@

»Mach es allen recht!«

) ¢
ils

»Sei perfekt!« '

»Mach schnelll«

g

»Sei stark!«

MMVZ
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Gibt es von auf3en ein hohes Mafd an Anforderungen
und ein niedriges Ausmaf3 an Kontrolle im Sinne von ei-
genen Entscheidungen, dann ist dies im Arbeitskontext
eine auflere Situation, die sehr belastend sein kann.
Danach sind Personen gesundheitlich gefahrdet, an die
permanent hohe Anforderungen gestellt werden, zum
Beispiel durch Arbeitsverdichtung, wahrend zugleich

die Kontrolle und der Entscheidungsspielraum bei der
Ausflhrung der Aufgaben eingeschrankt sind.

Aber auch Personen, die sich im Sinne der eigenen
Antreiber permanent anstrengen und es zudem glau-
ben, es allen recht machen zu mussen, kbnnen sehr
gefahrdet sein, obwohl der auere Rahmen keinen
Druck ausubt.

Auch eine permanente Unterforderung kann zu chroni-
schem Stress fuhren, der sich korperlich in den glei-
chen Symptomen auflert, wie ein Burnout, dann aber
als Boreout bezeichnet wird.

Der Humanist Carl Rogers vertritt die Ansicht, dass je-
der Mensch in jeder einzelnen Handlung danach strebt,
Werte zu verwirklichen. Und das in idealer Weise. Hinzu
kommt, dass die Werte, die jemandem wichtig sind,
nicht abgewahlt werden kénnen. Das ist oft schwer zu

»Leiste freudig« »Mach es recht«

»Mach es richtig«

akzeptieren. Das Dilemma ist, dass berufsbezogene
Ideale im Berufsalltag oft nicht zu verwirklichen sind.
Menschen trachten aber immer danach, Werte zu
verwirklichen, so trivial sie auch immer sein mégen.
Wenn ich mich z.B. beeile, versuche ich meinen Wert
an PUnktlichkeit und Zuverlassigkeit zu verwirklichen.
Wird dieser durch eine Baustellenampel an der Verwirk-
lichung gehindert, dann komme ich zu spat. Ich kann
den Wert nicht abwahlen, sondern suche danach, wie
ich der Verwirklichung naherkomme. Am nachsten Tag
fahre ich friher los oder wahle eine andere Strecke. Ist
die Begrenzung so gestaltet, dass ich sie nicht veran-
dern kann, bin ich genétigt, bezuglich der Diskrepanz
zwischen meinem Ideal und der Realitat eine fir mich
stimmige Haltung zu finden. Hier kann Coaching un-
terstlitzend sein. Auch die veranderte Haltung zu dem
eigenen inneren Antreiber kann durch ein Coaching
dahingehend verandert werden, dass dieser langfristig
als Potential genutzt werden kann ohne die Gefahr des
Ausbrennens zu foérdern.

»Sei authentisch« »Sei aktiv«
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»Streng dich an!« »Mach es allen recht!«

»Sei perfekt!«

»Sei stark!« »Mach schnelll«
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3. WELCHE SYMPTOME BRINGT
BURNOUT MIT SICH?

Nicht jede ,schlappe” Befindlichkeit ist Burnout. Da der
Prozess schleichend ist, lohnt es sich auf Beeintrachti-
gungen zu achten. Betroffene klagen Uber Resignation,
Hoffnungslosigkeit sowie Uber Verlust der Lebensfreu-
de. Oft findet sich eine negative Selbstdefinition bis hin
zu einer negativen Haltung in Bezug auf die Arbeit.

Menschen, die unter Burnout leiden, klagen Uber viele
somatische Beschwerden, von Kopfschmerzen tber
Schlafstérungen bis hin zu Verdauungsproblemen.

Als mogliche Folge dieser Beeintrachtigungen ziehen
sich Betroffene aus dem sozialen Umfeld zurlck oder
reduzieren Aktivitaten, die sie friher als genussvoll
empfunden haben. Mit voranschreitender Symptoma-
tik kann es zu Angstzustanden sowie Suizidgedanken
kommen.

4.BURNOUT VORBEUGEN/PRAVENTION

Handeln Sie, bevor Sie im Burnout landen. Eine
Moglichkeit ist die Verwirklichung der eigenen Wer-

te innerhalb der Bedingungen des Arbeitsplatzes zu
beleuchten, zu verstehen und zu verbessern. Dabei
kann Coaching helfen, die wichtigsten Werte heraus zu
arbeiten.

Unerlasslich ist es, die Regenerationsfahigkeit anzure-
gen. Dies erfolgt durch Erholung in Form von Pausen,
Freizeit, Schlaf und Urlaub. Beim Urlaub ist es regene-
rativ, den eigenen Rhythmus zu finden und zu leben.

Machen Sie eine Standortanalyse. Es gilt zu analysie-
ren, ob sich stressige Situationen verandern lassen.
In vielen Fallen lassen sich tagliche Stressoren relativ
leicht vermeiden. Beispiele: Etwas fruher zur Arbeit
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fahren, um nicht immer auf den letzten Drucker ins

Buro stirmen zu mussen; die Kinder einige Minuten
friher aus dem Bett holen, damit man in aller Ruhe
frihstlicken kann.

Wer sich schon sehr gestresst fuhlt, nimmt sich oft
keine Freizeit mehr. Man arbeitet sogar zuhause oder
denkt hier zumindest an die Arbeit. Wenn ein Burnout
naht, dann tut man in der Regel nichts mehr, was ei-
nem guttut. Die Wichtigste Anti-Burnout-Regel: Trennen
Sie Arbeit und Freizeit. Wer seine Arbeit mit nach Hau-
se nimmt, sei es auch nur in Gedanken, der kann nicht
abschalten und bleibt in beruflichen Sorgen verhaftet.

Man sollte einfach das tun, was Spafd macht. Im pri-
vaten Umfeld erholen, seinen Hobbys nachgehen. Das
sind einfache Dinge, die viele aber nicht mehr kdnnen.

Psychotherapeuten raten, die Aufmerksamkeit zu len-
ken und sich tagsuber immer wieder einmal korperlich
zu spuren. (Siehe dazu Kasten: Achtsamkeit.) Das
reduziert bei wiederholtem Uben den Gedankenfluss
und damit auch den Stress.

5. DER AUFBAU VON RESSOURCEN
[STMOGLICH DURCH:

» Entspannung (Atemtraining, Progressive Muskelent-
spannung, Autogenes Training und Meditation)

» Zeitmanagement

» Arbeitsorganisation verbessern

» Problemldsen und Entscheiden

» Das Beisammensein mit Freunden und Familie

» Selbstmanagement

» Kommunikation (verbal / nonverbal) verbessern

» soziale Kompetenz steigern

» Abwechslung in der Freizeit

» korperliche Fitness (Kanfer et.al., 1996)

\
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Eine Orientierung
findet man im
3-P-Modell nach
S. Marx. (www.
susannemarx.de/
stressbalance).

O Sie kommen von der Arbeit nachhauﬂse
und fiihlen sich ausgebrannt und muide, .

O Nach einem stressigen Arbeitstag fihlen O Si
Sie sich tberdreht und angespannt,

runter zu fahren®

(O Es fallt lhnen schwer ,,
und zu entspannen,

O Sie haben das Gefiihl, dass Ihnen lang-
sam alles ,uber den Kopf wachst”,

O Ihre Gedanken kommen einfach

Ruhe,

QO sie fihlen sich gereizt, nervos
unter Muskelverspannungen,

QO Sie reagieren zunehmend em
auf laute Gerausche und Larm,

Sollten Sie nur zwei oder drei diese
bemerken, empfehlen wir Ihnen DRI
Entspannung zu beschaftigen,

Sport wirkt sich gerade bei Burnout und Depressionen
nachweislich positiv auf die Beschwerden aus, denn
durch das regelmafige Ausflhren einer Ausdauer-
sportart werden die korpereigenen Botenstoffe und
Stresshormone beeinflusst. So zeigt sich das Sero-
tonin und Dopamin, die beide zu den Endorphinen
zahlen, in ihrer Produktion gesteigert und dagegen die
Stresshormone Adrenalin und Cortisol abgebaut wer-
den. Parallel dazu wird der oxidative Stress abgebaut.
Erganzend zu diesen Vorgangen verbessert sich die
eigene Korperwahrnehmung und das Selbstbewusst-
sein erfahrt eine gesunde Steigerung.

Auch die Erndhrung unterstltzt praventiv vor ausbren-
nen. Mit dem richtigen MaR an Vitaminen schutzen sie
ihren Korper vor dem oxidativen Stress. Eine gesunde
Portion Eiwei3 unterstutzt ihren Korper vor allen im
chronischen Stress und schitzt Muskulatur und damit
die Organe vor dem Abbau. Mit dem sogenannten
Stressfood kdnnen sie dem Stress entspannt entge-
gentreten.

Leistungsfahigkeit und damit die eigene Stress- Re-
sistenz erhdhen, das geht, indem man die eigene
Bewegungskompetenz, die mentale Kompetenz und die
Ernahrungskompetenz weiterentwickelt.

6. WEGE AUS DEM BURNOUT

Wichtig ist, die Warnzeichen zu erkennen und ernst zu
nehmen. Sprechen Sie lhren Arzt an oder wenden Sie
sich an uns. Um sich selbst einzuschatzen, machen
Sie den Test im Kasten unten.

WELCHE ALARMSIGNALE FUR STRESS GIBT ES?

Auch wenn wir meistens die ersten Alarmsignale igno-
rieren und den Sachzwangen des Alltags den Vorrang
geben, so gibt es doch typische Anzeichen von Uberlas-
tung und STRESS:

QO sie liegen abends noch lange wach
und haben Probleme einzuschlafen,
e wachen oft mitten in der Nacht auf
und kénnen dann nicht mehr einschlafen,
QO sie fuhlen sich bereits morgens mide
und erschopft,
Q Es fallt Ihnen zunehmend schwerer,
sich zu konzentrieren,

O Sie vergessen immer ofter die einfachs-

nicht zur
ten Dinge,
i bleme und allgemeine Ap-
leiden Verdauungspro
e O petitlosigkeit machen lhnen zu schaffen,
pfindlicher O sie fihlen sich urlaubsreif und sehnen

sich nach Erholung

. ich
r Anzeichen tber einen Zeitraum Vt_)n 6 Monatelz inds;
INGEND, sich mit den unterschiedlichen Technike

denn Sie sollten SOFORT Ihren STRESS abbauen.

EIN PAAR TIPPS FUR DIE
ACHTSAMKEIT IM ALLTAG:

» Atempause gegen den Stress. Schliefen Sie die
Augen und konzentrieren Sie Sich zwei bis drei
Minuten auf lhren Atem.

» Bei einer Mahlzeit am Tag einen Bissen richtig
auskosten. lhn betasten, riechen, im Mund er-
fuhlen. 20-30 Mal kauen und dabei die Nuancen
schmecken.

» Beim Autofahren das Radio ausgeschaltet las-
sen und spuren. Was nehme ich wahr? Bin ich
verspannt? Was sehe ich?

» Bei der Arbeit ab und zu innehalten. In sich hin-
einhorchen. In welcher Haltung sitze ich? Tut mir
das gut? Das beugt Verspannungen vor.

» Bei der Arbeit eine Postkarte oder Erinnerung
vom letzten Urlaub gut sichtbar positionieren.
Uber den Tag verteilt mehrmals ab in den Urlaub
— mental- in Gedanken 30 Sekunden am Lieb-
lingsplatz oder letztem Urlaub verweilen.

» Beim Aufwachen als Erstes dem Atem nachspU-
ren. Dann den Empfindungen im Korper. Recken
und strecken wie eine Katze.

» Rufen Sie Sich jeden Abend ein positives Erleb-
nis ins Gedachtnis und splren Sie die damit
verbundenen Geflhle.

» Experimentieren Sie mit Ihren Gewohnheiten.
Gehen Sie neue Wege- auf der Fahrt zur Arbeit
oder auf einem Spaziergang.

Machen Sie |hre personliche Standortanalyse und
finden sie die Ubungen und Methoden, die zu Ihnen
personlich passen!

IHRE ANSPRECHPARTNERINNEN VOR ORT:

Diplom Psychologin im
Therapiezentrum Reha Fit
Klientenzentrierte Therapeutin und Coach

Kooperationspartnerin des GZM
promovierte Apothekerin,
ganzheitlicher Gesundheitscoach

o
£

WISSENSWERTES ZUM THEMA:

NASENKORREKTUR-

OPERATION

PROF. DR. A. TEYMOORTASH FACHARZT FUR HNO-HEILKUNDE, SPEZIELLE HNO-CHIRURGIE,
PLASTISCHE OPERATIONEN, PALLIATIVMEDIZIN, MEDIKAMENTOSE TUMORTHERAPIE

lhr HNO-Zentrum Mittelhessen

HNO-Zentrum

B B B Mittelhessen

STANDORT MARBURG
Krummbogen 15, 35039 Marburg
Tel. 06421 9998310

STANDORT KIRCHHAIN
Hofackerstr. 22, 35274 Kirchhain
Tel. 06422 5700

www.hno-zentrum-mittelhessen.de
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g Heilung durch die Kraft
‘ s des eigenen Korpers

Ein sehr grofder Anteil der Schmerzen ist
bedingt durch Erkrankungen und Verletzungen
der Bewegungsorgane. Riickenschmerzen und

Das Ziel der ganzheitlichen Orthopadie ist im vergleich

Entnahme von 15ml Blut zur konventionellen Orthopadie nicht, die schmerzen

VerschleifRerscheinungen von Gelenken haben

dort zu behandeln, wo sie gerade sind und dann die
hier am meisten Gewicht. Behandlung abzuschlieRen, bis die Schmerzen erneut

wiederkommen, sondern die komplexe Schmerzursa-

che zu verstehen. Dies bedeutet, dass der Patient von

Kopf bis Fuf} inklusive psychischen Ursachen unter-

sucht wird.

Hier ist vor allem die Biomechanik und die Fehlstellun-

gen von Fufen, Beinen, Becken, Wirbelsaule, Kopf- und
Kiefergelenken von groRer Bedeutung. Fur die Unter-
suchungen werden spezielle Gerate verwendet, womit

Bereit zur Injektion

-

man mittels Computer gestitzten Messungen und Si-

Gerade bei der Konservativen Therapie von Arthrose mulationen die Mechanik des Korpers optimieren kann.
sind in der konventionellen Orthopadie Limits gesetzt. Ein weiteres relativ neues Kapitel in der Orthopadie ist
Dies ist sicherlich auch darauf zurlickzufiihren, dass die regenerative Medizin. In der regenerativen Medizin
operative Therapien in den letzten Jahren sich als wird das Potential von lebenden Zellen genutzt, um
Goldstandard, zu mindestens fur die Kniearthrose und die Eigenheilung zu aktivieren. Das Potential ist sehr
Huftarthrose durchgesetzt haben. beeindruckend, da z. B. Zellen in der Lage sind, Scha-

den durch Mechanismen zu beheben und fehlerhafte
Geschlossenes Auch bei sehr guten postoperativen Ergebnissen, ist Proteine werden z. B. einfach ersetzt.
Transfersystem die Operation fur die meisten Patienten die letzte Opti-

on. Gerade in den letzten Jahren haben wir in Deutsch-  Bei Krankheit, Verletzung und im Alter stoflen diese

land eine positiv kritische Haltung der Patienten regenerativen Prozesse an ihre Grenzen. Die regene-
gegenuber orthopadischen Operationen. Immer mehr rative Medizin setzt nun oft patienteneigene gesunde
wird der Wunsch nach alternativen Behandlungsoptio- Zellen als Aktivator flr die Selbstheilung ein. Ein sehr
nen zur Operation geauBert. Aufgrund dieser Entwick- gut wissenschaftlich untersuchtes Therapiekonzept ist
lung, befassen sich immer mehr Orthopaden mit der Behandlung mit eigenem konditioniertem Plasma ACP
ganzheitlichen Orthopadie und regenerativen Medizin. (Autologous Conditioned Plasma).

ee e e e e 0o o e

@ But @ Rote & Weie Blutkérperchen Plasma mit Thrombozyten
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1500 U/Min./5 Min.



Hier wird zur Behandlung von degenerativen Erkrankun-
gen des Bewegungs- und Stlckapparates sowie von
Sportverletzungen patienteneigenes Blut verwendet.
Die im menschlichen Blut enthaltenen Wachstums-
faktoren beeinflussen die Heilungsprozesse positiv.
Die Regeneration des geschadigten Gewebes, sowie
die Entwicklung neuer Zellmatrix wird durch die lokale
Einbringung von konzentrierten Wachstumsfaktoren
und Thrombozyten, welche sich im menschlichen But
befinden, optimiert. Die Wirkung dieser Zell-Arten auf
die Selbstheilung ist gut Untersucht und hat sich durch
zahlreiche Studien in der Vergangenheit in der Orthopa-
die etabliert. Bei dieser Art der Eigenblut-Behandlung
wird eine kleine Menge Blut entnommen und in einem
speziellen Verfahren, das mit Thrombozyten und Wachs-
tumsfaktoren angereicherte Plasma, gewonnen. Die
Bestandteile des Blutes wie zum Beispiel Leukozyten,
welche eher negative Auswirkungen auf die Heilung
haben, werden ebenfalls separiert. Durch das ACP-Ver-
fahren wir die Konzentration der Wachstumsfaktoren
und die Dichte der Thrombozyten im Vergleich zum
Vollblut um ein Vielfaches erhoht. Somit ist diese Art
der Eigenserum Behandlung um ein vielfaches effek-

b

Schnelle
Regeneration

O Nutzt die korpereigenen Regenerationskrafte

Empfohlen bei leichten bis mittleren Arthrosen
und Sehnenschmerzen

Konzentration von
Wachstumsfaktoren im Blut

O Keine Nebenwirkungen

tiver als die bekannte Eigenblut Behandlung. Nach

der Gewinnung des Serums erfolgt die Injektion in die
krankhafte bzw. verletze Region. In der Regel mussen
2 bis 3 Injektionen erfolgen. Als Anwendungsgebiete
kommen Arthrosen von grofien sowie kleinen Gelenken
in Betracht. Hier ist die Anwendung bei Arthrose bis zu
einem Schweregraden I-1ll moglich.

Weiterhin findet die ACP Therapie Anwendung bei chro-
nischen Sehnen Entzlindungen wie z.B. der Achilles-
sehne, Patellarsehne und Tennisellenbogen. Ebenfalls
wird dieses Verfahren bei der Behandlung von Sehnen-
und Muskelverletzungen erfolgreich in der Sportmedizin
eingesetzt.

IMMVZ /) varurger

Medizinisches
Versorgungs
Zentrum

PROF. DR. MED. MUSA CITAK
Facharzt fur Orthopadie und Unfallchirurgie

Weniger
Schmerzen

DR. CORINNA HEITMANN FACHARZTIN FUR GYNAKOLOGIE UND GEBURTSHILFE

Die HPV (Humane Papilloma Viren) Impfung reduziert
das Risiko an Gebarmutterhalskrebs zu erkranken. Da-
bei ist der Nutzen am Groften, wenn vor dem 1. Ge-
schlechtsverkehr geimpft wird. Denn die Viren werden
Uberwiegend sexuell Ubertragen.

Die HPV Impfstoffe schitzen gegen bestimmte Typen
von Viren (Hochrisiko und Niedrigrisiko Typen). Die
Hochrisiko Typen kénnen u.a. Krebsvorstufen und Kreb-
serkrankungen am Gebarmutterhals hervorrufen. Die
Niedrigrisiko Typen gutartige, aber unangenehme Geni-
talwarzen.

Dank der Friherkennungsuntersuchung, die es seit
1971 in Deutschland gibt, ist der Gebarmutterhalskrebs
seitdem deutlich rucklaufig. 2012 erkrankten 4600
Frauen in Dtl an Gebarmutterhalskrebs, ca. 1500 ver-
starben daran. Bei dieser Erkrankung gibt es 2 Haufig-
keitsgipfel: den ersten bei Frauen zwischen dem 35.-
59. Lj und den 2. nach dem 65. Lj. Das bedeutet, dass
auch Frauen betroffen sind, die maoglicherweise ihre
Familienplanung noch nicht abgeschlossen haben. Eine
HPV Infektion kann Jahre oder auch Jahrzehnte zurlick-
liegen. Ublicherweise hélt das Immunsystem die Erreger
in Schach und eine Infektion verlauft harmlos. Bei ei-
nem geringen Prozentsatz jedoch nistet sich das Virus
ein und verandert die Zellen so, dass ein Tumor ent-
steht. Zusatzliche Risikofaktoren sind Rauchen, Infekti-
onen mit sexuell Ubertragbaren Erregern, friher Beginn
der sexuellen Aktivitat, viele Geburten, ein geschwach-
tes Immunsystem.

Wer sollte sich impfen lassen? Die sténdige Impfkom-
mission (StlIKo) des Robert Koch Instituts, welche flr
die Empfehlung von Impfstoffen zustandig ist, hat die

Impfung gegen HPV flr Madchen zwischen 9- 14 Jahren
empfohlen. Spatestens bis zum 18. Geburtstag sollten
versaumte Impfungen nachgeholt werden. Um eine An-
steckung zu verhindern, ist die 1. Gabe mdglichst vor
dem 1. Geschlechtsverkehr vorzunehmen. Auch Frauen
aufBerhalb dieser Altersgruppen und bereits sexuelle ak-
tive kdnnen von der Impfung profitieren und sollten mit
ihrer Frauenarztin darlber sprechen.

Wie? Es gibt 2 verschiedene Impfstoffe: Cervarix und
Gardasil 9, welcher in diesem Jahr Gardasil abgel0st
hat. Beide schitzen vor den Hochrisiko HPV Typen 16
und 18, die am haufigsten fir die Entstehung von Ge-
barmutterhalskrebs verantwortlich sind. Gardasil 9
zusatzlich gegen 7 weitere HPV Typen, darunter 6 und
11, welche Genitalwarzen verursachen konnen. Beide
senken auch das Risiko an Behandlungs- bedurftigen
Krebsvorstufen an Vulva und Vagina zu erkranken.

Bis wann? Bis zum 14. Geburtstag wird die Impfung 2x
im Abstand von 6 Monaten gegeben, danach sind 3 Ga-
ben erforderlich. Die Kosten werden von den gesetzli-
chen Krankenkassen im Rahmen der Impfempfehlung
erstattet.

Nebenwirkungen? Die Ublichen Nebenwirkungen, die bei
allen Impfungen auftreten kdnnen wie Mudigkeit, Fieber.
Schwerwiegende Nebenwirkungen waren bei Einfuhrung
des Impfstoffes sehr in der Diskussion, haben sich im
Verlauf jedoch nicht bestatigt.

Ausblick Eine Impfung ersetzt nicht die jahrliche Krebs-
friherkennungsuntersuchung beim Frauenarzt! Eine in-
dividuelle Beratung sollte immer im Vordergrund stehen.

Gastbeitrag

Wir sind Ansprechpartner bei:
» Gyndkologische Fritherkennungsuntersuchung
» Kinder- und Jugendgynikologie

» TMddchensprechstunde

» Gyndkologische Onkologie

» Mutterschaftsvorsorge

» Baby-TU & 3-D Ultraschall

PRAXISTELEFON 06421.51910
PRAXISZEITEN Mo - Fr 9.00 - 12.00 Uhr | Mo 14.00 - 17.00 Uhr

Di 14.00 - 16.00 Uhr |Do 14.00 - 18.00 Uhr | und nach Vereinbarung
ADRESSE Am Krekel 51 | 35039 Marburg/Lahn | Praxis im 1.0G des Arztehaus

Verbesserte
Funktionalitat
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WISSENSWERTES ZUR “ ‘
MODERN

Bild 1 und 2:

Rontgen LWS in 2 Eb. mit
durchgefuhrter dekompri-
mierendem Operations-
verfahren im Sinne einer
Entdachungsoperation
Uber 4 Etagen. Erweiterung
des Spinalkanals durch
Wegnahme von Knochen
bei Operation von hinten
von L1 bis L5 von rechts.

Die Wirbelsaulentherapie ist die Konigsdisziplin der
Orthopadie. Dieses resultiert aus der zentralen Lage
des Organs Wirbelsaule zum Korper mit der nervalen
Versorgung aller Strukturen. Dementsprechend sind
Funktionsprobleme der Wirbelsaule haufig mit vielen
Symptomen im Korper verbunden. Bzgl. der Haufigkeit
von Storungen im Bereich des Bewegungsapparates hat
auch hier die Wirbelsaule den Platz 1 eingenommen. So
ist es nicht verwunderlich, dass jeder Mensch im Laufe
seines Lebens zeitweise zum Wirbelsaulenpatienten
wird. Auf Seiten der Kostentrager ( Rentenversicherung,
Krankenversicherung ) sind die Kosten der Behandlung
von Wirbelsaulenfehlfunktionen und der damit verbun-
denen Ausfalltage / Krankheitstage und Rentenantrage
am hochsten. Das Problem der Wirbelsaule liegt in der
komplexen Biomechanik, bestehend aus den jeweiligen
Bewegungssegmenten: Bandscheiben, Knochen, Ban-
dern, Gelenken, Riickenmark und den dazugehorigen
Spinalnerven. 23 Bandscheiben vom 2. Halswirbel bis
zum 1. Sakralwirbel umfasst die Wirbelsaule. Sie wird
eingeteilt in 3 Abschnitte, die Halswirbelsaule (HWS),
die Brustwirbelsaule (BWS) und die Lendenwirbelsaule
(LWS). Die haufigste Ursache fiir Riickenbeschwerden
bei Patienten iiber 30 Jahre sind degenerativer, d.h. ver-
schleifSbedingter Natur. Bei 70% der Patienten iiber 50
Jahre kann man im Rontgenbild degenerative Verande-
rungen der Lendenwirbelsaule feststellen. Manner sind
haufiger betroffen als Frauen. Die Lendenwirbelsaule
verschleif3t eher als die Halswirbelsaule, den wenigsten
Verschleif3 findet man an der Brustwirbelsaule. Die
arztliche Diagnosestellung und Einleitung der Therapie
ist schwierig, da in der Regel eine Kombination an
Schaden ( Arthrose, Bewegungseinschrankung, Nerven-
wurzelreiz) besteht. 50% der vorzeitigen Rentenantrage
in Deutschland sind bandscheibenbedingt. Durch die
Verdnderungen der Arbeitswelt mit der Zunahme von
Bildschirmarbeitsplatzen haben die verschleifRbedingten
Erkrankungen der Halswirbelsaule stark zugenommen.

Im Vordergrund der Behandlung von Wirbelsaulenfehl-
funktionen steht an erster Stelle die konservative, d.h.
nicht operative, Therapie. Sie umfasst ambulante und
stationare Therapieformen und wird in Zusammenarbeit
mit Physiotherapeuten, Masseuren, Psychologen und
Schmerztherapeuten durchgefuhrt. Bei der Behandlung
von Wirbelsaulenerkrankungen ist zu beachten, dass
glucklicherweise die Wirbelsaule eine hohe Selbsthei-
lungstendenz hat, so dass einmalige Episoden mit ein-
fachem Ruckenschmerz in der Regel folgenlos aushei-
len und nicht einen Arztbesuch oder gar weitergehende
Diagnostik von Néten macht. Anders sieht die Sache
aus beim chronisch rezidivierenden Rickenschmerz,
der immer wieder auftritt und der einen Bein- oder

Armschmerz initiiert oder sich gar durch neurologische
Ausfalle (Sensibilitat, Motorik) darstellt. Dieses macht
dann eine Vorstellung in einer orthopadischen Sprech-
stunde von Noéten, so dass dann neben der Anamnese,
der korperliche Befund und die radiologische Abkla-
rung des Wirbelsaulenabschnittes, der gestort ist, auf
den Weg gebracht wird. Der Arzt leitet auch dann die
Therapie ein, die wie folgt aufgegliedert werden kann:

AMBULANTE THERAPIE:

» Verordnung von Tabletten in Form von Schmerzmittel/
Antiphlogistikagabe, auch in Kombination flr eine
gewisse Zeit, um die Starke der Schmerzen zu mini-
mieren.

» Akupunktur

» Ambulante Injektionstherapie im Sinne einer Quadde-
lung/Anspritzen von Gelenkstrukturen an der Wir-
belsaule zur Schmerzverbesserung, in der Regel mit
einem Lokalanasthetikum in Kombination mit einem
Cortisonpraparat

» Verordnung von Massagen bei im Vordergrund ste-
henden muskularen Verspannungen im Bereich der
Rickenmuskulatur

» Verordnung von Physiotherapie/manueller Therapie
zur Entlastung der Uberlasteten Wirbelsaulenab-
schnitte (Traktion = Zugbehandlung, isometrische
Behandlungsformen, Mobilisation von blockierten
Wirbelsaulensegmenten im Sinne einer manuellen
Deblockierung).

Im Rahmen der Wirbelsaulentherapie sollte insbeson-
dere im ambulanten Bereich auf die Pravention hinge-
wiesen werden, damit die Wirbelsaulenbeschwerden
moglichst nicht mehr auftreten. Hier sind MaRnahmen
durchzufiihren wie die medizinische Trainingstherapie,
Krankengymnastik am Gerat und WPZ-MaRnahmen
(Wirbelsaulenpraventionsprogramme).

STATIONARE THERAPIE:

Sollten die ambulanten MaSnahmen zur Bewaltigung
des Schmerzproblems an der Wirbelsaule des Patien-
ten nicht ausreichen oder nicht greifen, ist es moglich,
den Patienten flr eine stationare Schmerztherapie
vorzusehen. Eine stationare Schmerztherapie wird an
entsprechend qualifizierten Krankenhausern stationar
im Zeitrahmen von 5-7 Tagen durchgefiihrt. Bei be-
sonderer Befundkonstellation (schwer kranker Patient,

hartnackiges Wirbelsaulensyndrom, gescheiterte
primare stationare Schmerztherapie, drohende Chro-
nifizierung) kann auch eine multimodale Schmerzthe-
rapie auf den Weg gebracht werden, die zusatzlich

zur einfachen stationaren Schmerztherapie noch eine
Erweiterung des Therapieprogramms im Sinne einer
ganzheitlichen Therapie mit Hinzuziehen von Psycholo-
gen / Entspannungstherapeuten vorsieht. Hier betragt
die Behandlungsdauer dann 10 bzw. 16 Tage, je nach
Schweregrad.

Im Rahmen einer solchen stationaren Schmerztherapie
werden alle Therapieformen, die zur Wirbelsaulenthera-
pie vorgesehen sind, zusammengefasst: Medikamente,
Infusionen, Spritzen, Krankengymnastik, manuelle
Therapie, Massagen, Warme, Kalte, Wasser, Hydrojet,
StoRwelle, Sporttherapie, Reizstrom, Elektrotherapie,
Denervierung etc.). Die stationare Schmerztherapie ist
eine Krankenhausbehandlung und wird in der Regel von
der Krankenkasse genehmigt.

OPERATIVE VERFAHREN:

Die wenigsten aller wirbelsaulenerkrankten Patienten
werden operiert. Die Operation ist eine Ausnahmethe-
rapie im Bereich der Wirbelsaulenerkrankungen. Die
Indikation zur Operation ergibt sich aus einer Befund-
konstellation, die einen hdhergradigen neurologischen
Schaden (Lahmung) oder ein nicht konservativ thera-
pierbares und hoch schmerzhaftes Wirbelsaulensyn-
drom umfasst, welches z.B. durch eine hohergradige
Instabilitat der Wirbelsaule bedingt ist. Ausnahmesitua-
tionen sind bakterielle Infektionen der Wirbelsaule und
Wirbelsaulenbriiche durch Osteoporose oder unfallbe-
dingt.

Dekomprimierende Owperationsverfahren (S. Bild 1 & 2):
Diese Operationsverfahren der Hals-, Brust- und
Lendenwirbelsaule, kommen dann zum Tragen, wenn
durch Bandscheibenvorfalle und/oder arthrosebedingte
Knochenwucherungen die Spinalnerven / das Ricken-
mark so stark komprimiert bzw. gedrickt wird, dass
andere konservative entlastende Verfahren nicht zum
Erfolg gekommen sind. In der Regel werden dann von
hinten, an der Halswirbelsaule auch haufig von vorne,
die komprimierenden Strukturen (Bandscheiben/Kno-
chen) entfernt. Diese Operationen sind in der Regel
klein, werden in mikrochirurgischer Technik ausgefuhrt,
haben eine kurze Operationszeit und bedingen nur
einen kurzen Krankenhausaufenthalt. Auch die Arbeits-

unfahigkeit ist postoperativ von kurzer Dauer. Diese
Operationen betreffen in der Regel eine Wirbelsaulene-
tage, kdnnen aber auch in selteneren Fallen zwei oder
mehrere Wirbelsaulenetagen betreffen. In der Regel
wird bei diesen Operationen keine Versteifung der
Wirbelsaule in dem entsprechenden Segment durchge-
fuhrt mit Ausnahme im Bereich der Halswirbelsaule, wo
haufig das entsprechend geschadigte Segment durch
einen Metallblock versteift wird.

Versteifungsoperationen (s. Bild 3 & 4):

Versteifungsoperationen in den jeweiligen Wirbelsau-
lenabschnitten sind dann erforderlich, wenn durch
anatomische Besonderheiten, hohergradiger Verschleifd
oder hohergradige Fehlform die Wirbelsaule so gescha-
digt ist, dass nur das Verbinden einzelner Wirbelkorper
miteinander zu einer Beschwerde- und Befundverbes-
serung beitragt. Das haufigste Krankheitsbild, was in
diesem Falle zu nennen ist, ist das Wirbelgleiten. Sei
es aufgrund besonderer anatomischer Gegebenheiten
oder als Resultat einer fortgeschrittenen VerschleifRer-
krankung. Durch das Wirbelgleiten kommt es zu einer
Instabilitat, welche primar zwar konservativ zu therapie-
ren ist, die Erfolgsaussichten in der Regel eher negativ
ausfallen, so dass nach einer gewissen Zeit der Patient
und Therapeut frustriert sind, aufgrund der Erfolglo-
sigkeit der Therapie. Dann wird die operative Lésung
im Sinne einer Versteifungsoperation durchgefiihrt.
Versteifungsoperationen an der Brust- und Lendenwir-
belsaule werden in der Regel von hinten durchgefuhrt
mit einem Schrauben-Stab-System. Zusatzlich kdnnen
Metallbldcke von hinten in die Bandscheibenfacher ein-
gebracht werden. Operationen von vorne kommen nur
noch selten in sehr komplizierten Fallen vor. Das stan-
dardisierte Operieren von vorne im Bereich der Brust-
und Lendenwirbelsaule gehort der Vergangenheit an.
Nur im Bereich der Halswirbelsaule sind Operationen
von vorne noch notwendig. Versteifungsoperationen
sind groRere Wirbelsaulenoperationen. Die Operati-
onszeit und auch die stationare Behandlung dauert im
Vergleich zu dekomprimierenden Verfahren langer. Auch
werden solche Patienten zeitversetzt nach der Operati-
on z.T. in eine stationare Rehabilitation Uberfuhrt. Eine
volle Leistungsfahigkeit des Patienten hinsichtlich der
beruflichen und auch der sportlichen Betatigung ist
auch nach Versteifungsoperationen das Ziel und in der
Regel erreichbar.
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Bild 3 und 4:
Versteifungsoperation der
LWS vom 3. Lendenwirbel
bis zum 1. Sakralwirbel,
mit Schrauben-Stab-Sys-
tem versteift, von hinten
Einbringen von Metall- und
Kunststoffblécken in die
Bandscheibenfacher zur
zusatzlichen Versteifung
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Bild 5 und 6:

Rontgen LWS in 2 Eb.:
Hier Auffullung von
osteoporosebedingten
Wirbelbriichen mit Zement
in den Hohen 2. und 3.
Lendenwirbelkorper sowie
11. Brustwirbelkorper.

Osteoporose & unfallbedingte Wirbelsaulenverletzungen
(s. Bild 5 & 6):

Die Osteoporose fuhrt in der Regel zum Zusammen-
bruch von einem oder mehreren Wirbelkorpern. In der
Regel sind die Wirbelsaulenfrakturen nicht mit Lahmun-
gen verbunden. Im Vordergrund steht hier zunachst die
Messung der Knochendichte im Sinne einer Osteoden-
sitometrie, um das Ausmaf} der Osteoporose festzu-
stellen und um dann die durchzufihrende Langzeitthe-
rapie mit entsprechenden Medikamenten auf den

Weg zu bringen, um ein Fortschreiten der Erkrankung
zu verhindern. Im zweiten Schritt wird dann Uberlegt,
ob eine operative Therapie der durch Osteoporose
geschadigten Wirbelkorper notwendig ist. Hier sind be-
sondere Operationsverfahren erfunden worden, die es

Zusammenfassend arbeiten auf dem Gebiet der Wirbelsaul-
entherapie verschiedene Berufsgruppen zusammen, die
den Patienten gemaf3 seiner Grunderkrankung stadienge-
recht therapieren. Im Vordergrund steht nach wie vor die
konservative Therapie unter Zuhilfenahme aller moéglichen
Disziplinen (Reha-Medizin, Sportmedizin, Verhaltensthe-
rapie, Psychologie, Schmerztherapie, manuelle Therapie,
Entspannungstechnik, Massage, Kaltetherapie, Akupunktur
etc.). Die Behandlungsformen werden in der Regel ambu-
lant angewandt. Bei einem komplexen Schmerzsyndrom

Prof. Dr. Dr. Axel Wilke Dr. Christiane Méller

ermoglichen, durch einen kleinen, von hinten durchzu-
fuhrenden Eingriff Zement in den Wirbelkorper hineinzu-
spritzen, um ihn somit zu stabilisieren (Kyphoplastie /
Vertebroplastie). Ist die Wirbelsaule durch die Osteo-
porose hohergradig geschadigt im Sinne von hohergra-
digen Einengungen des Spinalkanals oder Instabilitat,
mussen ggf. groBere Wirbelsaulenoperationen bis hin
zur Versteifungsoperation durchgefihrt werden. Bzgl.
der unfallbedingten Wirbelsaulenverletzungen hangt
hier die Therapie zum einen von der neurologischen Si-
tuation ab (L&hmungsgrad), zum anderen von der durch
die Verletzung bedingten Instabilitat der Wirbelsaule,
so dass hier im Einzelnen entschieden werden muss,
welches Operationsverfahren zur Anwendung kommt.

der Wirbelsaule sind stationare Schmerztherapien, auch
multimodal, méglich. Die operative Therapie der Wirbel-
saulenbeschwerden bleibt eine Ausnahme und bleibt den
Krankheitsbildern tiberlassen, bei denen konservative The-
rapieansatze gescheitert sind und/oder hohergradige Wir-
belsaulenveranderungen ein konservatives Therapiekonzept
scheitern lassen. Hier hangt das jeweilige Operationsver-
fahren von der Erkrankung der Wirbelsaule, dem Ausmafd
der Veranderungen und dem Alter und der Gesundheit des
Patienten ab.

Tanja Murr Dr. Stefan Rexin
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Elisabeth-Klinik
GRUPPE _ Bigge

ELISABETH-KLINIK BIGGE > ALLES AUS EINER HAND ) A

Fachklinik fur

/I Orthopadie und orthopadische Rheumatologie
/1 Unfall-, Hand- und Wiederherstellungs-Chirurgie
// Spezielle Schmerztherapie

/I Innere Medizin und internistische Rheumatologie

EndoProthetikZentrum der Maximalversorgung
Wirbelsaulenzentrum Sauerland

Elisabeth-Klinik gGmbH

Heinrich-Sommer-Str. 4, 59939 Olsberg,

Tel. 02962 803-0, Fax 02962 803-199
info@elisabeth-klinik.de, www.elisabeth-klinik.de

Orthopadie, Unfall-, Hand- u.
Wiederherstellungschirurgie
Chefarzt Prof. Dr. Dr. A. Wike

Tel. 02962 803-304

Orthopéadische Rheumatologie Tel. 02962 803-304
Chefarzt Dr. B. Schley

Innere Medizin und
Internistische Rheumatologie
Chefarzt Dr. A. Perniok

Tel. 02962 803-330

Rehabilitation
Chefarzt Prof. Dr. Dr. A. Wilke

Tel. 02962 803-305

Pravention Tel. 02962 803-301
(Leitung Stefan Meise)

Sehen ohne Brille

Naturlich sehen ohne Einschrankung
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Wir korrigieren lhre Fehlsichtigkeit
mittels modernster Lasertechnologie
oder Linsenverfahren.

— Kurzsichtigkeit bis ca. —-25 dpt.
— Weitsichtigkeit bis ca +10 dpt.
— Hornhautverkrimmung bis 6 dpt.
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und med. Versorgungszentren

ARTEMIS MVZ Marburg
Am Krekel 51

395039 Marburg

T. 06421 25525
marburg@artemiskliniken.de

ARTEMIS Augenkliniken und MVZ - marburg@artemiskliniken.de - www.artemiskliniken.de




Bar - Lounge - Dachterrasse - Kochkurse - Eventlocation
Cocktailkurse - PrivatClub - Perfect Meat Academy

e

UNSERE KOCHKURSE 2018:

06.01. Low Carb — Gesund ins neue Jahr .10.  Alles rund um die Bete
03.02. ltalienische Klassiker (rote, gelbe und Ur-Bete)
10.03. Der perfekte Burger Der Dagobertshauser Kiirbis

meets Luma Delikatessen
07.04. Die vegetarische Kiiche Ente Trifft auf Quitte

05.05. Der Dagobertshauser Spargel
08.09. Fisch und Krustentier

BEGINN JEWEILS 10:00 UHR GEBUHR 125 € P.P. INKL. ALLER SPEISEN,
GETRANKE UND REZEPTMAPPE.
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ACADEMY

PERFECT MEAT ACADEMY-KURSE:

Ein Kurs tber und mit ,,GUTEM FLEISCH*
fur Einsteiger, Hobbykoche und Experten.

15.02. Perfect Meat Academy — Otto Gourmet
01.03. Perfect Meat Academy — Otto Gourmet
17.05. Perfect Meat Academy — Otto Gourmet

08.11. Perfect Meat Academy — Otto Gourmet

BEGINN JEWEILS 18:30 UHR GEBUHR 150 € P.P. INKL.
ALLER SPEISEN, GETRANKE, REZEPTMAPPE UND KITCHEN
CLUB-KOCHSCHURZE.

RESERVIERUN G telefonisch unter 064216005 O oder info@vilavitamarburg.de
KITCHENCLUB imWaldschlosschen Dagobertshausen
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SCHLAN ¥ VORBEUGEN
MIT DA fBURNOUT

WPERFEG“JG\A%% REZEPTE ZUM NACHKO(;H‘EN ‘AU&‘)ER ARZTE
GESUNDES WENN TABAK

UNSERE KOCHKURSE 2018: PERFECT MEAT ACADEMY-KURSE: FASTFOOD MEDIZIN WARE

06.01. Low Carb — Gesund ins neue Jahr .10. Alles rund um die Bete Ein Kurs Uber und mit ,,GUTEM FLEISCH“

03.02. Italienische Klassiker (rote, gelbe und Ur-Bete) Fir Einsteiger, Hobbykche und Experten. ERSTER MARBURGER SOVIEL SPORT HILFT UNS WIRKLICH
TR R Tl GESUNDHEITS- HERZTRAINING
- meets Luma Delikatessen b

07.04. Die vegetarische Kiiche 12, Ente Trifft auf Quitte 01.03. Perfect Meat Academy — Otto Gourmet TALK

05.05. Der Dagobertshauser Spargel 17.05. Perfect Meat Academy — Otto Gourmet
08.09. Fisch und Krustentier

08.11. Perfect Meat Academy — Otto Gourmet >
'—
X
BEGINN JEWEILS 10:00 UHR GEBUHR 125 € P.P. INKL. ALLER SPEISEN, BEGINN JEWEILS 18:30 UHR GEBUHR 150 € P.P. INKL. |<_"~
GETRANKE UND REZEPTMAPPE. ALLER SPEISEN, GETRANKE, REZEPTMAPPE UND KITCHEN o a
CLUB-KOCHSCHURZE. z FUR ZUHAUSE
- BUDDY- sEsupyems
RESERVIERUN G telefonisch unter 064216005 O oder info@vilavitamarburg.de o ZENTRUM
o MARBURG

WORKOUT

KITCHENCLUB imWaldschlésschen Dagobertshausen




Sehen ohne Brille

Naturlich sehen ohne Einschrankung

Liegt auf der Hand: Solide

Geldanlagen brauchen
zuverlissige Partner.

5)

Wir korrigieren lhre Fehlsichtigkeit
mittels modernster Lasertechnologie
oder Linsenverfahren.

Ob mit 20 Euro oder 200 Euro — wer sich spater was leisten will, sollte Vermdgensberatung kommen Sie in nur wenigen Schritten zu Ihrer

heute schon anfangen Vermédgen aufzubauen: mit soliden Geldanlagen ~ neuen Spar-Taktik. Der erste Schritt: Jetzt gleich einen personlichen — Ku rzZs | Cht| g ke |t b | S Ca. — 2 5 d pt

von zuverldssigen Partnern. Mit DWS Investments und der Deutschen Beratungstermin mit lhrem Vermdgensberater vereinbaren.

— Weitsichtigkeit bis ca +10 dpt.

— HornhautverkrGmmung bis 6 dpt.

ARTEMIS MVZ Marburg

ARTEMI

Am Krekel 51
Direktionen fiir Deutsche Vermégensberatun AUGENKLINIKEMN
9 9 35039 Marburg gy

\ ) Nd med. Versorgqunags2entren
Q’ Deutsche Walter Ludwig - Marburg - Telefon 06421 96240 T: 06421 25525 bt i bl il

A = Wilfried Vollmerhausen - Schwalmstadt - Telefon 06691 1795 marburg@artemiskliniken.de

' VermogenSberatung Klaus Lotz - Allendorf Lumda - Telefon 06407 90033
Vermdgensaufbau fiir jeden! Berthold Grywatz - Staufenberg - Telefon 06406 832929

ARTEMIS Augenkliniken und MVZ - marburg@artemiskliniken.de - www.artemiskliniken.de




