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Liebe Leserinnen und Leser,

wir blicken mit Stolz auf ein weiteres Jahr unserer Unternehmens-
geschichte zuriick, insbesondere auf 15 Jahre vita fitness.

Seit 1999 im Verbund mit den Partnern Therapie-
zentrum Reha Fit und seit 2005 mit dem Marburger
Medizinischen Versorgungszentrum hat sich unser
Standort zu einem nachhaltigen Anbieter in Sachen
Fitness, Wellness, Rehabilitation und Gesundheits-
pravention etabliert.

Die Philosophie, Therapie und gesunde Fitness unter
einem Dach zu vernetzen, wurde erfolgreich verfolgt
und weiterentwickelt, um flr unsere Kunden ein ganz-
heitliches Angebot zu ermdglichen.

Von Anfang an familienfreundlich durch die Méglichkeit
der liebevollen Kinderbetreuung in unserem Kinderhort,
innovative Dienstleistungen und stetige Erneuerungen,
um unseren Mitgliedern von jung bis alt ein angeneh-
mes Ambiente zu schaffen, in dem es Spafl macht,
das Ziel eines gesunden Lebensstils weiterzuverfolgen.

Es gibt jetzt fir jeden den richtigen Tarif und Neukunden
stehen unsere personlichen Berater zur Verfligung. Von
Personal Training bis hin zu Food Coaching unterstut-
zen unsere Mitarbeiter Sie, lhre personlichen Ziele zu
erreichen. Lassen Sie sich beraten! An sieben Tagen in
der Woche stehen viele Kurse und eine wunderschone
Saunen- und Wellnesslandschaft zur Verfligung.

Das ,e“ im Hintergrund des Logos vita fitness steht flr
~erleben—entspannen—erholen” und bedeutet Wohlbe-
finden, Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit in jedem
Alter. Bewegung, Entspannung und Therapie fur die
Gesundheit unter einem Dach.

Vor allem konnte der Bereich betriebliche Gesundheits-
forderung und Gesundheitspravention weiter ausgebaut
werden. Fir Unternehmen kann dies der Schltssel fur
gesunde, leistungsfahige und motivierte Mitarbeiter
sein. Das vita fitness bietet den Unternehmen zusatz-
lich ein komplettes, unterstitzendes betriebliches
Gesundheitsmanagement an. Des Weiteren fuhrt das
Marburger Medizinische Versorgungszentrum Gesund-
heitschecks, abgestimmt auf die BedUrfnisse von
FUhrungskraften und Leistungstragern, durch. Lesen
Sie zu diesem Thema mehr im Magazin.
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Eine besondere Freude flr uns ist es, dass unsere
Vision, den Gesundheitsstandort am Krekel zu erwei-
tern und zu starken, im Frihsommer 2015 durch die
Er6ffnung des Neubaus endlich realisiert wird. Das Ziel
ist es, weitere Leistungserbringer im Gesundheitswesen
in das Netzwerk einzubinden, um somit den Kunden,
Patienten und Mitgliedern mit kurzen Wegen und einer
verbesserten Infrastruktur eine optimale Versorgung zu
gewahrleisten.

Wir freuen uns auf die Herausforderungen in der Zu-
kunft und méchten uns auf diesem Wege fiir Ihr Vertrau-
en bedanken. Wir bedanken uns vor allem bei unseren
Mitarbeitern und bei all unseren Kooperationspartnern
flr die gute Zusammenarbeit und deren Unterstitzung.

Viel Spafd beim Lesen unserer neuen Ausgabe
,Gesundheit aktiv“ mit vielen interessanten Berichten,
Infos und Tipps!

Wir wiinschen lhnen, dass Sie lhre personlichen Ziele
erreichen! Bleiben Sie gesund!

ﬂg//@% (e Kl

Ihr Uwe Happel Ihre Rita Happel

i Ak

Ihr Lars Happel

Marburger
Medizinisches
Versorgungs
Zentrum
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15 JAHRE VITA FITNESS

Das vita fitness feierte im Februar 2014
seinen 15. Geburtstag. Anlass genug
diesen unter dem Motto ,Mein Tag —
Dein Tag“ mit Mitgliedern und Interes-
senten zu feiern.

/

ZUMBA’KIDS IN SCHROCK
Wahrend Kubos Fuf3ball Camp beim FSV Schréck konnten die
Teilnehmer an einer Zumba® Kids-Kurseinheit teilnehmen.

HAHPME

GEK S

REHA FIT UND BARMER GEK

- GESUNDHEITSTAG RUCKEN

Das Gesundheitszentrum Marburg
lud zu einem Gesundheitstag rund
um das Thema Rucken ein. Es gab
verschiedene Vortrage und tolle
Angebote zum Mitmachen.

P

GESUNDHEITS
ZENTRUM
MARBURG
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ALLE TERMINE
AUF EINEN
BLICK?!

Jetzt ,,Mein Club“-

App herunterladen.
Kostenlos fiir iPho-
ne und Android.

WWW.MEINCLUBAPP.DE

MITGLIEDER-BARBECUE :
Ein gelungener Sommerabschluss. Das vita fitness lud 0 X;’;ﬂg;gﬁ
Mitglieder zu einem Barbecue auf der neu gestalteten
Dachterrasse ein.

NEUE WASSERBETTEN
IM RUHERAUM

Der Ruheraum der
Wellnesslandschaft
wurde mit neuen
Wasserbetten aus-
gestattet.

NACHTMARATHON & AHRENSLAUF

Ein erfolgreicher Tag fur die Laufer vom vita
fitness Laufteam 2014. Die Staffel lauft
auf Platz 3 und Kirsten Mess erreicht als
2. beim Halbmarathon das Ziel.

MARBURG OPEN
Das vita fitness war einer der
Hauptsponsoren der diesjahrigen

Marburg Open im Tennisclub SPINNING-MARATHON

Marburg und présentierte sich u.a. Mitte Oktober radelten Gber 50 Teilnehmer bis zu sechs Stunden etliche Kilometer in
mit dem TRX-Rahmen. Abschluss der Spinning-Arena des vita fitness. Zwischendurch oder am Ende ihrer Tour konnten
des Turniers war eine groRe die Teilnehmer mit Kuchen, Nudelgerichten und Eiwei3shakes ihre Energiereserven
vita fitness Zumba Party! wieder auffillen und sich durch Massagen die angestrengten Beine lockern lassen.

/ l

o e 2015

REHAFIT erleben-entspannen-erholen

Fotos © vita fitness, MyMedia GmbH, Dennis Jagusiak, fly-cam.de



6 Gesundheitszentrum Marburg

' SIARTEN SIE IN
EIN AKTIVERES
& GESUNDERES
LEBENI

M E H R Bewegung, eine oder sogar ganz verhindern. Gerade die ,Volks-
gesiindere Ernahrung krankheiten“, wie der Diabetes mellitus Typ 2

und der richtige Umgang mit Stress oder die Herz-Kreislauf-Erkrankungen (z.B. Herzin-

steigern das Wohlbefinden eines Jeden. farkt), aber auch einige psychische Storungen (z.B.

Depression), kdnnen in vielen Fallen durch eine
Daher ist es wichtig, rechtzeitig etwas gesundheitsbewusste Lebensweise — unterstutzt von
flr sein Wohlbefinden zu tun. Denn gesundheitsfordernden MaRnahmen — vermieden, ver-
wer vorbeugt, kann das Entstehen zOgert oder glinstig beeinflusst werden. Hierzu zahlen
von Krankheiten hinauszégern u.a. eine gesunde Ernahrung, sportliche Aktivitaten
und eine gute Stressbewaltigung. Gesundheit ist ein
kostbares Gut, welches uns die Teilhabe am gesell-
schaftlichen Leben erleichtert und wesentlich zur
Lebensqualitat beitragt.

lhre Krankenkasse kann Sie nach § 20 SGBYV dabei
unterstltzen. Alle Kursinhalte sowie unsere Kursleiter
entsprechen den hohen Anforderungen der Kranken-
kassen, wodurch die Kostenrlckerstattung seitens
der gesetzlichen Krankenkassen grundsatzlich ge-
wahrleistet ist.

Daruber hinaus haben die gesetzlichen

Krankenkassen im Rahmen von Bonuspro-

grammen die Moglichkeit, Sie fur gesund-
heitsbewusstes Verhalten zu belohnen. Dazu

b GKK Sudwest
) T ilq mannische
:_, 1-JF a0 ‘, m I‘i?::kenkasseh
A3 BARMER GEK
AL
't 2 BKKvorOrt
—_ - -

A g—_— '
e T P SRR ABK

; - Die Gesundheitskasse.
——— esundh

|
A |
I R\
ucrmlker( |
Krankenkasse L™ |

Gesund in die Zukunft.

Fotos © Marius Krutschke, Jiirgen Laackman



gehort haufig auch die Teilnahme
an Praventionskursen oder die
Mitgliedschaft in einem Fitness-
studio. Lassen Sie sich am besten
gleich von Ihrer Krankenkasse Uber
Bonusprogramme informieren!

WER KANN AN GESUNDHEITS-
KURSEN 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 moéglichst
frihzeitig, um die Probleme erst
gar nicht aufkommen zu lassen.

Wir bieten Ihnen eine zahlreiche
Auswahl an geforderten Kursen.

UL
J00ING

Beim Aquajogging schwebt der
Korper in senkrechter Haltung

im Wasser. Als Unterstutzung

zur Korperhaltung tragt man eine
spezielle Weste. Durch die Schwe-
behaltung im Wasser werden bei
der Laufbewegung die Gelenke und
Sehnen in den Beinen viel weniger
belastet, denn das Wasser nimmt
Ihnen die Eigenschwere ab und
Sie kénnen ein gelenkschonendes,
effektives Training gegen den Wi-
derstand des Wassers ausuben.

~

y

Aquajogging konnen Sie somit
auch dann problemlos durch-
fihren, wenn orthopadische

Uberlastungsbeschwerden oder
degenerative Gelenkveranderun-
gen vorliegen.

Aquajoggen ist ein Ganzkorper-Trai-
ning und beansprucht nicht nur
die Beine, sondern auch Arme,
Schultern und die Haltemuskula-
tur. Hinzu kommt der Effekt einer
standigen sanften Ganzkoérpermas-
sage durch den Widerstand des
Wassers.

VORTEILE DER AQUA-

KURSE SIND U.A.:

* Herz-Kreislauftraining

* Starkung, Kraftigung
und Lockerung der Muskeln

* Schonung der Gelenke,
Sehnen und Bander

* Belastung aller Muskelgruppen

* Keine UbermagRige Ermudung
und Verspannung der Muskulatur

* Hoher Kalorienverbrauch

* Massageeffekt

* Ausgleichs- und
Regenerationstraining

Special PRAVENTION 7

IUDERNE
RUCKEN-
SUHL

Riickenschule ist ein Begriff, der
an sich keine spezielle Therapie-
form bezeichnet, sondern vielmehr
durch eigene korperliche Aktivitat
zu einer Linderung lhrer Schmerzen
beitragt.

In der modernen Riickenschule
werden Kraft- und Dehnubun-

gen gelehrt. Durch die richtige
Mischung aus Bewegung und
Muskelkraft wird der Ricken bei
Beschwerden nicht vorrangig ge-
schont, sondern fortlaufend sanft
weiter bewegt. Modern bedeutet in
diesem Zusammenhang, dass man
herausgefunden hat, dass es bei
der Pravention und Regeneration
von Wirbelsaulenproblemen nicht
so sehr darauf ankommt, die Band-
scheibe moéglichst viel zu entlas-
ten, sondern, dass es wichtig ist
die Bandscheibe und die Wirbel-
saule moglichst physiologisch zu
bewegen und zu belasten.

Man lernt mit Rlickenschmerzen
angemessen umzugehen und
achtet beim Bewegen nicht so
sehr auf die Bandscheibenbelas-
tungen, sondern vielmehr auf den
standigen Wechsel von Be- und
Entlastung, da ein gesundes Maf}
an Bewegung die Voraussetzung
fur eine optimale Versorgung der
Bandscheiben ist.

Sie werden Uberrascht sein, was in
lhrem Korper steckt. Ihre Leis-
tungsfahigkeit wird sich in allen
Lebenssituationen steigern. »
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Wirbelsaule plus
findet zum

Teil an Pilates
Allegro Geraten
statt. Hierbei
handelt es sich um ein effektives Programm fir mehr
Kraft, verbesserter Beweglichkeit, Koordination und
einer guten Balance. Uber ein stabiles Kdrperzentrum
in Verbindung mit Dehnungs- und Mobilisationsutbun-
gen verbessert sich Ihre Haltung enorm.

Wirbelsaule plus ist ein gesundheitsorientiertes,
systematisches Ganzkorpertraining mit Durchfihrung
von Pilatesibungen am Allegrogerat. Dieses basiert
auf Federspannung, mit der man das Gerat dem
individuellen Leistungsstand anpassen kann. Ahnlich
wie beim Yoga spielen Atmung, Konzentration und
Selbstkontrolle eine wesentliche Rolle. Es ist ein
einzigartiges Ganzkorpertraining aus Dehnungs- und
Kraftigungsubungen. Auch firr untrainierte, altere oder
Ubergewichtige Personen ist die kdrperschonende
Trainingsmethode bestens geeignet.

[ ]
In der Wirbelsdulengymnastik werden Ubungen durch-
geflihrt, die den Ricken entlasten und die Muskulatur
kraftigen. Durch die zusatzlichen Dehnungsibungen
soll den Verklrzungen und Verspannungen entgegen-
gewirkt werden. Die funktionellen Kraftigungs- und
Dehnubungen dienen zur Verbesserung der Korper-
statik. Die Hauptziele dieser funktionellen Gymnastik

sind die Pravention von Haltungsschwachen und die
Reduktion von Rickenschmerzen.

Aber auch Spafd an der Bewegung und das soziale
Miteinander sind ein wichtiger Faktor! Eine Bewusst-
seinsvergroerung der inneren und aueren Balance
durch die Kombination von Bewegung, Stabilisation,
Koordination und Entspannung.

WALKI\

Hierbei handelt es sich um ein Herz-Kreislauftraining.
Neben dem schnellen Gehen, macht der Einsatz von
Stocken aus Walking ein Training, bei dem zusatz-
lich die Muskulatur des Oberkorpers trainiert wird.
Aufgrund der Beanspruchung des ganzen Korpers ist
dieses Training besonders effektiv. Der Nutzen des
Nordic Walkings kann allerdings nur dann erreicht
werden, wenn Sie sich von einem zertifizierten Kurs-
leiter die richtige Technik zeigen lassen.




Special PRAVENTION o

Bei der Progressiven Muskelentspannung (auch be- 1
kannt als Progressive Muskelrelaxation nach Jacob-

son) handelt es sich um ein Entspannungsverfahren,

bei dem durch bewusstes An- und Entspannen von

Muskelgruppen ein Entspannungszustand herbeige-

fOhrt wird. .
i
Die einzelnen Muskelpartien des Korpers werden in /J\lll

einer bestimmten Reihenfolge zunachst angespannt,
die Muskelspannung wird flr einige Sekunden gehal-
ten, und anschlieBend wird die Anspannung wieder

gelost. .-"'J

f"rl ,1"{

Yogaibungen verfolgen
zumeist einen ganzheitlichen 4
Ansatz, der Korper, Geist und 'i

Seele in Einklang bringen soll. Durch die Yogastellun-
gen wird der gesamte Korper trainiert. Eine ausge-
wogene Kombination von Bewegungsfolgen zwischen
einzelnen Positionen in Verbindung mit der Atmung,
verleihen gleichsam Kraft und Geschmeidigkeit sowie
ein inneres Gespur fur Symmetrie und Mitte.

Angestrebt wird durch Yoga eine verbesserte Vitalitat —
und gleichzeitig eine Haltung der inneren Gelassen-
heit. Yoga hat nachweislich einige positiv bewertete
Effekte, die sich sowohl auf die physische als auch
auf die psychische Gesundheit auswirken.

Unter Umstanden kann es sogar zu einer Linderung .-"'-.-“
bei verschiedensten Krankheitsbildern fuhren, etwa . o

bei Schlafstorungen, Angst und Depression, chroni-
schen Kopfschmerzen oder Rlckenschmerzen. i

Dieses Angebot mochte die Kraft, O R

Koordination und Beweglichkeit der

]
Teilnehmer mit Osteoporose-Beschwer-
den verbessern. Zusatzlich werden
Moglichkeiten gezeigt, um Stlrze zu
verhindern.

Der Kurs besteht aus zwei Bereichen.

Zum einen gibt es eine Gruppengymnastik, in welcher
mit Ubungen an Trainingsbandern und anderen Klein-
geraten Ubungen durchgefiihrt werden und auch zu
Hause weiter ausgeubt werden kdnnen und sollen.

Zum anderen wird im Trainingsbereich an den Kraft-
geraten ein Muskelaufbauprogramm zur Starkung
der Knochendichte erstellt und unter fachkundiger
Anleitung durchgeflhrt.

Fotos © Jirrgen Laackman, Dennis Jagusiak, fotolia.com: Alexander Rochau, Robert Kneschke, wildworx
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Unzahlige Diaten und
Programme tummeln
sich auf dem Schlank-
heitsmarkt, mit zum
Teil widerspriichlichen
Diatkonzepten. Oft sind
die Versprechen verheif3ungs-
voll, mit denen man Abnah-
mewillige in die ,Diatfalle“
lockt und enttauschend
und frustrierend ist der
(Miss-)Erfolg. Das Ge-
wicht steigt nach Diat-
Ende manchmal sogar
schneller und ausgiebiger
als es gefallen ist.

Der Gesundheitskurs Aktiv
Abnehmen baut auf langfris-
tigen Erfolg — fir das Korperge-
wicht, die Gesundheit und das
Wohlgeflihl — fir Sie personlich.
Es ist ein Trainingsprogramm,
das sowohl auf neuesten wissen-
schaftlichen Erkenntnissen als
auch auf praktischen Erfahrungen
beruht. Im Mittelpunkt stehen der
Mensch, seine Gesundheit und
sein Wohlbefinden.

Das Besondere an unserem Kurs

ist, dass er kein spektakulares

Diatkonzept liefert, bei dem

die Pfunde nur so purzeln. Die

Kursteilnehmer stellen schritt-
weise ihr Ernahrungsverhalten
um und erleben die positiven
Auswirkungen von regelmaRiger
Bewegung und Sport.

DER BESUND-
HEITSKUR ZUN
ABNEHTIEN UND

WOHLFULLEN

EHIEN

Im ersten Schritt entdecken Sie
sich selbst. Warum und fur wen
will ich abnehmen? Tue ich es fur
mich oder fur andere? Was muss
ich andern, was kann so bleiben?
Sie gehen den Ursachen lhres
Ubergewichts auf den Grund.

Abnehmen mit Erfolg funktioniert
nur, wenn sich auf Dauer Gewohn-
heiten und Einstellungen andern.
Sie lernen, bewusst zu essen und
ohne schlechtes Gewissen zu
geniefen. Bewegung, Sport und
Entspannung helfen lhnen abzu-
schalten und Ihrem Koérper und
Geist Gutes zu tun.

Oberstes Ziel ist die dauerhafte
Gewichtsreduzierung und damit
verbunden eine bessere Gesund-
heit. Im Ernahrungskurs mit 10
Treffen in der Gruppe unterstitzen
wir Sie bei der Veranderung von
eingefahrenen Gewohnheiten. Sie
lernen in unserer Lehrklche neue
Rezepte und alternative Zuberei-
tungen kennen.

Erganzend dazu nehmen Sie an
einem individuell ausgearbeiteten
Sportprogramm im vita fitness teil.



Fotos © Marius Krutschke, fotolia.com: Gelpi, contrastwerkstatt, Sergey Furtaev, Rido, Viktor Cap, Florian Kuettler, berc

Special PRAVENTION 11

<

DER ABLAL
DESUNDHEITSZENT

2 )

Nutzen sje unsere Info-Veran.
Staltung, um sich ausflhrlich
ZU unseren Préventionsange—

boten zy informieren,

Sprechen Sie mit Ihrem
Arbeitgeber Uber unser
Praventionsangebot.
Im Mein-Tarif-Flyer finden
Sie alle Vorteile, die Ihr
Arbeitgeber durch eine
Kostenubernahme hat.

.F

Sprechen Sie bitte mit Ihrer
Krankenkasse, welche Kurse
Sie bezuschusst pbekommen.

UNSER TIPP
lhr AKrbeitgeber kann Sie mijt
Pro Kalenderjahr unterstij
] tzen und dafir ej
r?}t;yerfretste”ung beantragen, Weitere lrnic')r;»e
lonen kénnen Sje §3Nr.34EStg entnehmen

bis zu 500¢

S'le haben sjch entschieden
€inen Kurs zy machen oder,
haben noch Rlckfragen?
Qerne kénnen Sje sich telefo-
nisch unter 06421.16953-0

informieren )
oder im vitg fi
it
H beraten lassen, ness
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INFORMATIONS-
VERANSTALTUNGEN
VITA FITNESS | JE UM 19 UHR

Besuchen Sie unseren

Die jeweils aktuellen

Kurs und beugen Ricken-
schmerzen, Stress-Symp-
tomen oder Uberfllssigen

Termine finden Sie  glggl )
auf vita-fitness.de! m Polsterchen vor.

Gerne beraten wir Sie nach lhrem
Kurs Uber weitere Angebote.
Sollten Sie eine Bescheinigung
flr lhre Krankenkasse oder lhren
Arbeitgeber benoétigen, sprechen

Sie uns bitte an.

" EN
DIE VORTEILE VON PRAVENTIONSKURS
IM GESUNDHEITSZENTRUM MARBURG

* Vielfaltiges Angebot an Gesundheitskursen

siehe Kursplan Prévention auf www.vita-fitness.de
* Qualifiziertes Fachpersonal
* QOptionales Betreuungskonzept

zusétzliche Trainingseinheiten

sowie Nutzung des Wellnessbereichs

Individuelle Trainingsgestaltung

JAlles in einem Haus“

Ideale Bedingungen, um das erlernte

Verhalten direkt um- und fortzusetzen
» Alle Praventionskurse konnen einzeln

oder in Kombination gebucht werden
» Saunen und Wellnessbereich optional

WIR SIND ZERTIFIZIERT

Qualititsmanagement
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Dies macht das ABC-Programm zu einem idealen, all-
tagstauglichen Programm flr Personen mit begrenzten
zeitlichen Ressourcen. Teilnehmen kann jede(r) Uber-
gewichtige mit Internetanschluss und ohne Einschran-
kung ihrer/seiner Gehfahigkeit. Der Sensor bleibt im
Besitz des Teilnehmers, so dass dieser nach Auslaufen
der Betreuungszeit die Eigenkontrolle weiterfuhren
kann.

Das ABC-Programm wurde an der Universitatsklinik
Magdeburg von Prof. Dr. med. Claus Luley entwickelt.
Die Effektivitat des ABC-Programms wurde in mehre-
ren kontrollierten Studien nachgewiesen und erzielte
Uberzeugende Ergebnisse. Fast jeder zweite Teilneh-
mer nahm mehr als 15kg ab (Mittelwert 14,4 kg),
der geflirchtete ,Jojo-Effekt” war nicht nachweisbar,
Blutzucker, Blutfette, Blutdruck und Insulinresistenz
der Patienten wurden signifikant verbessert.

Informationen zum ABC-Programm erhalten Sie von
unserem Ernahrungsteam unter Tel. 06421.1687035
und unter www.abcprogramm.de

mvz

Marburger
Medizinisches
Versorgungs
Zentrum
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DAS EINJALRIGE INTENSIVPROGRAMTY ZUR
GEWICHTSREDUKTION VON ERWACHSENEN

0L

Etwa jeder fiinfte Bundesbiirger ist adipos (krankhaft
iibergewichtig), davon ca. eine Millionen Menschen
mit ,,extremer“ Adipositas Grad lll. Adipositas ist eine
chronische Krankheit, die aktuell in allen Industriena-
tionen die Volkskrankheit Nummer eins darstellt.

Die Ursache hierfur liegt in einem komplexen Zusam-
menwirken von genetischen Faktoren, Umweltfaktoren
und einem zunehmenden Bewegungsmangel in der
Bevolkerung. Die Behandlung der Adipositas erfordert
einen ganzheitlichen Ansatz, der nur im Rahmen einer
interdisziplinaren Zusammenarbeit von Ernahrungsme-
dizinern, Psychologen, Ernahrungs- und Bewegungs-
therapeuten geleistet werden kann. Sie erfordert die
langfristige Einbindung des Patienten in ein qualifizier-
tes Therapieprogramm.

Innerhalb des Doc Weight® Programms wird schrittwei-
se die Umstellung der Ess- und Trinkgewohnheiten trai-
niert. Unter fachlicher Anleitung wird zu einem aktiven
und bewegten Lebensstil motiviert. Das begleitende
Verhaltenstraining hilft, die Veranderungen dauerhaft
im Leben zu integrieren und umzusetzen.

Das Programm wird kontinuierlich wissenschaftlich
begleitet und weiter entwickelt.

Welche Teilnahme-Voraussetzungen gibt es?

Die Notwendigkeit der Mainahme wird vom Haus-
arzt bescheinigt. Wichtig ist die Bereitschaft und
Motivation, eine dauerhafte Lebensstilveranderung
zu erlangen.

Unterstutzt von
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VDD

Bundesverband Deutscher Erndhrungsmediziner e.V.
in Kooperation mit dem Verband der Distassistenten —
Deutscher Bundesverband e.V.

11 e

FIGUT €.

Special PRAVENTION 13

KURSKUSTE 1.705 € (zzgl. einmalig 50€

fUr Teilnehmermaterialien)
Durch die Anerkennung als leitliniengerechte
SchulungsmaBnahme zur Adipositasbehandlung
geméf §43 Abs. 1 SGBV werden die Kosten

fiir dieses Programm groBtenteils von den Kranken-
kassen getragen (individueller Antrag erforderlich).

VEUER YURSHEGINN I FROLIALR 2075

Weitere Infos & Kursanmeldung: 06421- 1687035
oder ernahrung@gesundheitszentrum- -marburg.de

;—F’"ﬂ—‘——
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Nachmachen
erlaubt
Dipl.-Oecotro-
phologin und
Fachberaterin fur
Essstorungen
Elke Horner holt
sich Koch-Tipps
von Bernd Siener.

Es ist immer das Gleiche: Es muss schnell gehen
und die Zeit zum Kochen fehlt!

Hohe Auslastungen im Arbeitsalltag und stetiger
Zeitdruck sorgen dafir, dass immer mehr Menschen
auf Fertigprodukte und Fast Food zurlickgreifen. Daraus
resultierend steigt die Zahl der Ubergewichtigen welt-
weit an.

Der Korper bekommt zu wenig von den so wichtigen
Nahrstoffen die der Mensch bendétigt um leistungsfahig
und gesund zu bleiben. Daher ist es umso wichtiger
sich vielseitig zu ernahren um dem Korper alle le-
bensnotwendigen Nahrstoffe zur Verfligung zu stellen.
Pflanzliche Lebensmittel wie z.B. Getreide, Obst und
Gemuse sind hierbei von besonderer Bedeutung, denn
sie liefern uns wertvolle Ballaststoffe, Kohlenhydrate,
Vitamine und Mineralien. Hochwertiges Protein sowie
andere wichtige Vitamine und Mineralien erhalt der
Korper meist aus tierischen Lebensmitteln, die aber
in kleineren Mengen und moglichst fettarm verzehrt
werden sollten.

Eine ausgewogene Ernahrung halt uns nicht nur
gesund, sondern fordert auch korperliche Leistung,
Fitness und das allgemeine Wohlbefinden.

Zusammen mit Bernd Siener aus dem Marburger Ess-
zimmer mochten wir anhand einfacher Rezepte zeigen,
wie schnell man gesund und lecker kochen kann. Doch
nicht nur die Schnelligkeit der Rezepte ist entschei-
dend, sondern insbesondere die hierbei verwendeten
Lebensmittel.
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Sfusch
Wer etwas Gutes flr sich und sein
Herz tun mochte, sollte sich ofter
Fisch statt Fleisch gbnnen. Zwei
Fischmahlzeiten pro Woche oder
30-40 g Fisch pro Tag senken

nachweislich das Risiko an einem
Herzinfarkt zu sterben.

Frisch eingekauft, richtig zubereitet
und in MaRen genossen, ist Fisch
ein besonderer Genuss.

Hochwertiges Eiweif3, mehrfach
ungesattigte Fettsauren, Vitamin D
und der knappe Mineralstoff Jod
in Meeresfisch, machen ihn zu
einem wertvollen Lebensmittel.
Das hochwertige Eiweif} sorgt fur
Aufbau und Erhalt der Muskulatur.
Jod ist wichtig fur die Bildung der
Schilddriisenhormone und fur den
Stoffwechsel.

Besonders die fettreicheren Fische
wie Lachs und Thunfisch enthalten

die wertvollen Omega-3-Fettsauren.

Sie senken die Blutfette, verbes-
sern die FlieBeigenschaften des

Blutes, wirken Blutdruck senkend
und verhindern Entztiindungen.

Conscons

Couscous ist ideal fiir die schnelle
Klche. Er ist keine eigene Getreide-
art, sondern wird aus Hartweizen-
mehl hergestellt und mit Wasser-
dampf behandelt. So reicht es aus,
ihn zum Garen einfach mit heier
Gemusebrihe zu ubergielen und
ausquellen zu lassen. Schneller
geht nicht!

Ancadl

... hat einen hohen Fettgehalt fur
eine Frucht, enthalt aber viele unge-
sattige Fettsauren, die besonders
wertvoll fur uns sind. Vitamin B und
sekundare Pflanzenstoffe aus der
Avocado wirken lindernd bei Stress
und Nervositat.

Perfekter Reifezustand: Das Frucht-
fleisch gibt auf Fingerdruck leicht
nach.

Wlivedt & Goniine

Das Beste aus der mediterranen
Kiche. Reichlich GemUse, Obst
und Olivendl statt Butter halten das
Herz gesund.

Der hohe Gehalt an Olsaure im Oli-
venodl senkt den Cholesteringehalt

im Blut, besonders das ,schlechte”
LDL-Cholesterin.

Knackig gegartes Gemuse liefert
Ballaststoffe, viele Vitamine, Mine-
ralien und sekundare Pflanzenstof-
fe. Vor allem die Carotinoide, die fur
die rote, orange und gelbe Farbung
der Frichte sorgen, mindern das
Risiko fur Arteriosklerose und
schutzen das Herz. »

Fotos © Marius Krutschke
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Rote bete

Kalorienarm, lecker und gesund. Der Farbstoff Betanin
schutzt die Gefale, sorgt fur Vitalitat und regt Leber
und Kreislauf an. Das Vitamin C schitzt bei Stress und
strafft das Bindegewebe. Kalium, Eisen und Ballast-
stoffe starken zusatzlich.

Rote Bete ist mit nur 40 kcal pro 100 g ideal flr eine
figurbewusste Ernahrung.

Jesan, urd fisse

... liefern reichlich Ballaststoffe, ungesattigte Fettsau-
ren, viel Calcium und Vitamin E. Sesam gehort zu den
selenreichen Lebensmitteln. Selen schitzt unsere
Zellen vor oxidativer Zerstorung, Vitamin E schutzt
Blutgefaie vor Ablagerungen.

Jeden Tag 1-2 Essloffel Nusskerne helfen durch die da-
rin enthaltenen Pflanzensterine den Cholesterinspiegel
zu senken. NUsse sind kleine Energiepakete — daher
immer mafvoll damit umgehen.

et

Spielte schon in der chinesischen und indischen
Medizin der Antike eine grof3e Rolle. Unterstitzt die
Verdauung und beugt Reisekrankheit vor.

Jatnesat,

Dieser wirzige Rohmilchkase hat einen hohen Calcium-
gehalt und starkt Knochen. Das ebenfalls enthaltene
Vitamin D untersttitzt diesen Effekt. Optimal zur Osteo-
porosevorbeugung. Parmesan liefert reichlich Eiweif3
fur die Muskulatur.

Zéqz/uéfm
Der Anteil an Eiweifd und Fett ist etwas geringer als bei

Kuhmilch. Daflr ist er meist auch flir Menschen mit
einer Kuhmilcheiweif-Unvertraglichkeit gut vertraglich.

Das Ernahrungsteam des Gesundheitszentrum Marburg
und Bernd Siener wiinschen lhnen viel Spafl beim Nach-
kochen und Guten Appetit!

BERND SIENER,

Chef de Cuisine im Marburger Esszimmer.

Nach Absolvierung des Kiichenmeisters in der
Meisterschule Heidelberg zog es den geburtigen
Mainzer in Restaurants um die ganze Welt. Von
Oberbergen — wo er im 2 Sterne Restaurant
~Schwarzer Adler” kochte —, nach Miinchen,
Mallorca, Baiersbronn, New Milton (UK), Zirich
und Bogota, (Kolumbien). Im Vila Vita Rosenpark
Restaurant ,Bel Etage“ erkochte er schlielich
seinen eigenen Michelin-Stern und leitet nun
das Kichenteam im ,Marburger Esszimmer*.

v

Fotos © Marius Krutschke
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GESUNDHEITS
ZENTRUM
MARBURG

auf Couscous-Salat mit Avocadotatar

ZUTATEN fiir 4 Personen

600g Thuna (in Sashimi-Qualitét)
gerosteter weiler & schwarzer Sesam
2 reife Avocados (ready to eat)

1 Schalotte oder Frihlingszwiebel

2El Creme Fraiche

2El Olivendl

Raz El Hanout (arabische
Gewdrzmischung) und/oder
gemahlener Kreuzkimmel

evtl. eine kleine rote Chilischote

150¢ mittelfeiner Couscous

ca. 300ml gute Gemuse- 0. Gefliigelbriihe
1 Bund Minze

2 Limetten

je 1 rote Paprika, Gurke und Tomate

etwas Teriyakisauce (japanische Grill-
sauce aus Sojasauce, Mirin (stiBer
Reiswein), Ingwer & Knoblauch)

ZUBEREITUNG

Fir das Avocadotatar Avocados wiirfeln und mit Creme fraiche und dem Saft einer
halben Limette abschmecken. Die fein gewlrfelte Schalotte und, wenn gewiinscht, die
fein gewdrfelte Chilischote vorsichtig untermischen. Probieren & abschmecken.

Fir den Couscous-Salat Couscous in eine Metall- oder Glasschiissel geben und mit
etwas Salz und dem Raz el Hanout wiirzen. Briihe aufkochen und auf den Couscous
geben. Mit einem Schneebesen durchriihren und abgedeckt quellen lassen. Nach

5 Minuten Olivendl zugeben und nochmals mit dem Schneebesen durchriihren.

Paprika, Tomate und Gurke waschen, den Strunk und bei der Paprika die Kerne entfer-
nen und fein wurfeln. Eineinhalb Limetten auspressen und von der Minze die Blatter
von den Stangeln zupfen. Minzblatter fein schneiden. Alles zum Couscous geben und
mit Salz abschmecken.

Thuna in 4 gleichméaRige Scheiben schneiden. Sesam auf einen Teller geben und die
Thunfischscheiben mit einer Seite in den Sesam legen. Grillpfanne oder Grill erhitzen
und leicht eindlen. Die Thunasteaks auf jeder Seite 1-2 Min grillen. Dabei mit etwas
Meersalz wiirzen.

Zum Servieren den Couscous-Salat auf einen Teller geben und die einmal halbierten
Thunasteaks darauf anrichten. Mit etwas Avocadotatar und Teriyakisauce servieren.
Probieren Sie dieses Rezept auch mal mit Lachssteaks aus!

e 7 dpme
ZENTRUM
?’ MARBURG

auf asiatischem Gurkensalat

ZUTATEN fiir 4 Personen
1 Salatgurke
2cm langes Stiick frischer Ingwer
in feinen Wirfeln (oder gerieben)
AEl Sushiessig (gewlirzter Reisessig)
- alternativ weiRer Balsamico

1 Zweig Rosmarin oder Thymian

2 Knoblauchzehen

Ol zum Braten der Garnelen
(z.B. Olivenél)

1 Bund Brunnenkresse

1Tl gerostetes Sesamal

12 rohe Riesengarnelen

1El gerosteter Sesam (wenn maéglich
weifl und schwarz gemischt)

ZUBEREITUNG

Die Garnelen putzen und saubern (Schale und Darm entfernen). Die Knoblauchzehe
andrlcken und mit dem Rosmarinzweig und etwas Olivendl zu den Garnelen geben.
Abgedeckt im Kuhlschrank marinieren (mind. 2h-max. 12h).

Die Salatgurke waschen und halbieren. Danach mit einem Sparschaler der Lange nach
in Streifen schalen (wie breite Bandnudeln). Diese ,Gurkennudeln“ in eine Schissel
geben und mit dem Ingwer, dem Sesam und dem Sesamdl sowie dem Sushi-Essig
marinieren. Probieren und eventuell noch abschmecken. Wenn Sie mégen kénnen Sie
auch noch fein geschnittene Krauter wie Minze oder Koriander hinzugeben.

Die Garnelen aus dem Kiihlschrank nehmen und bei mittlerer Hitze in etwas Olivendl
braten. Leicht mit Salz wiirzen und kurz vor Ende der Garzeit die Knoblauchzehe und
den Rosmarinzweig mitbraten. Auf einem Kiichenkrepp abtropfen und auf dem Gurken-
salat servieren. Mit der Brunnenkresse und etwas Sesam dekorieren und servieren.
Wenn Sie mogen, passt hierzu auch eine Chilisauce sehr gut.

Ialat, o kozh bete

GESUNDHEITS
ZENTRUM
MARBURG

mit Ziegenfrischkase und Mandarinenodl

ZUTATEN fir 4 Personen
500¢ rote Bete gekocht

(oder auf einem Bett aus

Meersalz bei 160 °C 1h gebacken)
200g cremiger Ziegenfrischkase
Mandarinendl (oder Rapsdl und Abrieb

2El weier Balsamico

6 El Rapskeimol

2El gerostete Cashewnlisse
1 El Blitenhonig

Meersalz

von einer Mandarine oder Orange)
125g gemischte Salatblatter

(z.B. Frisee, Rucola, Feldsalat,

Eichblatt, Brunnenkresse)

ZUBEREITUNG

Die rote Bete gegebenenfalls schalen und dann in Ecken schneiden. Den Ziegenkase
in 12 Wurfel schneiden. Aus dem Balsamico, dem Honig und dem Rapsdl ein Dressing
herstellen und mit Salz abschmecken. Die rote Bete mit dem Dressing und etwas
Mandarinendl marinieren. Gegebenenfalls mit etwas Salz wiirzen. Auf 4 Teller verteilen
und den Ziegenkase darum verteilen.

Die Salatblatter mit dem restlichen Dressing marinieren und gefallig auf der roten Bete
anrichten. Die Cashews grob hacken. Den Salat mit den Cashews bestreuen und mit
ein paar Tropfen Mandarinendl betraufeln.

T o b 11
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mit sanft gegartem Lachs und Pesto

ZUTATEN flir 4 Personen Rosmarin
600¢ Lachsfilet oder Kabeljau (mdglichst Thymian

von gleicher Dicke, ruhig mit Haut) gerne auch Knoblauch
1kg saisonales GemUse (gut geeignet: Meersalz

Paprika, Bundméhren, Stauden Zucker

sellerie, Zucchini, kleine fest-
kochende Kartoffeln, Topinambur,
Artischocken, Kirschtomaten,

200 ml mildes Olivendl
2 Bund Basilikum
1 Knoblauchzehe

Muskatkdrbis, rote Zwiebel,
Friihlingszwiebel, etc.)

60¢ Pinienkerne
50¢ frisch geriebener Parmesan

ZUBEREITUNG

Fir das Pesto Basilkumblatter von den Stielen zupfen. Blatter in einen Mixer geben und

mit Pinienkernen, geschalter Knoblauchzehe und Parmesan fein zerkleinern. Dabei Olivendl
langsam hinzufiigen bis ein cremiges Plree entsteht. Dabei darauf achten, nicht zu lange

zu mixen, denn wenn es warm wird, wird das Basilikum grau. Eventuell mit etwas Salz ab-
schmecken. / Gemise putzen und ggf. waschen oder schalen. In gefallige Stlicke schneiden.
Hierbei sollten Sie beachten, dass je schneller das Gemlise gar ist, umso groder sollten die
Stiicke sein und umgekehrt. Es sieht auch schon aus, wenn Sie fiir die Gemuse unterschied-
liche Schnittformen wahlen (Wirfel, Dreiecke, Schnitze etc.). Des Weiteren ist zu beachten,
dass Sie ein genligend groes Blech verwenden. Das Gemuise sollte braten und nicht kochen.
Mischen Sie das GemUse mit etwas Olivendl und wiirzen Sie ruhig mutig mit Salz & Zucker,
Krautern und angedriickten Knoblauchzehen, oder was Sie sonst noch fiir passend halten.
Wenn Sie Ihr Blech mit Backpapier auslegen, haben Sie es spater mit dem Reinigen etwas
einfacher. Nun backen Sie das GemUse etwa 15-20min bei 200°C. Nehmen Sie das Ge-
muse heraus und 6ffnen Sie die Ofentur. / Um den Fisch zu garen reichen uns 100°C. Fisch
trocken tupfen, in 4 gleich groRe Stlcke teilen und von allen Seiten salzen. Vom Thymian die
Blattchen abzupfen und auf den Fisch geben. Teller mit weicher Butter einstreichen und den
gewdrzten Fisch mit der Hautseite nach oben darauf geben. Den Fisch im 100-120°C heif3en
Ofen etwa 10-15 min (je nach Dicke) sanft garen. / Der Fisch ist gar, wenn Sie die Haut
abziehen konnen. Sollten Sie den Fisch ohne Haut gekauft haben, kénnen Sie die Garprobe
mit einer Rouladennadel machen (wenn Sie die dickste Stelle leicht durchstechen kénnen ist
der Fisch gar). / Vom Fisch vorsichtig die Haut abziehen und nochmals leicht nachsalzen. Das
OfengemUise auf einem Teller anrichten (im Sommer auch gerne lauwarm). Auf jeden Teller ein
Stlick Fisch setzen und mit dem Pesto betraufeln. Mit dem restlichen Pesto servieren.
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Medizin Pravention

Therapie Titati Fitness
Diagnostik Rehabilitation Wellness
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fithess
Medizinisches ,
Versorgungs

Zentrum REHAFIT erleben-entspannen-erholen

Thr Gesundheitsnetzwerk

Gesundheitszentrum Marburg Am Krekel 49, 35039 Marburg

MMVZ Orthopadie/Allgemeinmedizin: Telefon: 06421-16870-0 | Kardiologie/Innere Medizin: Telefon: 06421-16840-0
Therapiezentrum Reha Fit Telefon: 06421-9454-0 | rehafit@gesundheitszentrum-marburg.de

vita fitness Telefon: 06421-16953-0 |vitafitness@gesundheitszentrum-marburg.de

www.gesundheitszentrum-marburg.de
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Familiensinn fiir
Gesundheit

Uwe Happel, Grin-
der des vita fitness
mit seinem Sohn
Lars, Geschaftsflh-
rer des vita fitness.
Foto: Uwe Brock

Das bewegte

15 Jahre vita fitness — 77

Kompetenz fiir gesunde
Fitness auf hochstem
Niveau.

Die Mitgliederzahlen deutscher Fitnessstudios sind
von 4 Millionen im Jahr 2005 auf iiber 8 Millionen
heute angestiegen. Unter dem Zuwachs an Studios,
Vereinen, Trendsportarten leidet jedoch immer haufi-
ger die Qualitat und Kompetenz in der Betreuung der
Kunden.

»Eine ganzheitliche Betreuung unter einem Dach ist
seit 15 Jahren die Philosophie des vita fitness”, sagt
Grinder Uwe Happel im Interview. Das ,e“ im Hinter-
grund des Logos vita fitness steht fur ,erleben—ent-
spannen—erholen”. Das bedeutet Wohlbefinden,
Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit in jedem Alter,
Bewegung und Entspannung flr die Gesundheit.

In vielen Studios geht es leider haufig weniger um die
ganzheitliche Gesundheit, als vielmehr um Koérperkult
und unseriose Versprechungen. Oft fehlt die profes-
sionelle Trainingsbetreuung. Wie schatzen Sie diese
Entwicklungen ein?

UWE HAPPEL Die Fitnessszene findet sich heute in ei-
nem Ubersattigten Markt wieder, dessen Verdrangungs-
mechanismen insbesondere den Billiganbietern grofie
Profite einbringen. Die individuelle und ganzheitliche
Betrachtung des Einzelnen rlickt hier mehr und mehr in
den Hintergrund. Dies birgt ein zum Teil nicht unerhebli-
ches gesundheitliches Risiko.

14

LARS HAPPEL Gezielte Bewegung verandert unseren
Korper in erstaunlicher Weise. Wer regelmaRig Sport
treibt, fihlt sich geslinder, entwickelt eine positivere
Lebenseinstellung und ist im Alltag und Berufsleben
leistungsfahiger. Gesunde Fitness braucht jedoch eine
professionelle Trainingsbetreuung.

Unser Ziel ist es daher, mit individuellen Betreuungs-
konzepten unsere Kunden auf Ihrem Weg zu mehr Ge-
sundheit und einer besseren Lebensqualitat nachhaltig
und professionell zu unterstutzen.

Was verstehen Sie unter Betreuungskonzept?

LARS HAPPEL Wir bieten unseren Kunden eine
engmaschige Betreuung mit individuellem Trainer. Zu
Beginn der Mitgliedschaft erarbeiten wir mit unseren
Kunden ein auf die personlichen Ziele ausgerichtetes
Betreuungskonzept. Dabei beginnen wir mit einem
personlichen Gesundheitscheck, der die Grundlage fur
eine zielgerichtete und professionelle Trainingsplanung
ist. Die kontinuierliche Betreuung lasst Trainingserfolge
sichtbar werden und ermaoglicht eine gezielte Trainings-
steuerung.

UWE HAPPEL Das Gesundheitszentrum Marburg bietet
heute ganzheitliche Gesundheitskonzepte von der
ambulanten Rehabilitation, einer vernetzten, »

Lieber gemeinsam statt
alleine trainieren? Dann ist
unser Tarif groupfitness
genau das Richtige fiir Sie!
Mehr dazu auf Seite 34.
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Qualitat und
Kompetenz fiir
Ihre Gesundheit
Ein umfangreiches
Kursangebot,
moderne Trainings-
und Sanitarrdume,
von der Wellness-
landschaft bis zur
Kinderbetreuung.

,Die Werte Gesundheit, Qualitat,
Innovation und Motivation
pragen unsere Unternehmenskultur®

V@amness

erleben-entspannen-erholen

Fotos © vita fitness, Dennis Jagusiak, Jirgen Laackman
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arztlichen Versorgung, Uber innovati-
ve Sport- und Fitnessangebote, bis
hin zu einer kompletten Betreuung
von Unternehmen im Bereich der
betrieblichen Gesundheitsférderung
und Gesundheitspravention.

Sie arbeiten mit immer mehr Mar-
burger Unternehmen im Bereich der
betrieblichen Gesundheitsforderung
eng zusammen. Welche Angebote
bieten Sie Unternehmen an?

UWE HAPPEL Laut Studien der
Krankenkassen sind Uber 70 Pro-
zent aller Krankheiten auf Bewe-
gungsmangel, falsche Ernahrung
und mangelndem Stressabbau
zurtckzufihren und konnten
durch betriebliche MaRnahmen
zur Gesundheitsforderung effektiv
bekampft werden.

Unser Gesundheitsnetzwerk bietet
hierflr hervorragende Voraussetzun-
gen flr ein solches Angebot.

LARS HAPPEL Betriebliche Gesund-
heitsforderung kann der Schlissel
in der Unternehmensstrategie flr
gesunde, leistungsfahige, motivier-
te und produktive Mitarbeiter sein.
Kraft, Ausdauer, Koordination und

Beweglichkeit bestimmen, was ein
Mensch korperlich leisten kann

— nicht nur im sportlichen Sinn,
sondern auch im Alltag. Bei allen
korperlichen Aktivitaten in Beruf
und Freizeit spielen diese Grundfa-
higkeiten eine Rolle.

Dazu wollen wir als Gesundheits-
dienstleister unseren Beitrag
leisten. Hier schliefRen wir sport-
liche Allianzen mit Unternehmen.
Gesundheitsorientierte Bewegungs-
angebote wie z.B. Herz-Kreislauf-,
Fitness- und Ernahrungsprogramme
umfassen das Angebot.

Darlber hinaus bietet vita fitness
den Unternehmen ein komplettes,
unterstutzendes betriebliches Ge-
sundheitsmanagement an.

»WIir bieten ganzheitliche

Gesundheitskonzepte®

Uwe Happel, Griinder des vita fitness

_/

©

BETRIEBLICHE GESUNDHEITS FORDERUNG
\ Kliebisch Consulting

__A

Fotos © vita fitness, Dennis Jagusiak, Jirgen Laackman



Pfalz GmbH
Sanitar-Heizung
Oberweg 42
35041 Marburg

Tel.: 06421-81224
Fax: 06421-85746

Gas * Wasser ° Installation

Bauklempnerei * Heizungsbau
Ol - Gasfeuerung

Seit mehr als 50 Jahren steht der Name Unsere Biiro-Zeiten:

Pfalz fur zuverlassigen Kundenservice. Mo.-Do. 7.30-17.00 Uhr
Fr. 7.30-14.00 Uhr

Uns ist ,,der tropfende Wasserhahn“ genau so wichtig wie die Installation
eines Neubaus. Unser Aufgabenfeld liegt im Kundendienst fiir Sanitér-
und Heizungshau. Und was diirfen wir fiir Sie tun? pfalzgmbh@t-online.de

Wele '

Ihr Partner in allen Fragen der Elektrotechnik!

» Altbau-, Neubau-, Umbau-, Renovierung

1989-2014

L
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<<
-

» Haus- und Industrietechnik Kontakt:
» Mess-, Steuerung- und Regeltechnik Hermershéuser Strale 5
» Energieoptimierung - Photovoltaikanlagen 35041 Marburg

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

’(ALTE"(.LIMATECHNIK SP 6RCK

BERATUNG PLANUNG VERKAUF J SERVICE

Wir steigern lhre Leistungsféihigkeit
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
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Gerade zum Beginn der Laufsaison
steht fiir viele Laufer die Suche nach
einem neuen Paar Laufschuhe an.

Doch den richtigen Laufschuh zu
finden, ist gar nicht so einfach und
die Vielzahl an Fachbegriffen ist
gerade flr Einsteiger oft verwirrend.
Sie wollen ja nicht zum Mond flie-
gen, sondern lediglich gesund und
moglicherweise ein wenig leistungs-
orientiert laufen.

Also worauf sollten Sie achten?

Wir bringen Ihnen die wichtigen
Themen beim Schuhkauf naher und
geben einige Tipps, wie Sie zu lhrem
perfekten Laufschuh finden:

1. DAMPFUNG Aufgabe der Damp-
fung ist es, den Aufprallschock auf
Ferse und Fuf® zu puffern. Schlie3-
lich mussen die Gelenke bei jedem
Schritt das Zwei- bis Dreifache des
Korpergewichts abfangen.

Verschiedene Hersteller verwenden
unterschiedliche Konzepte zur Opti-
mierung der Dampfung wie z.B. Nike
Air, Asics Gel, Adidas Boost oder
Brooks DNA.

Wirklich besser gibt es dabei nicht,
nur neuer oder alter — im Laufe der
Nutzung lasst die Dampfung von
Laufschuhen nach, ein Ersatz ist
dann sinnvoll.

PFRFEKTE LAUFSCHUH

Tipps von Ahrens Sport2000

2. ABROLLBEWEGUNGEN
Neutralschuhe sind Schuhe
flr Jogger mit kerngesun-
den FuRen. Stabil- und
Bewegungskontroll-
schuhe fur Laufer, die
aufgrund einer Fuf3fehl-
stellung mehr Unterstut-
zung bendtigen (Pronation und
Supination). Vielfach wissen Laufer
nicht, welcher Schuh-Typ fir Sie in
Frage kommt. Hier hilft der Besuch
beim Orthopaden oder auch eine
Laufanalyse bei Inrem Fachhandler.

3. FORMSTABILITAT Aufgabe ist
es, den Fuf in der Bewegung zu
stlitzen und damit eine optima-

le Kraftlbertragung zu férdern.
Technologien dabei sind besondere
Gewebe, unterschiedliche Designan-
satze flr die Brlicke zwischen Ballen
und Ferse (z.B. Adidas Torsion-flex
oder New Balance T-Bar) sowie die
Rahmenstruktur des Schuhs, um ein
seitliches Rutschen des FuRes bei
der Laufbewegung zu verhindern.

Auch hier wird es nicht wirklich
besser. Vielmehr kommt es an auf

Beratung. Konzeption. Umsetzung.

www.cleverworx.de/referenzen

lllustration © woravitworapani / fotolia.com

cleverworx!

marketingsolutions




Passform und Laufkomfort. Wenn der Schuh nicht
perfekt sitzt, hilft alle Schuhtechnologie nicht.

4. ATMUNGSAKTIVITAT Spezielle Gewebe mit hoher
Atmungsaktivitat sind wichtig, um den Schweifdtrans-
port vom Fufl nach aufen zu unterstitzen. So wird
verhindert, dass der Fuf nass wird und im Schuh an
Halt verliert. Um den Schweif3abtransport und somit
die Atmungsaktivitat zusatzlich zu férdern sind spezielle
Laufsocken empfehlenswert (z.B. Falke RU4).

5. WASSERDICHTIGKEIT Wer im Winter bzw. bei
nassem Wetter laufen will, sollte auf einen wetterfesten
Schuh achten. Wird der Schuh innen nass, rutscht der
Fuf und die Stltzung des FuBes ist nicht mehr optimal
gewahrleistet. Ambitionierte Laufer weichen daher in der
Wintersaison auf Trail-Schuhen mit Gore-Tex aus.

6. HALT UND GRIP Die Qualitat der Sohle und damit
der Halt und Grip des Schuhs ist wichtig fiir die optimale
Kraftlibertragung vom Fuf auf den Laufuntergrund. Das
ist beim Laufschuh nicht anders als beim Autoreifen.
Ansatze der Hersteller sind Laufsohlen, die besonders
robust sind und so der standigen Reibung standhalten,
um ein sicheres Laufgefiihl auf unterschiedlichen Boden
zu garantieren. Wie beim Autoreifen gilt es, die richtige
Sohle fur den richtigen Untergrund zu wahlen: Strafle vs.
Off-Road.

7. GEWICHT Leichte Schuhe vermitteln nicht nur das
Geflihl unbeschwerten Laufens, sie sorgen auch fur we-
niger Ermudung aufgrund des geringen Eigengewichts.
Aber Vorsicht: leichtere Laufschuhe sind zumeist auch
weniger robust und haben insofern auch meist eine
kurzere Lebensdauer.

vita fithess

TRENDTHEMA

»NATURAL RUNNING*

Fiir optimale Entwicklung der FuBmuskulatur
und , Freiheitsgefiihl“ am Fuf3.

Und wie passt ,Natural Running” (z.B. Nike Free) ins
Bild? Hier handelt es sich um sogenannte Fufitrainer.
Der Aufbau des Schuhs unterstitzt die optimale Ent-
wicklung der FuBmuskulatur und ein Laufgefuhl, das

sich moéglichst nah am barfuf Laufen orientiert.

»Natural Running“ Schuhe gibt es heute nur als Neutral-
schuhe — ohne besondere Stitzung bei Pronation oder
Supination. Jenseits eines moglichen Modestatements
eignen sich die Schuhe fur Laufer als zusatzliches Trai-
ningsgerat zusatzlich zu normalen Laufschuhen.

Gute Laufschuhe gibt es viele. Aber Schuhe, die perfekt
zu lhrem FuR passen, deutlich weniger. Die Suche nach
dem perfekten Laufschuh ist eine sehr individuelle Ange-
legenheit, fur die Sie sich Zeit nehmen sollten.

Am Ende stellt allein die Anprobe unter fachkundiger
Beratung eines Laufexperten sicher, dass man nicht
auf ,Weltraum-Technologie-Werbung* von Herstellern
reinfallt oder sich auf Empfehlungen von Freunden
(mit vielfach anderen Laufgewohnheiten) verlasst.

Konsultieren Sie einen Sportfachhandler mit groRer
Laufschuhkompetenz und vereinbaren Sie lhre person-
liche Laufanalyse vor Ort. So stellen Sie sicher, dass
Ihre Gesundheit Auslauf mit dem richtigen Schuhwerk
bekommt.

Freut sich auf

Ihre FiifRe:

Frank Dammer,
Abteilungsleiter von
Ahrens Sport2000

Grenzensucher

Wie fit bist Du wirklich?

|ICH HABE MEINE GRENZEN NOCH LANGE

NICHT ERREICHT...

...aber suche danach. Meine Ausrustung - naturlich von

AHRENS SPORT 2000!
-

Kaufhaus Ahrens AG
Universitatsstr. 14-22 - 35037 Marburg
Tel. 06421298-0

Mo. - Fr. 9 - 19 Uhr - Sa. 9 - 18 Uhr f

E_™)
SPORT
rens

ahrens-marburg.de

rens-marburg

TECHNICAL-WEAR

speedo >

arena:
S X 2
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Runter damit!

Mit Food Coaching zum Wunschgewicht

Sie besuchen regelméfiig Ihr Fitnessstudio, nehmen an lhren
Lieblingskursen teil oder trainieren an den Geraten - schaffen
es aber dennoch nicht, Ihr Kérpergewicht zu reduzieren oder
Muskeln aufzubauen? Sie wollen lhre Ausdauer und Regenerati-
on verbessern und fitter werden? Sie haben einen stressigen Job,
einen stressigen Alltag, der Ihnen eine gesunde Ernahrung erschwert?
Sie wollen sich wieder wohlflhlen in Threm Korper?

Das vita fitness Food Coaching Team mochte
Ihnen dabei helfen, lhr Training optimal an
lhre Ernahrung anzupassen und mit lhnen ein
fiir Sie individuell an lhre Bediirfnisse ange-
passtes Ernahrungskonzept entwickeln.

Fahrstuhl, Rolltreppe, Auto, Bus oder Bahn
sind gern gesehene und genutzte Hilfsmittel,
um bequem und ohne grofRe Anstrengung
Uberall hinzukommen. Wer fahrt schon gern
mit dem Fahrrad zur Arbeit oder lauft gar zu
FuR? Dauert zu lange, ist zu stressig, oder viel
zu anstrengend. Stress haben wir ja sowieso
alle schon genug. Gut, dass man fast alle
wichtigen Dinge per Mausklick erledigen oder
per Telefon und SMS |6sen kann. Und das al-
les auch noch ohne sich bewegen zu mussen.

Korperliche Arbeit ist passé und wir versinken
in Lebensqualitat. Seit Erfindung des Kihl-
schranks ist es ein Leichtes geworden, sich
Nahrung in jeglicher Form immer und Uberall
zu verschaffen, ohne sich dafur anzustrengen.
Unsere Lebensmittel sind unserem Lifestyle
angepasst- stets verfugbar und billig und vor
allem schnell zubereitet oder lieber gleich

als ,fast food“ sofort verzehrbar. Vieles geht
zu Lasten der Gesundheit und die Folgen flr
den Gesundheitszustand sind gravierend.
Gebratenes, Gebackenes, Sif3es und Saures,
Raffiniertes und Gezuckertes — die Versuchung
lauert an jeder StrafRenecke. Wie im Schlaraf-

fenland mussen wir nur die Finger ausstrecken
und schon kénnen wir all diese schénen unge-
sunden Dinge haben, von denen unser Korper
abhéngig ist. Die Folgen sind Ubergewicht,
Diabetes, Herz- und Kreislauferkrankungen.

66 % aller Deutschen haben bereits eine der
vielen Diaten ausprobiert, deren Effektivitat in
unzahligen Zeitschriften angepriesen, deren
langfristiger Erfolg jedoch gegen Null, oder
schlimmer, ins Gegenteil tendiert. Eine Diat

kann niemals eine erfolgsversprechende
Losung flr Gewichtsprobleme sein. Nur eine
ganzheitliche und nachhaltige Ernahrungsum-
stellung kann dauerhaften Erfolg versprechen!

Leider glauben wir in unserer allwissenden
Medienwelt bereits zu wissen, wie eine

»In der ersten Hilfte unseres Lebens opfern wir die
Gesundheit, um Geld zu erwerben. In der zweiten Hilfte
opfern wir unser Geld, um die Gesundheit wieder zu erlangen.”
Voltaire, 1694-1778
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Umfassende Analyse
Ihrer Essgewohnheiten

Ernahrungsberatung, Sport-
ernahrung, Gewichtscoaching

Auf lhre Trainingsziele
abgestimmte Ernahrungsplane

Jrichtige“ Ernahrung aussieht. Paleoe-Ernah-
rung, vegetarische Ernahrung, Low-Carb-High
Fat, High Carb-Low Fat und dutzende andere
Ernahrungskonzepte beanspruchen in unzah-
ligen Internetforen Ihre alleinige Richtigkeit.
Leider wird der geneigte Leser ob des Uberan-
gebots an vermeintlichen Losungsvorschlagen
zumeist zutiefst verunsichert. Hinzu kommen
die vielen gutgemeinten Tipps aus unserem
Umfeld, in dem jeder glaubt die richtige
Losung parat zu haben. Die Themen Fitness
und Ernahrung sind Themen voller Mythen, die
sich im Laufe der Jahrzehnte erschreckend
hartnackig verankert haben und Uber die jeder
glaubt ,Bescheid zu wissen®. Leider ist nicht
selten das Gegenteil der Fall!

Darum maochten wir lhnen anbieten sich von
ausgebildeten Coaches einen Weg durch den
Dschungel der Meinungen zu bahnen und |hre
Ernahrung an ihr Training anzupassen.

Infos und Fragen per Mail an
foodcoaching@gesundheitszentrum-
marburg.de oder telefonisch unter
06421.16953-0
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Langfristige und
nachhaltige Anderungen

Individuelle Ernahrungstipps
fUr Sport und Alltag

Umfassende Ernahrungsumstellung

nach lhren Bedurfnissen

KOXZEpr

Unser oberstes Ziel ist es, Sie bei einer lang-
fristigen Anderung Ihres Erndhrungsverhaltens
zu unterstltzen und zu coachen.

In einem Erstgesprach erarbeiten wir mit lhnen
den Ist- Zustand und verschaffen uns einen
Uberblick (iber Ihre Lebens- und Essensge-
wohnheiten. Weiter fihren wir mit Ihnen eine
Ernahrungsanalyse durch und erarbeiten
Schritt fUr Schritt mit lhnen gemeinsam lhre
individuelle Ernahrungsumstellung.

Egal ob Sie Gewichtsreduktion oder Muske-
laufbau erreichen wollen, die richtige Ernah-
rung ist der wesentlichste Faktor, um lhre
gesetzten Ziele zu erreichen. Hier gibt es kein
Patentrezept, da sich unsere Stoffwechsel-
prozesse, unser Energieumsatz, sowie viele
weitere biochemische und mentale Faktoren
nicht in Schablonen pressen lassen.

Wir méchten lhnen individuelle Losungen
bieten, um Ihre tagliche Ernahrung zu opti-
mieren. Auf Grund der Komplexitat dieser
Thematik erstellen wir gemeinsam mit lhnen
einen eigenen Fahrplan zu einer gesunden
und nachhaltigen Ernahrungsumstellung.

Wir kdnnen und méchten Ihnen keinen vorge-
fertigten Ernahrungsplan vorlegen, sondern Ihr
Bewusstsein bezlglich der richtigen Auswahl
Ihrer Lebensmittel scharfen.

cerfCOACHE

DEIN KORPER | DEINE GESUNDHEIT | DEIN TRAINER
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Eine schwache Beckenboden-
muskulatur kann zahlreiche Be-
schwerden wie Riickenschmerzen,
Verdauungsstorungen, Inkontinenz
u.v.m. auslosen.

FUNKTIONELLES BECKENBODEN-
TRAINING WAHREND UND NACH
DER SCHWANGERSCHAFT

Der Beckenboden bildet die dy-
namische untere Begrenzung des
Bauchraumes, der zusammen mit
der Bauch- und Rickenmuskulatur
sowie dem Zwerchfell die Rumpf-
kapsel stabilisiert.

Die wichtigsten Aufgaben sind die
Lagesicherung der Bauchorgane,
die Stabilisation des Beckenringes
und die Kontrolle von Blase und
Darm.

Aufgrund der Zunahme des Kor-
pergewichts wahrend der Schwan-
gerschaft und der hormonellen
Aufldsung des Beckenringes verla-
gert sich der Korperschwerpunkt
nach ventral (bauchwarts) und der
stabilisierenden Muskulatur werden
Hochstleistungen abverlangt. Funk-
tionelles Beckenbodentraining soll
ein besseres Geflihl und Bewusst-
sein fUr die an- und entspannen-
de Funktion des Beckenbodens
vermitteln.

Mehr Lebensqualitat durch richtiges Training

HILFE GEGEN BLASENSCHWACHE

Ein durch die Schwangerschaft
geschwachter Beckenboden flhrt
haufig zu Blasenschwache und zur
Lageveranderung der Organe im Be-
cken. RegelmaBiges und gezieltes
Beckenbodentraining hilft, Proble-
men vorzubeugen und Beschwerden
zu lindern.

BECKENBODENTRAINING
FUR MANNER

Auch bei Mannern ist der positive
Effekt von Beckenbodentraining
unumestritten. Obwohl sich die
meisten Manner erst nach Prostata-
Operationen mit dem Thema aus-
einandersetzen, ist es durchaus
empfehlenswert bereits in jungen
Jahren mit dem Training zu begin-
nen. Denn regelmaRiges Beckenbo-
dentraining wirkt einer Vergroferung
der Prostata entgegen, beugt Inkon-
tinenz sowie Erektionsstérungen vor
und verbessert den Fitnesszustand.

Versuchen Sie jede Ubung 5-10
Sekunden zu halten und drei bis vier
Durchgange zu machen.
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Alle Ubungen, bei denen der Ring
auferhalb der Beine gehalten
wird, konnen Sie auch mit dem
Theraband durchfuhren.

FORTGESCHRITTEN

Ausgangsposition wie oben. >> Strecken Sie unter
Anspannung des Beckenbodens ein Bein nach vor-
ne und driicken Sie den Ring nach auf3en.

Legen Sie sich auf den Rucken und stellen die FiRe
huftbreit auf, das Band befindet sich an der Auensei-
te des Oberschenkels. Die Hande liegen locker neben
dem Korper, die Handflachen zeigen nach oben.

>> Spannen Sie den Beckenboden aktiv an und heben
den Po vom Boden ab. Driicken Sie das Theraband
wahrend der Ubung gleichmaBig nach aufien.

Fotos © Marius Krutschke
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Power

Power Plate’ heif3t iibersetzt so
viel wie "Kraft-Platte“. Diese Plat-
te vibriert und lost so im gesam-
ten Korper Muskelkontraktionen
aus.

Innerhalb von 15 Minuten werden
so bis zu 20.000 Kontraktionen
generiert. Das Prinzip des Vibrati-
onstrainings auf der Power Plate”
ist simpel: Gegen das Rutteln
wehrt sich der Korper mit Muskeln.
Es gilt, den Korper auf dem Gerat
kontrolliert zu bewegen. Dreiflig
Sekunden lang, dann eine halbe
Minute Pause und nochmal von
vorn, anschlieend die nachste
Ubung. Das ist schweiftreibend,
aber effektiv!

Vibrationstraining hat den Vorteil,
dass es auch die unwillkirliche
Muskulatur in der Korpertiefe
anspricht. Ein Grund warum Power
Plate” auch zum Abnehmen geeig-
net ist. Durch die Muskulatur, die
i.d.R. nur durch Vibrationstraining
angesprochen wird, verbrennt der
Korper auch wahrend der Regenera-
tionsphase in den Tagen nach dem
Training Uberflissige Polster, da ein
erhohter Stoffwechsel stattfindet.

~Abnehmen leicht ge-
macht & das in gerade
einmal 14 Minuten!“

Muskeltraining kann auch vor
ernsthaften Krankheiten schutzen,
denn in Bewegung schitten die
Muskelzellen sogenannte Myokine
aus. Diese hormonahnlichen Boten-
stoffe sollen vor Diabetes Typ Il
schitzen sowie Herz-Kreislauf-Sys-
tem, Fettstoffwechsel, Gehirn und
GefaBwande positiv beeinflussen.

NACH DER SCHWANGERSCHAFT
AUF DIE POWER PLATE
Hollywood-Stars und Models lassen
es so einfach erscheinen: Bereits

Plate®

kurz nach der Geburt haben Sie
wieder eine super Figur. Doch bei
der Durchschnittsfrau dauert dieser
Prozess meist sehr viel langer.

Kurze Nachte und spatestens der
erste Zahn sorgen meist fur wenig
Zeit, sich um die eigene Fitness zu
kiimmern, auch wenn dies dringend
notwendig ware. Neben der natlr-
lichen Gewichtszunahme durch die
Schwangerschaft, lasst auch die
Elastizitat der Haut nach. Durch die
starke Dehnung und der Geburt, er-
schlafft das Gewebe und auch die
Bauchmuskeln sind geschwacht.
Dehnungsstreifen und Ubergewicht
sind die Folge.

Doch auch aus medizinischer Sicht
besteht Handlungsbedarf. Durch
Hormone wird der Beckenboden
wahrend der Schwangerschaft
lockerer. Gleichzeitig wachst die
Gebarmutter um ein Vielfaches
und belastet die Muskulatur des
Beckenbodens zusatzlich.

Durch die Geburt wird dieser dann
nochmals belastet und gedehnt.

In den Monaten nach der Geburt
braucht der Korper Zeit, um sich
von den Strapazen zu erholen. Die
Gebarmutter muss sich zurtckbil-
den und auch der Beckenboden
muss wieder aufgebaut werden.
Vernachlassigt man diese Phase
der Ruckbildung, kann dies langfris-
tige Folgen haben und z.B. zu einer
Gebarmuttersenkung oder Inkonti-
nenz fuhren.

Méglichkeiten, dem entgegenzuwir-
ken gibt es viele — Fitness, Yoga,
Pilates & Co. sind nur einige der
sportlichen Aktivitaten, die bei der
generellen Gewichtsreduktion und
Kraftigung helfen konnen. Gerade
fur die Zeit nach der Geburt und
die entsprechenden Problemzonen,
ist jedoch das Power Plate®-Ganz-
korpertraining eine echte Alterna-
tive zur klassischen Ruckbildungs-
gymnastik.

» Nutzen Sie unsere Power Plate®
im monatlichen Paket oder als
Personal Training mit ihrem Trainer
im vita fitness. Sprechen Sie vor
dem ersten Training mit lhrem Arzt
oder einem unserer Trainer Uber
mogliche Kontraindikationen.

Fotos © Marius Krutschke



Funktionelles

TRAINING

Das Thema funktionelles Training hat mittlerweile
einen grof3en Stellenwert in Fitness-Studios eingenom-
men. Doch was ist es eigentlich? Ist es wirklich so
neu? Und was beinhaltet ein funktionelles Training?

situationen zu
bewegen. Trep-
pensteigen kann
dabei schon zu
einer harten Trai-

Die geringen Bewegungsanforderungen in unserem ningseinheit
Alltag erlauben es uns, relativ komfortabel durch unser werden,

. . . . . - 4
tagliches Leben zu gelangen. Wenn wir aber in bestimm-  wenn er

ten Situationen gezwungen werden, unseren Korper
Uber das gewohnte Maf hinaus zu gebrauchen, sind
die Grenzen schnell erreicht. Eine ungewohnte Drehung
nach hinten, ein plotzlicher Ausfallschritt zur Seite,
schon konnen Verletzungen das Wohlbefinden und die
Leistungsfahigkeit beeintrachtigen.

Funktionelles Training (Functional Training) dient der Opti-
mierung lhrer Leistungsfahigkeit in den Bereichen Kraft,
Schnelligkeit, Ausdauer, Koordination und Beweglichkeit.
Ein solches Training bereitet lhren Korper umfassend auf
unterschiedlichste Bewegungsanforderungen vor. Es dient
somit der Prophylaxe von Sport- und Alltagsverletzungen.
Sie haben dadurch die Chance, lhre allgemeine Fitness in
kurzester Zeit zu verbessern oder zu optimieren.

Der Alltag fordert in bestimmten Situationen den Korper
auf unterschiedlichste Art und Weise. Zum Bespiel
verlangt der Winter immer wieder besondere und unge-
wohnte Belastungen: Schnee schaufeln, Auto anschie-
ben, Sturze vermeiden, weitere Strecken gehen. Wenn
in unserer Gesellschaft die unterstutzende Technik
einmal versagt, wird schnell deutlich, wie sehr sich der
Mensch auf diese verlasst. Es fallt ihm schwer und es
ist belastend, sich als Einheit in spezifischen Alltags-

Fahrstuhl einmal ausfallt, da es der Korper nicht mehr
im Ansatz gewohnt ist. Auch im Sport kann der Korper
nur als Einheit und nicht als Ansammlung von Funktio-
nen einzelner Muskeln optimal agieren.

EIN GUTES BEISPIEL ... ist der Beinstrecker/Leg-Curl.
Eine typische traditionelle Kraftlibung fur den vorderen
Oberschenkelmuskel. Isolierter kann man die Muskula-
tur des Beinstreckers nicht trainieren. Das , funktionelle
Gegenstlck” dazu ware eine Kniebeugebewegung.
Dabei ist deutlich mehr Muskulatur involviert und ein
Zusammenspiel dieser beteiligten Muskulatur (sog. In-
termuskulare Koordination) wird gefordert. Im Vergleich
zum isolierten Beinstrecker-Training, haben Sie bei der
Kniebeugebewegung den vorderen Oberschenkelmuskel,
den hinteren, die Gesamuskulatur, die Waden sowie
die komplette Rumpfmuskulatur (Bauch und unteren
Rucken) beansprucht. Die Kniebeugebewegung stellt
demnach eine klassische funktionelle Ubung dar.

Ein funktionelles Training ist in einem Trainingsplan un-
verzichtbar. Dies bedeutet allerdings nicht, dass alle ihre
isolierten Ubungen aus dem Trainingsplan verschwinden
mussen. Eine Mischung aus beidem ergibt den meisten
Sinn flr ihren Trainingserfolg.

DER NACHSTE

WANN IS
EIGENTLICH
TRX-KURS?

Jetzt ,Mein Club“-

App herunterladen.
Kostenlos fiir iPho-
ne und Android.

WWW.MEINCLUBAPP.DE

Available on the
D App Store

T o

DIGITALEDENKART
Aktiengesellschaft

Foto © Marius Krutschke

PROFESSIONELLE IT-DIENSTLEISTUNGEN - KALKULIERBAR UND TRANSPARENT

alle Details aktiv umsetzen — und das unmittelbar beim Kunden vor Ort.
Erkennbar ist, dass auch Leistungen wie Lizenz- und Vertragsmanage-
ment zunehmend an Bedeutung gewinnen. Besondere Beachtung im
Leistungsportfolio der Digitalen Denkart hat neben der IT die gezielte
Entwicklung und das Coaching von vorhandenem Personal und Fih-
rungskraften der Auftraggeber - eine Expertise, die vielen Unterneh-
men den nétigen Wettbewerbsvorsprung sichert.

Die Digitale Denkart betreut die gesamte T-Infrastruktur von Unter-
nehmen verschiedenster Branchen, berét diese bei anstehenden
Investitionen und allen Sicherheitsfragen. ZeitgeméaBe Technologien
wirtschaftlich und effizient beim Kunden einsetzen - dies ist das
erklérte Ziel der Digitalen Denkart.

Besonders wichtig ist dem Unternehmen, dass Spezialisten nicht nur
die Prozesse von Beratung und Konzeption begleiten, sondern auch

DIGITALE DENKART AG // KaiserstraBe 177 1169 Friedberg // E-Mail: info@digi

>denkart.ag // Internet: www.digitaledenkart.ag
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Vlta group Itness Gemeinsam statt

nur alleine!

In diesem Sinne bietet das vita fitness Gruppen

ab zehn Personen die Moglichkeit, zu verglinstigten
Konditionen verschiedene Trainingsangebote zu
nutzen. Von den saisonalen Zielvorbereitungen im
Mannschaftssport bis hin zum Ausgleichsprogramm
fur Berufstatige — das Konzept der groupfitness passt
sich ausnahmslos den jeweiligen Vorstellungen an.

Ganz nach dem Motto “Together — Everyone — Achie-
ves - More“ setzt der Ansatz der groupfitness auf das
Potenzial des Gruppengefiiges als Motivator.

Denn wer kennt sie nicht, die innere Uberwindung,

die es zu besiegen gilt. Die Zusammenstellung aus
Gemeinschafts- und individuellen Angeboten bietet die
Moglichkeit, sich trotz des Zusammenschlusses eines

Teams, die individuellen Ziele nicht aus den Augen zu Denn gerade die Mischung aus individueller und ge-

verlieren. Bereits 1936 begrindete der renommierte
Gestaltpsychologe Kurt Tsadek Lewin den Begriff der
Gruppendynamik. Gruppendynamik bezeichnet die

meinschaftlicher Entwicklung macht das Erfolgspoten-
zial aus. Hierbei wird zwischen Gruppenzielen und den
Vorstellungen eines jeden Teilnehmers unterschieden.

Entstehung von Verhaltensweisen, Werten und Ein-

stellungen, die sich ausschlieRlich aus der Interaktion

mehrerer Personen innerhalb eines Gruppengefliges
ergeben und bei Einzelindividuen nicht auftreten.

Integrativ werden daraufhin die einzelnen Fortschritte
der Gruppenentwicklungen zusammengefuhrt, um
ein abgerundetes und harmonisches Gruppengeflige
sicherstellen zu kénnen.

Wie wichtig diese Mischung und Abwechslung im Sport
ist, beweisen bereits verschiedene Vereine, die durch
das groupfitness-Angebot im vita fitness ihr regelma-
iges Training erweitern und sich somit gezielter auf
Spiele vorbereiten. Von Fu3ballvereinen bis hin zur
Bundesliga Spielern nehmen an dem Angebot teil.

Im FuBball nutzt der FSV SCHROCK groupfitness
und schaffte letztes Jahr den Aufstieg in die Verbands-
liga. Auch in der Bundesliga wird das Angebot des
vita fitness genutzt. Die Basketball Damen des
BC PHARMASERV MARBURG halten hierdurch
ihre Leistung auf hohem-Niveau. Auf eine gezielte
Trainingssteuerung setzt das Football-Team der
MARBURG MERCENARIES, die auch Stamm-
gast im vita fitness ist und beweist bei jedem
Spieltag lhre korperliche Prasenz.

Nicht nur Sportvereine sind herzlich eingeladen
unser groupfitness-Angebot zu nutzen, sondern
auch andere Gruppen oder Vereine. Die FEUER-
WEHR EBSDORFERGRUND macht es vor, dass
Teambildung und Verbesserung der Fitness auch
Spal machen kénnen.

Gemeinsam statt nur alleine geht es den Motivations-
schwierigkeiten an den Kragen.

INTERESSE?

Lassen Sie sich von uns ein individuelles Gruppen-

angebot zusammenstellen. Kontaktieren Sie uns iiber
groupfitness@gesundheitszentrum-marburg.de
oder telefonisch unter 06421.16953-0

Foto © Kalim / fotolia.com
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LISA DIES | 2 ! e
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fort wie passt einfach zu mir.

| VITA CAMPUS

JEsistp

LARS NAU | 32 | VITA SUMMER
»Vita summer war ein super Sommer-
angebot. Ich bekam einen guten Einblick
in das tolle Ambiente des vita fitness mit
der Trainingsflache, den Kursen und dem
Saunabereich. Zudem gab es die Getranke-
flat kostenlos dazu. Nachdem das Sommer-
angebot zu Ende war, habe ich mich fiir
den Tarif vita flex entschieden.

JESSICA DORING | 29 | VITA FLEX
»Ich nutze den vita flex Vertrag, da ich flexibel und spontan
trainieren gehen méchte. Ich bin dadurch nicht an einen
Vertrag gebunden, der mich zwingt regelméagig im Monat zu
trainieren. Genau das richtige fir meinen Alltag.“

Fotos © privat, vita fitness:

Eigenes Biiro ab 1,63€/Stunde working <‘/,>
_

All-Inclusive-Pakete ab 250€/Monat - Meetingraum ab 10€/Stunde. alone
C/0 WORX Coworkingarea: BahnhofstraBe 17 + 35037 Marburg - Telefon 06421 166 413-0

C/0 WORX

KOSTENLOSER

- PROBETAG?

H'"I-..“_ Anrufen, Termin vereinbaren, erleben.
Aktionscode: Probetag2015

C/0 WORX Marburg - Ein Buro, das sich den Anforderungen seines Mieters anpasst. Wir bieten verkehrstechnisch optimal angebundene und reprasentative
Arbeitsplatze im renovierten 160m?-Altbau fur Selbststandige, Freelancer und Cloudworker. Meetingraum, Technik und Kollegen inklusive. Informationen zu
Ausstattung, Paketen und Preisen unter www.coworx-marburg.de
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Wie man sich bettet,
s0 schlaft man auch.

Fast ein Drittel unseres Lebens verbringen wir im
Bett. Aber sind wir deshalb automatisch auch ausge-
schlafen? Jeder weif3, dass fiir einen gesunden und
regenerierenden Schlaf nicht nur die Dauer, sondern
ebenso seine Qualitat verantwortlich ist. Erholsamer
Schiaf ist die Grundlage fiir die physiche und psychi-
sche Gesundheit.

Wer schlecht und zu wenig schlaft, riskiert nicht nur
Konzentrationsschwierigkeiten, sondern auch schlei-
chende Herz-Kreislauf-Erkrankungen bis hin zu Depres-
sionen. Der gute Schlaf beginnt also schon bei der
Wahl der richtigen Unterlage. Die Matratze sollte daher
angenehm und gemditlich sein, dabei aber Kopf und RU-
cken unbedingt ausreichend stlitzen um einen regene-
rativen Schlaf zu ermdéglichen — Doch leider wird all zu
haufig beim Matratzen-Kauf weniger auf die Gesundheit
als viel mehr auf den Preis geschaut.

Eine zu harte oder zu weiche Matratze kann dazu
fUhren, dass wir uns zu haufig drehen und unruhig
schlafen. Muskelverspannungen bis hin zu Wirbelver-
schiebungen kdnnen die Folge sein. Herz- und Kreis-
laufbeschwerden, Kopfschmerzen, auch Bluthochdruck
und ein geschwachtes Immunsystem kénnen durch
einen ungesunden Schlaf verursacht werden. Niemand
kann uns erholsamen Schlaf garantieren, aber auf Mat-
ratzen, die den gesamten Korper gleichmagig entlasten
und Korperfehlstellungen verhindern helfen, schlafen
Sie besser und vor allem gesunder.

Wasserbetten-
auflage

Sicherheits-
folie

Holzrahmen —
auch mit Stau-
raumfachern erhaltlich

Rituale sind Bestandteil unseres Alltags. Das gilt auch
fur das Zu-Bett-gehen. Pflegen Sie also Rituale, die dem
Korper signalisieren, dass die Bettruhe bevorsteht. Dazu
koénnen gehdren: baden, meditieren, lesen oder Tee
trinken. Jeder Mensch hat seinen eigenen Rhythmus.
Finden Sie ihn heraus und schlafen Sie zu regelmagigen
Zeiten. Auch am Wochenende sollte man die Zeiten, wenn
moglich, einhalten.

GroRte Aufmerksamkeit beim Bettenkauf gilt also der
Matratze — zu Recht. Sie ist namlich daflr verantwortlich,
dass sich Ihre Muskeln (und damit Sie selbst) optimal
entspannen. Flir welches Material Sie sich entscheiden

— Latex, Schaumstoff oder Wasserkern —, ist Geschmacks-
sache. Hauptsache die Matratze ist punktelastisch: Wenn
Sie mit der Faust fest auf die Oberflache driicken, darf sie
nur dort nachgeben. Moderne Schaumstoffe und Wasser-
kerne machen genau diese Bewegungen sehr gut mit, da
sich das weiche Material besonders gut an den Korper
anpasst.

Die Hartegrade der Schaumstoff-Matratzen der einzelnen
Hersteller sind jedoch haufig nicht miteinander vergleich-
bar. Hat man sich fir eine Matratzenart entschieden gilt:
Die Matratze sollte die S-Form lhrer Wirbelsaule nachbil-
den. Das bedeutet: In Seitenlage sollten Schulter und
Hulfte nur so weit einsinken, dass die Wirbelsaule eine ge-
rade Linie bildet. In der RUckenlage muss das natirliche
Hohlkreuz ausgefullt sein. Es sollte nicht moglich sein,
zwischen Ricken und Matratze eine Hand zu schieben.

TESTEN SIE JETZT ALLE UNSERE PRODUKTE BEI IHNEN ZUHAUSE KOSTENLOS UND UNVERBINDLICH!

SCHONER SCHLAFEN - lhr kompetentes Fachgeschéft seit 1991
fir Wasserbetten, Dermapur-Matratzen und Swopper in Marburg.

www.schoener-schlafen.de
Beratung & Verkauf Zu den Sandbeeten 12 - Gewerbegebiet Cappel - 35043 Marburg - Tel. 06421-13737

Schdner Schlafen
Wasserbetten & Matratzen
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Dampfungsmaterialien

Vinylfolie mit spezieller,
besonders warmestabiler
Unterseite

— Gewichtsverteiler

lllustration © cleverworx.de

Wie bei vielen Dingen im Leben kommt es auch hier
auf die Lange an. Das nachtliche Drehen und Wenden
erfordert etwas Platz. Das Bett sollte ca. 20 Zentimeter
langer als der Schlafende und pro Person mindestens
100 bis 120 Zentimeter breit sein. Pro Nacht wechseln
Sie bis zu 60-mal die Schlafposition, darum sollte der
Schlafuntergrund sehr flexibel und duferst anpassungs-
fahig sein. Die perfekte Matratze stltzt den Korper
flexibel ab.

Liegeflachen flr Hifte und Schultern sollten sich
optimal an die Korperform anpassen. Hat die Matrat-
ze solche Zonen, kann man in der Seitenlage besser
einsinken und erholsamer schlafen.

Sie haben die Qual der Wahl.

SCHLUSS MIT DEN
WASSERBETT-
VORURTEILEN.

Ein Wasserbett verbraucht zu viel Strom.
‘ Nein, ein Wasserbett verbraucht
ca. 5 Euro Strom/Monat.

Ein Wasserbett verursacht permanenten Elektrosmog.
J Nein, da sich die Wasserbettheizung
nachts abschalten lasst.

Ein Wasserbett kann auslaufen.
@ Nein, ein Wasserbett kann nicht auslaufen,
da immer eine Sicherheitswanne mit eingebaut ist.

Ein Wasserbett schaukelt immer.
~ Nein, ein Wasserbett kann durch Vlieseinlagen
~~ individuell beruhigt werden.

Ein Wasserbett ist zu schwer.
Nein, ein Wasserbett wiegt ca. 150 kg/m?>.
So viel wie z.B. zwei erwachsene Personen
auf einem Fleck.

Ein Wasserbett passt nicht in meinen Bettrahmen.
Nein, ein Wasserbett kann in jeden Bettrahmen
“¢ eingebaut oder auch freistehend ohne Bettrahmen
aufgebaut werden.

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 fur Strafrecht

DR. SEBASTIAN ADLER

Rechtsanwalt und Notar

Fachanwalt fir Handel- und Gesellschaftsrecht
Fachanwalt flr Arbeitsrecht

CORDULA ESSER
Rechtsanwaltin

ROBERT SCHILLER
Rechtsanwalt
Fachanwalt fir Insolvenzrecht

Wirtschafts- und Unternehmensrecht
Bank- und Kapitalanlagerecht
Arbeitsrecht

Erbrecht und Unternehmensnachfolge
Strafrecht

Immobilienrecht

Notarsachen

Hedwig-Jahnow-5tr. 18
35037 Marburg
06421/94843-0
info@ludwigschmoelz.com

www.ludwigschmoelz.com
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Die ,Bewegte
Pause“ in Aktion
Unsere Trainer
zu Besuch bei
Siemens in
Marburg.

Fit und aktiv am Arbeitsplatz

Betriebliches Gesundheitsmanagement durch das vita fitness

Das vita fitness bietet ein ganzheitliches Betriebliches
Gesundheitsmanagement (BGM) als externer Dienst-
leister fiir Unternehmen an.

Das vita fitness unterstltzt Firmen dabei, ihre Arbeits-
bedingungen zu analysieren und diese nachhaltig zu
verbessern. Auch wird die Lebensqualitat am Arbeits-
platz gesteigert, indem die Gesundheit und Motivation
der Mitarbeiter nachhaltig gefordert wird. Dies wirkt
sich dann positiv auf die Produktivitat, die Produkt- und
Dienstleistungsqualitat und die Innovationsfahigkeit ei-
nes Unternehmens aus. Hierbei entsteht sowohl fir den
Arbeitgeber als auch den Arbeitnehmer eine Win-Win-
Situation. Das Unternehmensimage als guter Arbeitge-
ber, im Sinne von Corporate Social Responsibility wird
verbessert.

Durch das betriebliche Gesundheitsmanagement deckt
man die Bereiche Verhaltenspravention und auch die
Verhaltnispravention ab.

Bei der Verhaltenspravention geht es gezielt um die
einzelne Person. Ziel ist die Minimierung bestimmter,
gesundheitsriskanter Verhaltensweisen und psychischer
Belastungen. Dementsprechend zielen MaRnahmen der
Verhaltenspravention auf die Forderung gesundheits-
gerechter Verhaltensweisen ab. Zu den MafSnahmen
gehoren insbesondere Informations- und Aufklarungs-
maf3nahmen. Das vita fitness bietet in diesem Bereich
Informationsveranstaltungen und Workshops zu dem
Thema Stress oder Burnout an. Auch werden Vortrage zu
einer richtigen Ernahrung am Arbeitsplatz, Ernahrungs-

kurse etc. angeboten. Hinzu kommen umfangreiche Be-
wegungs- und Entspannungsprogramme im vita fithess
oder Vorort im Unternehmen, z.B. eine bewegte Pause.

Bei der Verhaltnispra-
vention wird der Schwer-
punkt auf die Arbeits-
bedingungen gelegt.
Hierbei handelt es sich
um Gesundheitsvorbeu-
gung im Hinblick auf die
Arbeitsplatzgestaltung,
der Arbeitsstatte, die
Arbeitsmittel und die
sonstige Arbeitsumwelt.
Im Vordergrund steht eine
vorbeugende, gesund-
heitsgerechte Gestaltung
der Arbeitsumwelt mit
dem Schwerpunkt der Re-
duktion von Gefahrdungs-
faktoren und der Begren-
zung von Belastungen.

,Betriebliches Gesundheits-
management (BGM) ist eine
moderne Unternehmensstrategie ...

MaBnahmen der Verhaltnispravention zielen auf die
Gestaltung von gesundheitsforderlichen Arbeitsstruk-
turen ab. Manahmen dafur sind eine ergonomische
Gestaltung der Arbeitsumgebung und der Arbeitsmittel,
oder der Abbau belastender Arbeitsbedingungen (Larm,
Klima etc.). Dazu bietet das vita fitness eine Gefahr-
dungsbeurteilung der Arbeitsplatze an, um Aufschluss
Uber die Arbeitsbedingungen zu bekommen.

Erleben Sie Freiraum in seiner besten Form.

-

t vielen neuen Sicherheits- und Assistenzsystemen.

ortfolio wertvoller Dienste, die das Autofahren komfortabler machen.

Jetzt Probe fanren.
Tel.: 06421 602-71

Anbieter: Daimler AG, MercedesstraBe 137, 70327 Stuttgart
Partner vor Ort: Autohaus Nord, Hermann Schwarz GmbH - Neue Kasseler StraBe 50-52 - 35039 Marburg
E-Mail: verkauf@autohausnord-schwarz.com - www.autohausnord-schwarz.com

Das Beste oder nichts.




... und zielt darauf ab, Krankheiten
am Arbeitsplatz vorzubeugen,
Gesundheitspotenziale zu stiarken ...

KONKRET BIETET DAS
VITA FITNESS FOLGENDE
LEISTUNGEN DES BGM:

» Arbeitsplatzbegehung

und Gefahrdungsanalyse

» Besichtigung der Arbeitsplatze

» Gesprach mit Mitarbeitern

» Erstellung einer Gefahrdungs-
analyse gemaf3 Arbeitsschutz-
gesetz

» Dokumentation & Integration
in die weitere Analyse

» Anonyme Mitarbeiterbefragung

zu gesundheitlichen Fragen

» Erstellung eines Fragebogens

» Organisation & Durchfiuihrung
der Befragung, inkl. Erstellung
aller Unterlagen

» Auswertung und Prasentation
der Ergebnisse

» Arbeitsplatzergonomisches

Ruickencoaching

» Theorievortrag ,Richtig Heben,
Tragen, Blcken, Sitzen*

» Praktische Umsetzung /
Training am Arbeitsplatz

» Erstellung und Ausgabe
der Unterlagen zur Ricken-
schule, Handouts und Plakate

» Video-Foto-Feedback

» Workshop zu ,Stress*

» Vortrag, Diskussion, Workshop
»Ursachen von Stress am
Arbeitsplatz & Stressbewaltigung”

» Praxisbeispiele

» Losungen im Umgang mit Stress
am Arbeitsplatz entwickeln

» Psychologische Beratungshotline
» Praventive Einzelgesprache
mit Mitarbeitern

... und das Wohlbefinden
am Arbeitsplatz zu
verbessern.”

vita fithess 39

» Fihrungskraftetraining

» Organisation & Durchfuhrung
eines Gesundheitstages
» Aufbau eines Programm und
Koordination zum Schwerpunkt
Ergonomie und Bewegung

» Infostande in lhrer Firma mit
Ergonomics, Rickenmessungen,
Blutdruck oder Korperfettanalyse

» Gesundheitskurse gemaR §20SGBV

» Wirbelsaulengymnastik, Aqua-
Jogging, Moderne Rlckenschule
als Kurse (8 Einheiten)

» Ernahrung

» Individuelles Personal-Food-
Coaching
(Ernahrungscheck u.v.m.)

» Kochkurs (Kochen & Essen als Tool
fur Kommunikation zur Teament-
wicklung & Gesundheitsforderung)

» Gesprachsrunden

» ,Iss Dich Fit“-Wochen

» Infostand, Workshop, Vortrage

» Erstellung einer Ernahrungsanalyse

» ,Bewegte Pause*
» 1 Trainer vor Ort fiir Ubungen zum
Mitmachen (Kraftigungsibungen,
Entspannungstbungen u.v.m.)

» Firmeneigene Kurse im vita fitness
» exklusiv fur die Mitarbeiter:
z.B. Spinning Kurs im vita fitness
als Betriebsausflug

Fotos © vita fitness

Alles zum Bauen
und Renovieren

Mein neues Bad kommt von Balzer

* News rund ums Bad

* Interessante und aktuelle Neuheiten zu Produkten und Herstellern
* Nitzliche Tipps und Informationen zu den Themen: Badplanung und Badausstattung

Jeden Sonntag ist Schautag von 14 - 17 Uhr // Keine Beratung - kein Verkauf!

Chr. Balzer GmbH & Co. KG * Johann-Konrad-Schéfer-Str. 10 « 35039 Marburg

Tel.: 0 64 21/ 603-0 » Fax: 0 64 21/ 51600
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TOBIAS BALZER / Geschaftsfihrer
Fa. Chr. Balzer GmbH & Co. KG

©
r DHEITS FORDERUNG
BETRIEBLICHE GES\UN Kliebisch Consulting

»Mit groBer Begeisterung und
Engagement nehmen unsere
Mitarbeiter gas Angebot im

vita fitness wahr. Wir hoffen Sehr,

das die anfangliche Begeisterung

auch besténdig bleibt das zu

erreichen ist aych unsere Auf-
8gabe als Arbeitgeper. Jeder ist
gefragt, um das Angebot mit
Leben zy erfiillen, «

ELVIRA PANNAS
Firma Sporck

-_

»Seit Mitte Februar 2014 hat die GeWoBau Marburg mit der vita fitness GmbH & Co. KG eine Koopera-

tionsvereinbarung zur Durchfiihrung eines betrieblichen Gesundheitsmanagements und der betriebli-
chen Gesundheitsférderung vereinbart.

CH / Dipl. Ing.

Seit diesem Zeitpunkt kénnen alle Mitarbeiterinnen und Mitarbeiter der GeWoBau das umfangreiche
Angebot der vita fitness GmbH & Co. KG nutzen. Uberdies werden vor Ort in den Geschéftsrdumen des
Wohnungsunternehmens am Pilgrimstein diverse, gesundheitsférdernde MaBnahmen durchgefiihrt.

Die abwechslungsreichen und vielfaltigen Offerten der vita fitness werden sehr gut angenommen. Fast
alle Kolleginnen und Kollegen machen begeistert mit. Es bilden sich
men entsprechende Aktivitidten wahrnehmen. Die Resonanz ist durchweg positiv und es Iasst sich

sagen, dass sich die breite Palette der Sportangebote und deren Inanspruchnahme iiberaus motivie-
rend auf die Kolleginnen und Kollegen auswirken.

sogar Sportgruppen, die zusam-

Nach nunmehr 6 Monaten lasst sich festhalten, dass die Teilnahmequote konstant hoch ist. Das Feed-
back aus der GeWoBau-Belegschaft Isst sich in zwei Worten zusammenfassen: , Tolle Sache*.”
DIETER SPRATTE / Assistent der Geschaftsfiihrung,

Moderator fiir BGM der GeWoBau

Weitere Infos zum Konzept unter
WWW.BGF-DEUTSCHLAND.DE

Fotos © privat
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Zu viel Sitzen macht uns krank. Dabei liegt die Lé6sung so nah:

Bewegung & Sitzen
einfach verbinden.

Bewegung ist der beste Freund der Wirbelsaule. So
hat es die Evolution gewollt, langes Sitzen war nicht
eingeplant, als sich unser Bewegungsapparat auf
jagen und sammeln einstellte.

Unseren modernen Sitzalltag kdnnen wir kaum andern
—aber mit dem richtigen Sitzmobel bringt man wieder
Schwung ins Sitzen. Die heutige Lebensweise uber-
lastet die Bandscheiben immer starker und haufiger.
Wir bewegen uns zu wenig, sitzen zu viel und neh-
men Haltungsschaden gar nicht mehr wahr. Erst die
schmerzhafte Volkskrankheit Rickenleiden in allen
seinen ausgepragten Facetten lasst uns aufhorchen,
doch dann ist es meist bereits zu spat.

Starres Sitzen flUhrt zu einer erhohten Degeneration
des menschlichen Bewegungsapparates. Bereits bei
35% der jungeren Bevolkerung (Alter zwischen 12-15
Jahren) sind Sitzhaltungsschaden erkennbar. Vorge-
fallene oder degenerierte Bandscheiben fuhren hier,
unterstutzt durch mangelnde Bewegung im Alltag, zu
nachhaltigen Wirbelsaulenproblemen.

Durch falsches Sitzen fehlt den Bandscheiben die
durch Bewegung automatisch gegebene Abwechslung
zwischen Be- und Entlastung und damit die ausreichen-
de ,Ernahrung”. Der Druck, der auf die Bandscheiben
wirkt, ist im Sitzen doppelt so grofl wie z.B. im Stehen.
Sie werden also insgesamt nicht nur langer, sondern
auch viel starker einseitig belastet und damit geradezu
Lausgepresst” — die Folge nicht allzu selten: der Band-
scheibenvorfall.

Viele Berufstatige mit einem PC- oder Sitzarbeitsplatz
versuchen deshalb bereits durch gezielte
GegenmafRnahmen wie Freizeitsport
oder zielgerichtetes Training dieses
Defizit auszugleichen und einer
nachhaltigen Schadigung vorzu-
beugen.

Die Produkte von aeris, das
bekannteste der swopper,
bietet einen grundlegend
neuen Ansatz Rickenprobleme zu lindern und
zu verhindern: Anstatt falsches Verhalten (Bewegungs-
mangel durch starres Sitzen) durch immer neue Eingriffe
(Lehnen, Stutzen, Korsetts) ertraglicher zu machen,
bietet der swopper ein menschen-adaquateres Sitzen

— also mit mehr Bewegung — um so den Rucken zu
starken.

Der swopper ist ein aktiv-dynamische Sitz-Element, das
bewegtes Sitzen mit dreidimensionaler Mobilitat moglich
macht. Sitzen mit freiem Rlcken, auf einem federgela-
gerten Sitz, halt alle Muskeln aktiv, sorgt fur minimalen,
aber wirkungsvollen, standigen Haltungswechsel und tut
damit nicht nur den Bandscheiben, sondern dem gesam-
ten Organismus gut.

Der Ernstfall ist doch eingetreten?
Bandscheibenvorfall? Erfahren Sie

auf den folgenden Seiten von Dr. med.
Thomas Kuhn alles Wichtige Gber Ur-
sachen und das medizinische Vorgehen.

Im Laufe eines
Arbeitslebens
sitzen wir rund
80.000 Stunden
(rund 85 % des
Berufsalltags)!
Dynamisches
Sitzen steigert
das korperliche
Wohlbefinden,
Leistungsfahigkeit
& Kreativitat.

UNSER TIPP

Testen Sie den swopper kostenlos
im Alltag. Ob am Arbeitsplatz oder

zuhause. Schoner Schlafen, der
Kooperationspartner des Gesundheits-

zentrum Marburg, berat Sie gerne.

11

SPURBARE ERGONOMIE.

Ob Zuhause oder im Biro. Der Swopper von aeris.

SCHONER SCHLAFEN - |hr kompetentes Fachgeschéft seit 1991
fir Wasserbetten, Dermapur-Matratzen und Swopper in Marburg.

www.schoener-schlafen.de

Beratung & Verkauf Zu den Sandbeeten 12 - Gewerbegebiet Cappel - 35043 Marburg - Tel. 06421-13737

swop

per

Ihrem Riicken zuliebe

$a&ll1$!

Schdner Schlafen
Wasserbetten & Matratzen
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Kann ich bei wiederauftreten-
den Riickenschmerzen von
einem Bandscheibenvorfall
(BSV) ausgehen?

Durchaus nicht. Riickenschmerzen
sind in den allermeisten Fallen

ein Ausdruck von Belastungssi-
tuationen, die korperlicher und
seelischer Art sein kdnnen. Dabei
sind Rickenschmerzen nicht nur
ein Indiz fur Veranderungen an der
Lendenwirbelsaule. Es kdnnen hier
eine Vielzahl von Hintergriinden
bestehen, die zu Riickenschmerzen
Anlass geben, die Uberhaupt nichts
mit einer Bandscheibenschadigung
zu tun haben.

Dazu gehoren: Gynakologische
Erkrankungen, Erkrankungen der
Nieren und der Bauchspeicheldriise
oder des Darmes. Dazu gehoren
auch Veranderungen der gro3en
Gelenke wie der HUft- und Knie-
gelenke, die bei Belastungssto-
rungen Rlckenschmerzen an der
Gelenkverbindung zwischen dem
Kreuzbein der Wirbelsaule und den
Beckenknochen auslésen kénnen.
Rickenschmerzen kénnen durch-
aus auch Ausdruck seelischer oder
auch ungewohnter korperlicher Be-
lastungssituationen sein und sind
insofern zunachst einmal unabhan-
gig von Bandscheibenleiden auf
ihre verschiedenen Ursachen hin
Zu untersuchen.

Wie entsteht ein Band-
scheibenvorfall?

Die Bandscheiben im Achsenskelett
des Menschen werden in der
Embrionalphase in ihrer Intaktheit
angelegt und sind als nicht regene-
rationsfahiger Teil der Wirbelsaule
aufzufassen. Im Laufe des mensch-

lichen Lebens treten Veranderungen
an den Bandscheiben ein, welche
aus einem derben Faserring und
einem eher weichen Innenkern
bestehen. Diese Veranderungen
treten in den unterschiedlichen
Lebensabschnitten und unter
unterschiedlichen auferen Lebens-
situationen auf. Hierbei spielt nicht
nur immer korperliche Belastung
eine Rolle.

Nicht nur Menschen, deren Berufs-
alltag sich vorwiegend im Sitzen
abspielt, sind betroffen, sondern
auch korperlich schwer arbeiten-
de Menschen. Die Bandscheiben
werden nicht durchblutet und sind
insofern auf eine Ernahrung durch
Wassereinlagerung angewiesen.
Diese taglich wiederkehrende
Quellungssituation kann durch
unterschiedliche Veranderungen an
den Ernahrungsstellen der Wirbel
dazu fUhren, dass die Bandscheibe
zunehmend trockener und rissiger
wird und unter einer vielleicht vollig
unspektakularen auBeren Belas-
tung ein Bandscheibenvorfall durch
Einriss des auReren Faserringes
auftreten kann.

Wie duBert sich ein Band-
scheibenvorfall?

Nicht jeder Schmerz, der sich im
Arm oder Bein eines Menschen
abspielt, hat etwas mit einem
Bandscheibenvorfall zu tun. Band-
scheibenvorfalle auBern sich in der
Regel durch heftige, unter norma-
len Schmerzmedikamenten in der
Regel nicht komplett behandelbare
Schmerzen im Arm oder im Bein
und sind oft mit Geflihlstérungen
begleitet. In seltenen Fallen treten
auch Lahmungserscheinungen

Betroffen kénnen

Menschen sein, die vor-
wiegend im Sitzen sowie —
kérperlich schwer arbeiten.

Anzeichen sind oftmals
heftige Schmerzen in Arm
oder im Bein, begleitet von

Gefuhlsstérungen.

Neben einer kérperlichen
Diagnostik werden auch
zusdtzlicher Untersuchung
im Kernspintomographen

vorgenommen.

Konservative Be-
handlungen wie
Physio- und Be-
wegungstherapie ~
werden - sofern
maglich - opera-
tiven Verfahren
vorgezogen.

Zielist die
Wiederher-
stellung der
Belastbarkeit _
fur das Be-
rufsleben.

Aktives Ru-
ckentraining

kann helfen, einem
Bandscheibenvorfall
vorzubeugen.
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> BAND-

SCHEIBENVORFALLS
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auf, die von der ent-

sprechend eingeengten
Nervenwurzel bewirkt
werden kénnen.

Diese Symptome sind
jedoch unter einigen
wichtigen Differential-
diagnosen zu Uber-
prifen und nicht nur
durch koérperliche
Untersuchung zu
objektivieren. Hierzu
mussen neurologi-
sche Untersuchun-
gen der Nervenleitge-
schwindigkeit im Arm
oder im Bein sowie
durch eine bildgebende
Diagnostik z.B. eine
Kernspintomographie
objektiviert werden.
Darlber hinaus kdnnen
ahnliche ausstrahlende

Schmerzen im Arm oder durch Ver-
anderungen im Schultergelenk und
im Bein durch degenerative Veran-
derungen von HUft- und Kniegelenk
ausgelost werden.

Wie wird ein Bandscheiben-
vorfall diagnostiziert?

Die Vorgeschichte und die korper-
liche Untersuchung des Patienten
fUhren in eine Verdachtsdiagnose.
Wenn sich Symptome Uberprifen
lassen, die auf eine Nervenwur-
zeleinengung in der Wirbelsaule
hinweisen, wird Uber eine korper-
liche Untersuchung hinaus eine
bildgebende Diagnostik durch eine
Kernspintomographie des entspre-
chenden Wirbelsaulenabschnittes
nachgewiesen, ob dieser Band-
scheibenvorfall auch eine chirurgi-
sche Behandlung erfordert.

Dies hangt nicht nur von den
bildgebenden Verfahren, sondern

N WOLLT

- N,

auch von den korperlichen Symp-
tomen ab. Haufig gibt es Band-
scheibenschaden, die Gberhaupt
keine Symptome auslésen. Diese
Befunde sind klinisch stumm und
entsprechen nur der Interpretation
eines Bildbefundes.

Wie kann ein Bandscheiben-
vorfall behandelt werden?

Die Behandlung eines BSV hangt
davon ab, in wie weit die korperli-
che Beeintrachtigung die Einschran-
kung der Lebensqualitat oder gar
der Stérungen der Nervenfunktio-
nen mit Lahmungserscheinungen
als Behandlungsanlass bestehen.

Grundsatzlich gilt, dass Bandschei-
benschaden mit entsprechenden
korperlichen Symptomen so lange
einer konservativen Behandlung
durch Physiotherapie und Bewe-
gungstherapie mit einer »

PRAXIS FUR NEURO- UND WIRBELSAULENCHIRURGIE EEA

Bei uns in
besten Handen

In der Praxis fur Neuro- und Wirbelsaulen-
chirurgie werden in Kooperation mit unserer
Partnerklinik in GieBen degenerative Erkran-
kungen der Hals-, Brust- und Lendenwirbel-
saule operativ behandelt. Dazu gehoren Band-
scheibenschaden mit Bandscheibenersatz und
Spinalkanalstenosen in der Halswirbelsaule,
Aufrichtung von Wirbelverschiebungen und
Operationen zur Entlastung bei Spinalkanalver-
engungen oder Bandscheibenvorfallen in der
Brust- und Lendenwirbelsaule. Weiterhin wird
die operative Therapie von peripheren Nerven-
schaden durchgefuhrt.

Dr. med. Thomas Kuhn wurde in der aktuellen Ausgabe
des Ratgebers ,Guter Rat” zum 5. Mal unter die 500
am meisten empfohlenen Arzte Deutschlands gewahlt.

Das Behandlungsspektrum:

* Neurochirurgische Therapie
von Bandscheibenvorfallen

+ Stenosen und Wirbelverschiebungen
der Hals-, Brust- und Lendenwirbelsaule

» Periphere Nervenchirurgie

Drmed. Thomas J. Kuhn
AlicenstraBe 4 | 35390 Giellen

Telefon 0641 | 984685-0
Telefax 0641| 884685-10

E-Mail info@kuhn-wsc.de

www.wirbelsaeulenchirurgie-kuhn.de
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angemessenen Behandlung durch
Schmerzmedikamente zu behan-
deln sind, bis dieses Konzept keine
Wiederherstellung der kérperlichen
Integritat ermoglicht. Das bedeu-
tet, nicht nur die Belastbarkeit

im privaten Alltagsleben, sondern
Wiederherstellung der korperlichen
Belastbarkeit fur das Erwerbsleben.

Eine OP bei einem BSV ist kom-
plizierten Verlaufen vorbehalten.
Nicht therapierbare Schmerzen,
Lahmungserscheinungen im Arm
oder Bein oder gar der Aufhebung
der Geh- und Stehfahigkeit. Darlber
hinaus ist eine Bandscheibenope-
ration bei Lahmungen der blasen-/
mastdarmversorgenden Nerven
zwingend erforderlich.

Grundsatzlich wird in der aktuellen
Diskussion ein operatives Verfah-
ren wohl medizinisch als auch in
der Wahrnehmung der betroffenen
Patienten wirklich nur als letzte the-
rapeutische MaRnahme gewlinscht.
Allen Akutsituationen, die ander-
weitig keine sinnvolle Behandlung
mehr méglich machen, steht eine
operative Behandlung selbstver-
standlich jederzeit zu.

Wie lange dauert nach

einer Operation ein
Heilungsprozess?

Dies ist unterschiedlich und
geschuldet dem Lebensalter, dem
allgemeinen Trainings- und Gesund-
heitszustand eines Menschen und
haufig auch dem sozialen Umfeld,
in dem er lebt.

In Deutschland ist es allgemein
Ublich, nach einer OP ein Reha-

Verfahren anzuschlieflen, welches
nach heutigen Auffassungen ambu-
lant, wohnortnah oder in tagesre-
haklinischen Einrichtungen erfolgt.
Abhangig von der Schwere und
Auspragung des Krankheitsbildes
werden auch nach wie vor stati-
onare Reha-Verfahren mit einem
mehrwochigen Klinikaufenthalt
erforderlich oder sind aus sozialen
Grinden unverzichtbar. Ziel aller
dieser MaBnahmen ist bei jungen
Patienten, dass sie rasch in das
Erwerbsleben zurtckfinden und
wieder einem geregelten privaten
und beruflichen Alltag nachgehen
koénnen.

Bei alteren Menschen ist die Wie-
dererlangung der Lebensqualitat im
Alltag das vorrangige Ziel und die
Vermeidung von Chronifizierung des
Schmerzproblems. Ein Nachbehand-
lungskonzept sollte auf die Bedurf-
nisse des Patienten zugeschnitten
sein.

Ist Sport trotz BSV moglich?
Ziel der Behandlung von Bandschei-
benvorfallen, sei es auf der Ebene
konservativer Verfahren oder auch
operativer, soll es immer sein,

Dr. med.
Thomas Kuhn
Praxis fur
Neurachirurgie

Alicenstr. 4
35390 Giefden

SRR

L™
.
¥

r

Tel.: 0641-9846850
www.kuhn-wsc.de

.

einen Menschen in die Integritat
seines privaten und beruflichen Le-
bens zurlickzufihren. Dazu gehort
auch, dass ein betroffener Mensch
wieder in die Lage versetzt werden
sollte, seinen gewohnten sportli-
chen Aktivitaten nachzugehen. Da-
bei gibt es fur die Breitensportarten
sicherlich wenige Einschrankungen,
welche nach einer OP oder ein kon-
servativ behandelter BSV erfordern
wulrde. Grundsatzlich sind Ausdau-
ersportarten zu empfehlen.

Kann ich durch aktives
Riickentraining einem Band-
scheibenvorfall vorbeugen?

Es ist eine Tatsache, dass eine

gut trainierte Muskulatur der
Bauchwand und der Rickenmus-
kulatur geeignet ist, degenerativen
Problemen entgegen zu wirken. Die
gezielte MaRnahme eines Muskel-
aufbautrainings der Extremitaten
und der rumpfstabilisierenden
Muskulatur ist jedoch ein ideales
Instrument um Bandscheibenscha-
den vorzubeugen. Auch nach statt-
gehabten operativen Behandlungen
von Bandscheibenvorfallen eine
richtungweisende Verbesserung
der Lebensqualitat herbeizufihren.
Hierzu gibt es unterschiedliche
Trainingsinstrumente. Entscheidend
sind dabei gut angeleitete Trainings-
methoden, die gerateunterstutzte
Verfahren beinhalten.

DarUber hinausgehende operative
Behandlungsverfahren wie z.B.
Stabilisierung einzelner Wirbelsau-
lenabschnitte zur Behandlung von
Wirbelverschiebungen mit Eineng-
ung des Spinalkanals in der HWS
und LWS sind ein Spezialthema und
werden in diesem Zusammenhang
nicht erortert.

Fotos © vita fitness, Praxis Dr. Kuhn
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Physiotherapie bel
Bandscheibenvorfallen

Dieser Tage veroffentlichte die Barmer/GEK Ersatz-
kasse ihren Heil- und Hilfsmittelreport fiir 2013. Fast
die Halfte (46 %) aller Verordnungen fiir Physiothera-
pie betrafen Wirbelsaulenerkrankungen.

Der Bandscheibenvorfall (BSV) beschreibt per Definiti-
on die Irritation oder Kompression von Nervenwurzeln
durch ausgetretenes Bandscheibenmaterial in den
Spinalkanal. Ca. 5% aller Manner und 2.5% aller Frau-
en sind im Laufe ihres Lebens mindestens einmal von
einem BSV in der Lendenwirbelsaule (LWS) betroffen.

In der physiotherapeutischen Praxis sehen wir am hau-
figsten Patienten mit BSV im Bereich der LWS (L4/5
und L5/S1) gefolgt von BSV im Bereich der Halswirbel-
saule (HWS C5/6 und C6/7) mit heftigen Schmerzen
(Lumbalgie/Zervikalgie) und/oder ausstrahlenden
Bein/Armschmerzen (Ischialgie/Brachialgie).

Als Orientierungshilfe fur die konservative und
postoperative Behandlung dienen der Physiotherapie
die Leitlinien der Deutschen Gesellschaft fir Orthopa-
die und Neurochirurgie (2005).

1. KONSERVATIVE PHYSIOTHERAPIE (PT)

Bis zu 90% aller Bandscheibenvorfalle kdbnnen durch
eine nicht operative konservative Therapie Uber einen
Behandlungszeitraum von durchschnittlich 6-8 Wochen
beherrscht werden. Die Physiotherapie spielt hierbei
eine grof’e Rolle, um eine deutliche Verbesserung der
Schmerzsymptomatik und eine Zunahme der Belast-
barkeit zu erreichen. Aufgrund der vielfaltigen konser-
vativen Therapieansatze kann derzeit kein therapeu-
tischer ,,Goldstandard“ definiert werden, d. h. es gibt
nicht die Behandlung, welche standardisiert bei allen
Bandscheibenvorfallen durchgefihrt werden kann.

ﬁ

Reiner Baum

BSc. Physiotherapy
Teamleiter Therapie-
zentrum Reha Fit

1.1 THERAPIEZIELE UND THERAPIEMASSNAHMEN
a) Schmerzlinderung

Hierbei kommen Behandlungstechniken aus vielen Be-
reichen der Physiotherapie wie z.B. Manuelle Therapie,
Krankengymnastik oder Osteopathie zum Einsatz.

» Traktion der Wirbelsaule zur Entlastung
der Bandscheiben

» neurodynamische Mobilisation
der peripheren Nerven

» muskulare Weichteiltechniken zur Detonisation
der Rlickenmuskulatur

» Mobilisation der betreffenden und angrenzenden
Bewegungssegmente zur Funktionsverbesserung

» fasziale Techniken des Bindegewebes

» physikalische Anwendungen wie Heif3e Rolle, Fango,
Eis, Elektrotherapie und muskelentspannende
Massage

Die friher empfohlene Ruhigstellung (Bettruhe und
Stufenbettlagerung) sollte nur zurlickhaltend angewen-
det werden. Der Patient wird eher zur Beibehaltung der
alltaglichen Aktivitaten aufgefordert.

b) Muskulére Stabilisation der Wirbelsaule

» lokale, segmentale Stabilisation der tiefen
Wirbelsaulenmuskulatur (M. multifidus und M.
transversus abdominis) nach dem Konzept von
C. Hamilton und C. Richardson

» aufrichtende, haltungsférdernde Ubungen aus dem
Konzept von A. Brigger auch mit Theraband

» neuromuskulare Techniken aus dem Konzept PNF
von M. Knott und H. Kabat verbessern die bewusste
und unbewusste Steuerung der Korperhaltung und
Bewegung »

Gemeinsam zum Ziel
Professionelle Betreuung und Behandlung
bei Bandscheibenvorfallen im Reha Fit.

Fotos © Jiirgen Laackman, Marius Krutschke
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Garantiert in den
besten Handen
Physiotherapeut
Reiner Baum bei der
Behandlungs eines
Patienten.

€a. 5% aller Manner & 2.5% aller Frauen
Sind mindestens 1x im Leben von einem
Bandscheibenvorfall betroffen.

¢) Aufbau und Kréftigung der
rumpfstabilisierenden Muskulatur

» statische, isometrische Spannungsuibungen

» dynamisches, isotonisches Training mit Kleingeraten
und mit Hilfe von medizinischen Trainingsgeraten

d) Training eines riickengerechten Alltagsverhaltens

» Durchflihrung einer modernen Ruckenschule als
Manahme der Sekundarpravention zur Vermeidung
von Rezidiven

» Ergonomische Arbeitsplatzberatung

» Verbesserung der arbeitsbezogenen funktionellen
Leistungsfahigkeit durch realitatsbezogenes Training
der Arbeitsablaufe (work-hardening)

2. POSTOPERATIVE NACHBEHANDLUNG DES BSV
Nur ca. 10 % aller Bandscheibenvorfalle werden heut-
zutage operiert. Fur die postoperative Therapie lassen
sich kaum Quellen fir eine standardisierte Behandlung
finden. Dazu erschweren unterschiedliche Nachbehand-
lungsschemata der Operateure einen einheitlichen
Rehabilitationsplan. Eine systematische wissenschaft-
liche Ubersichtsarbeit von Ostelo 2009 empfiehlt den
Beginn der aktiven Nachbehandlung innerhalb der
4.—-6. Woche postoperativ. Die Bedenken, dass die
Reoperationsrate von intensiven Nachbehandlungspro-
grammen steigt, wird von der Literatur nicht gestutzt.
Dieses Vorgehen ermdglicht nach wissenschaftlicher
Datenlage die besten funktionellen Ergebnisse und die
schnellste Wiederherstellung der Arbeitsfahigkeit.

-

NUR O aller Bandscheiben-
CA. / vorfalle werden
O heutzutage operiert.

aller Bandscheibenvorfalle kdbnnen
0 durch eine konservative Therapie

uber einen Behandlungszeitraum
von ca. 6-8 Wochen beherrscht werden.

IM THERAPIEZENTRUM REHA FIT ...

wird dieses intensive Rehabilitationsprogramm im
Rahmen einer ganztagig ambulanten Rehabilitation
durchgefuhrt. Kostentrager sind in erster Linie die
Deutsche Rentenversicherung sowie die gesetzlichen
und privaten Krankenkassen. Diese Anschlussheilbe-
handlung beinhaltet taglich die Durchflhrung inter-
disziplinarer therapeutischer MaBnahmen Uber einen
Zeitraum von ca. 3 Wochen.

DIE REHA-ZIELE SIND ...

Schmerzlinderung und Odemreduktion, muskulare
Stabilisation des operierten Bewegungssegmentes,
Aufbau und Kraftigung der Rlickenmuskulatur, Ricken-
schule und bandscheibengerechtes Training der Alltags-
aktivitaten wurde bereits in Kapitel 1 dargestellt.

Zusatzlich sollen Ziele wie Information und Schulung
der Patienten Uber die Erkrankung, den Verlauf, die Pro-
gnose und Einflussmoglichkeiten, eine berufliche Bera-
tung und Reintegration und eine Verhaltensanderung
erreicht werden. Folgende Berufsgruppen sind dabei

an der Rehabilitation beteiligt: Reha-Arzte, Physiothera-
peuten, Masseure, Sporttherapeuten, Ergotherapeuten,
Erndhrungsberater, Psychologin, Krankenschwester und
Sozialberaterin.

Auch Patienten, die nicht an einer ambulanten
Reha-Manahme teilnehmen, kdnnen Uber arztliche
Heilmittelverordnungen wie Krankengymnastik (KG), KG
am Gerat oder Ergotherapie behandelt werden. Hierbei
stehen stabilisierende krankengymnastische Ubungen,
meist in Form eines statischen isometrischen Muskel-
trainings im Vordergrund, welche komplementiert wer-
den vom Einutben rickengerechter Alltagsbewegungen.

Ein letzter Aspekt, der mir als Physiotherapeut beson-
ders wichtig erscheint, ist der besondere Stellenwert
von ,klassischen Informationen” Uber die zukunftige
Prognose seiner Erkrankung. Nach Mc Gregor et al
2007 gibt es keinen wissenschaftlich belegten Grund
fur pauschale Bewegungsverbote und Restriktionen wie
z.B. ,Sie durfen sich nicht beugen oder rotieren“ oder
»Sie durfen in Zukunft nicht mehr als 5kg heben* oder
»Sie durfen nicht mehr joggen*“.

Hier gilt eindeutig das Fazit:
Pauschale Verbote sind out!
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Die Integrierte Funktionelle
Ruckenschmerztherapie pas rpz KONZEPT

Das FPZ KONZEPT, auch bekannt als die Integrierte
Funktionelle Riickenschmerztherapie, konnte inner-
halb der letzten 20 Jahre als Therapieprogramm zum
Aufbau der wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur
durch eine standige Evaluierung weiterentwickelt
werden. Es gilt daher als evidence-based-medicine-
Konzept. Mehr als 250.000 Patienten sind seitdem
nach dem FPZ KONZEPT therapiert worden.

Zahlreiche Studien zeigen, dass sich mit Hilfe der
Integrierten Funktionellen Rickenschmerztherapie 91 %
aller neuromuskularen Dysbalancen und Asymmetrien
innerhalb von sechs Monaten vollstandig beseitigen
und die isometrische Maximalkraft der Rumpf-, Nacken-
und Halsmuskulatur um 30% erhéhen lassen”. Das
Resultat ist die Reduktion der Rickenbeschwerden

bei Uber 93 % der Teilnehmer” sowie eine Senkung der
Anzahl der Arztbesuche, Inanspruchnahme von Kran-
kengymnastik und des Gebrauchs von Medikamenten
um 50%".

Die interdisziplindre Zusammenarbeit mit Arzten und
Therapeuten unterschiedlicher Fachrichtungen stellt fir
jeden Patienten die individuell bestmdgliche Versor-
gung sicher. Das FPZ
KONZEPT kann dabei
entweder in die

JIntegrierte Versorgung Rickenschmerz“ eingebettet
oder losgeldst im Rahmen der erganzenden ambulan-
ten Rehabilitation nach arztlicher Untersuchung verord-
net werden. Das Netzwerk der Rlickenschmerzexperten
besteht aktuell bundesweit aus mehr als 1.400 Arzten
und (iber 220 FPZ RUCKENZENTREN.

WIE FUNKTIONIERT DAS FPZ KONZEPT?

Die Verordnung des FPZ KONZEPTs erfolgt nach einer
sorgfaltigen 4-Stufen-Diagnostik. Diese beinhaltet ne-
ben der facharztlichen orthopadischen Diagnostik, die
Struktur- sowie die Schmerz- und Funktionsdiagnostik.

Im Rickenzentrum wird im Rahmen einer Eingangs-
analyse zunachst die Kraft der Nacken- und Rlcken-
muskulatur vermessen und eine schmerz-diagnostische
Befragung des Patienten durchgeflihrt.

AufBerdem erfolgen Maximalkraftmessungen der wir-
belsaulenstabilisierenden Muskulatur auf speziellen
Therapiegeraten. Die ermittelten Werte zur isomet-
rischen Maximalkraft der Hals- und Brust-/Lenden-
wirbelsaule werden mit Hilfe einer erprobten Online-
Datenmanagementsoftware erfasst und in Bezug zu
Referenzdaten von untrainierten und beschwerdefreien
Personen des gleichen Geschlechts und Alters wie dem
des Patienten gesetzt. »

Ein individueller Therap;'ﬁplan sorgt
fir eine Kraftigung der Mu
und hilft, Dysbalancen auszugleichen.

skulatur

“ Denner A.: Analyse und Training der wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur.
Springer Verlag, Berlin, Heidelberg, New York (1998)
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Auf einen Blick
Als Eingangsanalyse
wird ein muskulares
Profil der Wirbel-

saule erstellt.

Fiir eine individuelle Beratung stehen
wir lhnen gerne zur Verfiigung.

Tel. 06421.9454-20

AUTORISIERTER VERTRAGSPARTNER VON
FPz

Mail rehafit@gesundheitszentrum-marburg.de

Alle Daten werden dabei bezuglich Korpergréfle und
-gewicht standardisiert. Als Resultat werden muskulare
Defizite und Dysbalancen der wirbelsaulenstabilisie-
renden Muskulatur in den verschiedenen vermessenen
Bewegungsrichtungen berechnet und im muskularen
Profil der Wirbelsaule dargestellt.

Mit Hilfe der Messungen und als Grundlage fur die
Therapie wird das Dekonditionierungsstadium des
Patienten, getrennt nach Nacken- und Rumpfmusku-
latur, festgestellt. Auf dieser Basis wird ein Therapie-
programm mit 10 oder 24 Einheiten empfohlen und
ein individueller Therapieplan zur Kraftigung der Mus-
kulatur und zum Ausgleich der Dysbalancen erstellt.
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Das folgende Aufbauprogramm findet idealerweise
zweimal wéchentlich statt. Das Training erfolgt dabei
ausschlielich unter persoénlicher Betreuung eines
zertifizierten FPZ RUCKENSCHMERZTHERAPEUTEN in
einem maximalen Betreuungsverhaltnis von 1:3. Diese
Therapeuten sind speziell ausgebildet und erhalten in
regelmasigen Abstanden Schulungen und Re-Zertifizie-
rungen.

Nachfolgend wird ein erhaltendes Therapieprogramm
zur Vorbeugung einer erneuten Dekonditionierung der
wirbelsaulenstabilisierenden Muskulatur empfohlen.
Therapieeinheiten sollten dann alle 8 bis 10 Tage
durchgefuhrt werden um die erzielten Erfolge aufrecht
zu erhalten.

Neben der bewahrten Wirksamkeit des FPZ KONZEPTS™,
ist auch die Moglichkeit der extrabudgetaren Verord-
nung ein interessanter Aspekt, der vielen niedergelas-
senen Arztpraxen zu Gute kommt. Netzwerkmitglieder
schatzen weiterhin die einfache Handhabung bei der
Verordnung an geeignete Patienten. Die Therapiekosten
werden dabei von Uber 50 Kostentragern aus PKV und
GKV ubernommen.

Wir unterstiitzen Sie auf dem Weg zu mehr
Gesundheit und besserer Lebensqualitét.
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Biindel Deine Krafte

mit adidas techfit™ Unterwasche

- adidas techfit™ vereint dehnbares Material mit elastischen
Bandern und bietet so eine perfekte Passform.

+ Die Kompressionspassform reduziert Muskelvibrationen, biindelt
deine Muskelkraft und sorgt so fiir explosive Power, Beschleunigung
und Ausdauer.

techfit™ Cool T-Shirt techfit™ Cool Tank-Shirt techfit™ Cool Tights

Kontrastierende Mesh-Einsatze zur Beliiftung, Climacool® Ventilation,
Angenehm kiihles und trockenes Tragegefiihl dank Climacool® Ventilation, Flatlock-Néhte fiir erhohten Tragekomfort
86 % Polyester / 14 % Elastan (Mesh) 84 % Polyester / 16 % Elastan (Single Jersey)

10 € Sofort-Rabatt ...

im Wert von 50 €.

Beim Kauf von adidas techfit™ Kompressions-Unterwasche, ~ otobs 31122013

Begro R. Krug GmbH Begro R. Krug GmbH Robert Krug GmbH & Co. KG . ®
Industriestralle 2 Schiffenberger Weg 119 Georg-Kramer-Str. 10
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35390 GieBen 57392 Schmallenberg 57319 Bad Berleburg
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~Alternativmedizin“ Osteopathie

Interview mit Andreas Tiedemann, Physiotherapeut F.O.

Die Abkiirzung F.O. steht fiir "Funktionelle Osteopa-
thie“ und berechtigt dazu, osteopathische Behandlun-
gen anzubieten. Was es damit auf sich hat und wie
eine solche Behandlung aussieht, das erfahren Sie im
nachfolgenden Interview.

gesundheitaktiv Andreas, woran liegt es deiner
Meinung nach, dass die Osteopathie im Moment in
aller Munde ist und sich immer mehr Patienten dafiir
interessieren?

Andreas Tiedemann Die Osteopathie, bzw. osteopathi-
sche Behandlungen galten schon immer als hochwer-
tige, anspruchsvolle Therapieverfahren, die insbeson-
dere Patienten mit komplexen, teilweise langwierigen
Beschwerdebildern oder Krankheiten in Anspruch ge-
nommen haben und vielleicht erst Uber diese Behand-
lungsmethoden Linderung erfahren haben. Dass heute
auch gesetzlich Versicherte diese Methode von den
Krankenkassen bezuschusst bekommen, hat lediglich
bei der Verbreitung dieser Methode geholfen.

gesundheitaktiv Was ist der Unterschied zur konventio-
nellen Krankengymnastik?

Andreas Tiedemann Die Art und der Umfang jeder Be-
handlung. Mit osteopathischen Methoden steht mir ein
viel groReres Befundungs-, und Behandlungsspektrum
zur Verfligung, mit denen ich im Stande bin, auf noch
vielschichtigere korpereigene Strukturen und Gewebe
Einfluss zu nehmen.

Ich denke da insbesondere an die Einflussnahme auf
die inneren Organe oder an die Arbeit an der Schadel-
basis, die weit reichende Effekte im Nervensystem, im
gesamten Organismus nach sich ziehen kann.

gesundheitaktiv Kannst du uns ein Beispiel dafiir
nennen?

Andreas Tiedemann Im Bereich der inneren Organe
kénnen narbige Veranderungen, z.B. nach Operationen,
aber auch nach entziindlichen Prozessen oder Koliken,
Veranderungen der Gewebespannung erzeugen, welche
wiederum auf angrenzende Korperareale, z.B. der
Aufhangung an der Wirbelsaule Zugspannung auslben
koénnen. Solche Verwachsungen oder Restriktionen zu
erkennen und aufzusptren, kdnnen nach der Behand-
lung dazu fuhren, dass z.B. langwierige Haltungs-, oder
Ruckenschmerzen nachhaltig gelindert werden kénnen.

gesundheitaktiv Du hast gerade von der Arbeit an
der Schadelbasis gesprochen, meinst du damit Cranio-
sakrale Therapie?

Andreas Tiedemann Genau, diese Methode versucht
auf im Schéadel befindliche Membranen und Offnungen
einzuwirken, worauf sich insbesondere Einfluss auf das
vegetative Nervensystem erhofft wird. Man stimuliert
dadurch den Ruhenerv unseres Korpers und kann
damit auf vielerlei Stress-, und Spannungsmuster, die
sich im ganzen Korper befinden kdnnen, einwirken.
Diese Methode wird haufig in Kombination bei der
Therapie der Halswirbelsaule und des
Kiefergelenkes eingesetzt.

ZUR PERSON

Andreas Tiedemann arbeitet bereits
im 19. Jahr fir das Therapie-
zentrum und hat wéhrend
dieser Zeit viele und weit-
reichende Qualifikationen
erworben.

Er ist Physiotherapeut, Heil-
praktiker fiir Physiotherapie,
Sporttherapeut, Manualthe-
rapeut, ausgebildet in
Verfahren der Traditionellen
chinesischen Medizin(TCM)
sowie in Kinesiologischen
Behandlungsformen. Seit
November 2013 ist er zu-
dem Physiotherapeut F.O.

KOSTENUBERNAHME

Die meisten GKV erstatten
einen 80 % Anteil der Be-
handlungskosten osteopa-
thischer Behandlungen. Da
es allerdings verschiedene
Erstattungsmodelle gibt,
sollte man sich direkt mit der
KK vor Behandlungsbeginn

in Verbindung setzten, um die
Bedingungen zu erfragen.



gesundheitaktiv Sind solche Methoden schmerzhaft?

Andreas Tiedemann Im Gegenteil, ein groer Anteil os-
teopathischer Methoden arbeitet mit sanften, leichten
verschiebenden Griffen, die eher die Richtung entgegen
der Spannung nehmen und firr den Patienten sofort
Entlastung bewirken. Wenn direkt in Spannungen oder
Einschrankungen gearbeitet wird kommt es, wie bei
konventionellen Verfahren auch, durchaus schon mal
zu schmerzhaften Techniken und Methoden.

gesundheitaktiv Wie gehst du bei deiner Arbeit vor?

Andreas Tiedemann Den Patienten anzuschauen
und genau zuzuhdren sind fur mich zwei wichtige
Schllssel um Zugang zum Patienten zu bekom-
men. Alleine der Sichtbefund zeigt haufig so viele
Abweichungen und Ausweichbewegungen, die sich
sofort behandeln und korrigieren lassen. Bei der

Parietale sowie

craniosacrale
Befragung des Patienten interessieren mich insbeson-  Ostheopathie
dere &ltere Verletzungen, operative Eingriffe, inter- Physiotherapeut
- . . Andreas Thiede-
nistische Probleme. Genau solche alteren Lasionen mann bei der
haben vielleicht schleichende, tUber Jahre andauernde Behandlung

Spannungszlige im Korper hinterlassen, die heute dem
Patienten Schmerzen bereiten.

eines Patienten.

,Die Osteopathie ist ein hochwer-
tiges, anspruchsvolles Therapie-
verfahren, besonders fiir Patienten
mit komplexen bzw. langwierigen
Beschwerden oder Krankheiten.“

gesundheitaktiv An wen richtet sich also die Behand-
lungsform?

Andreas Tiedemann An Alle! Sowohl akute, als auch
chronische Erkrankungen des Bewegungsapparates
konnen beeinflusst werden. Ich werbe auch immer da-
mit, dass Behandlungen gesunderhaltend und praventiv
zum Einsatz kommen diirfen, da sich Zustdnde schon
erkennen lassen, die vielleicht erst viel spater Proble-
me bereiten konnen. Allerdings bendtigt auch hier die
Osteopathie Zeit um Veranderungen zu erzielen und es
darf auch nicht als Wundermittel missverstanden wer-
den. Wir Therapeuten kochen alle nur mit Wasser, nur
der Weg der Behandlung, die Denk-, und Arbeitsweise
unterscheidet sich.

IN KOOPERATION

Damit es Ihren FiiBen gut geht!

Gang und Laufanalysen

Fotos © Marius Krutschke, Reha Fit

IANSt A

Thr Gpezialist Sachen Beweging

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

Liebigstr. 50 35037 Marburg
-21496

Telefon: 06421
www.orthopaedie-baum.de
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NANANA

DIE LAST
DERX SPORTLER
MIT »

% IHREN
SEHNEN *

Etwa ein Drittel aller sportmedi-
zinischen Konsultationen betrifft
die sogenannten overuse-Syndro-
me der Sehnen.

Sportler verschiedener Disziplinen
sind betroffen, es Uberwiegen
jeweils die Pathologien der Seh-
nen, die in der jeweiligen Disziplin
wiederholt und stark beansprucht
sind. Aber auch Handwerker und
Sekretarinnen oder andere Berufs-
tatige mit einseitigen Belastungen
sind betroffen.

Die Sportler beklagen anfangs
belastungsabhangige Beschwer-
den, die sich so steigern, dass

die Funktion leidet oder gar die
Sportaktivitat komplett eingestellt
werden muss oder Ruheschmerzen
bestehen.

Die Beschwerden neigen zur Chro-
nifizierung und Hausmittelchen
oder Pausen reichen haufig nicht
aus. Der Altersgipfel liegt bei den
Uber 40-jahrigen, Manner und Frau-
en sind gleichermafien betroffen.

Die Ursache ist haufig multifakto-
riell, neben sogenannten intrin-
sischen, in der Person liegenden
Grunden, spielen im Wesentlichen

auBere, extrinsische Faktoren eine
herausragende Rolle in der Entste-
hung dieser Sportschaden. Hierzu
zahlen z.B. die falsche Technik bei
der Rickhand, pl6tzliche Trainings-
umfangssteigerungen, falsches
Schuhwerk bei Beschwerden der
Achilles- und Kniescheibensehne
und exzessive Belastungen.

Insbesondere im Bereich der
Schulter sind hier zahlreiche

Differentialdiagnosen abzugrenzen.

Hierzu verweise ich auf den Artikel
von Dr. Cassens ab Seite 56 in
diesem Magazin.

In der Erforschung der Ursache
der Krankheitsbilder hat sich in
den letzten Jahren aufgrund neuer
wissenschaftlicher Erkenntnisse
geradezu ein Paradigmenwechsel
ergeben.

Heutzutage gehen wir Mediziner
davon aus, dass die Beschwerden
durch Verschleif3- und Mikrotrau-
men der Sehnen und der Reaktion
des Korpers auf diese Schadigun-
gen zurlckzufihren sind und keine
entzliindliche Reaktion der Sehnen
sind. Unter dem Lichtmikroskop
erkennt man bei den erkrankten
Sehnen eine veranderte Kollagen-

zusammensetzung, eine erhdhte
Anzahl von gerissenen Sehnenfi-
brillen, eine Reduktion der Quer-
vernetzung der Fibrillen und eine
Vermehrung der Grundsubstanz. In
dieser zeigen sich veranderte Ak-
tivitaten von Entzindungsstoffen,
Wachstumsfaktoren und Schmerz-
Ubertragerstoffen. Auch die Form
und Aktivitat der Sehnenzellen ist
nachteilig verandert.

Die traditionelle Hypothese einer
Sehnenentziindung ist jedoch auf
zellularer Ebene nicht zu belegen.
Entzindungszellen sind in den

Icons © made by Freepik, Icons8 from www.flaticon.com is licensed by Creative Commons BY 3.0 / Fotos © dirima / fotolia.com, microgen / istock.com



betroffenen Sehnen nicht zu
finden, aber eine pathologische
Vermehrung von kapillaren Gefa-
3en, die teilweise keinen Hohlraum
und damit keine Funktion haben,
die aber schmerzleitende Nerven-
fasern mit sich fuhren.

Diese Erkenntnisse haben sich
auch in den aktuellen Therapie-
empfehlungen niedergeschlagen.

Sie haben ihre Berechtigung in der
Akutphase (bis zur 6. Woche) und
konnen hier segensreiche Linde-
rung bringen. Entsprechend ihrer
Wirkung nehmen sie jedoch keinen
Einfluss auf die zugrundeliegenden
Sehnenveranderungen. Diese und
damit auch die Langzeitergebnisse
werden von diesen Therapieformen
nach heutigem Wissensstand nicht
beeinflusst. Rezidive der Beschwer-
den, gerade bei Wiederaufnahme

Reha Fit 53

Traditionelle Therapien wie Eis,
Krankengymnastik, Ultraschall,
Bandagen, Tapes - und Infiltra-
tionen mit Lokalanésthetica
oder Cortison fokussieren auf
die Schmerzbehandlung und
Funktionsverbesserung.

der Sportaktivitat, sind leider sehr
haufig.

Moderne Therapieformen zielen ge-
rade auf eine nachhaltige Verande-
rung der erkrankten Sehne ab und
nutzen dazu verschiedene »

Aktiv-Orthesen fur thre Aktivitat

Zur Unterstiitzung der physiotherapeutischen und operativen
Therapie sind wirkungsvolle Orthesen unerlasslich.

Dabei steht hier im Gegensatz zur weitverbreiteten Meinung,
der gezielte Muskelaufbau im Vordergrund.

Aktiv-Orthesen unterstiitzen Sie und lassen eine erlaubte
Bewegung zu, die den Muskel kraftigt.

der Stange".
ns gibt es, nichts von
Uies'el; Teagm von Orthopadie- ;elfﬂhanékem
e Knieorthese nacn
fSrg;‘(flter?u,:]\r/vas die Funktionalitdt anbelangt.
i

ch
Die Knieorthese von DONJOY® glbrt‘ 'e:Z fbuen
in 1000 Variationsmoghchkenten i

und Designs.”

Carsten Gabriel

k
Bereichsleiter Orthopadie- -Techni

DRESSE ®
EEE KAPHINGST
Marburg Marburg-Wehrda

Uferstrafe 2 Am Kaufmarkt 2 Der Gesundheitsmarkt & ¢

Tel.:06421/9652-74 Tel.:06421/9652-74 www.kaphingst.de
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Wirkungen in der Beeinflussung
der Zellaktivitat, des Remodellings
der Fibrillen, der Zusammenset-
zung der extrazellularen Matrix und
einer Beeinflussung der Neovas-
kularisation, um nur einige zu
nennen.

Am effektivsten zeigt sich dabei
aus wissenschaftlicher Sicht ein
spezifisches medizinisches Training:
das exzentrische Training der be-
troffenen Muskelgruppen. v

Dieses soll langsam, kontrolliert
und im Verlauf in steigender Inten-
sitat und Frequenz durchgeflhrt
werden. Hierzu ist eine gewisse
Erfahrung erforderlich. Fur viele In-
dikationen kann dabei idealerweise
ein genau dosiertes und gesteuer-
tes isokinetisches Training einge-
setzt werden. Allerdings sind durch

diese Therapie keine schnellen
Soforteffekte zu erwarten, ein Mini-
mum von 20 Trainingseinheiten ist
erforderlich.

Sehr positive Effekte zeigt auch
die StoBwellentherapie (ESWT) N,
insbesondere in ihrer fokussier-

ten Form. Diese Therapie ist
zwar schmerzhaft, fihrt aber zu
relativ rascher und anhaltender
Besserung. Dies ist bereits fur
viele Sehnen, v.a. im Bereich der
Achillessehne und der Schulter,
wissenschaftlich belegt. Hierbei
sind i.d.R. 4-6 Anwendungen im
wochentlichen Abstand erforder-
lich.

Die Kombination aus beiden
Therapieformen scheint die besten
Langzeitergebnisse zu liefern.
Neben anderen Indikationen rickt
die Anwendung von < ACP® einem
korpereigenem Plasma, welches
durch Zentrifugieren reich an
Blutplattchen, Wachstumsfaktoren,

immunmodulatorischen und ent-
zindungshemmenden Faktoren ist.
Dieses Plasma wird in die verletzte
Struktur gespritzt und entfaltet
dort seine Wirkung durch korperei-
gene Stoffe.

Eine aus unserer und der Erfah-
rung anderer Anwender gute, aber
aus wissenschaftlicher Betrach-
tung noch nicht ausreichend beleg-
te alternative Therapieform stellt
die nebenwirkungsfreie Laser-
needle®-Therapie K dar, die
schmerzfrei anzuwenden ist.

Andere Therapieformen wie die
Sklerosierungstherapie mit Polli-
docanol, topische Anwendung von
Nitraten oder Infiltrationen mit
Botulinum-Toxin sind fir den klini-
schen Einsatz nicht zu empfehlen.

Samtliche Therapieformen, von
traditionell bis modern, werden in
unserem Zentrum individuell und
stadiengerecht eingesetzt, damit
Sie als Sportler nicht nur eine
schnelle, sondern auch nachhaltige
Besserung mit uneingeschrankter
Sportfahigkeit erzielen.

- --..r
p—
Sprechen sie mich an,

Ihr Dr. Mathias Schierl

Facharzt fur Physikalische
und Rehabilitative Medizin,
Chirotherapie und Sportmedizin

Fotos © Jirgen Laackman, Dr. med. Mathias Schierl, Nenov Brothers / fotolia.com
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SCHULTERSCHMERZE

Schliisselbein

In der orthopadischen Praxis ist die Schulter eine

sehr haufige Problemzone. Bedingt durch ein moder-
nes, verandertes Freizeitverhalten, den Anspruch der
Menschen, auch im reiferen Alter noch aktiv sein zu
wollen und die Zunahme der sportlichen Aktivitaten,

Durch verbesserte Therapiemdglichkeiten kann ein
erfahrener Orthopade inzwischen die Ursache flr die
Schulterbeschwerden wesentlich genauer diagnostizie-
ren und ein gezieltes Behandlungsprogramm einleiten.

WAS MACHT DIE SCHULTER BEI UNSEREN
GELENKEN EIGENTLICH SO BESONDERS?

Die Schulter ist das beweglichste Gelenk in unserem
Korper. Es handelt sich um ein Kugelgelenk, das Uber-
wiegend durch den umgebenden Muskelmantel stabi-
lisiert wird. Es besteht insgesamt aus finf Gelenken,
namlich dem Oberarmkopf, einer Dreiviertelkugel, und
der resultierenden Gelenkflache, der Gelenkkapsel.

Diese ist umgeben von einem knorpeligen Rand, dem
sogenannten Labrum. An dieses Labrum schlief3t sich
die Gelenkpfanne an. Diese wird durch insgesamt drei
Bander verstarkt. Durch einen leichten Unterdruck
wird der Kopf leicht in die Pfanne und dem umgeben-
den Weichgewebe, dem Labrum, gepresst.

Stabilisierend kommen jetzt die Muskeln der Rotato-
renmanschette hinzu. Es sind dies der Supraspinatus,
der Infraspinatus — als der Ober- und Untergratenmus-
kel —, der Subscapularis, der an den Vorderrand des
Gelenkkopfes zieht — also der Unterschllsselblattmus-
kel — sowie der Theres minor. Alle zusammen bilden
die Rotatorenmanschette. Von oben, am Vorderrand
des Oberarmkopfes ziehend, verlauft dann die lange
Bizepssehne. Diese geht Uber den Kopf an den Ober-
rand der knorpeligen Gelenkpfanne.

Insgesamt besteht das Schultergelenk aber aus funf
Gelenken, also vier weiteren Gelenken. Dazu gehoren
das Schultereckgelenk, der Subacorimalraum, also
das Schulterdach, das Gelenk zwischen Brustbein und
Schlusselbein (Sternoclavikulargelenk) sowie die Ge-
lenkflache zwischen Brustkorb und Schlisselblatt. So
erreichen wir mit unserer Schulter die auergewohnli-
che Bewegungsfreiheit, die uns ein Uberkopfarbeiten
ermoglicht.

EINE SOLCHE KOMPLIZIERTE KONSTRUKTION

HAT ABER AUCH NACHTEILE ...

Bei Uberlastung der Strukturen konnen Beschwerden,
sprich Schmerzen, die Bewegungsfreiheit der Schul-
ter einschranken. Wir bezeichnen die Einschrankung
der Beweglichkeit als sogenannte ,frozen shoulder”,
Schulterteil- bis zur Schultervollsteife. Dem voraus
geht haufig das sogenannte ,Impingementsyndrom®.

Akromion
knéchernes Schulterdach

Bursa Schleimbeutel

Supraspinatus

Rotatoren-

Subscapularis manschette

Theres minor

Oberarmknochen
mit Oberarmkopf

Bizeps

Schulterblatt
mit Gelenkpfanne
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Ubersetzt aus dem englischen ,zusammenstofen
oder anstofen“. Im deutschen wird synonym haufig
daflr auch der Begriff des Engpasssyndromes
genommen.

Dieser beschreibt eigentlich sehr gut den Mechanis-
mus, der zu dem Problem fuhrt, namlich durch eine
Uberlastung der Konstruktion kommt es zu einer
Sehnenentziindung. Mit der Uber der Sehne liegenden
Schleimbeutelkonstruktion, der Bursa subacromialis.
Durch das Einklemmen der Sehnen-Bursa-Konstruk-
tion unter dem Dach, dem Acromion, z.B. durch
Uberkopfarbeiten, durch Uberkopf-Sportarten, durch
Arbeitsverrichtungen, die wir nicht taglich durchfih-
ren, z. B. Malerarbeiten in der Wohnung, wie Decke
streichen etc., der sogenannte Frihjahrsputz, entsteht
haufig eine solche Entziindung. Diese geht einher mit
einer Schwellung der Sehnen- und Schleimbeutelkon-
struktion.

Es kommt zum Einklemmen des Sehnenmateriales
unter dem Schulterdach und die nachfolgende Entzln-
dung verursacht die Schmerzen. Bei Nichtbehandlung
dieser Schmerzen entsteht dann sekundar die Einstei-
fung bzw. Teileinsteifung der Schulter. Kommt es zu
kleineren Sehneneinrissen in der Schulter, die haufig
mit Einblutungen einhergehen, kann sekundar aus
diesen Einblutungen eine Verkalkung, die sogenannte
Kalkschulter oder lateinisch Tendinosis calcarea ent-
stehen. Dies ist eine Sonderform des Impingement-
syndromes, die wir auch als solche entsprechend
behandeln missen.

Die Diagnose des Impingementes kann durch die
klinische Untersuchung und die Anamnese haufig ge-
stellt werden. Weitere diagnostische Hilfsmittel sind
die Ultraschalluntersuchung der Schulter sowie das
MRT. Bei der klinischen Untersuchung unterscheiden
wir beim Impingement einen sogenannten unteren
Bogen (painfull arc) zwischen 70 und 120°. Dieser
ist haufig beim Subacromialsyndrom der durch die
Schleimbeutelentziindung bedingt ist und dem oberen
schmerzhaften Bogen.

Dieser ist auffallig haufig bei einer zusatzlichen Schul-
tereckgelenksarthrose, die sekundar entstanden sein
kann durch Stlrze auf die Schulter, durch chronische
Uberkopfarbeiten und Uberkopf-Sportarten, z. B. bei
Ringern, bei Turnern, bei Speerwerfern aber auch bei
Handballern, Basketball- und bei Tennisspielern. Eine
genauere Differenzierung der Beschwerdeursache kon-
nen wir durch ein gezieltes Untersuchungsprogramm
mit entsprechenden schmerzauslésenden Ursachen
herausfinden.

"N U S
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DIE BEHANDLUNG DES IMPINGEMENTSYNDROMES
BESTEHT AUS DREI WICHTIGEN STUFEN:

1. Entziindungshemmung

Diese wird erreicht durch Medikamente, durch Laser-
therapie, Injektionen von Lokalanasthetika an die
Sehne, aber auch speziellen hochverdichteten Hyalu-
ronsauren, die in der Lage sind, die Entzindung an
der Sehne zu lindern bzw. zu beseitigen.

2. Lasertherapie

Ein Needlelaser ist eine neue Methode, um den
Laserstrahl mit der Technik Akkupunktur zu verbinden.
Man bezeichnet diese Technik daher auch als ,Akku-
punktur ohne Nadeln*.

3. StoBwellentherapie

Insbesondere bei den sekundar aufgetretenen Kalkde-
pots ist sie eine sehr gute Alternative zur operativen
Therapie. Die StoBwellentherapie ist in der Lage, das
Kalkdepot aufzuldsen, ohne dass dieses operativ
entfernt werden muss.

Als weitere wesentliche Komponente kommt die Phy-
siotherapie hinzu. Diese hat die Aufgabe, die Beweg-
lichkeit der Schulter zu verbessern bzw. zu erhalten.
Eine weitere physikalische Behandlungsmethode

Die Genesung des
Patienten im Blick

ist die Elektrotherapie oder die Ultraschalltherapie. Facharzt fir Ortho-

Diese wirkt analgetisch, also schmerzlindernd. Auch padie Dr. med.

sehr gut schmerzlindernd ist die Akkupunktur. Wichtig ~ J- €assens
bespricht den

bei der konservativ physikalischen Therapie ist die
Kombination der eben genannten Therapieformen.
Nur so kann ein optimales Behandlungsergebnis,
das die Operation verhindern soll, erreicht werden. »

Heilungsverlauf
eines Patienten.
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Ist dieses Ziel nach 6—-12 Wochen konservativer
Behandlung nicht erreicht, besteht die arthroskopi-

sche Operation des Impingementes darin, erstens den
Schleimbeutel zu entfernen (Ursache flir die rezidivieren-
den Schmerzen), zweitens das Dach zu erweitern, also ei-
ner knéchernen Erweiterung des engen Schulterdaches.

Dieses ist insbesondere dann wichtig, wenn das Acro-
mion (Schulterdach) bereits anlagebedingt oder durch
chronische Entziindung eine Knochennase, einen soge-
nannten Sporn, nach vorne entwickelt hat und dieser
Sporn dann zusatzlich das Schulterdach einengt. Hier
kann eine Operation helfen, wieder einen Normalstatus
zu erreichen.

,Kommt es bei Patienten unter

40 Jahren zu SehnenzerreiBungen, ist
die Ursache sehr haufig ein Trauma,
vor allem ein Sporttrauma.*

Bleibt das Krankheitsbild des Impingementsyn-
dromes Uber langere Zeit unbehandelt, kann es zu
ZERREISSUNGEN, der zuvor beschriebenen Sehnen-
konstruktion kommen. Hiervon betroffen ist vor allem
der Muskulus supraspinatus, also der Obergratenmus-
kel, da er direkt unter dem Schulterdach liegt. Bei der
sogenannten Rotatorenmanschettenruptur unterschei-
den wir als Krankheitsmechanismus zwischen soge-

ELISABETH-KLINIK BIGGE

F.|l:|‘|L|||'| u I'_l'

Elinabath-Klnn glambH

nannten extrinsischen (von aufRen einwirkende) und
intrinsischen (aus der Sehnenstruktur resultierenden
Faktoren) fur die Entstehung der ZerreiBung.

Kommt es bei Patienten unter 40 Jahren zu Sehnen-
zerreiBungen, ist die Ursache sehr haufig ein Trauma,
vor allem ein Sporttrauma. Der Sturz auf die ausge-
streckte Hand bzw. Unterarm kann hierfur ursachlich
sein. Bei alteren Patienten sind sogenannte multifakto-
rielle Ursachen haufig ein Mischbild aus verschiedens-
ten Ursachen.

Die Sehne unterliegt im Laufe der Lebensjahre einem
Verschlei3, der sie insgesamt schwacht. Kommt es
jetzt zu starkeren Sehnenbelastungen, z. B. im Sport
oder im Freizeitverhalten, kdbnnen Sehnenzerreiungen
bei Strukturveranderungen auftreten. Wir sprechen
dann von degenerativen Sehnenmanschettenzerreiffun-
gen. Die akute Ruptur bei unter 40-jahrigen Patienten
geht sehr haufig auch mit einer Schulterverrenkung,
der sogenannten Luxation, einher. Diese Formen der
SehnenzerreiRungen werden in der Regel operativ be-
handelt. Die zerrissene Sehne wird heute, sehr haufig
arthroskopisch maoglich, rekonstruiert und genaht.

Hierzu gibt es verschiedenste Ankertechniken, die uns
eine sehr gute Rekonstruktion der Sehne erlauben.
Die degenerativen Rupturen, die sogenannten Ver-
schleifzerreifungen, gehen nach Untersuchungen von
Malzer, Low und anderen Autoren sehr haufig stumm
einher.

B F sk Bl
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So ist ab einem Lebensalter von 70 Jahren und alter
bei Patienten eine Sehnenzerreifung oder Teilzerrei-
Bung zu finden, ohne dass diese Patienten jemals

Beschwerden haben. Treten Beschwerden auf, ist bei
diesen Patienten kollektiv eine konservative Behand-
lung moéglich und sehr haufig sinnvoll.

Eine Rekonstruktion der Ver-
schleiRsehnen-
manschette
muss

nicht das
primare Ziel
sein. Entsprechend den eben beschriebenen konser-
vativen Manahmen wie beim Impingement kdnnen wir
hier behandeln. Nur in Ausnahmefallen werden diese
Sehnen, namlich bei therapieresistenten Beschwerden,
rekonstruiert.

Die letzte groRe Gruppe von Schulterbeschwerden, die
ich beschreiben mochte, ist die Schulterluxation, also
das AUSRENKEN DES SCHULTERGELENKES. Auch
hierflr gibt es zwei Patientengruppen, namlich bei
jungeren Patienten vor allen Dingen das Sporttrauma,
der Sturz auf die abduzierte und leicht nach aufien
gedrehte Schulter. Ein weiterer Mechanismus ist das
Abwehren eines Wurfes, wie wir ihn typisch beim
Handball finden. Der Werfer hat den Arm 90° abgeflihrt
und die Schulter nach auRen gedreht. In diesen Wurf
gratscht der Abwehrspieler und reif3t die Schulter nach
hinten. Hierbei kommt es zur Sehnenzerreifung. Der
knorpelige Pfannenrand wird an der Ober- bis Unter-
seite abgerissen. In die so entstehende Tasche luxiert
(verrenkt) der Oberarmkopf.

»Bei einer Patientengruppe zwischen
30 und 50 Jahren kann man einen
sogenannten konservativen Behand-
lungsversuch durchfiihren.“

Bei Sportlern, vor allen Dingen bei Uberkopf-Sportlern,
ist dies heute ein sofortiger Operationsgrund. Diese
Patientengruppe wird heute arthroskopisch durch Re-
konstruktion des vorderen Labrums an die knécherne
Gelenkpfanne rekonstruiert. Durch ein spezielles Nach-
behandlungsprogramm konnen diese Patienten sehr
haufig in ihren normalen Sport zurtckkehren.

Bei einer Patientengruppe zwischen 30 und 50 Jahren
kann man einen sogenannten konservativen Behand-

lungsversuch durchflhren. Hierbei wird die Schulter in
Adduktion, also angelegtem Unterarm in Innendrehung

oder Neutral-
stellung, mit
einer speziellen
Schulterschlinge
fur insgesamt

3-6 Wochen ruhig-
gestellt.

Wahrend dieser Zeit
werden nur geflhrte
krankengymnastische
Bewegungslibungen
durchgefuhrt, um das
Einsteifen der Schulter
zu verhindern. Danach
beginnt man mit einem
aktiven Physiotherapiepro-
gramm, das die Kraftigung
der Schulter zu Folge hat.
In der Regel kénnen diese
Patienten nach etwa einem
halben Jahr wieder ihre sportli-
che Aktivitat aufnehmen.

Kommt es im Verlauf zu einem weiteren
Ausrenken der Schulter ist auch hier
die arthroskopische Rekonstruktion
notwendig. Bei Patienten Uber 40-50
Jahren sollte man immer konservativ
behandeln und erst die wiederholte
Ausrenkung der Schulter fuhrt dann
auch bei diesen Patientengruppen zu
einer zuvor beschriebenen operativen
Rekonstruktion.

Durch Verwendung dieser modernen
arthroskopischen Techniken bleibt die
Schulter in der Regel heute unveran-
dert sehr gut beweglich. Wir erreichen
einen fast vollstandigen Kraftwiederauf-
bau und daher kdnnen viele Patienten
nach dieser Operation ihren Sport bzw.
tagliche Alltagsverrichtungen wieder
aufnehmen.

MMVZ 59

A
?

Dr. med. J. Cassens
Facharzt flr Orthopadie

und Unfallchirurgie, spezielle
orthopadische Chirurgie,
Osteologe DVO, Sportmedi-
zin, Chirotherapie, diagnosti-
sche Radiologie sowie ambu-
lantes Operieren — MMVZ
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HARN
INKON
TINENZ

VERSCHIEDENE
FORMEN,
VERSCHIEDENE
URSACHEN

Ein Gastbeitrag von Urologe
Dr. med. Constantin-Aurel Viorescu

WAS IST DER
BECKENBODEN?

Der Beckenboden spannt sich
flachig zwischen den unteren
Schambeinasten, den Sitzbeinen
und dem Steif3bein aus. Er besteht
aus Muskulatur und Bindegewebe
und schlieflt das Becken nach un-
ten ab. Damit stutzt er die ganzen
Beckenorgane. Wir kdbnnen den
Beckenboden weder sehen noch
spulren.

Diese gesamte Muskulatur
arbeitet normalerweise unwillkur-
lich. Dennoch kann man bewusst
entspannen (z.B. beim Wasserlas-
sen) und anspannen (z.B. um den
Harnstrahl zu unterbrechen). Bei
Belastungen erhoht sich der Druck
im Becken und der Beckenboden
wird gedehnt und . nach unten ge-
senkt. Der Druck wirkt auch auf
die SchlieBmuskeln.

Bei einer Schwache der Becken-
bodenmuskulatur senken sich

die inneren Organe ab und die
SchlieBmuskeln von Harnréhre
und Darm werden -dadurch stark
belastet. Somit kann als Folge ein
unwillkurlicher Urin- oder Stuhlab-
gang (Harn- bzw. Stuhlinkontinenz)
auftreten.

VERSCHIEDENE FORMEN
DER HARNINKONTINENZ

Die Harninkontinenz kann.ver-
schiedene Ursachen haben. Zum
Beispiel bei der so.genannten
Blasenschwache, medizinisch als
Harninkontinenz bezeichnet, ist
der ungewollte Urinabgang, haufig
unbemerkt, durch den Willen nicht
beeinflussbar.

Es gibt verschiedene Formen der
Harninkontinenz: Die Belastungs-
inkontinenz, gekennzeichnet durch
Urinverlust unter korperlicher
Belastung, ist besonders haufig
bei Frauen, die mehrere Kinder ge-
boren haben, oder nach operativen
Eingriffen im Becken (z.B. Gebar-
mutterentfernung). Die gesamte
Beckenbodenmuskulatur und das
Bindegewebe einschlieilich der
Muskeln, welche die Harhrohre
verschliefRen, sind durch die Ent-
bindungen schlaff geworden. Unter
Belastungsbedingungen (z.B. Hus-
ten, Niesen) kommt es durch eine
Erhohung des Bauchdrucks haufig
zu ungewolltem Urinabgang.

Bei der Dranginkontinenz ist die
Blasenwandmuskulatur so ver-
spannt, dass es auch bei geringen
FUllmengen haufig zu starkem
Harndrang mit unwillklrlichem
Harnverlust kommt. Verursacher
einer Reizblase kdnnen wiederkeh-
rende Entzindungen der Harnblase

lllustrationen © bilderzwerg / fotolia.com, Igor Piskunov / thenounproject.com



sein, die aufgrund der dadurch bedingten Reizung
der Blasenschleimhaut zu einer Ubersensiblen Blase
fuhren. Diese meldet dann schon bei einer geringen
Blasenfullung einen ausgepragten Harndrang an. Als
weitere Ursache kommen hormonelle Veranderungen,
z.B. in den Wechseljahren, in Frage.

Daneben spielen seelische Belastungen wie Stress,
Arger oder Beziehungskonflikte eine wichtige Rolle,
wenn die Blase ploétzlich hypersensibel reagiert.
Haufig kommen Mischformen (Drang- und Belastungs-
inkontinenz) vor.

Allgemein gilt, dass Frauen haufiger und bereits in
jungeren Jahren von Harninkontinenz betroffen: sind
als ' Manner. Auch Manner kdnnen unter den Folgen
einer.geschwachten Beckenbodenmuskulatur leiden.
Eine Harninkontinenz kann auch nach einer-Prosta-
taoperation-(sowohl bei bds- als auch-bei gutartigen
Prostataerkrankungen) auftreten.

Denn die Prostata unterstutzt den Blasenhals und da-
mit den Blasenverschluss. Wird die Prostata-entfernt,
weitet sich der Blasenhals, was den inneren Schlief3-
muskel schwacht und somit den -aueren SchlieBmus-
kel im-Beckenboden Uberlasten kann. .Dartber-hinaus
kann ein konsequentes Beckenbodentraining auch bei
Potenz- oder Ejakulationsstérungen Hilfe leisten.

Ebenso kann chronischer Husten, Ubergewicht,
schweres Heben oder Tragen und haufige »

»~Auch spielen seelische Be-
lastungen wie Stress, Arger oder
Beziehungskonflikte eine wich-
tige Rolle, wenn die Blase plotz-
lich hypersensibel reagiert ..“
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Verstopfung zur Schwachung des
Beckenbodens fuhren. Auch bei ha-
hezu allen neurologischen Erkran-
kungen — wie Querschnittlahmung,
Multiple Sklerose, Parkinson-Krank-
heit, Schlaganfall, Polyneuropathie,
degenerativen Erkrankungen der
Wirbelsaule — kann eine neurogen
bedingte Harninkontinenz vorliegen
(neurogene Inkontinenz).

Bei vielen urologischen Erkrankun-
gen ist das Beckenbodentraining
ein wichtiger Bestandteil der
Behandlung.

DAS BECKEN

BODEN
TRAINING

Die Muskulatur des Beckenbo-
dens lasst sich, wie die anderen
Muskelgruppen, gut trainieren.
Dazu wurde eine besondere Form
der Gymnastik entwickelt — das Be-
ckenbodentraining. Die Beckenbo-
denmuskulatur wird damit gestarkt

und gestrafft. Die Starkung der
Beckenbodenmuskulatur durch das
Beckenbodentraining wird gezielt

in der Behandlung der Beckenbo-
denschwéche und der Uberlastung
der - SchlieBmuskeln.indiziert. Es
schult zudem die Wahrnehmung
des Beckenbodens und wirkt somit
auch vorbeugend.

Durch das Beckenbodentraining
kann man lernen, die Muskeln des
Beckenbodens willklrlich zu bewe-
gen und durch Training (Gymnastik)
zu starken. Es-umfasst sowohl
Spannungs- als auch Entspan-
nungsubungen. Viele Menschen
finden das Beckenbodentraining an-
fangs etwas schwierig, weil es um
Muskeln im Inneren des Korpers
geht, die man nicht sieht. Um den
Beckenboden trainieren zu kénnen,
ist es daher wichtig, ihn zunachst
einmal zu erspuren. Dabei kdnnen
einige Ubungen helfen wie z.B.
Zusammenkneifen der Harnréhren-
schlieBmuskel oder Ziehen des
Dammbereichs zum Korper.

Beim Training des Beckenbodens
ist sehr wichtig, die Becken-

PASSENDE
UBUNGEN ZUM
BECKENBODEN-
TRAINING

.. finden Sie auf den
Seiten 28-31!
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bodenmuskeln isoliert ohne Hilfe
der Bauch- oder GesaRmuskeln
anzuspannen. So kann vermieden
werden, die ,falschen” Muskeln

zu trainieren. Bei der Beckenbo-
dengymnastik ist die Atemtechnik
auerst wichtig, denn Zwerchfell
und Beckenboden hangen eng
miteinander zusammen: Beim
Einatmen senkt sich das Zwerchfell
und die ‘Bauchorgane werden nach
unten gedrlckt. Beim-Ausatmen
hebt sich das Zwerchfell wieder und
der Beckenboden steigt nach oben.

Ohne das Zusammenspiel mit
der Atmung und der Bewegung
des Zwerchfells kdnnen sich die
Beckenbodenmuskeln nicht kraft-
voll zusammenziehen und wieder
entspannen. Das Beckenboden-
training ist individuell. Dabei wird
der Beckenboden angespannt, die
Spannung flr eine gewisse Zeit
gehalten und der Muskel wieder
entspannt.

Die Ubungen werden in der Regel
mehrmals wiederholt. Wichtig .ist,
dass man wahrend des Trainings
nicht den Atem anhalt, sondern die

Ubungen- mit der Atmung kombi-
niert. Die.Beckenbodenmuskulatur
sollte nicht isoliert betrachtet
werden. Haufig sind auch andere
Muskeln (Bauch-, Ricken-, Bein-
und FuBmuskulatur) geschwacht.
Das kann-sich vielseitig auswirken.
Die-Muskulatur des Beckenbodens
sollte nicht dauernd oder Uber ei-
nen langeren Zeitraum angespannt
werden.

Entspannung ist sehr wichtig, da
sich.sonst schnell Verspannungen
und eventuell eine Reizblase bilden
kénnen. Das Muskeltraining sollte
vielmehr abwechselnd aus Anspan-
nung.und Entspannung bestehen.
Es gibt sehr viele unterschiedliche
Ubungen, die den Beckenboden
trainieren. Es lasst sich sowohl im
Liegen als auch im Stehen trai-
nieren. Um ein gezieltes Training
durchzufuhren; ist deshalb die
Anleitung durch einen Physiothera-
peuten oder einen Trainer sinnvoll,
damit Sie dann selbststandig
trainieren kdnnen.

Im Laufe weniger Tage werden Sie
ein immer besseres Gefuhl fur lhre

Gastbeitrag

Beckenbodenmuskulatur entwi-
ckeln. Und schon nach wenigen
Wochen wird sich der Beckenbo-
denmuskel — wie jeder andere
Muskel, der regelmaRig trainiert
wird — langsam aber sicher krafti-
gen und die ersten Erfolge werden
spurbar.

Das Beckenbodentraining kann von
Menschen jeden Alters durchge-
fuhrt werden.

Zusammenfassend lasst sich
sagen, dass ein gezieltes Becken-
bodentraining enorme gesundheit-
liche Vorteile mit sich bringen kann
—und zwar fur Frau und Mann!

Beckenbodentraining sollte bei
Blasenschwache (Urininkontinenz)
die Therapie Ihrer Wahl sein,.da es
haufig besser als medikamentdse
Behandlungen wirkt.

Je starker und besser die Be-
ckenbodenmuskulatur ausge-
bildet ist, umso besser wird
lhre Lebensqualitat. Zu lhrem
Einstieg ins Beckenbodentrai-
ning sprechen Sie uns an.

Dr. med.
Constantin-Aurel
Viorescu Facharzt
fur Urologie

100% ZinsBonus:;

Sie erhalten den Zuschlag

TESTURTEIL
ZUM KUNDENSERVICE

exzellent
Sty

Eine sichere Anlage bei hohen Zinsen — wer wiinscht sich das nicht? Beim neuen Parkdepot PLUS konnen Sie bis zu 1,2% Zinsen fiir 1 Jahr garantiert erhalten.
Das entspricht einem ZinsBonus von 100% im Vergleich zu den Normalkonditionen. Schlagen Sie zu bei dieser Alternative zum Tagesgeld: hohe Zinsen, kein Anlagerisiko,
zu jedem Monatsende vollstindig verfiigbar. Alle Voraussetzungen, wie Sie sich Thren ZinsBonus sichern konnen, erldutere ich Thnen gerne in einem personlichen Gesprich.

Direktion fiir

Deutsche Vermdgensberatung

Deutsche
Vermogensberatung

Vermdgensaufbau fiir jeden!

\Y)

Walter Ludwig

Deutschhausstr. 29
35037 Marburg

Telefon 06421 96240
Walter.Ludwig@dvag.de
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Dr. med. Corinna Heitmann

- _ . uber den Beckenboden
' [~ " aus gyndkologischer Sicht

Der Beckenboden ist eine funktionelle Einheit aus
Knochen, Muskeln, Sehnen, Faszien und faszien-
artigen Strukturen. Er.ist' ein komplexes System
anatomisch benachbarter und funktionell ineinan-
dergreifender Organe.

Flir die meisten Frauen ist der Beckenboden zunachst
einmal ein unbekanntes Gebiet. Mit ihm beschaftigt
man sich erst dann, wenn es zu Problemen kommt.
Der Beckenboden muss das Gewicht der Becken-
organe halten (siehe Grafik: Gebarmutter, Blase,
Enddarm) und muss bei jedem Unterdruck innerhalb
des Bauches z.B. beim Hupfen, Niesen und Husten
gegenhalten.

Stérungen in diesem System kommen durch Uberge-
wicht, zu schwache Muskulatur, zu schweres Heben
und Tragen, Narben nach Operationen oder auch
Schwangerschaften und Entbindungen zustande. Aber
auch Lageveranderungen des Darmes durch Darm-
tragheit oder Lebensmittelunvertraglichkeiten kénnen
zu Ruckenproblemen und-auch zur Schwachung des
Beckenbodens fuhren.

Auftretende Beschwerden sind fur die meisten Frauen
ein Tabuthema, Uber das sie mit niemandem spre-
chen. Dabei leidet jede 5. Frau Uber 25 Jahren an
einer Harninkontinenz (laut einer Studie der Womens
health coalition (WHC)).

lllustrationen © bilderzwerg / fotolia.com; Igor Piskunov / thenounproject.com
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WELCHE ERKRANKUN-
GEN BZW. PROBLEME
KONNEN AUFTRETEN?

HARNINKONTINENZ
(Blasenschwache)
Harninkontinenz oder Blasenschwa-
che bedeutet, dass unbeabsichtigt
Urin aus der Blase kommt. Im We-
sentlichen werden zwei Formen der
Harninkontinenz unterschieden:

1) Die Belastungs- oder
Stressharninkontinenz
und

2) die Drang- oder
Urge-Inkontinenz.

Bei der Belastungsinkontinenz ist
die Harnroéhre nicht in der-Lage, den
erhohten Druck vom Bauchraum,
wie er beim Husten, Niesen oder
Treppensteigen auftritt, zu kom-
pensieren. In der Folge kommt es
zu unkontrolliertem Urinabgang.
Ursache hierfur ist meistens eine .
Schadigung der Beckenbodenmus- '

kulatur, aufgrund oben genannter Ce el e

Probleme. » e e
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DER ERFOLG
BEURTEILT DIE TAT.

VON OvVID

OPTIMIERTE KOMMUNIKATIONS-
PROZESSE FUR IHR BUSINESS

UBER 3.000 UNTERNEHMENS-
KUNDEN SEIT 1991

FORDERN SIE UNS

HOC
dﬂ' HOUSE OF COMMUNICATION
GESELLSCHAFT FUR KOMMUNIKATIONSBERATUNG MBH
" ANNE-FRANK-STRASSE 3 - 7 - 35037 MARBURG
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Die Dranginkontinenz.ist dadurch gekennzeichnet,
dass die Betroffene einen plétzlich auftretenden
Harndrang verspurt mit dem Zwang, die Blase sofort
zu entleeren. Ist das nicht moéglich, kommt.es zu

unkontrolliertem Urinabgang.

Die Ursachen dieser Situation .sind vielfaltig. Zu nen-
nen sind in erster Linie Alterserscheinungen (Ostro-
genmangel nach den Wechseljahren), lokale Entziin-
dungen, Nebenwirkungen von Medikamenten oder
auch zentrale Storungen wie z.B. ein Schlaganfall.

Ein sorgfaltiges diagnostisches Vorgehen ist erforder-

lich,-um erfolgreiche TherapiemaSnahmen einzuleiten.

DESZENSUS

Bei einer-Gebarmuttersenkung (Deszensus uteri) ver-

schiebt sich die Gebarmutter im kleinen Becken nach

unten. Wird dabei der-Scheideneingang Uberschrit-
ten und.wolbt sich die Gebarmutter-nach auen vor,
spricht man von einem Vorfall (Prolaps uteri).

Das gleiche Problem kann die Scheide-betreffen, in
diesem Fall liegt ein Deszensus oder Prolaps vaginae
vor. Dartber hinaus gibt es Kombinationen dieser
Storungen. Die Betroffene bemerkt Druckgefihl im
Unterbauch oder dass sich ,unten etwas hervor-
wolbt“, Haufig ist die Blasenfunktion gestort, ent-

weder durch unkontrollierten Urinabgang oder auch
erschwerte bis unmogliche Blasenentleerung. Auch
eine Behinderung des Stuhlgangs ist moglich.

Ursache flr diese Verlagerung von Gebarmutter und
Scheide ist eine Schwache des Halteapparates.

Vor allem durch Schwangerschaften und Geburten
werden diese Strukturen geschadigt mit den entspre-
chenden Folgen meist in spateren Lebensjahren.

Bei gering.ausgepragter oder fehlender Symptomatik
ist keine Therapie erforderlich. Sind jedoch Beschwer-
den vorhanden, sollte eine Therapie erfolgen. Eine

AKTIVES PRINT-MANAGEMENT MIT PPPP

Wir sind ein dynamisches Team erfahrener und innovativer
Fachleute der Druckbranche. Als Print-Management-Team
betreuen wir bereits seit etwa 20 Jahren Print-Projekte unserer
Kunden von A bis Z. Fur Sie Ubernehmen und managen wir
jegliche Druckproduktionen verschiedenster Druck- und
Herstellungsverfahren. Durch unser Know-how und unser
umfangreiches Netzwerk an zuverldssigen Partnern garantieren
wir lhnen hochste Qualitat, Wirtschaftlichkeit und Transparenz.
Unser Lieferantenpool umfasst Gber 80 Unternehmen aus allen
Bereichen der Druck- und Werbemittelindustrie, der Marketing-
und Designbranche, sowie der Beschaffungs- und Dienst-
leistungsindustrie. Wir stehen als Schnittstelle zur Bindelung
von Materialien und Produktionskapazitaten im Mittelpunkt und
besitzen den Uberblick sowie das Fachwissen zur Realisierung
eines aktiven Print-Managements.
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dem Netzwerk
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hohe Verldsslichkeit in der Termingestaltung
flexible Kundenbetreuung von Anfang an
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umfangreiches Service- und Dienstleistungsangebot
partnerschaftliche Interaktion mit unseren Kunden und Partnern
faire Preisgestaltung

* effiziente Bindelung von Produktionskapazitaten

Pre - Press - Print -

Norbert Wege e.K.

Romershduser Strale 2 Fax:

35075 Gladenbach

Nadda

Production Service & Verlag

Fon: 06462 9263-0
06462 9263-22

Mobil: 0170 3407221
E-Mail: pppps@pppp-verlag.de
Web:  www.pppp-verlag.de

Fotos © Marius Krutschke




PASSENDE UBUNGEN ZUM
BECKENBODENTRAINING
.. finden Sie auf den Seiten 28-31!

: ~‘. L e differenzierte Diagnostik gewahrleistet -dabei eine auf
THERAPEUTlSCHE ~ - die individuellen Bediirfnisse der Patientin ausgerich-
MOGLlCHKElTEN - tete Therapie.
. sind Beckenboden bezogene o .
Krankengymnastlk ‘Am Besten - ', Ein Tabuthema, das keines sein muss! Der Beckenbo-
regelmagig 2-3 x wochentlich @ber - .~~~ = | - den als unbekanntes Wesen und mit ihm verbundene
‘ "~ mindestens. 3 Monate ggf. unter- . - . Probleme kdnnen durch die verschiedenen-MafRnah-
' -sIutzend auch durch Prlates oder Yoga "~ men Uberwunden oder zumindest deutlich gebessert
0o, 8 2 : : werden.
o WEITERE BEHANDLUNGS- : Notig ist hierzu eine vertrauensvolle Zusammenarbeit
y '_‘MOGLICHKEITEN ) ,‘ .~ A - . zwischen Patientin, Arztin und. Physiotherapie.
- » Biofeedback . ‘; "' S
Coo ElektrostlmuIatlonstheraple * .’ . = . Gerne stehen wir [hnen im Team zwecks Beratung
» Verhartenstherapre« . zur Verfiigung.
. » Medlkamente T 3 N
) Operatuon o B IHRE DR. CORINNA HEITMANN
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Dr..med. Corinna
Heitmann
Facharztin far
Frauenheilkunde
und Geburtshilfe,
Kinder- und Jugend-
gynakologie

;

Sitzen. Stehen. Bewegen.

\W Mabad f=le Hesdidnm,

Tel. +49(0)6465/919-370
info@cp.de - www.cp.de/workflow
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Gesunde Mitarbeiter sind
Ilhr wertvollstes

Umfassende & nachhaltige
Vorsorge: Der Gesundheitscheck
fur Fuhrungskrafte ist eine der
Premiumleistungen des Marburger
Medizinischen Versorgungs-
zentrums.

Denn Mitarbeiter, vor allem in der
FUhrungsebene, leben mit einem
Uberdurchschnittlich hohen Risiko,
ihre Gesundheit zu gefahrden. Da-
bei sind gerade sie es, die wesent-
lich zum Erfolg eines Unternehmens
beitragen.

Mit unserem speziell auf die (ge-
sundheitlichen) Bedlrfnisse von
Managern und Abteilungsleitern
zusammengestellten Gesundheits-
check — an nur einem Tag, bei
Facharzten aller wichtigen Diszi-
plinen, garantiert ohne Wartezeit

— bieten wir eine umfassende und
vor allem individuelle Vorsorgemog-
lichkeit. Der Gesundheitscheck wird
nach der GoA (Gebiihrenordnung fiir
Arzte) abgerechnet und kann auch
von Privatpatienten oder Selbst-
zahler individuell als Praventiv-
mafnahme genutzt werden.

WARUM EIN GESUNDHEITSCHECK
FUR FUHRUNGSKRAFTE?

Oft arbeiten FUhrungskrafte an
der Grenze ihrer Belastbarkeit.
Sie Uberhoren dabei korperliche
Warnsignale und vernachlassigen
zudem arztliche Vorsorgeuntersu-
chungen, die wegen eines vollen
Terminkalenders schwierig zu
koordinieren sind.

Dabei ist die Gesundheit Ihrer Mit-
arbeiter vor allem in der Fihrungs-
ebene eine wichtige Voraussetzung
fur den unternehmerischen Erfolg.

Und: Der krankheitsbedingte
Ausfall einer Fuhrungskraft kann
schnell sehr kostenintensiv wer-
den. Daher setzen wir auf ganz-
heitliche Vorsorge flur nachhaltige
Gesundheit:

Mit dem Gesundheitscheck fur Fuh-
rungskrafte bietet das Marburger
Medizinische Versorgungszentrum
ein optimal gestaltetes Programm,
um Gesundheitsrisiken frihzeitig
zu erkennen.

Kapital.

WAS MACHT DEN GESUNDHEITS-
CHECK IM MMVZ AUS?

Unser Team aus Facharzten und
Therapeuten ist darauf speziali-
siert, Fihrungskrafte hochqualifi-
ziert und umfassend zu betreuen.
Den Schwerpunkt unseres Ange-
bots bilden die Fachrichtungen
Orthopadie, Innere Medizin,
Kardiologie und Allgemeinmedizin;
sie sind gleichzeitig die Basis fur
den Gesundheitscheck. Nach dem
Grundsatz ,Umfassende Diagnostik
und Therapie unter einem Dach*
sind diese Bereiche eng miteinan-
der vernetzt.

Neben den Grunduntersuchungen
stehen zahlreiche Zusatzleistungen
zur Auswahl — exklusiv zugeschnit-
ten auf die individuellen Belas-
tungen jedes Einzelnen bzw. die
Anforderungen im Unternehmen.

So kdnnen optional Untersuchun-
gen auf den Fachgebieten HNO,
Urologie, Augenheilkunde, Haut-
krankheiten oder Gynakologie
vorgenommen werden.

Fotos © Jirrgen Laackman, Dennis Jagusiak



GESUNDHEITS

CHECK

FUR FUHRUNGSKRAFTE

Ebenfalls méglich sind Ernahrungs-
und Sportberatung, Personal
Coaching zum Erfolgs- oder Stress-
management sowie schlafmedizini-
sche Untersuchungen. Egal, welche
Vorsorgechecks absolviert werden:
Die Termine in den einzelnen
Praxen sind optimal aufeinander
abgestimmt, ,Wartezeit” ist bei
uns ein Fremdwort.

Die Untersuchungen enden mit
einem ausflhrlichen arztlichen

Abschlussgesprach. Etwa 14 Tage
nach dem Gesundheitscheck-Ter-
min erhalten die Teilnehmer eine
Zusammenstellung aller arztlichen
Untersuchungen in einer Befund-
mappe, inklusive Arztbrief.

DIE GRUNDUNTERSUCHUNG

Bei der Grunduntersuchung werden
die wichtigsten gesundheitlichen
Risikofaktoren beleuchtet. Riicken-

schmerzen und Herz-Kreislauferkrank-
ungen sind die haufigsten Ursachen
flr Arbeitsunfahigkeit und Erwerbsmin-
derung. Individuell zusammengestellte
Praventivmanahmen ermdglichen

es, hier friihzeitig zu intervenieren.

Aus diesem Grund stehen im Rahmen
unseres Gesundheitschecks orthopadi-
sche, internistische und kardiologische
Untersuchungen im Vordergrund. Bei
entsprechender Diagnose kénnen vor
Ort geeignete Zusatz- und Spezialunter-
suchungen vorgenommen werden. »

4
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,Der Gesundheitscheck im
Gesundheitszentrum bietet mir
umfassende Diagnostik und
Therapie unter einem Dach!”

L

1 mmvz Marburger
VIAVITA et
ROSENPARK Zentrum

* Kk Kk Kk Kk

KOOPERATIONSPARTNER DES MMVZ

Fur weitere Fragen und Terminabsprachen
kontaktieren Sie uns gerne telefonisch unter
Tel. 06421.16870-34 oder per Email an

gesundheitscheck@gesundheitszentrum—marburg.de

Foto © Yuri Arcurs / fotolia.com

Der Gesundheitscheck fur
Fuhrungskrafte im Uberblick

Frahzeitige Erkennung von
(\/I Gesundheitsrisiken fur verbesserte
Lebensqualitat und Leistungsfahigkeit

Sorgfaltige und umfassende
Vorsorgeuntersuchung durch
hochqualifizierte Facharzte
und Therapeuten

G

Berucksichtigung aller wichtigen
medizinischen Disziplinen

QG

Effizientes medizinisches Netzwerk
mit modernster Infrastruktur

G

Individuell gestalteter
Gesundheitscheck ohne Wartezeiten,
in entspannter Atmosphare

G

Ubernachtung im Fiinf-Sterne-
Superior-Hotel VILA VITA Rosenpark
in Marburg

Shuttle-Service fur eine
entspannte An- und Abfahrt

G 4
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VIIAVITA

ROSENPARK

* k k Kk kS

Willkommen zu Hause!

Besuchen Sie uns und lassen Sie sich in familidrer Herzlichkeit und gelebter
Gastfreundschaft verwohnen.

<" Restaurant Rosenkavalier <~ Beauty- und Wellnessbereich
<~ Restaurant Zirbelstube <~ 14 Veranstaltungsraume

<" Barbecue Sommerterrasse <~ Congresszentrum

<" Lobby und Atrium Bar <~ Koch- und Cocktailkurse

Newsletter abonnieren
und nichts mehr verpassen! [E]

VILA VITA Rosenpark | Anneliese Pohl Allee 7-17 | 35037 Marburg | www.rosenpark.com
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GADE Schlisselfertigbhau GmbH
35274 Kirchhain/Grof3seelheim
Tel. (06422) 92 82 70

E-Mail: info@gade-sfbau.de




Bei der Unferzecchmny des Bmayg

, GESUNDHEITS
o/ ZENTRUM
MARBURG

EROFFNUNG FRUHSOMMER 2015

Der Gesundheits-
standort ,Am Krekel” | K e
baut sein innovatives ;_’;-‘---{I o

Netzwerk weiter aus! el

Mit der Eroffnung des neuen,
hochmodernen Arztehauses
im Frihsommer 2015 wird die

bereits bestehende Vernetzung /4//14 k
verschiedener medizinischer | i /Zég/
Fachrichtungen im Interesse -

unserer Patienten und Kunden
weiter ausgebaut und die daraus
resultierenden Vorteile auch fiir
Sie weiter gesichert.

Das Gesundheitszentrum konn-

te namhafte Mediziner davon
Uberzeugen, ihren Praxisstandort
in eine der modernsten medizini-
schen Einrichtungen in Marburg zu
verlegen, um damit Teil unseres
im Landkreis wohl einzigartigen
Qualitatsverbundes zu werden.

Optimierung der medizinischen
Versorgung durch enge Vernetzung
von hochspezialisierten Facharz-
ten, mehr Patientenservice durch
integrative Versorgung, kurze Wege
sowie eine bestmogliche Diag-
nostik und Therapie unter einem
Dach - Das ist auch in der Zukunft
unser Anspruch! »

rlhlu.._u- L3 T
l..d.u._. o

J

Bauen und Planen GmbH, Zsolt Nyulaszi / fotolia.com

Fotos ® AIT -
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UNSER ZIEL ...
— B Jahre Erfabrug
ist die bestmogliche Versorgungsqualitat

_ i inischen 0
H‘?he ‘QM{L{M der weedizn Vi far Kunden und Patienten mit kurzen Wegen
_ \/ersorywly WI[ éOOO m sowie enger Vernetzung aller Ansprechpartner

als Rundumversorgung an einem Standort.

Gesamtffliche
Daruber hinaus besteht schon seit Jahren
. r
— uber ZéOOOO kumdﬁ“kﬁ”fa/de Pm}ah eine enge Zusammenarbeit mit Hausarzten,
o alg {00 Mdfafbd?fef in den Facharzten und Krankenhausern.
- M
Bervichen Medizin, Th/szLe A Frivention Vor allem chronisch kranke Patienten, welche

haufig mehrere Arzttermine in engen Abstanden
wahrnehmen, profitieren vom Gesundheits-
zentrum. »

. das sind. die stetig wachsenden /Qmmm@lem dT/f
Gesundheits zentrum Marbw’g UM hewf{yem @

AKUDECK 'I§ YA b i
Archinal

GmbH&Co KG

7/

UNSERE
LEISTUNGEN

35083 Wetter - Binge 40

Telefon (0 64 23) 92 92-0

Telefax (0 64 23) 92 92-50
Niederlassungen:

Alsfeld: Telefon (0 66 31) 9 69 70
GieBen: Telefon (0 641) 8 77 87 56

Trockenbau

Einblasdammung
Fassadengestaltung
Feuchtesanierung

-
gespannte Decken A rch In al http://www.Archinal-Wetter.de
E-Mail: info@Archinal-Wetter.de

www.akudeck.de
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. um dann Stockwerk
um StockWai 2 wachsen

16.08.201de

Ein paar interessate (NFORMATIONEN ZUM NEUBAU:

- Massiver Rohbae aus Kalksandstein waerwert
UNSER ANGEBOT ... “jfj”‘f/m;‘ﬂm
Der vierggschossige Neubay mit Staffelge- _ 57‘42!;9 M%ZZZMZZ}ZXS?MM _
schoss bietet auf hochwertigen, modernen ”@wfﬁwzpmymmm
Praxisflachen den Patienten Zugang zu folgen- N wﬁ‘“ﬁ’“’”/‘%’e mit W@WMy&WWy
den verschiedenen Fachrichtungen: B 7[2’/051/@5 wiit 9 5@[4,/%2&
» Orthopadie ~ Pl it ot Be- . Eutifing ouse Kl
» Innere Medizin = Fruelichon ion 100 bis MO i’
» Kardiologie = Papletee ingesamt af ier 300 Stick arwiitrs
» Allgemeinmedizin
» Gynakologie
» Urologie Dus hochwoderve Gebiude verfiigt durch seine auf
» Augenheilkunde Kroft-Werme-Kepplug busiermes Everyieer=eugu,
» Schmerztherapie ener wllstindigen Klomatisierwg mit Wiainmerickgewtinng
» Neurologie sowie ein cowie ciner Photowbtikanlage wit aver Leistung won SOkw Peak
» Diagnostik- u. Praventionszentrum iiter wergetische Rebwenbedingungen auf allervechstom Mivea.

fur Wirbelsaulenerkrankungen.

ng - Ge’gm
oty S

15 B P T T =0 T B
Darr Dach « Wand GmbH & Co, KG * Sankrung
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Gerustverleih

Sonderkonstruktionen

ietung

Tel. 06635-780960 GFM
Fax 06635-780961 Am Hohen Rain 8
mail@gfmgeruest-kirtorf.de 36320 Kirtorf

www.gfmgeruest-kirtorf.de

Special NEUBAU

e Der Rohtu. stopt!
N /de ym‘ & an
.. Detril

Im Erdgeschoss steht den
Patienten und Kunden zusatzlich
eine Apotheke zur Verfligung.
Die niedergelassenen Mediziner
und Gesundheitsdienstleister
arbeiten selbstandig, kdnnen
aber im Rahmen des Netzwerk-
gedanken alle Synergien nutzen.

UNSERE VISION ...

... einer weiteren Optimierung
der medizinischen Versorgung
durch die enge Vernetzung von
hochspezialisierten Facharzten,
mehr Patientenservice durch in-
tegrative Versorgung, kurze Wege
und eine bestmdgliche Diagnostik
und Therapie an einem Standort
wird wahr. »

/
G

Dachdeckermeisterbetrieb

77



78 Special NEUBAU

UNSERE .
ERREICHBARKEIT ... FUR UNSERE RATIENTEN

Die stadtische Infrastruktur ist perfekt an

das Gesundheitszentrum angeknupft und _
bietet eine erstklassige Verkehrsanbindung. kw}e W‘?‘i

— U Tende i
Der ffentliche Nahverkehr ist fuBlaufig @mf mediznische /(mm‘a«zm
zu erreic.hen..Durch vorausschauende — Ein yl’agds Amy&bOf an medi=inischien
Planung ist eine ausreichende Anzahl " i L
an Parkplatzen auf dem Gelande sicher- un gesun eitsorientiorton DWS&LSWQ&
gestellt. — ngf,,my[“hs@ D[aymsz% wid 7; .
Im Gesundheitszentrum besteht zudem witer eimem Dach

eine separate Zufahrt flr Kranken- und
Rettungsfahrzeuge fur Sitzend- und
Liegendtransporte oder auch Taxen mit
gehbehinderten Patienten. Kurze Wege,
optimale Ablaufe, beste Betreuung. »

Ingenieurbiiro Leucker

Beratung-Planung-Bauleitung

Unser Fachgebiet ist die
technische Gebaudeausriistung:

- Gas-, Wasser-, Abwassertechnik

— Heizungs-, Klima- und Kéltetechnik

— Mess-, Steuer- und Regelungstechnik
— Medizin- und Labortechnik

Am WeiBenstein 13 — 35041 Marburg
Tel.: +49 6421/870646 — e-mail: info@leucker.de

LEIMBACH e Lc-Ireni. die BAUUNTERNEHMUNG

SIGEKD :uuh@-l_:-lrrmda
R ” Tl éi'.-l:."l 15
E‘H i T L ] | Ly - b
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Telefon (0 64 22) 92 82 0

Mail: info@gade-komplettloeser.de

Web: www.gade-komplettloeser.de

Marburger Ring 32 - 35274 Kirchhain-GroBseelheim
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TEPPER AUFZUGE GmbH
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GADE Schlusselfertigbhau GmbH
35274 Kirchhain/Grof3seelheim
Tel. (06422) 92 82 70

E-Mail: info@gade-sfbau.de
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Wartige Wohdfihl-Atmosphdre
Persdnlicher Service

Crossowver-Kichs
mil assalizchedm und
meaditerranern Eindluss

Dienstag-Frailag
Mittagstisch

Internatsonale Spitmrvweing
mil deutschem Schwespunid

Ofinungsaziten
(henslag bis Sonnlag
12-15 Uhe und 18-22 Unhr
Momag Huhetag

Anneliese Pohl Allee 1 35037 Marburg  Telefon: 06421 BE 90 471  waw.marburger-essrimmer.de




