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der Herbst steht vor der Tur,
aber das ist dieses Jahr kein
Grund, um Tribsal zu blasen.
Im Gegenteil: Wir zeigen lhnen,
wie Sie das Beste aus der kuhle-
ren Jahreszeit machen kénnen:
in unserem Artikel ,Happy statt
Herbstblues.”

AuBBerdem informieren wir Sie
Uber das wichtige Thema Sarko-
penie. Wir erklaren Ihnen, woher
Muskelschwund kommit, kldren
auf Uber seine gravierenden
Folgen und geben Ihnen Tipps,
wie Sie Sarkopenie vorbeugen
konnen.

Falls Sie sich schon immer ge-
fragt haben, welche Bewegung
an trainingsfreien Tagen am
besten ist, geben wir Ihnen die
Antwort in unserem Artikel zum
Thema ,Recovery Training — ak-
tive Erholung”.

Liebe

Fitnessfreunde,

Und falls Sie sich, trotz regelma-
Bigem Training, 6fters verspannt
und unbeweglich fuhlen, haben
wir unsere besten Tipps und In-
fos zum Thema Muskelldangen-
training zusammengestellt.

Sie sehen: Diese Ausgabe ist
vollgepackt mit spannenden
und interessanten Themen.

Wir winschen Ihnen viel Spal3
beim Lesen und einen gesun-
den und fitten Herbst!

Sportliche Gril3e

Stefan Stadler

und das ganze Team

aus Heppenheim, Weinheim
und Hemsbach

Bewegung halt

Lo 4L\ @ HEPPENHEIM

Fivnass ba Freunden

Geist und Korper vital

Telefon 06252 72077 /// www.sportpark-heppenheim.de

Durch ganzheitliche Trainingsme-
thoden Gesundheit, Wohlgefuhl
und Lebensqualitat steigern. Trai-
nieren, wohlfihlen, gesund wer-
den und bleiben. All das bieten
wir Ihnen — individuell auf Sie an-
gepasst. Selbstverstandlich auch
als Personal Training oder Personal
Group Training.

Und jetzt neu:

- Einzig-
artig in der Region: Funktionales
Training, Kurse und Ballsport auf
450m? an der frischen Luft in un-
serer hauseigenen Outdoor-Area
trainieren.
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Gesund und Fit - auch im Alter

Wir bieten Ihnen neben medizinischem Fitnesstraining an
Geraten, welche perfekt auf lhre individuelle BedUrfnisse zu-
geschnitten sind, auch eine kompetente und ganzheitliche
Betreuung.

Kommen Sie vorbei und gewinnen Sie einen Einblick in die
personliche und warmherzige Atmosphadre hier bei uns in

Hemsbach.
JETZT NEU
_W__ Expertensprechstunde
FINEST WEINHEIM immer Diehstag
MEDICAL FITNESS CLUB 10.30 Uhr bis 11.30 Uhr

Mehr als Fitnesstraining

Ein gesundheitsforderndes Trainingskonzept, das Ihre
mentale und korperliche Gesundheit nachhaltig starkt
Gesundheit fordern: Fur mehr Lebensqualitat — mit Pra-
ventionsmalSnahmen und gezieltem Training fit und
gesund bleiben!
Und jetzt neu:

Telefon 06201 — 3896223 /// www.finest-fitness-club-weinheim.de Telefon 06201 — 4690693 /// www.finest-fitness-hemsbach.de



Wahrer Erfolg kommt leider selten Uber Nacht,
genauso wenig, wie man grol3e Ziele im Hand-
umdrehen erreicht. Im Gegenteil, oft mUssen wir
flr unsere Ziele auch Durststrecken und Phasen
ohne Motivation und mit Rickschlagen Uberste-
hen. Diese Momente, wo es zah und anstrengend
wird, sind aber notwendig, um unseren Willen zu
starken — in diesen Situationen wachsen wir Uber
uns selbst hinaus. Nun kommt es erst recht darauf
an, dass Sie sich auf Ihr Ziel fokussieren und dran-
bleiben. Deshalb: Wenn Sie ein Ziel erreichen wol-
len, dann halten Sie durch und denken Sie daran,
dass Sie, gerade, wenn es anstrengend wird, die
meiste Entwicklung und den besten Fortschritt
erzielen!

Altstadtlauf des Altstadtlauf

Sportpark Heppenheim 2022

Seit der Grindung im September 2000 ist der Sportpark Hep-
penheim eng mit der Region verbunden. Mit ca. 30 Mitarbei-
tern ist das Unternehmen auch ein wichtiger Arbeitgeber der
Stadt. Die Verbundenheit zur Region und zu den Menschen
wird einmal im Jahr im September ganz besonders deutlich.
Kurz nach den Sommerferien ist das ganze Unternehmen auf
den Beinen fUr die Organisation und Umsetzung des Altstadt-
laufs im Herzen der Stadt Heppenheim.

Der Altstadtlauf unterteilt sich in 3 Laufe: dem Schilerlauf, dem BKK-Firmen-Staffellauf und einem
Wettbewerb fUr Einzelldufer. Mit einer Rundenlage von einem Kilometer fihrt die malerische Stre-
cke durch die Fullgéngerzone der Altstadt hinauf zum Dom und zurick Uber den Heppenheimer
Marktplatz zum Ziel am Graben. Entlang der Strecke feuern hunderte Zuschauer die Laufer auf ihren
Runden an und sorgen fur Volksfeststimmung. Schon im Vorfeld wirbt der Sportpark bei den umlie-
genden Unternehmen fur die Teilnahme, die fUr einige Firmen bereits Anlass war im eigenen Unter-
nehmen in Kooperation mit dem Sportpark eine Gesundheitsoffensive zu starten. Das Angebot fur
betriebliche Gesundheitsférderung ist eine Spezialitdt der Firmengruppe mit weiteren Standorten
in Weinheim und Hemsbach, denn mit den Angeboten fUr Préavention, Rehabilitation, Entspannung
und Physiotherapie deckt man die Grundvoraussetzungen fur eine Forderung von Krankenkassen
und Staat gut ab. Genauso wichtig sind jedoch die Angebote aus dem Bereich Fitness, Ernahrung
und Wellness im bekannten Wohlfiihl-Ambiente der Anlagen. Fir den Sportpark ist der Altstadt-
lauf wie ein grol3es Familienfest bei dem zu einem sportlichen Anlass auch gefeiert werden kann
und man alte Bekannte wiedersieht oder neue
Menschen kennenlernt und zusammenbringt.
Auch hiermit ist man vertraut im Sportpark,
denn das ist ein angenehmer Nebeneffekt des
Alltags im Zentrum fur Gesundheit als das sich
der Sportpark definiert.

Mit freundlichen Unterstltzung von

ong




lhre beste Gesundheitsvorsorge:

Muskeltraining

Sie wissen es sicher langst, aber wir kdnnen

die positiven Effekte von regelmalligem
Muskeltraining auf die Gesundheit nicht ge-
nug betonen. Gerade aktuell, in Zeiten von
Lockdown, Home Office und Ausgangsbe-
schrankungen, leiden viele Menschen unter
Gewichtszunahme, Abbau der Muskulatur,
einem geschwadchten Immunsystem und Er-
krankungen wie Bluthochdruck, Diabetes,
einem geschwachten Herz-Kreislauf-System
und chronischen Rickenschmerzen.

Auch wenn Sie diszipliniert
auf Home Training setzen und
sich in lhrer Freizeit viel be-
wegen (z.B. Spazierengehen
oder Gartenarbeit), ist dies
leider kein adaquater Ersatz
fUr das professionell betreu-
te Muskeltraining im Fitness-
Studio. Tatsachlich belegen
wissenschaftliche Studien,
dass der Trainingsreiz beim
Geratetraining die mit Ab-
stand besten Auswirkungen
auf die Gesundheit hat. Dabei
ist die Muskulatur ist nicht nur
fUr einen starken, belastungs-
fahigen Korper und schmerz-
freie Bewegungsablaufe
notwendig, sondern auch
fur Ihre Abwehrkrafte. Beim
Muskeltraining werden sog.
Myokine  (Muskelhormone)
ausgeschuttet, die die Lym-
phozyten, die Fresszellen des
Immunsystems aktivieren —
potentiell schadliche Erreger
werden dadurch schneller
und effizienter beseitigt.

Umso ungunstiger ist es fUr
Ihr Immunsystem, wenn Mus-
kelmasse abgebaut wird. Und
dies geschieht ab dem 30. Le-
bensjahr automatisch. Mit ge-
zieltem Krafttraining kénnen

Sie durch die regelmaBige
Muskel-Beanspruchung  die-
sen Verlust stoppen. Die Mus-
kelmasse zu erhalten bzw.
wieder aufzubauen ist aber
nicht nur fir Ihre Abwehrkraf-
te wichtig, sondern auch fur
lhren restlichen Korper: Eine
trainierte Muskulatur stabili-
siert den Korper, halt die Ban-
der und Sehnen geschmei-
dig, festigt die Knochen und
unterstUtzt die Gelenke.

Und auch gegen Uberge-
wicht ist Krafttraining die
ideale Losung. Muskelmasse
verbraucht selbst im Ruhezu-
stand, also wenn Sie abends
auf dem Sofa liegen, mehr
Energie als Fettmasse. Wenn
Sie also Ihre Muskelmasse auf-
bauen und Ihre Fettmasse ab-
bauen, dann erhoht sich au-
tomatisch Ihr Grundumsatz:
Sie verbrauchen auch beim
Nichts-Tun mehr Kalorien als
vorher. Muskeln sind quasi
die korpereigenen Brennofen.
Auf diese Weise verhindert
Muskeltraining den bekann-
ten Jo-Jo-Effekt und hilft Ih-
nen, I|hr neues Gewicht auch
langfristig zu halten.

Wissenschaftlich bestatigt ist,
dass der Trainingsreiz, der bei
Gerdtetraining auf die Mus-
keln einwirkt, einzigartig ist
seiner Wirkungsbreite ist. Das
regelmallige Training gegen
einen Widerstand mit einer
gezielt eingesetzten und kon-
trollierten Intensitat stellt eine
positive Belastung fur den
Muskel dar, an der dieser kon-
stant wachsen kann und die
durch keine andere Trainings-
weise zu erreichen ist. Unser
erfahrenes Trainerteam steht
lhnen gerne zur Seite und er-
stellt ein fUr Sie optimales Trai-
ningsprogramm.

Liebe Frauen, scheuen Sie
das Muskeltraining nicht aus
Angst vor unweiblichen Mus-
kelbergen. Es ist zwar richtig,
dass Muskeltraining mit Ge-
wichten die korpereigene
Testosteron-Produktion  an-
kurbelt. Jedoch produziert
der weibliche Korper dies nur
in so geringer Menge, dass
Sie keine stark ausgepragten
bzw. aufgepumpten Muskeln
beflUrchten muUssen, selbst
wenn Sie intensiv trainieren!



Kraft- oder Ausdauertraining? Beim Rudern mussen Sie sich
nicht entscheiden, denn auf den klassischen Rudergeraten trai-
nieren Sie |hr Herz-Kreislauf-System, verbrennen Fett und star-
ken Ihre Muskulatur in Armen, Beinen, Schultern, Ricken und
Bauch — und das alles gleichzeitig! Zusatzlich ist Rudern absolut
gelenkschonend und durch die Starkung der Riickenmuskulatur
auch ein gutes Training gegen Ruckenschmerzen! Also, ran an
das Rudergerat!

Sie suchen noch einer passenden Einschlafhilfe? Dann
trinken Sie vor dem Zubettgehen einen warmen Kamil-
lentee. Forscher fanden heraus, dass die Inhaltsstoffe des
Tees eine entspannende und beruhigende Wirkung auf
das zentrale Nervensystem haben. Die muskelentspan-
nende, Angst lindernde und antibakterielle Wirkung von
Kamillentee ist also wissenschaftlich bestatigt.

Falls Sie abnehmen wollen, sollten Sie zundchst einmal lernen,
den Unterschied zwischen Hunger und Appetit wahrzunehmen,
so konnen Sie im Alltag etliche Kalorien sparen! Grundsatzlich
gilt: Wenn Sie Hunger haben, sollten Sie etwas essen! Hunger ist
ein Uberlebensinstinkt und fuhlt sich auch so an: Viele Menschen
spuren beginnenden Hunger durch ein Nachlassen der Konzen-
tration oder eine gewisse Unruhe und Schwache. Hunger ist Gb-
rigens selten zielgerichtet — man hat niemals echten Hunger nur auf eine spezielle Speise. Appetit
hingegen ist ein psychologisches Bedurfnis und meist zielgerichtet auf ein bestimmtes Lebens-
mittel oder Gericht. Wir sagen dann z.B.: ,Ich habe so Lust auf Schokolade!” Versuchen Sie, sich bei
Hunger mit gesunden Lebensmitteln satt zu essen, und wenn der Appetit kommt, erst einmal zu
hinterfragen, welches emotionale BedUrfnis dahintersteht (z.B. Langeweile, Stress, Kummer etc.).

Planks (zu Deutsch: Unterarms-
tltz) sind nicht nur eine sehr
einfache  Fitnesstibung, son-
dern auch eine extrem effekti-
ve. Im Unterarmstlitz werden
alle  groBen  Muskelgruppen
des Korpers gleichermalien
beansprucht und damit ist ein

ewusst, dass...

Trainingseffekt fir den ganzen
Korper gegeben. Besonders die
Korpermitte, also Bauch-, Brust-
und Rickenmuskulatur, werden
angespannt. Aber auch die Ge-
saldmuskeln, die Beine und die
Arme mUssen in dieser Position
richtig arbeiten. Und je langer

der Stitz gehalten wird, desto
mehr wird auch die Ausdauer
trainiert. Aul3erdem verbessern
Sie lhre Haltung und beugen

Rickenschmerzen vor.

Wer mit Fitnesstraining ein bestimmtes kor-
perliches Ziel verfolgt, z.B. Muskelaufbau oder
Gewichtsabnahme, der sollte nicht zu oft zum
Feierabend-Bier oder einem Glas Wein greifen,
denn Alkohol hemmt die Fettverbrennung im
Korper. Zum einen hat Alkohol mit sieben Ka-
lorien pro Gramm (mehr Kalorien als Zucker)
einen hohen Kaloriengehalt. Viel wichtiger ist
jedoch, dass der Korper Alkohol als ,gefahrli-
che Substanz” einstuft und dessen Abbau als
Prioritat betrachtet. Das heil3t, der Kérper be-
ginnt sofort mit dem Alkoholabbau und stellt
in dieser Zeit den Fettabbau hinten an. Dieser
wird also verlangsamt. Zusatzlich schlagt sich
Alkohol auch negativ auf die Leistungsfahig-
keit und Kondition beim Training aus, wie wis-
senschaftliche Studien herausfanden.

Grund dafir ist, dass Rucola viele Bitterstoffe enthalt und Bitter-
stoffe bremsen nachweislich nicht nur das Hungergeftihl, sondern
vor allem auch den Heilshunger auf StRes. Wenn Sie also gerade
abnehmen wollen oder mit Schoko-Heil3hunger zu kampfen ha-
ben, bauen Sie am besten folgende Lebensmittel in Inren Speise-
plan ein, denn diese enthalten viele Bitterstoffe: Grapefruit, Ruco-
la, Chicorée, Rosenkohl, Brokkoli, Kohlrabi und Artischocke.



Das Unternehmen steht fur Regionalitat,
Kundennahe und Dienstleistungen
wie Produkte mit echtem Mehrwert

KUNDENSERVICE

Die GGEW AG bietet ihren Kun-
den zusatzlich zum personlichen
Gesprach im Kundencenter oder
am Telefon ein Kundenportal,
das rund um die Uhr geoffnet ist.
Hier l&sst sich alles bequem von
zu Hause aus erledigen:
www.kundenportal.ggew.de

REGIONALSTROM

Gegrindet 1886, zeichnet sich die GGEW AG
seit jeher durch ihre Innovationskraft aus.
Der stidhessische Dienstleister fir Energie,
Telekommunikation, Mobilitat und Infra-
struktur ist ein kommunales Unternehmen
an der Bergstrafle. .Bei uns wird Kunden-
service grofigeschrieben. Wir stehen fir
Regionalitdat und Kundennahe und bieten
den Menschen Losungen, Dienstleistun-
gen und Produkte, die einen echten Mehr-
wert schaffen”, erkléart Rainer Babylon, Be-
reichsleiter Vertrieb & Services GGEW AG.

ELEKTROMOBILITAT

In der Region Bergstraf3e hat die
GGEW bereits zahlreiche offent-
liche Ladepunkte realisiert und
plant weitere Standorte. Dari-
ber hinaus bietet der Energie-
dienstleister auch Wallboxen fir
zu Hause sowie E-CarSharing.

PV-PACHTMODELL

Die GGEW bietet Hauseigenti-
mern das Produkt .Dein GGEW
Sonnendach”. Ohne grofen Auf-
wand oder hohe Investitionen
kdnnen sie ihre eigene Photo-
voltaik-Anlage von der GGEW
pachten.

Neben klassischen Strom- und Gas-Angeboten bietet die GGEW AG auch Regionalstrom. Verbraucher kdnnen
mit dem Tarif ,GGEW BergstraBer Sonnenpower” tatkraftig den Klimaschutz und die Energiewende vor Ort
unterstitzen. Dieser griine Strom stammt nicht nur zu 100 Prozent aus Erneuerbaren Energien, sondern zu
grofBen Teilen auch direkt von einem Solarpark der GGEW AG in Heppenheim.

HEIZUNGSPACHT

Mit dem neuen Produkt .GGEW
Heizungspacht™ kénnen Kunden

eine moderne Warmeversor-
gungsanlage in ihrem Objekt in-
stallieren lassen.

INTERNET/TELEFONIE

Die GGEW steht fir zuverlassi-
ges undschnelles Internet sowie
Telefonie in der Region. Dazu hat
sie sich den Glasfaserausbau
auf die Fahne geschrieben, den
sie aktiv vorantreibt.

Die GGEW AG schenkt ihren
Kundinnen und Kunden zehn

Umzugskartons oder einen Bau-
markt-Gutschein fir jeden Ver-
trag (Strom, Gas oder Internet],
den sie an den neuen Wohnort

mitnehmen.

Spreizfuld

kann verhindert werden

Ballengrof3zehe
(Hallux valgus)

Schmerzfreies Gehen ist ein wichtiges Krite-

rium der Lebensqualitt. Jahrelange Fehlbe-

lastung kann zur Ausbildung eines SpreizfuRes

fiihren, wobei sich der VorfuR verbreitert und

die Grundgelenke der mittleren Zehen 2-4

schmerzhaft (iberbelastet werden. Als weitere
Folge des SpreizfuBes kann eine Fehlstellung der
GroRzehe entstehen, der sogenannte Ballenzeh,
der mit medizinischem Fachausdruck als Hallux
valgus bezeichnet wird.

Durch das Auseinanderweichen des Vorfules
entsteht ein Ungleichgewicht der an der
GroBzehe wirkenden Muskeln. Die Grof3-
zehe wird immer weiter nach aulSen gezogen und
es entsteht eine hdufig gerdtete und schmerz-
hafte Vorwdlbung dber dem GrofSzehengrund-
gelenk.

Fiir die Aushildung des SpreizfuBes und des Hal-
lux valqus sind neben Vererbungsfaktoren haupt-
sachlich Fehlbelastungen in ungeeigne-
tem Schuhwerk verantwortlich. Hohe Absdtze
und enger Zehenbereich des Schuhs fiihren zu
einer Uberlastung des VorfuBes und haufig zur
Ausbildung der genannten FuBdeformitaten.

Neben Schmerzen, die durch den vermehrten
Druck und Entziindungen des GroRzehenballens
entstehen, kann es im Laufe der Zeit durch die
Fehlstellung und Fehlbelastung des Gelenkes zu
Verschleierscheinungen und zur Ausbildung
einer Arthrose des Gelenkes kommen.

Behandlung

Grundsdtzlich gibt es hier die konservative (nicht
operative) Behandlung und die operative The-
rapie. Die konservative Behandlung ist
nur bei leichte Félle in einem friihen Stadium
erfolgversprechend. Insbesondere bei grolSeren
Gehstrecken und auch bei langem Stehen sollten
bequeme Schuhe mit ausreichend Zehenspiel-
raum und flachem Absatz getragen werden.
FuBgymnastik zur Kréftigung der Zehenbeuger
und Abspreiziibungen der GroRzehe kdnnen das
muskuldre Ungleichgewicht giinstig beeinflus-
sen. Auch Barfugehen auf weichem Sand oder
Gras tragt zur Kraftiqung der FuBmuskulatur bei.
Auch Hilfsmittel in Form von Einlagen, Lage-
rungsschienen kénnen ein Fortschreiten der De-
formitét verhindern. Druckentlastende Schaum-
stoffpolster werden zur Schmerzlinderung des
chronisch gereizten GroRzehenballen eingesetzt.
Wenn aber dauerhaft Beschwerden bestehen ist
die operative Korrektur die einzige erfolgverspre-
chende Behandlungsmaglichkeit.

Um die Fehlstellung zu korrigieren und normale
Belastungsverhaltnisse wieder herzustellen sind
weit iiber 100 verschiedene Operations-
techniken bekannt. Abhdngig vom Ausmal®
der Deformitdt muss fiir jeden Patienten indivi-
duell die geeignete Prozedur ausgewahlt werden.
Meistens ist die Kombination einer Verlangerung
der verkiirzten Sehnen mit einer Korrektur des
ersten  MittelfuBknochens erforderlich. Dieser
wird entweder an der Basis oder am Zehen-
grundgelenk durchtrennt und in korrigierter
Stellung mit Schrauben oder Drahten fixiert. Bis
der Knochen vollstandig verheilt ist, muss nach
der Operation fiir 6 Wochen ein spezieller Vor-

fuB-Entlastungsschuh getragen werden.
Schrauben, die zur Fixierung verwendet
wurden kdnnen meistens im Knochen
belassen werden, eingebrachte Drahte
werden in der Regel nach 6 Wochen in
einem kleinen Eingriff wieder entfernt.
Abhédngig von der beruflichen Tatigkeit
besteht Arbeitsunfahigkeit zwischen 2-8
Wochen. Biroarbeit kann meistens schon
nach 2 Wochen wieder aufgenommen
werden. Korrekturoperationen des Vor-
fuBBes kdnnen ambulant oder im Rahmen
eines 2-3 tdgigen stationdren Aufenthalts
durchgefiihrt werden. Die Kosten werden
bei medizinischer Indikation von der
Krankenkasse iibernommen.

Schneiderballen
(Bunionette)

Eine weitere, dem Hallux valqus dhn-
liche, Zehenfehlstellung im Bereich des
VorfulSes ist der ,Schneiderballen” oder
auch Bunionette genannt. Es handelt sich
hierbei um eine schmerzhafte Vorwdl-
bung des Kleinzehenballens, die eben-
falls als Folge des SpreizfuBes entstehen
kann. Durch das facherformige Ausein-
anderweichen des VorfuBes kommt es zu
einer vermehrten Druckbelastung des 5.
MittelfuBkapfchens und damit hdufig zu
schmerzhaften Schwielen und Schleim-
beutelentziindungen.

In vielen Fdllen kann eine Einlagenver-
sorgung und das Tragen ausrei-
chend weiter und weicher Schuhe
die Beschwerden bessern. Fiihrt dies nicht
zum Erfolg, ist auch hier eine operative
Korrektur sinnvoll. In- dhnlicher Weise
wie beim Hallux valgus wird der Vorful®
durch eine Korrekturosteotomie des 5.
MittelfuBknochens verschmalert. In der
Nachbehandlungsphase muss bis zur voll-
standigen Knochenheilung ein Vorful-
Entlastungsschuh getragen werden.



Stille Gefahr

Entzundungen

im Korper erkennen und bekampfen!

So unangenehm sich
Entzindungen anflh-
len mogen, so haben
sie doch einen grol3en
Nutzen fir den Orga-
nismus. Entzindungen
entstehen ndmlich im
Koérper, wenn dieser sich
gegen  unerwinschte
Eindringlinge wie Viren
oder Bakterien wehren
muss.  Entzindungen
sind  eigentlich  Ab-
wehr-Reaktionen unse-
res Immunsystems auf
kranke Zellen. Eindring-
linge sollen auf diese
Weise eliminiert oder
unschadlich  gemacht
werden. Akute Entzlin-
dungen entstehen zum
Beispiel durch  Erkal-
tungsviren oder offene
Wunden. Sobald Viren
oder Bakterien in den

Korper eindringen, mobilisiert das Immunsystem weilSe Blutkorper-
chen (Leukozyten), um die feindlichen Eindringlinge zu bekampfen.
Bei Wunden schwellen betroffene Hautstellen an, werden rot und
heil3. Bei grippalen Infekten entwickelt man unter Umstéanden Fie-
ber. Dies alles sind Anzeichen dafUr, dass der Korper seine Abwehr-
zellen aktiviert hat.

Ganz anders schaut es bei stil-
len Infektionen aus, diese lau-
fen unterschwellig und oft lan-
ge unbemerkt im Korper ab
und zeigen zundchst auch nur
diffuse und vage Symptome.

Dazu gehoren:

- erhohte MUdigkeit

- nachlassende
Konzentrationsfahigkeit

« Kopf- Muskel und
Gliederschmerzen

- unruhiger Schlaf

« Antriebslosigkeit und
Erschopfung

- hohe Infektanfalligkeit

Oft neigen wir dazu, diese
Symptome erst einmal als un-
sere Reaktion auf einen stres-
sigen Alltag zu interpretieren,
dadurch bleiben stille Entzin-
dungen leider oft zu lange
unentdeckt. Die Entzindung
lauft Uber langere Zeit und
quasi ,unter dem Radar”, wes-
halb sie sich umso besser im
Korper ausbreiten kann.

Erschreckenderweise ent-
stehen stille Entzindungen
meist durch alltagliches bzw.
,normales” Verhalten. Zum

Beispiel haben die Lebens-
mittel, die wir zu uns neh-
men, einen grofBen Einfluss
auf unsere Entzindungswer-
te. Zu viel Zucker, Weillmehl,
Transfette, gesattigte Fettsau-
ren und Ubermalliger Alko-
holkonsum begtnstigen stil-
le Entzindungen im Korper.
Auch standiger Stress, zu viel
Koffein und Nikotin und Uber-
gewicht konnen im Korper
stille Entziindungen auslésen.
Zu wenig Bewegung im All-
tag erhoht die Gefahr fur stille
Entziindungen zusatzlich.

Chronische  Entzindungen,
die unterschwellig den Orga-
nismus belasten, haben lang-
fristig negative Auswirkungen
auf den Korper. Die Entzin-
dungen mobilisieren  per-
manent aggressive Radikale
und aktivierte Fresszellen, die
zwar effektiv gegen Eindring-
linge vorgehen, sich jedoch
in Gewebe und Organen
ausbreiten und dort grole
Schaden anrichten konnen.
Unbehandelt werden stille
Entzindungen mit schweren
Autoimmunkrankheiten  wie
Multiple Sklerose, Rheuma
und Demenz in Verbindung
gebracht. Doch es kommt

noch schlimmer: Langfristig
unbehandelte chronische
Entzindungen im  Korper
werden wissenschaftlich so-
gar mit einem massiven An-
stieg des Krebs-, Herzinfarkt-,
Schlaganfall- und allgemei-
nen Sterblichkeitsrisikos asso-
ziiert und sollen Depressio-
nen auslosen kénnen.

Mit einer zuckerreduzierten,
fettarmen, frischen Ernahrung
und wenig Alkohol unter-
stltzen Sie lhren Korper best-
moglich. Neben der Erndh-
rung sollten Sie jedoch auch
andere Faktoren berlcksichti-
gen, wenn Sie die Gefahr von
krankmachenden EntzUn-
dungen reduzieren wollen:

- Bewegen Sie sich genug
(mind. 3x pro Woche Trai-
ning, taglich Bewegung
im Alltag)

- Schlafen Sie pro Nacht
mindesten 6 - 8 Stunden

- Vermeiden Sie Stress,
wo Sie kdnnen, bzw.
etablieren Sie Stressbe-
waltigungsstrategien wie
Meditation, progressive
Muskelentspannung,
Sport



Maximaler Erfolg

in 3 Schritten

Es wird nicht einfach

nur trainiert!

Unser
vielfaltiges
Kursprogramm:

Trainieren ohne Diagnostik
ist wie Operieren ohne

Erleben Sie effektives
Training mit modernster
Ausstattung — verbunden
mit fachlicher Kompetenz!

IM INTERWIEW

Berufsunfahigkeits-
versicherung

AK: Hil Bitte, gerne. Wenn es okay wdre,
auch gerne per Du. Dann fiihl ich mich
nicht ganz so alt. (lacht)

AK: Oh, das nenn ich mal einen direkten
Finstieg (lacht). Den Vergleich mit der
Vollkasko” finde ich tatsachlich ganz qut.
Da ich bei der BU zum Ausschweifen ten-
diere, bemiihe ich mich kurz zu halten.
Fiir mich ist die BU — neben der privaten
Haftpflicht & der Unfallversicherung —
eine der drei wichtigsten Versicherungen,
da sie die Existenz absichert. Falls ich auf-
grund Psyche, Krankheit oder Unfall nicht
mehr voll arbeiten kann, schiitzt sie mein
monatliches Einkommen. Umso jiinger &
gesiinder ich bin, umso giinstiger ist na-
tiirlich auch mein Beitrag. So kdnnen wir
fiir kleines Geld die drei Versicherungen,
die alternativlos sind, absichern.

AK: Ja. (lacht) Mit zunehmendem Alter
schaut man auf das Thema Pflegerente’
nochmal drauf. Wie hat der Kunde da vor-
gesorgt. Wie hoch ware die bestehende

Absicherung im Pflegefall. Aber zur BU,
die nicht nur im Pflegefall leistet, gibt's
keine addquate Alternative. Aufer, der
monatliche Cashflow aus passiven Einnah-
men, wie Geldanlage, Vermietung & Ver-
pachtung usw. ist so hoch, dass man eh nur
,zum Spals” arbeiten geht. Aber die Kunden
haben lustiger weise ALLE eine BU.

AK: Ich glaube, dass solche Kunden tag-
taglich in Chance/Risiko abwdgen. Und
wenn man dann sieht, dass man fiir —
rein hypothetisch — 23 EUR/Monat mit
je 1.000 EUR BU-Rente monatlich iiber
die ndchsten 40 Jahre absichern kann. . .
Sprich einmal 23 EUR & worst case
480.000 EUR Absicherung. Figentlich ein
einfaches Investment.

AK: Ich bin jetzt 36. Und keiner meiner
engen Freunde ist BU. Aber bei ca. 2.000
Kunden haben wir jedes Jahr knapp 20 -
25 BU-Antrage. Und da sind leider genug
junge Kunden dabei. Gefthlt nimmt das
Thema Nerven/Psyche, sei's Belastungs-
storung, Depression, Burnout gerade
wieder stark zu. Zum anderen aber auch
das Thema Krebs. Hier verspiiren wir einen
Anstieg der Fallzahlen.

AK: Oh, schwierig. Ich denke, das hat
mehrere Griinde. Ldngere Lebenserwar-
tung gepaart mit einem ,moderneren

Lebensstil’, also ungesiindere Erndhrung,
mehr Stress, weniger Sport & Bewegung.
Das begiinstigt natiirlich alles Krebs. Die
WHO hat ja jingst erst vermeldet, dass
die Krebserkrankungen bis 2040 sich ver-
doppeln. In Deutschland von 500.000 auf
600.000 Erkrankungen pro Jahr ansteigen.
Das sind schon erschreckende Zahlen.

AK: Grundsatzlich zahlt die BU, wenn der
Versicherte zu 50% seiner tagtdglichen
Arbeit nicht mehr nachkommen kann.
Ich bin jetzt seit 2007 bei der Allianz. Bei
Krebs haben wir bisher immer BU ausge-
zahlt. Ohne Wenn & Aber! Und vor allem
in den meisten Fdllen binnen 7 Tagen.

Mal unabhdngig von dem finanziellen
Faktor der Absicherung: Bei einer so
schweren Erkrankung wie Krebs beispiels-
weise, ist der mentale Faktor der wich-
tigste. Zu wissen, dass ich unkompliziert &
schnell finanzielle Unterstiitzung erhalten,
auch um meine Haus & Heim, meine Fa-
milie, abzusichern, hilft doch enorm. Diese
Sorge nicht zu haben & sich vollumfang-
lich auch die Genesung konzentrieren zu
konnen, das ist unglaublich wichtig.

AK: ,Darfich noch jemanden GriiSen?



Nehmen Sie lhre Gesundheit selbst in die Hand:

Physiotherapie

UNSERE LEISTUNGEN FUR SIE:

Manuelle Therapie
Kiefergelenkbehandlung

Manuelle Lymphdrainage
Krankengymnastik

Krankengymnastik des Nervensystems
Krankengymnastik am Grof3gerat - KGG
Warmetherapie

Osteopathische Behandlungen
Faszientherapie

Sportphysiotherapie

Cranio-Sacral Therapie

Wir freuen uns, Ihnen mit unserer Er-
fahrung und fachlichen Kompetenz in allen Bereichen der Physio- und medizinischen Trai-
ningstherapie in angenehmen Ambiente zur Seite zu stehen und Ihnen eine Behandlung zu
bieten, die auf Ihre individuellen BedUrfnisse abgestimmt ist.

Sommerleicht

da haben Sie den Salat!

Wer immer nur den klassi-
schen Kopfsalat isst, verpasst
eine Menge. Wechseln Sie ver-
schiedene Salat-Sorten ab oder
kombinieren Sie diese. Echte
Allrounder sind der leicht nus-
sige Feldsalat und der wiirzige
Baby-Blattspinat, der gut ge-
waschen werden muss. Wer es
etwas bitterer mag, setzt auf
Salatsorten wie Rucola (Rauke),
Chicorée und Radicchio. Sehr
mild und einfach kombinier-
bar sind Romersalat und
Kopfsalat. ~ Und

wenn Sie mal

ein bilchen mit
Geschmack

und Farbe

expe-

rimen-

tieren

wollen,

greifen  Sie

zu Lollo Rosso und Lollo Bi-
anco, diese sind geschmacks-
intensiver und dennoch mild.

Grundsatzlich passen zu den
milden Salatsorten kraftig-wr-
zige Dressings, wahrend ge-
schmacksintensivere  Salatsor-
ten mit milden Dressings am
besten schmecken. FUr eine
klassische Vinaigrette kombi-
niert man einen Teil Essig mit
der doppelten Menge Ol und
mischt etwas Senf Salz und
eine Prise Zucker bzw. einen
Teeloffel Honig dazu - diese
Variante kann mit zahlreichen
GewUrzen und den verschie-
denen Essig- und Olsorten
variiert werden. Bei cremigen
Dressings besteht die Basis
wahlweise aus Naturjoghurt,
Mayonnaise, Pesto oder Nuss-
muss, diese werden mit Brihe,
Zitronensaft oder Buttermilch

verdinnt und mit Gewdrzen
abgeschmeckt. Tomatenmark,
Ingwer, Knoblauch, Soja-Sauce
und Chilli-Sauce sind Geheim-
tipps bei der Dressing-Zube-
reitung.

Erlaubt ist, was schmeckt — so
lautet die Devise bei den Salat-
zutaten und Toppings. Klassiker
wie Tomaten, Gurken, Mais, Ka-
rotten, Sprossen und Paprika
passen in nahezu jeden Salat.
Weitere Zutaten wie Mozzarel-
la, Kasewdirfel, Feta, Ziegenkdse,
gebratene Shrimps, Hihnchen,
Tofuwdarfel, Speckwdrfel und
gegrilltes GemUse (zB. Auber-
gine, Pilze, Zucchini) machen
aus lhrem Salat eine nahrhafte
und sattigende Hauptmahlzeit.
Und Toppings wie NUsse, Sa-
men, Grantapfelkerne, Kicher-
erbsen, Schnittlauch, Croutons
und Avocado runden Ihren
perfekten Salatgenuss ab.
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FINEST WEINHEIM
MEDICAL FITNESS CLUB
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Telefon 06201 — 3896223
www.finest-fitness-club-weinheim.de
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