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EDITORIAL
— in eigener Sache

Liebe Leser,

dass ich nicht gendere, oder zumin-
dest nur neutral, bitte ich mir nachzu-
sehen. Ich sehe schlicht keinen Vor-
teil darin, die deutsche Sprache mit

Sternchen, sperrigen Paarformen
(,Liebe Mitglieder und Mitgliederin-
nen®), Schragstrich, Doppelpunkt,

Unterstrich oder Binnen-l, was alle-
samt nicht von der amtlichen Recht-
schreibung abgedeckt ist, etwa re-
volutionieren zu wollen. Das ist das
eine.

Was ich noch auf dem Herzen habe:
Das wird das letzte TOPPFIT-Jour-
nal sein, das meine Handschrift tragt.
Seit fast 15 Jahren habe ich daran
gearbeitet, ein lesbares, interessan-
tes Heft, immer nahe an den Mitglie-
dern und an den Geschehnissen im
Verein zu produzieren. Am 1. Juni
werde ich das in die Hande von Tina
Schwabe, einer neuen Mitarbeite-
rin, geben. Ob das Heft dann noch so
heildt, genauso aussieht, die gleichen
Rubriken hat, oder vielleicht viel bun-
ter und junger daherkommt, mit ganz
neuen Ideen, wer weil. Ich bin dann
nicht mehr mit von der Partie: Mein
Rentnerdasein beginnt.

In den letzten Wochen habe ich von
vielen immer wieder zu héren bekom-
men: ,Na, da hast du es ja geschafft!”.
Was denn geschafft, frage ich!? Ich
bin viele Jahre fir mein Leben gern
in diesen Verein zum Arbeiten ge-
kommen. Kein Tag war mir zu viel, im-
mer habe ich mit vollem Einsatz ge-
arbeitet und nie auf die Uhr geschaut.
Weil mir an den Menschen hier lag
und weil ich von denen immer posi-
tive Signale bekommen haben, dass
sie mogen, was ich fur sie tue und mir
neu habe einfallen lassen. Und — weil
mir die Arbeit immer Spall gemacht
hat, nie ein MUSS war, auch wenn
es hin und wieder schwierige Situati-
onen gab, in denen es — nie auf der
Mitgliederebene — zwischenmensch-
lich auch mal rauer zuging.

Meine Absicht war es stets, fur die
Vereins-Mitglieder etwas Uber den

EDITORIAL

Sport hinaus zu tun. Und so sind mir
Uber die Jahre immer neue ldeen zu-
geflogen, von denen ich meinte, mit
denen, gerade auch gegenuber den
Alteren, unserer sozialen Verantwor-
tung gerecht werden zu kénnen. In-
dem der Sportverein geschatzt wird
als Ort der Begegnung, zum Ken-
nenlernen und Miteinander und we-
gen des Anschlusses an eine Gruppe,
in welchem gemeinsame Erlebnisse,
Abwechslung und gegenseitiger Kon-
takt zum Wohlbefinden beitragen.

Aber ich habe auch Dinge in den Ver-
ein eingebracht, die es ohne mich
ebenfalls nie gegeben hatte: Ein Qua-
litdtsmanagement zum Beispiel. Da-
mals, 2010, hatte mich die Zettelwirt-
schaft genervt, Zweigleisigkeit und
Unordnung in vielen Dingen. Mit dem
QMS haben wir vieles ordnen kén-
nen und erreicht, dass alle das Glei-
che nach festen Regeln tun. Auch die
Idee, Spielfeldbegrenzungen in den
Sportraumen aufzuzeichnen, stammt
von mir. Wie der Vorschlag einer

|

Besonders bedanken mdchte ich mich bei meinem Redaktionskollegium:
Layouterin Antje Friede und Lektor Heinz Waurick, die zuverldssig meine Texte

veredelt und mich vor peinlichen Fehlern bewahrt haben

Das grol3e Echo hat mich immer wie-
der bestarkt, diesen Gedanken zu
leben: Wir haben 26 Vereinsfahr-
ten unternommen, tolle Weihnachts-
feiern mit eigenen Programmen so-
wie Sommer- und Kinderfeste erlebt,
stéandig neue Foto- und Bilderausstel-
lungen, Stadtrundgange mit Henner
Kotte, Dr. Elke LeinholR / Notenspur
und Dr. Glnter Hempel / Freimau-
rer, Notenspurkonzerte, Lesungen im
Rahmen der Leipziger Buchmesse,
zahlreiche Wanderungen, Arztvor-
trage und Winterlager. Viele haben
sich an diesen Aktivitaten aktiv be-
teiligt, haben Angebote gemacht und
Vorschlage. Fur mich noch ein Indiz,
dass ich mit meinen Ideen angekom-
men bin. Mir hat mal eine Kollegin ge-
sagt: Hier im Verein sieht man Uber-
all deine Handschrift. Auf diesen Satz
bin ich noch immer ungeheuer stolz
und er hat mich ermutigt, weiter und
weiter zu machen.

Foto: D. Senf

SchlieBwoche, die wir 2014 durchge-
zogen haben, um damals den Verein
vor allem optisch wieder auf die Beine
zu bringen. Belohnt worden ist auch
mein Engagement hinsichtlich des
Familienfreundlichkeitspreises der
Stadt Leipzig fur den Kindersport Pur-
zelbaum (2013) sowie den ,Stern des
Sports®, den der Verein im Bund mit
Klaks e.V. 2016 erringen konnte.

Das alles hat mir, ich wiederhole mich,
ungeheuren Spall gemacht. Und ich
werde es vermissen. Zumindest eine
Zeit lang. Denn ich werde nicht unta-
tig sein, weil ich das nicht kann und
Ideen fur ein Projekt in meiner Hei-
matstadt Grafenhainichen habe, fur
das ich mich schon seit Jahren stark
mache.

Ich wiinsche lhnen allen alles Gute
und bleiben Sie gesund!

Micha(el) Giinther

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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VORGESTELLT

In lockerer Folge stellt ,TOPPFIT*“ Partner und Freunde sowie deren

Projekte vor, die auf irgendeine Weise mit den Geschicken des GSV ver-
bunden sind. Dieses Mal: Sanitatshaus Wolf

Was beim neuerlichen Besuch
des Sanititshaus WOLF auffallt,
ist nicht so sehr das Haus als sol-
ches, sondern das, was seit dem
letzten Besuch vor drei Jahren auf
dem Alten Messegeldnde um die
Wolf-Zentrale entstanden ist oder
gerade wachst. Kerstin Taut, Ge-
schéftsfiihrerin und Tochter des
Griinders des Traditionsunterneh-
mens Peter Wolf, beeilt sich dann
auch, mir neue und kiinftige Nach-
barn vorzustellen: Stadtarchiv, HIT
Markt, Frauenhofer-Institut, Horn-
bach-Baumarkt, BioCube, Stadler,
Deutsches Zentrum fiir integrative
Biodiversitatsforschung.

Das hort sich nach sehr profunder
Nachbarschaft an. Ob sich daraus
Nutzen ziehen lasst oder sich die
eine oder andere Arbeitsbeziehung
entwickelt — ganz sicher!

Als moderner, breit aufgestellter
Dienstleister kombiniert die Firma
WOLF traditionelles Handwerk mit
den neuesten Errungenschaften aus
Wissenschaft und Technik. So gibt
es langst nicht mehr den nullacht-
finfzehn Rollator aus Stahl. Langst
sind Gewicht, Handling und Design
fur den Kauf einer solchen Gehbhil-
fe entscheidend. Aus modernen und
superleichten Materialien, wie Alumi-
nium oder Carbon, gefertigt, sind die
Hilfen, auRer dass sie chic sind, sehr

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Rollatoren ,Made in Norway"“ — chic mit Komfort

komfortabel und wegen ihrer super
Gebrauchseigenschaften gut hand-
habbar. Allerdings ist ihr Spektrum
riesengrofl3: Es gibt solche fir drin-
nen wie fur draufden, klappbare, die
mit weniger Transportraum oder et-
was mehr, die mit Schirm, komfor-
tabler Sitzflache, Reflektoren, diver-
sen Aufhangungen oder Stock-Halte-
rung, Rickengurt, Luftbereifung und
extra Federung, ein- oder zweihandig
zu fahren. Ehrlich: Mit solchem Mobi-
litatshilfsmittel, so der Fachausdruck,
muss einem vorm Alterwerden nicht
bange sein!

Naturlich reicht es nicht, WOLF auf
Rollatoren zu reduzieren. Das Leis-
tungs-Spektrum des Spezialisten
fur Orthopadie- und Rehatechnik
ist enorm. Allein das Netz der von
WOLF betriebenen Sanitatshauser
in und um Leipzig umfasst elf Filia-
len. In denen berat das Team erfah-
rener Mitarbeiter individuell und dis-
kret die Kunden z.B. zu Kompressi-
onsstrimpfen, Bandagen aller Art
oder Schuheinlagen. Alltagliche Din-
gen, will man meinen, die aber fir
das Wohlbefinden und z.B. die Fort-
bewegung der Patienten, aber auch
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VORGESTELLT

deren Schmerzreduktion von Bedeu-
tung sind.

Fur AulRenstehende kaum sichtbar ist
das Engagement des Teams exami-
nierter Pflegefachkrafte, das die Pa-
tenten sowohl im privaten Wohnbe-
reich als auch in Pflegeeinrichtungen
der Stadt und im Umland mit dem
kompletten Angebot der modernen
HomeCare-Versorgung betreut.
Diese Form der Unterstitzung und
Hilfe fur pflegebedurftige und/oder
nicht mobile Kranke mit zumeist er-
klarungsbedurftigen Hilfsmitteln, die
Versorgung von chronischen Wunden
etwa oder kunstliche Ernahrung steht
unter dem Grundsatz ,ambulant statt
stationar“. Das hat gerade wahrend
der ersten Monate der Corona-Pan-
demie eine grofe Bedeutung erlangt,
um die vor allem &lteren Kunden, die
haufig in ihren Wohnungen verharren
mussten, breitgefachert und zuver-
l&ssig zu versorgen. ,Eine insgesamt
schwierige Zeit, sagt Kerstin Taut,
in der sich alle Mitarbeiter mit ihrem
Einsatz, den Menschen jeden Alters
besonders verpflichtet gefuhlt hatten.
Zum Team gehdren heute rund 100
qualifizierte und erfahrene Fachleute,
die sich mit allen Sparten eines inno-
vativen Sanitdtshauses und moder-
ner Orthopadiewerkstatt-Technik so-
wie einem breiten Leistungsspektrum
bestens auskennen. Neben Wund-
management, Erndhrungsberatung,
Kunstherznachsorge, Stoma-oder In-
kontinenzversorgung und ganzheitli-
cher Palliativberatung, gehéren dazu
ein 24-Stunden-Notdienst, die Re-
paratur von Hilfsmitteln, ein Hausbe-
suchsdienst und ein Mietservice.
Vergleichsweise groR} fallt dann auch
der Werkstattbereich des im Marz
2018 neu eroffneten Stammsitzes
auf der Alten Messe aus. Hier arbei-
ten Spezialisten fir orthopadische
Schuhtechnik, die individuelle, be-
darfsgerechte Schuhe etwa fur Dia-
betiker oder Rheumatiker herstellen
oder Konfektionsschuhe und Einla-
gen zurichten.

Dafir steht den Orthopadiefachleu-
ten modernstes Equipment bereit,
wie FuBscanner, Druckmessplatten
und Innenschuhmessgerate.

Selbst Uber einen mobilen Scanner
(Foto) verfugt das Sanitatshaus: Hau-

Mit einem mobilen Scanner lassen
sich optimale Messergebnisse errei-
chen.

fig beginnt die Versorgung eines Pa-
tienten mit Hilfsmitteln bereits im
Krankenhaus. Manchmal wird eine
Gliedmale fir optimale Ergebnisse
noch wahrend der Operation im OP
gemessen, ohne den hinderlichen
Wundverband.

Auch bei sehr schwierigen Korper-
verhaltnissen kénnen mit dem Scan-
ner sehr gute Resultate erreicht
werden, um das entsprechende
Hilfsmittel, wie Orthesen oder Pro-
thesen spater bestmdglich anzupas-
sen. Die abschlieRende Bearbeitung
des Scans am Rechner ermdglicht
schlieBlich ein sehr zuverlassiges,
hochprazises Produkt, das auf einfa-
che, schnelle und sichere Weise zu-

stande gekommen ist, noch dazu ab-
solut farbtreu.

Beim Besuch in der WOLF-Zentra-
le fallt die Vielzahl junger Mitarbeiter
auf. Gerade sind zwei Orthopadie-
schuhmechaniker nach ihrer Fach-
arbeiter-Ausbildung vom Unterneh-
men Ubernommen worden. Ein junger
Mann lernt noch, im Sommer beginnt
ein weiterer die Lehre als Orthopa-
die-Techniker, eine Lehrstelle fur eine
Kauffrau Einzelhandel / Sanitatshaus
ist aktuell noch offen. Als Auszubil-
dende in das Team integriert werden
soll eine jugendliche Syrerin, die mit
ihrer Familie in Leipzig wohnt. In der
Werkstatt treffen wir eine junge Frau,
die von ihrer Meisterschule berich-
tet. Sie seien gerade bei BWL, meint
sie, was man eben so brauche. Und
mit Vanessa, der Tochter von Tho-
mas Wolf, einem der drei Geschafts-
fuhrer, hat bereits die dritte, folgende
Generation im Wolf'schen Unterneh-
men Ful} gefasst.

Den Mitarbeitern des Sanitatshauses
stehen alle Tiuren offen, High-Tech-
Produkte, solides Handwerk und in-
novative Versorgungskonzepte flllen
ihren Arbeitsalltag mit viel Abwechs-
lung und lohnenden Aufgaben aus.

Ubrigens: Seit Jahren verbindet den
Gesundheitssportverein und das Sa-
nitdtshaus WOLF eine enge Partner-
schaft.

Es soll nicht unerwahnt bleiben, dass
inzwischen die gesamte WOLF-Fuh-
rungsmannschaft im GSV Sport treibt,
allen voran Seniorchef Peter Wolf.

OE

Wolf Sanitatshaus
Stammsitz

Puschstr. 6, 04103 Leipzig
T.: 0341 7116 60
info@wolf-orthopadie.de
www.wolf-orthopadie.de

Sanitatshaus Wolf

ORTHOPADIE- UND

Offnungszeiten: Mo.—Fr.: 9:00—18:00 Uhr

REHATECHNIK

e 24-Stunden-Notdienst
e individuelle Beratung vor Ort

e Hausbesuchsdienst
e Reparatur von Hilfsmitteln
o Mietservice

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Der GSV im Bau-Fieber:
Reparleren erneuern, verschonern

Zu Beginn des Jahres installier-
ten Mitarbeiter der Fa. FRENZEL
Werbetechnik e.K. eine neuen Wer-
betafel im Eingangsbereich des GSV.
Sie enthalt Hinweise zu den Sprech-
stunden der im Verein zeitweilig ta-
tigen Orthopaden Dr. Ulrich und Dr.
Schwede.

Zugleich macht die Tafel auf unser
neues Projekt OnkoAktiv/Onkologi-
sche Trainingstherapie aufmerksam.

Ausgetauscht haben wir mit Hilfe
der Sanitarmonteure der Fa. Frank
Jahr Sanitar- und Heizungsbau, un-
serem langjahrigen Partner in die-
sen einschlagigen Dingen, samtliche

Waschbeckenarmaturen. Die jetzt

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

berthrungslosen Wasserhahne sol-
len sicherstellen, dass mdglichst we-
nige Krankheitskeime bei ihrer Nut-
zung Ubertragen werden. Erneuert
wurden bei dieser Gelegenheit die al-
ten Unterbau-Durchlauferhitzer. Die
neuen Gerate bendtigen weniger
Platz und Strom.

Diese beiden Fotos zeigen unse-
re Mitarbeiter Moritz Neter und Sven
Bergk beim Einbau der elektroni-
schen Schlésser an den Umkleide-
Spinden. Diese — von den Sportlern
fast unbemerkt gebliebene — Aktion
beschaftigte die Manner ein ganzes,
langes Wochenende. Jetzt warten wir
auf die Lieferung der schon lange an-
gekundigten Nummernschilder, damit
der Umbau endlich ,rund® wird.

In Aussicht gestellt ist die Nutzung
der Transponder-Bander als Turoff-
ner fur das 1. OG. Dann gehéren die
Zeiten der Vergangenheit an, in de-
nen jeder ohne Kontrolle — auch lei-
der eine Corona-Auswirkung — unse-
re Raumlichkeiten aufsuchen kann.

Auch die Neugestaltung des Kin-
dersportbereichs ist einen wichti-
gen Schritt vorangekommen. Mit gro-
Rem zeitlichen und materiellem Auf-
wand hat unser Mitarbeiter Moritz
Neter, unterstitzt von Michael Rei-
mann, die alten, sehr verschlissenen
Heizkorperverkleidungen demontiert
und neue, stabile Verkleidungen zum
Schutz der Kinder angebaut. Moritz
Neter, den unsere Sportler als Re-
zeptionsmitarbeiter kennen, ist ge-
lernter Tischler und hat diese Arbeit
trotz der allgegenwartigen Lieferpro-
bleme fristgerecht fertiggestellt.

Dem Einbau einer ballwurfsicheren
Decke 2019 folgt jetzt noch der Er-
satz eines der in die Jahre gekomme-
nen Vorhang-Raumteilers durch eine
Multifunktionswand.
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Landschaftsbilder, ganz personliche Motive und Farbspiele ...

... hat die Syrerin Samah Al-Daher in
ihren Bildern gestaltet. Auf Vermitt-
lung einer Freundin stellte sie einige

ihrer Werke in den Raumen des GSV
fur einige Wochen aus. Das Interes-
se war grof, einige Bilder gefielen

besonders und schmucken jetzt die
Heime der Kaufer.

Breit gefacherte Themen, interessante Techniken, lllustrationen
und tolle Motive pragen die Bilder von Sonja Riedelsberger ...

... die von Kindesbeinen an malt und
zeichnet. |hre farbenfrohen Bilder
in vollig unterschiedlichen Techni-
ken geben haufig ihre auf Reisen ge-
machten Beobachtungen wieder oder
spiegeln ihr Erleben und ganz oft

einfach nur Dinge, die sie schén fand
und wert auf Papier gebannt zu wer-
den. Aus ihrem riesigen Fundus hat
sie uns einige der schonsten und in-
teressantesten Motive ausgesucht.
lhre Wohnung quillt quasi Uber von

einer Fille groRBer und kleiner Ge-
malde und Zeichnungen, die das Ver-
einsmitglied im Laufe der Jahre ge-
malt hat. Danke, Sonja, firr diese tol-
len Einblicke in dein kunstlerisches
Schaffen!

Von unseren sportlichen Partnern:

Aufbautraining nach Covid-Erkrankung mit Manuel Wajer

von der BSG Chemie Leipzig

Uber vier Wochen lang absolviert der
27-jahrige Defensivakteur der BSG
Chemie Leipzig, Manuel Waijer, ein
spezifisches Aufbautraining, mit dem

er bald wieder an seine alte Form an-
knipfen moéchte. Nach seiner Coro-
na-Erkrankung wurde bei Untersu-
chungen in der Lunge festgestellt,
dass die Sauerstoffsattigung im Blut
unter Belastung bis zu einem Drittel
Zu gering war.

Daher war Manuel in den letzten Wo-
chen taglicher Gast in der Lessing-
strale 1 und der GSV-Aulenstelle
im Gesundheitszentrum im Westbad
Leipzig, Lindenauer Marktstralle 2—6.
Hier fuhlt sich der Verteidiger der ers-
ten Chemie-Mannschaft, der er seit
2015 angehdrt, bestens betreut. Dank
der kompetenten Therapeutenmann-

’

b

|
schaft um Dipl.-Sportwissenschaft-
ler André Schilhabel, welcher fir ihn
das passende Trainingsprogramm zu-
sammengestellt hat, kann der 1,90 m
gro3e Brandenburger hoffen, dem-
nachst wieder fur seine Mannschaft fit
auf dem Spielfeld zu stehen. Seit eini-
gen Tagen ist Manuel erfolgreich wie-
der zurlick im Mannschaftstraining.
Am besten gefallen hat ihm, neben
dem an seine Sportart angepasste
Lauf- und Intervalltraining, die gute
Ausstattung des Studios und das net-
te sowie zuvorkommende Team.

Alles Gute, Manuel, fir dein baldiges
Comeback!

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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MEINE ERFOLGSGESCHICHTE

Britta Taddiken
51 Jahre — Leipzig

Trainingsziel:

an Leib und Seele fit und

beweglich bleiben

Therapeuten:
Training:

milon, Pilates

Vlelne Erklgegesehichie:

Ihre Krebserkrankung hat bei un-
serem Gesprach letztlich nur am
Rand eine Rolle gespielt. Sie ist
allerdings die Erklarung dafur, wie
sie an den GSV geraten ist und
ausgerechnet diese Onkologische
Trainingstherapie (OTT) absolviert,
von denen die meisten noch nicht
einmal wissen, was sich dahinter
verbirgt. Lieber spricht sie dartber,
was der Sport mit ihr macht und
wie er offensichtlich zunehmend
ihr Leben mitbestimmt und berei-
chert.

Britta Taddiken ist Pfarrerin der
Leipziger Thomaskirche. Zusam-
men mit der Nikolaikirche ist sie
eine der beiden Hauptkirchen der
Stadt und als Wirkungsstatte Jo-
hann Sebastian Bachs und des
Thomanerchores weltweit bekannt.
Geboren 1970 in Pinneberg, stu-
dierte sie nach dem Abitur Evange-
lische Theologie in Hamburg und
arbeitete nach dem ersten Theo-
logischen Examen im Kirchenburo
der Hamburger Hauptkirche St. Ka-
tharinen. Nach dem Vikariat in Mel-
dorf/Dithmarschen trat sie ihre ers-
te Pfarrstelle in Leck/Schleswig-
Holstein an, und war dann bis 2010
Pfarrerin am Dom zu Meldorf/Nord-
elbische Kirche.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Seit dem 1. Januar 2011 Pfarrerin
der sachsischen Landeskirche, ist
sie seit 2014 Inhaberin der 1. Pfarr-
stelle an der Thomaskirche.

Ihr Plan war das urspringlich so
nicht: Nachdem sie sich bereits
nach ihrem Abitur in Sydney/Aust-
ralien aufgehalten hatte, zog sie es
wieder ins Ausland. Ein Pfarramt
in London sollte es werden, ,leider
landete ich mit meiner Bewerbung
nur auf dem zweiten Platz", be-
dauert sie ein wenig. ,Und so ver-
suchte ich es eben einfach mal mit

Jan, Robin, Franzi, Nadine
Onkologische Trainingstherapie,

Leipzig, der groRen Stadt im Auf-
wind®. Erst seien es die Schallplat-
ten des Thomanerchores gewe-
sen, die sie als Kind begeistert hat-
ten. Jetzt sei es groRartig, Woche
fur Woche den Motetten beizuwoh-
nen und diese mitzugestalten. Die-
ses in Deutschland einmalige Got-
tesdienst-Format, die Konstellati-
on ,Original-Musik am Original-Ort
durch Original-Klangkdrper”  sei
Balsam fur die Seele, schilderte sie
vor einiger Zeit in einem LVZ-Inter-
view.
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Im September 2020 kam dann der
Bruch: Arzte diagnostizieren einen
Tumor. Keine zehn Tage nach dem
Befund ist der Port implantiert und
die Chemotherapie beginnt. Es fol-
gen Krankenhaus, Bestrahlung und
stationare Reha. Ein Jahr, heif3t es,
wird es dauern, bis sie wieder ar-
beiten kann.

Das ist die Zeit, in der Britta Taddi-
ken erneut den Sport fir sich ent-
deckt. Als Leistungssportlerin in fri-
heren Jahren hatte sie Handball und
Tischtennis gespielt. Jetzt hilft ihr
Bewegung, wie sie von den Reha-
Klinik-Therapeuten nachdrtcklich
eingefordert wird, die Krankheit und
ihre Folgen zu bekampfen.
SchlieBlich ist es nach ihrer Leip-
zig-Rickkehr ein Mitglied ihrer Ge-
meinde — in der sie stets offen mit
ihrer Erkrankung umgegangen ist
— das ihr den Gesundheitssport-
verein empfiehlt. Auch die Onko-
logie-Therapeuten des St. Elisa-
beth-Krankenhauses, wo sie ihre
Nachsorge-Behandlung erhalt, be-
starken sie und ihre haufig jungen
Mitpatientinnen zu korperlicher Be-
tatigung. Was fir sie nicht infrage
kommt: Joggen. Das hasse sie.
Dann also lieber Geratetraining.
milon-Zirkel. Als ich sie treffe, ab-
solviert sie eben eine offensicht-
lich kraftraubende Ubung an der
Latzugmaschine zur Starkung des
oberen Riickens. Schweiltgeba-
det und ein wenig atemlos steht sie
vom Gerat auf, sichtlich zufrieden
mit ihrer Ubung und der damit ge-
leisteten Anstrengung. Das habe
ihr Jan Haselhoff, ihr erster Onko-
Aktiv-Personal Trainer von Beginn
an eingetrichtert: Mit voller Pow-
er das einmal Begonnene durchzu-
ziehen und auch an die Grenzen zu
gehen. ,Da geht noch was", habe
er sie herausgelockt, wenn er ihre
Ubungen begleitete. Ihren Ehrgeiz
hat er geweckt, als er ihr in Aus-
sicht stellte, im Monats-Ranking
der milon-Sportler vorn mitspielen
zu kénnen. Nicht lange, und sie war
tatsachlich Monatsbeste.

So habe sie in relativ kurzer Zeit
gute Fortschritte gemacht, auch
weil Jan es mit seinem methodi-
schen Vorgehen geschafft habe,
das Ubungsprogramm an ihre per-
sonlichen Bedirfnisse anzupassen.
Einem Markenzeichen Ubrigens der
OTT.

Sie mochte unbedingt nach dieser
langen Phase der Behandlung wie-
der ,das Alte“ erreichen. Jan sei mit
seiner Personlichkeit und seinem
Wissen genau der Richtige gewe-
sen und habe ihr einen gangbaren
Weg aufgezeigt. Dafir sei sie ihm
sehr dankbar.

Weil Jan aus Leipzig fortgezogen
ist, hatte sie sich entschlossen,
erstmal Mitglied im Verein zu wer-
den, um ihr Training mit Hilfe der
anderen Therapeuten fortsetzen
zu koénnen. Gerade das schatzte
sie am GSV: Dass immer ein The-
rapeut verflgbar ist, der ihr wei-
terhilft, sie berat und ihre Ubun-
gen korrigiert. Und weil auch die
Preise nicht zu hoch seien, so ihre
Schlussfolgerung, sei der Verein
auch etwas fur Jingere.

Dann macht sie mich auf eine wei-
tere Besonderheit der Onkologi-
schen Trainingstherapie aufmerk-
sam, die sie als einen sehr we-
sentlichen Aspekt und eine grol3e
Bereicherung empfinde: Das Im-
pact-Training. Gerade Patienten
ab 50 koénne damit geholfen wer-
den, die Gefahr von Osteoporose,
hervorgerufen durch die teilweise
hochdosierte Medikamentengabe,
zu mindern.

Der Knochen ist ein lebendiges
Gewebe, das auf dulere Einflisse
reagieren kann. Werden Uber die
Muskulatur Zug und Druck ausge-
Ubt, wird der Um- und Aufbau von
Knochensubstanz angeregt und
er wird so stabiler. Geschieht das
nicht, dann kdnnen Knochen schon
bei geringer Belastung brechen.
Durch Sport und Gymnastik ist es
also mdglich, die Knochen zu star-
ken und einem Fortschreiten dieser
Begleiterkrankung entgegenwirken.

Die Wirkungsstétte von Britta Tad-
diken: Thomaskirche Leipzig

Parallel zum OTT-Training habe sie
vor einiger Zeit mit Pilates begon-
nen. Das mache ihr Spalf3, obwohl
es sehr anspruchsvoll sei. Anderer-
seits brauche sie diesen Ausgleich
zu ihrer Arbeit und einer Arbeitswo-
che, die haufig sieben Tage hat und
nie nach vierzig Stunden endet.
Meist salRe sie am Schreibtisch, sei
aber auch viel unterwegs, um Kon-
takte zu kniipfen und das Sponso-
ring fur Projekte voranzutreiben.
Dazu leite sie 13 Hauptamtliche
und eine erkleckliche Zahl Freiwilli-
ge an und sei Vorsitzende des Ver-
eins forum thomanum Leipzig e.V.,
der sich u.a. um die Thomaner-Kita,
deren Grundschule, den Campus
forum thomanum und vieles ande-
re mehr kimmere. Zudem mussten
Beerdigungen, Taufen, Hochzeiten
und Predigten vorbereitet werden.
Und manchmal ruft auch mal ,Leip-
zig“ an und bitte sie um eine Repra-
sentation fur Gaste.

Wenn sie zum Schluss meint, es
gehe ihr gut, wenn sie DAS tue und
es lohne sich, bekommt man das
Geflhl, sie meint den Sport und
ihre Arbeit, was ich ihr unbesehen
glaube und sehr wiinsche.

Michael Giinther.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Zeigt her eure FiliBe!

INTERVIEW

Interview mit Orthopaden Dr. med. J6rn Schwede*

Im Herbst werden sie warm ein-
gepackt — denn wer friert schon
gern an den FiiRen. Doch die wei-
tere Verpackung ist oft mangel-
haft. Dr. Joérn Schwede ist auf FuB-
chirurgie und Kinderorthopadie
spezialisiert. Er kennt sich aus mit
schmerzenden FiiRen und gutem
Schuhwerk und weiB, dass viele
Probleme im hoheren Lebensalter
schon in der Jugend ihren Anfang
nahmen und dort hitten behoben
werden kénnen.

Herr Dr. Schwede, kommen (liber-
wiegend Frauen mit einem Hallux
in lhre Sprechstunde, weil sie sich
die FiiBe auf High Heels kaputt ge-
laufen haben?

Das ist tatsachlich ein Klischee. Der
Hallux valgus, also die Verkrim-
mung des GroRzehengrundgelenks,
ist meist genetisch veranlagt. Ursa-
che ist eine Hyperelastizitat des Ge-
webes und der Sehnen. Das kann
schon im Teenageralter zu einer star-
ken Auspragung fuhren. Haufig ist die
Ursache fir eine Vorfulldeformitat,
wie sie der Hallux valgus ist, aber im
Rickful® zu suchen, z.B. haben Pa-
tienten mit PlattfiRen haufiger einen
Hallux valgus.

Sind Frauen trotzdem lhre
haufigsten Patienten?

Insgesamt sind Manner und Frauen
von FuRproblemen gleichermalen
betroffen, in jedem Alter.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Welche Fehlstellungen
sehen Sie am haufigsten?

Schwer zu sagen, denn wir behan-
deln, und das in jedem Alter, alle er-
worbenen oder angeborenen Ver-
anderungen des Vorder-, Mittel- und
RickfuRes. Hallux, Plattful, Fer-
sensporn — die gesamte Bandbreite.
Ebenso die sehr seltenen Tumoren
an den Ful3knochen. Auch haben wir
es haufig mit sehr komplexen Fallen
zu tun, bei denen die Erstversorgung
vielleicht nicht zu den gewlinschten
Ergebnissen gefiihrt hat.

Lasst sich jede Fehlstellung
korrigieren?

Wir bekommen den Hallux wieder ge-
rade, wir kdbnnen einen Plattfull auf-
richten und einen Fersensporn abtra-
gen. Therapeutisch ist vieles moglich,
und wir bieten nahezu das gesamte
konservative und chirurgische Spekt-
rum an. Bei Operationen arbeiten wir
moglichst gelenk- und damit funkti-
onserhaltend. Denn das Problem an
den kleinen Gelenken des Fulles ist
ja, dass bei Operationen Knochen-
stock verloren geht, was bedeutet,
dass die Zehen kiurzer werden. Mit
Knochen aus dem Becken, kann man
das zwar ausgleichen, aber das ist
dann ein zusatzlicher Eingriff.

Welche Moglichkeiten
gibt es, gelenkerhaltend
Zu operieren?

Zu den neueren Methoden zahlt, dass
wir Patienten mit einer fortgeschritte-
nen Arthrose im Vorderful’ beispiels-
weise anstelle einer Teilprothese oder
Gelenkversteifung eine Art kunstli-
chen Knorpel in den Gelenkkopf ein-
bringen. So geht nichts vom Knochen
verloren und das Gelenk behalt sei-
ne Beweglichkeit. Aufierdem kdnnen

auch Operationen, bei denen die
Achsverhaltnisse am Umbau gean-
dert werden, eine Verbesserung brin-
gen, oder, wenn das nicht mehr geht,
der Gelenkersatz.

Dennoch fiirchten sich
viele vor einer Operation ...

Tatsachlich hdre ich von Patienten
immer wieder: ,Ich habe Angst vor
einer Operation. In meinem Bekann-
tenkreis gibt es viele, bei denen es
nicht gut geworden ist.“ Das ist scha-
de. Die Qualitat der Fulichirurgie hat

Vita Dr. med. J

» Facharzt fur Orthop3
» Facharzt fur Chirurgi

Sportmedizin / Durc
» Schuhberatungsarzt

Seit Mérz 2014 ist Dr. Schwede in eige
schwerpunkten FuBchirurgie, Kinderorth
tatig.

Nach seinem Studium der Humanmedizi
sche Ausbildung am Stadtischen Kliniku
Traumatologie des Klinikums St. Georg

arzt fur Orthopadie und Unfallchirurgie

yopezielle Unfallchirurgie®. Von 2012 bis

Oberarzt an der Klinik fur Unfallchirurgie

Leipzig.

Behandlungs- /Beratungsspektrum:

» Untersuchungen und Beratungen bei ¢
derorthopéadischen und chirurgischen

» Einleitung einer Diagnostik, Optimieru

» Therapie von Sportverletzungen, Emp

» Vorsorgeuntersuchungen, Checkup, S
dern, Jugendlichen und Erwachsene
wicklungen und Haltungsschaden)

> Zweitmeinung in medizinischen Frage:s

* Dr. Schwede praktiziert in unregelmafig
verein. Einen Termin erhalten Sie an de
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sich stark verbessert, vor allem seit
die Fulchirurgie wissenschaftlich be-
trachtet und ausgewertet wird. Da-
mit kann auch eine Aussage getrof-
fen werden, welche der mit &ahnli-
chen OP-Methoden dem Patienten
tatsachlich eine Verbesserung bringt.
Aulerdem therapieren wir immer zu-
erst konservativ mit Einlagen, Schie-
nen etc. Erst wenn das nicht mehr
fruchtet, wird operiert.

Wie lange dauert der
Heilungsprozess?

Als Faustregel gilt: fur jedes Lebens-
jahrzehnt ein Monat, mindestens
aber sechs Wochen. Das ist verhalt-
nismalig lange. Aber die Fifke sind
eher schlecht durchblutet, auRerdem
schwellen sie stark an. Ruhig hal-
ten und hochlegen hilft da am besten.

orn Schwede:

die und Unfallchirurgie / Fu3chirurgie
e / spezielle Unfallchirurgie /
gangs-Arzt

der Berufsgenossenschaften

ner Praxis in Leipzig mit den Tatigkeits-
opadie, Chirurgie und Diabetischer Full

n in Leipzig absolvierte er seine chirurgi-
,ot. Georg“ in Leipzig. Am Zentrum fir
setzte er seine Weiterbildung zum Fach-
fort und erwarb die Zusatzbezeichnung
zu seiner Niederlassung arbeitete er als
nd Orthopadie am Klinikum St. Georg in

sportmedizinischen, orthopadischen, kin-
rankheitsbildern und Fragestellungen,

g des Trainings

ehlung zur Trainings-Therapie

porttauglichkeitsuntersuchungen von Kin-
(Erkennen von Fehlwachstum, Fehlent-

stellungen

en Abstanden im Gesundheitssport-
Anmeldung: 0341 49 69 05 0.

INTERVIEW

Das lege ich meinen Patienten sehr
nachdricklich ans Herz. Die ersten
vier Wochen tragt man einen Ver-
bandsschuh und geht an Kriicken, um
den betroffenen Ful® zu schonen. Da-
nach ist Belastung wichtig; die kno-
chernen Briicken, die sich am ope-
rierten Gelenk gebildet haben, brau-
chen jetzt Druck, um sich zu festigen.

Wie kann man seinen FiiRen
Gutes tun und vielleicht
sogar Fehlstellungen
vorbeugen?

Bewegung ist wichtig, die trainiert die
FuBmuskulatur mit. Am besten hilft
BarfuBRlaufen — im Sand, auf der Wie-
se, aber auch in der Wohnung. Au-
Berdem halte ich es fur extrem sinn-
voll, dass sich Jugendliche im Alter
von 11 bis 14, also vor dem Erreichen
der KorperendgroRe, bei einem Or-
thopaden oder speziellen Chirurgen
vorstellen, um Fehlentwicklungen er-
kennen zu konnen.

Und wie steht es mit Schu-
hen? Sind bequeme Snea-
kers optimales Schuhwerk?

So pauschal lasst sich das nicht sa-
gen. Ich personlich empfehle gut
weichbettende Schuhe, am besten

Foto: © StockimageBrasil - stock.adobe.com

aus Leder. Das gibt Halt. Ein Schuh
ohne FuBbett und mit wabbeliger
Sohle schadet eher. Aber natrlich
kann man auch High Heels tragen.
Dann sollte man zum Ausgleich aber
Fuf3- und Wadenmuskulatur und die
Achillessehne trainieren.

Wichtig ist hier wie Uberall im Leben
das gesunde Malf3 und dass man sich
in den gewahlten Schuhen wohlfinhlt.

TIPP:

Die Bewegungsfreiheit in Schuhen
ist haufig eingeschrankt, wodurch
die FuBmuskulatur geschwacht wird.
Sehr gut ist es daher, viel barfuld zu
gehen — und zwar Uberall dort, wo
sich der Ful3 um den Untergrund her-
um formen muss, denn dann arbeitet
die Muskulatur und bringt den Korper
in eine naturliche Balance. Wiesen,
Sandstrand und unebener Waldbo-
den tun den FiRen gut. BloRe Fifle
helfen allerdings nur, wenn man da-
bei in Bewegung ist!

Wer allerdings nie oder selten barfufy
lauft, sollte langsam anfangen, sonst
vermiest der Muskelkater die Barful3-
Erfahrung. Aul3erdem ist beim Vorlie-
gen hdéhergradiger Fullfehlistellungen,
vor allem im Rulckful3bereich (Platt-
ful), vom Barfulllaufen oder vom
Laufen in sogenannten ,Barfulschu-
hen* abzuraten.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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FASZINIERENDE FASZIEN

,Das Leben ohne Faszientraining
ist moglich, aber sinnlos!*

... sagt unser Mitglied Reiner Andrae und schildert uns seine Trainingserfahrungen:

Ich stehe seit zwei Monaten im
84. Lebensjahr, nehme seit drei
Jahren am Faszientraining teil
und moéchte euch mit diesem Bei-
trag meine ganz persoénlichen Er-
fahrungen mit dieser relativ neuen
Trainingsmethode nahebringen.

Was sind das eigentlich diese Faszi-
en? Es sind Bindegewebsstrukturen,
die in Verbindung mit Sehnen, Mus-
keln und Knochen den gesamten
Korper durchziehen und somit ganz
wesentlich zur allgemeinen Beweg-
lichkeit beitragen. Wer es ganz ge-
nau wissen mochte, Wikipedia weil’
alles!

Mit zunehmenden Alter nimmt die ei-
gentlich hohe Dehnbarkeit der Faszi-
en merklich ab und man wird zuneh-
mend unbeweglicher. Diese Erschei-
nungen kann jeder, der ,in die Jahre*
kommt, an sich selbst wahrnehmen.
Das Bucken fallt schwer, die Schul-
tern wollen nicht mehr so richtig, den
Hals bekommt man nicht mehr her-
um, Rennen geht nicht mehr und tber
die Knie reden wir gar nicht erst.
Obwohl ich immer aktiv war, neben
Radfahren und Wandern zum Kieser-
Training gegangen bin, beobachte-
te ich auch bei mir die geschilderten
Auswirkungen des ,Altwerdens®, was
mir aber gar nicht gefiel und ich woll-
te das auch ganz und gar nicht!

Erste MalRnahme war, dass ich das
einseitige, nur auf Kraft orientierte
Maschinentraining aufgegeben und
mich beim Gesundheitssportverein
zum Praventionssport angemeldet
habe, um auch gymnastische Ubun-
gen ins Korpertraining einzubezie-
hen.

Durch die fachgerechte Anleitung
spurte ich zunehmend Erfolge, insbe-
sondere widmete ich mich zusatzlich
zum ,Programm® den Dehnlibungen,
die im Gymnastikraum auf der gro-
Ren Tafel abgebildet sind.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Und diese Ubungen, die man natiir-
lich auch problemlos zu Hause absol-
vieren kann, taten mir so gut, dass ich
nach weiteren Moglichkeiten suchte,
diese positiven Ergebnisse noch po-
sitiver zu machen. Und was tut man
da am besten? Man sucht das Ge-
sprach mit einem der Therapeuten. In
diesem Fall war es die Anke, die oh-
nehin schon seit geraumer Zeit be-
obachtet hatte, was ich da so treibe.
lhr sehr guter Rat war, den zu die-
sem Zeitpunkt — vor drei Jahren — be-
ginnenden kostenpflichtigen Faszien-
kurs zu belegen.

Anke: ,Wenn ich Zeit habe, nehme
ich selbst an dem Kurs teil und die
Trainerin Anett Szabo macht das sehr
gut, es lohnt sich auf jeden Fall!*
Gesundheit kostet Geld. Aber ob ich
dieses fiur Pillen, Salben, Bandagen
oder ahnliches ausgebe oder fir ein
zielgerichtetes Training, war fur mich
keine Frage, und diese Frage sollten
sich viele andere auch stellen.

Ich belegte also den Kurs, wohl um
erstmal reinzuschnuppern, aber das
anderte sich sehr rasch. Die positi-
ven Auswirkungen dieses Trainings
waren so frappierend, dass es flr
mich quasi zum Bedirfnis wurde, bis
dato weiterhin diese Kurse zu bele-
gen.

Die Anzahl der Kursteilnehmer ist lei-
der nicht so hoch, wie es dieses Trai-
ning verdient. Aber diejenigen, die an
sich selbst bemerkt haben, welcher
Jungbrunnen da sprudelt, bleiben ei-
sern dabei. Das war auch wahrend
der restriktiven Zeit der Corona-Pan-
demie so, wahrend der Anett Szabo
das Training mithilfe von ZOOM wei-
terleben liel3.

Anlass fur das Schreiben dieses
Beitrags war kurzlich der Test auf
Beweglichkeit, Konzentration und

Agilitéat, den Franzi an der milon-
Station anbot. Insbesondere bei der
Beweglichkeit staunte Franzi nicht
schlecht, was da der jungalte Kna-
cker noch zu bieten hat.

Das anschlielende Gesprach Uber
die positiven Auswirkungen des Fas-
zientrainings

auf die kdrperliche u n d geistige Be-
weglichkeit und damit auf das gesam-
te Wohlbefinden, wurde auch noch
vom zufallig anwesenden Vereins-
chef Mario Wagner belebt, der selbst
allabendlich seine Faszien pflegt.
Warum tut er das wohl, der liebe Dr.
med.?

Anlass genug fur mich, meine per-
sonlichen Erfahrungen euch, den
Vereinsmitgliedern, zu vermitteln und
die Aufmerksamkeit auf diese sehr
nutzliche Trainingsmethode zu len-
ken.

Mit faszialem Gruf3
Dr. Reiner Andrae
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KLAKS e.V.

KLAKS e. V. - Anlaufstelle fiir adipéise Kinder und ihre Familien

Seit 2007 unterstiitzt KLAKS mit dem ambulanten Therapieprogramm Familien mit iibergewichtigen Kindern.
Seit 2011 kdnnen wir dabei auf die zuverlassige Unterstiitzung des GSV zahlen. Dafiir sind wir sehr dankbar.

—

=

-~

KLAKS leistet jedoch mehr. Mit der
von der Fernsehlotterie finanzierten
Familienberatungsstelle in den Rau-
men des GSV ermdglichen wir die in-
dividuelle Beratung von Familien rund
ums Thema Ubergewicht und Adipo-
sitas bei Kindern und Jugendlichen
in und um Leipzig (siehe TOPPFIT
02/2020, S. 21).

Mit unserem, von der Deutschen Ren-
tenversicherung finanzierten, Nach-
sorgeprogramm kdnnen wir gezielt
Kinder und Jugendliche nach einer
ambulanten oder stationaren Adiposi-
tastherapie noch ein Stlck begleiten,
um so einen nachhaltigen und lang-
fristigen Therapieerfolg zu ermdgli-
chen. Das sind nur zwei Beispiele des
Engagements von KLAKS.

Das aktuelle Vorhaben des Vereins ist
die Einrichtung einer Familienklche.
Ein kostenfreies, monatlich stattfin-
dendes Kochangebot mit Ernahrungs-
tipps fur Familien mit Gbergewichtigen
Kindern soll den Zugang zu einer ge-
sunden Lebensweise erleichtern und

damit die Gesundheitschancen der
Kinder mit Ubergewicht verbessern.
Neben dem regelmaRig, gemeinsa-
men praktischen Kochen, werden
auch spielerisch theoretische Inhal-
te vermittelt, um die Ressourcen der
Familie zu starken bzw. wieder ver-
figbar zu machen. Ein begleitendes
Rezeptheft und eigens erstellte Bro-
schiren zur gesunden Erndhrung
und Bewegung helfen, das Gelernte
zu Hause im Alltag zu integrieren und
langfristig umzusetzen. Damit ver-
folgt die Familienkliche einen gesund-
heitsforderlichen Ansatz im Rahmen
der Primarpravention und Ressour-
censtarkung. Wert legen wir dabei auf
regionale und saisonale Lebensmittel,

KLAKS e.V.

GESCHAFTSSTELLE: KLAKS e. V.
LessingstralRe 1, 04109 Leipzig,

deren Verarbeitung und Zubereitung
sich gut in den Familienalltag integrie-
ren lassen.

Forderer gesucht!
Ab April 2022 moéchte KLAKS ein
Jahr lang, jeden Monat einen kosten-
freien Kochkurs mit Ernahrungstipps
fur Familien mit Gbergewichtigen Kin-
dern durchflhren. Dieser soll den Fa-
milien den Zugang zu einer gesun-
den Lebensweise erleichtern und
damit die Gesundheitschancen der
Kinder mit Ubergewicht verbessern.
Dafiir suchen wir Unterstiitzer! Uber
99funken.de/kinderkueche koénnen
sich Unterstutzer beteiligen.

KLAKS e. V.

bewegt dich

@KL/\KS e.V.

Tel.: 0341 22759851 / 0177 1769883, Mail: info@klaks.de

ADIPODITASSCHULUNG FUR FAMILIEN:
Tel.: 0341 23699653 / 0174 7584959, Mail: schulung@klaks.de

Foto: Waltraud Grubitzsch

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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ANZEIGEN

EINSTARKES PROGRAMM

« Unterhaltsreinigung
(Arztpraxen, Biiros, Fitnessstudi-
os, Foyers, Gastronomie, Lager ...)

« Haustechnik / Kleinreparaturen
« Grundreinigung / Baureinigung

- Fensterreinigung

- Teppichreinigung
Gebaude Service GmbH . cartenpflege

« Aufen- und Innenreinigung
(Treppenhauser, Entriimpelung)

HauptstraBe 101 - 04416 Markkleeberg - Wohnungsreinigung
Tel. 0341 600 539 0 - Fax 0341600 539 10
info@m-g-s-gmbh.de - www.m-g-s-gmbh.de

« Vertretungsdienst

« Winterdienst

Unser Service - lhr Vorteil!
Alles in allem: qualifiziert, individuell, rationell, plinktlich und kostengiinstig!

Auflosungen Seite 36

A.) Die entscheidende Frage in B.) Richtigist: A
diesem Ratsel ist, welcher Tag
sheute® ist. Dieser Tag kann nur C)
am Anfang des Jahres sein, in

dem Tim 45 wird. Die Antwort lau-

tet also: Heute ist der 1. Januar

und Tim ist bereits 44. Er wird also

noch dieses Jahr 45 und erreicht

im folgenden Jahr die 46. Aber

wann hat Tim nun Geburtstag?
Wenn Tim vor zwei Tagen noch

4‘ " 43 Jahre alt war, muss er gestern

' 44 geworden sein. Gestern ist in
diesem Gedankenspiel also der

31. Dezember des vorangegange-

nen Jahres.

'Nww.bad-érambacha.de

yon d/t’

' C/V{ta-Mineral von

Bad Brambacher
ist Schluck fiir Schluck

Balance, Energie
und Lebenskraft.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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MUSEUM EX MACHINA

Digitale Begegnungen fiir unerzihlte Geschichte(n) in der Stiandigen Ausstellung des Altes m

TIPP

Rathauses Leipzig - empfehlenswert nicht nur fiir App-Auskenner

Der an Schaustucken reichen Aus-
stellung ,Moderne Zeiten“ im Alten
Rathaus der Messestadt mangel-

te es bislang vielleicht etwas an Au-
thentizitadt. Mehr Lebendigkeit erhalt

sie daher jetzt mit der Umsetzung
einer vor Monaten im Zusammen-
spiel des Stadtgeschichtlichen Mu-
seums mit der Schaubuhne Leipzig

entwickelten Idee: Per AR-App (Aug-
mented Reality) werden stumme Mu-
seums-Objekte quasi greif- und er-
lebbar und bieten eine haufig neue
Sicht auf Personen und Ereignisse,
die dem Besucher auf kinstlerische
und theatrale Weise vermittelt wer-
den.

Da sind z.B. Kellertliren aus der Feu-
erbachstralle, auf denen die Men-
schen in den Luftschutzkellern wah-
rend der Bombennachte im Dezem-
ber 1943 Uber die Zahl der Angriffe
,Buch gefihrt haben. Die recht un-
scheinbaren Zahlen werden mit ei-
nem Tablet, das man kostenfrei beim
Ticketkauf ausleihen kann, sichtbar
gemacht und liefern Eindriicke vom
Erleben der Menschen in den Kel-
lern.

An anderer Stelle treffen die Be-
sucher auf bisher unerzahlte
Geschichte(n) und Stimmen wie die
der Sozialdemokratin und Unterneh-
merin Julie Bebel, des Autors, Pazi-
fisten und Homosexuellen-Aktivis-
ten Bruno Vogel sowie der Autorin
und Literaturwissenschaftlerin Trude
Richter.

Mit der auf Elementen des Theaters
und Schauspiels beruhenden, digita-
len Erweiterung fir die standige Aus-
stellung des Museums, soll konkrete
urbane Geschichte(n) flr ein breites
Publikum erleb- und nachvollziehbar

Stadtgeschichtliches

Museum.

Leipzig

gemacht werden. Daflir halten die
Ausstellungsmacher Einzelschicksa-
le und subjektive Erfahrungen fiur be-
sonders spannend, weil sie den Zu-
schauern jenseits von historischen
Narrativen die Maoglichkeit geben,
sich konkret mit einer Figur zu iden-
tifizieren oder sich an dieser kritisch
zu reiben.

»~Augmented Reality, kurz AR, gibt uns
die Moglichkeit, ohne groRe Eingriffe
in die Ausstellungsarchitektur, Objek-
te und Personen lebendig werden zu
lassen. So wird mehr Raum geschaf-
fen fir Themen und Personengrup-
pen, die etwas zu kurz kamen oder
fehlten. Der Vorteil ist, dass wir so ei-
nen Mehrwert flr eine bestehende
Ausstellung schaffen, der im Idealfall
sowohl regelmallig wiederkehrende
als auch neue Besuchergruppen zu
uns lockt®, so Eva Lusch, MXM-Pro-
jektleiterin des Stadtgeschichtlichen
Museums Leipzig.

Es geht ganz besonders um die un-
entdeckten Geschichten und die mar-
ginalisierten Stimmen, die in der gro-
Ren Erzahlung einer Stadtgeschichte
oder Ausstellung im Museum norma-
lerweise nicht auftauchen. So werden
unter anderem die Sozialdemokratin
und Unternehmerin Julie Bebel, der
Autor, Pazifist und Homosexuellen-
Aktivist Bruno Vogel sowie die Au-
torin und Literaturwissenschaftlerin
Trude Richter besprochen.

Ausstellung
,Moderne Zeiten*“:

Di.—So., 10 —18 Uhr,
Altes Rathaus
Info: www.mxm-leipzig.de

UHNE
i

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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ABE informiert:

GroRe Aufmerksamkeit widmet der
Gesundheitssportverein einem
zielgenauen Sponsoring. Dient
die Akquise von Sponsoren auch
dazu, fiir den Verein Geldmittel
zu beschaffen, versuchen wir die-
se Partnerschaft auch im Sinne ei-
ner Win-win-Situation zu gestalten.
So geben wir z.B. unseren Wer-
bepartnern die Moglichkeit, sich
in unserem Vereinsjournal TOPP-
FIT zu prasentieren und finanzie-
ren so das Heft komplett, das Sie
dann kostenlos — gern auch fiir lh-
ren Nachbarn - mit nach Hause
nehmen konnen. Seit Jahren hal-
ten uns so namhafte Unternehmen
die Treue.

Seit Herbst an unserer Sponso-
renwand im 1. OG findet sich die
ABE Zuhause GmbH mit Sitz in der
Leipziger Innenstadt, einem jun-
gen Unternehmen im Bereich der
Senioren-Alltagsbegleitung und
-unterstiitzung und Teil des Pfle-
geNetzes Sachsen. ABE steht fiir
Aktivierung, Betreuung und Ent-
lastung und verkorpert damit die
wichtigsten Aufgaben des Betreu-
ungs- und Entlastungsdienstes fiir
unsere alteren Mitbiirger. Beson-
ders die persodnliche Ebene und
die Unterstiitzung auf Augenhdhe
werden bei der ABE groRgeschrie-
ben.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Wir betrachten diese Zusammen-
arbeit auch als Angebot fiir Sie
und lhre Familien, die sich u.U. ir-
gendwann vor die Notwendigkeit
gestellt sehen, Beratung bzw. Hil-
fe fur ihre pflegebediirftigen Ange-
hérigen zu bendtigen.

Auf diesen Seiten stellt der junge
Geschiftsfuhrer Dorian Ammer
die neue Sachsische Pflegeunter-
stlitzungsverordnung vom 25. No-
vember 2021 etwas genauer vor.

Pflegebedirftige Menschen sollen
so lange wie moglich zu Hause le-
ben kdnnen. Um dieses Ziel zu er-
reichen, gibt es auch spezielle Hilfen
von Dienstleistern, ehrenamtlichen
Helfern und ambulanten Pflegediens-
ten. Diese konnen Leistungen anbie-
ten, welche die Pflegebedurftigen un-
terstitzen, den Alltag zu bewaltigen,
den Haushalt zu fiihren, soziale Kon-

takte aufrecht zu erhalten oder indi-
viduelle Hilfen zu organisieren. Auch
individuelle Betreuung zahlt zu den
erstattungsfahigen Leistungen.

Die Pflegeunterstiitzungsverordnung
(kurz PfIUVO) loste am 01.01.2022
die bestehende Betreuungsangebo-
teverordnung ab. Damit wurde eine
neue Grundlage flur niedrigschwelli-
ge Entlastungsangebote in Sachsen
geschaffen. Die Verordnung ist die
Basis flur die Tatigkeit fir ehrenamt-
liche Nachbarschaftshelfer und Be-
treuungs- und Entlastungsdienste im
Freistaat.

Wenn Sie bereits pflegebedurftig
sind oder einen Pflegegrad bei Ih-
rer Pflegekasse beantragen mdchten,
sind die hauswirtschaftliche Unter-
stutzung oder niedrigschwellige Be-
treuungsleistungen mit hoher Wahr-
scheinlichkeit die wichtigsten Formen
der Hilfe fur Sie. Gerade in den Pfle-
gegraden 1-3 (entspricht ca. 70 Pro-
zent aller Pflegebedurftigen) kommt
der Unterstitzung in der Hauslichkeit,
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unserer Erfahrung nach, eine beson-
dere Bedeutung zu.

Wenn Sie also bereits von einem Be-
treuungsdienst unterstiutzt werden
oder die Hilfe eines Nachbarschafts-
helfers in Anspruch nehmen, sollten
Sie zeitnah Kontakt zu diesem auf-
nehmen, da es einige Neuerungen
gibt, die Sie direkt oder indirekt be-
treffen konnten.

Jeder professionelle Betreuungs- und
Entlastungsdienst muss nach der
neuen PflIUVO eine angestellte Fach-
kraft und eine Urlaubsvertretung (bei-
des ist auch in einer Person mdglich)
beschaftigen.

Daruber hinaus wurden die Schu-
lungsanforderungen fir die einge-
setzten Helfer erweitert.

Das soll zur Versorgungssicherheit
und zur Qualitatssteigerung und -si-
cherung beitragen.

Es gibt nunmehr fur Betreuungs- und
Entlastungsdienste eine generelle
Preisobergrenze von 31,25 Euro pro
Stunde. Haushaltsnahe Dienstleistun-
gen werden nur noch mit 26,00 Euro
von den Pflegekassen erstattet. Wei-
terhin kann eine angemessene An-
fahrtspauschale angesetzt werden.
Dies betrifft den Entlastungsbetrag
(§45b SGB Xl, 125,00 Euro) und

Begleitung
Haushalthilfe

vvyy

Selbstversorgung

v

Unterstltzung bei der

Betreuung demenziell Erkrankter

eventuelle Umwandlungen von Sach-
leistungen (§45a SGB XlI, maximal
40 Prozent).

Die Leistungen von ehrenamtlichen
Nachbarschaftshelfern werden wei-
terhin mit maximal 10,00 Euro pro
Stunde fur maximal 40 Stunden im
Monat erstattet.

Fir bereits zugelassene Dienste gilt
noch eine Ubergangsfrist bis zum
31.12.2022, danach missen aller-
dings auch hier die neuen Anforde-
rungen erflllt werden.

Durch den Preisdruck, die erhdhten
Schulungsanforderungen und den
aktuellen Fachkraftemangel kdnnten
einige Dienstleister ihr Angebot und
die Versorgung einstellen. Erste Fal-
le sind uns bekannt.

Gemeinsame Unternehmungen

Meistens entwickelt sich Uber die Mo-
nate und Jahre hinweg ein enges
Band zwischen Betreuer und Pflege-
bedirftigem. Daher ist die Sorge um
die Trennung oder den Wegfall die-
ses Bands natlrlich berechtigt. Die
ABE Zuhause GmbH mochte mit ih-
ren Kooperationspartnern auf beiden
Seiten unterstitzen.

Bei Bedarf, wenn z.B. eine Tatigkeit
als Einzelperson nicht mehr maéglich
ist, Ubernehmen wir auch bestehen-
de Betreuungsverhaltnisse inklusi-
ve der Betreuungsperson in die ABE
Zuhause GmbH.

Sollten Sie dazu weitere Fragen ha-
ben oder die Moéglichkeiten des Ent-
lastungsbetrages noch gar nicht nut-
zen, sprechen Sie uns bitte an. Mit
unseren qualifizierten Betreuungs-

kraften Ubernehmen wir gerne auch
lhre Versorgung.

Zuhause GmbH

Telefon 0341 90968330 / www.abe-zuhause.de

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Nicht hoher, nicht schneller, nicht weiter: Wann kommt der Tag, an dem der Mensch

Qber Grenzen speor

Geht es im Sport immer hoher,
schneller, weiter? Die einen For-
scher finden heraus, welche Leis-
tungen liberhaupt menschenméog-
lich sind, die anderen, wie man
sie doch weiter steigert. Sportler
haben bei Olympischen Spielen
und Weltmeisterschaften so viele
neue, teils krasse Weltrekorde auf-
gestellt, dass man sich die Frage
stellen muss: Gibt es fiir den Men-
schen iiberhaupt festgelegte, bio-
logisch uniiberwindbare Grenzen?
Oder wird er wirklich immer bes-
ser, immer starker? Genau das ist
ja das olympische Motto: Hoéher,
Schneller, Weiter.

Doch der Mensch ist nicht fir Rekor-
de geboren. Gewiss, die Evolution
belohnt Fitness, biologische Fitness
bedeutet aber: Uberleben und Nach-
kommen zeugen. Als der Mensch vor
Jahrmillionen aus den affenahnlichen
Vorfahren und den ersten Savannen-
l[aufern hervorging, zum Hoéhlenmen-
schen wurde und schliel3lich zum
Welteroberer, da hatten extrem gute
Laufer oder Rekordspringer Vortei-
le, aber nicht unbedingt riesige Uber-
lebensvorteile. Ihre Gene haben sich
ganz zufallig durch kleinste Verande-
rungen — Mutationen — herausgebil-
det. Sie kénnen sich Generation flr
Generation weiter verandern.

Heute kennt man gut zwei Dutzend
Gene im Menschen, die Muskelauf-
bau und -kraft, Ausdauer, Kérperma-
Re und Erholungsfahigkeit entschei-
dend beeinflussen. Schon minimale
Genveranderungen kénnen die Leis-
tung steigern — gleichzeitig aber mog-
licherweise auch andere Kérpermerk-
male schwachen. Auch die Gene
selbst sind olympisch gestrickt: Sie
lassen sich wie ein regelbarer Licht-
schalter hoch- und runter regulie-
ren. Nicht anders gebaute Muskelfa-
sern also, sondern einfach mehr da-
von — oder solche, die nie ermiden

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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und schneller reagieren. Oder: kein
anderes Blut, das Sauerstoff in die
Muskeln transportiert, sondern mehr
Blutzellen oder solche, die mehr Sau-
erstoff auf einmal transportieren.

All das zeigt: Biologisch und physika-
lisch ist der Mensch durchaus form-
bar. Nur hat das absolute Grenzen,
zumindest, wenn er noch wie ein
Mensch aussehen soll. Zudem geht
das mit der natlrlichen Evolution viel
zu langsam, um die vielen Rekor-
de zu erklaren, die plétzlichen Leis-
tungsspringe.

Ziemlich nah am
menschlichen Optimum

Allein 207 Leichtathletik-Rekorde
gab es beispielsweise in den sieb-
ziger und achtziger Jahren — Rekor-
de, die zum grofRRen Teil bis heute gul-
tig waren und nun plétzlich, wie im
10.000-Meter-Lauf der Frauen oder
Uber 400 Meter bei den Mannern, pul-
verisiert sind. Was man weil3: Damals
waren es Hormone wie das mann-
liche Testosteron, die in den Koérper
gespritzt wurden und die Muskeln sti-
mulierten. Frauen wurden um finf bis
zehn Prozent, Manner bis zu sechs
Prozent besser. Es genugte fir Re-
korde.

Von den neunziger Jahren an wur-
den Hormone durch Blutdoping er-
setzt. Epo heillt das wichtigste Mit-
tel, das der Korper selbst herstellt,
das aber auch kinstlich nachge-
baut wurde — fiurs Doping. Und heu-
te? Da konnten neue, noch unent-
deckte Mittel im Spiel sein. Vielleicht
pushen einige schon die Gene mit
nicht nachweisbaren Genschaltern.
Fest steht nur: Ubermenschen liefert
die Natur nicht. Oder doch? Usain
Bolt, den Sprint-Weltrekordler viel-
leicht? Wissenschaftler haben er-
rechnet, dass er mit seinen 9,58 Se-

kunden fur 100 Meter ziemlich nahe
am menschlichen Optimum ist. Die
Lange seiner Knochen, seine Mus-
kelausstattung, Gewicht und Korper-
schwerpunkt — alles scheint perfekt
fur den Sprint. 9,48 wurde als das
Menschenmdgliche errechnet. Ob es
doch noch weitergeht? Sicher ist nur:
Die Forscher, die von den Hochleis-
tungssportlern in Anspruch genom-
men werden, suchen bestimmt nach
Wegen, die Grenzen weiter zu ver-
schieben.

Foto: © Volodymyr Shevchuk - stock.adobe.com
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keine neuen Rekorde mehr aufstellen kann? Und was wird dann aus dem Sport?

thicher Rekorde. ...

Was ware der Sport ohne
Rekorde?

Er ware, zum Beispiel, vielleicht noch
schdén. Schonheit ist ein Begriff, der —
im Fall der Leichtathletik — bedeutet,
dass einzelne Bewegungsablaufe bis
zur Perfektion zu studieren sind: der
Lauf, der Sprung, der Wurf. Ware das
nicht interessant, wenn man aufhorte,
nur Namen, Zahlen, Daten zu konsu-
mieren und begdnne, sich Bewegun-
gen von Athleten wirklich anzuschau-
en?

Und der Sport ware: Wettkampf. Wo-
bei man selbst angesichts der Ver-
seuchung des Hochleistungssports
durch Doping dazu ubergehen kénn-
te, sich nur noch an der Leistung Ein-
zelner zu freuen, die gar nicht siegen.

Oder man erfreut sich an einer sol-
chen Episode, wie sie uns die Olym-
pischen Spiele in Tokio geliefert hat
und von der es immer neue gibt: Der
Italiener Gianmarco Tamberi und der
Katarer Mutaz Essa Barshim lagen
im Hochsprungfinale gleichauf bei
2,37 Meter. Doch anstatt sich weiter
zu duellieren, entschieden sie sich
freiwillig, den Sieg zu teilen.

Es ist einer der groRen Momente die-
ser Spiele: Erstmals gibt es in der
klassischen Disziplin des Hochsprin-
gens zwei Olympiasieger — und das,

nachdem sich beide Athleten selbst
darauf geeinigt hatten.

Beide Athleten gaben sich die Hand —
dann brachen die Emotionen heraus.
Tamberi sprang herum und Barshim
um den Hals. Dann fiel er weinend zu
Boden, wahrend Barshim die Faust in
den Himmel streckte.

Sind es die endlosen Stadionrunden,
die ein Sportler beim 10.000-Me-
ter-Lauf abspult, die uns begeistern,
oder sind es solche eben geschilder-
ten Momente, bei denen uns Schau-
er Uber den Ricken laufen und an die
wir uns noch lange dankbar erinnern,
als einen einmaligen, so nie wieder-
kehrenden Augenblick, dessen Zeu-
ge wir werden durften!?

Oder ist es das:

Mit einer ,,Skisprung-Utopie*
einem alten Menschheits-
traum naherkommen

Wissenschaftler haben einen Ski-
flug Uber 500 m simuliert. Danach
scheint so ein Flug theoretisch mog-
lich. Schwerkraft und Luftkrafte hal-
ten sich die Waage, der Springer
ware nur unwesentlich schneller.

Aber einen Bakken fir solche Flige
gibt es nicht, er wirde Abermillionen

verschlingen. Allerdings soll es Ski-
springer geben, die sich dieser Gren-
zerfahrung zwischen Lebensgefahr
und Weltrekord durchaus stellen wir-
den: Die Flieger beschreiben es wie
eine Adrenalinsucht, von der man
einfach nicht loskommt. Mit 100 Sa-
chen heben sie vom Schanzentisch
ab und landen nach acht Sekunden
mit 130 km/h. Die Bretter sind nur
11,5 cm breit, der Puls geht auf 180,
das Adrenalin erreicht das Vierfache
des normalen Wertes, wie bei Jetpi-
loten vor der Landung. Ist die Lan-
dung dann erfolgreich, gibt es einen
wahrhaft explodierenden Ausstol
von Glickshormonen.

Der deutsche Rekordhalter Mar-
kus Eisenbichler beschreibt es als
~-wahnsinniges Kribbeln“ schon in der
Luft, der ehemalige Flieger Christof
Duffner fand es ,mindestens so gut
wie Orgasmus®. Der zweimalige Sven
Hannawald hat einen weiten Flug mal
mit ,einer Landung auf dem Mars"
verglichen. Laut Ex-Skiflug-Cham-
pion Severin Freund gibt es auf die-
ser Welt nichts, was dem grofRRen
menschlichen Traum vom Fliegen na-
herkommt: ,Dieses traumhafte Flug-
gefuhl zwischen Hohe, Geschwindig-
keit gibt es aulRerhalb des Skifliegens
einfach nicht. Héchstens Basejum-
pen oder Wingsuit-Fliegen kommen
vielleicht in die Nahe."

Neuer Werbepartner des GSV ist die SNAP IT
GmbH Leipzig, deren unterschiedliche Spezialisten
eine Vielzahl von Einsatzvarianten schnell und un-
kompliziert umsetzen konnen, um die reibungslo-
se Funktion der IT ihrer Kunden zu gewahrleisten.
Das Team um Geschéftsfiihrer Thomas Reinhardt
betreut u.a. Hard- und Software des GSV.

SNAP IT Leipzig GmbH
Reclamstralte 42, 04315 Leipzig,
T. +49 341 989704-0, www.snapit-leipzig.de

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.



20 | AUSGABE 1/2022

BUCHLESUNG

~MEISTER DES UUINNUITZEN WISSENS“

sagt Henner Kotte von sich und — erzahlt aus seinen Buchern

Er redet und redet, weil ihm das ge-
fallt, und weil er es kann. Irgendwann
fragt jemand aus der Runde, er wis-
se ja so viel und er antwortet, er habe
das auch blo bei anderen gelesen.

Nun, sagt sich der stille Beobachter,
da muss er aber tatsachlich viel ge-
lesen haben, nachdem, was Henner
Kotte in knapp zwei Stunden von sich
gibt: Ein Flnftel seines allumfassen-
den Wissens, wie er am Ende des
Abends vorgibt.

Eigentlich ist es ihm scheinbar egal,
wo er anfangt, er verliert sich sowie-
so in seinen Geschichten. Erstaun-
lich, dass er bei seinen Rundreisen
von Blimchenkaffee, Uber August
den Starken und dessen angeblich
reichen Kinderschar, Dresdner Kar-
diologenkongress, Erich Kastner,
DDR-Leichtathletik-Meistertitel ~ mit
Uwe Steimle, unterirdischem Granu-
litgebirge, Lutheradresse Trinitatiskir-
che, Dabigu, Hotel ASTORIA, Babka
und Matka, Busenwunder und Feuer-

Wer wollte, konnte ein Henner-Kotte-
Buch mitnehmen, freilich nicht kos-
tenfrei.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

zangenbowle, Gendern, ,Schneewitt-
chenmumie®“, MERCEDES, DDR-Er-
innerung und dicker Oma immer wie-
der zum Ausgangspunkt zurickfindet.
Das sind seine mittlerweile 40 Bu-
cher, hauptsachlich mit Kriminalthe-
men und immer wieder auch mit sol-
chen aus der Sachsischen Geschich-
te, meist der alteren, aber auch der
der letzten Jahre. Dazu Romane,
Entdeckerbiicher Leipzig, Chemnitz
— das er zu Unrecht den beiden an-
deren grof3en sachsischen Stadten
gegenuber benachteiligt sient — Elb-
land sowie Sachsische Schweiz. Un-
moglich, an dieser Stelle, alle sei-
ne Werke aufzuzahlen, beachtlich
jedoch das Tempo, mit dem er sie re-
cherchiert und schreibt. Vier allein in
den vergangenen zwei Corona-Jah-
ren: ,Sachsische Unterwelten®, ,Judi-
sches Sachen®, ,Die dreizehn Leben
des Richard Rothe* und ,ASTORIA®.
Er komme von der Zeitung, schreibe
Geschichten, so seine lapidare Erkla-
rung fur sein Arbeitstempo, jeden Tag
eine, nach 50 Tagen sei das Buch
fertig. Angesichts der Faktenfllle, die
allein ,ASTORIA" bietet, schwer vor-
stellbar. Aber wahrend der Pandemie,
in der er auf ,Null-Diat* gesetzt wor-
den ware, hatte er geschrieben und
ware nicht wie andere Kinstler ,aus-
gerastet®. Dass er jetzt, gefluhlt auf ei-
nen Schlag, vier neue Bande prasen-
tiert, scheint fir ihn vollig selbstver-
standlich. Der Laie hingegen staunt.

Von sich sagt der Schriftsteller, er
sei cholerisch, was man ihm an-
gesichts seiner 186 cm und ,Uber

Die dem Publikum angebotenen Muf-
fins machten einen eher kriminellen
Eindruck.

100 Kilo* schwer abnimmt. Auf die
Palme brachten ihn neben ,der Bahn*
Wessis, die seit dreiBig Jahren dar-
auf warten wirden, ihre Vorurteile ge-
genliber dem Osten bestatigt zu se-
hen. IThm ginge es um Erinnerung,
und der Roman ,Der Turm* von Uwe
Tellkamp sei daher ,langweilige Grit-
ze“, weil er ein falsches Bild von dem
abbilde, was wirklich gewesen sei.
Dann liest er doch noch: ,De Hoff-
mannsche®, eine Mordgeschichte im
schonsten Sachsisch, wie sie sich
tatsachlich zugetragen haben soll.
Stets greift Henner Kotte Gescheh-
nisse auf, die so oder ahnlich passiert
sind, belustigt und fasziniert von den
manchmal schier unglaublichen Ge-
schichten, die das Leben schreibt.
Und dann kommt der Germanist Kot-
te doch noch aufs Gendern, das er
ablehnt und das sich, so seine Uber-
zeugung, nicht durchsetzen wird. Gin-
ge es nach ihm, wurde er nur noch
den Plural verwenden oder alles ver-
sachlichen, ,das Baui“ fir ,der Bau-
er“ zum Beispiel. Ihn store, dass dem
Volk hier etwas von oben Uberge-
stulpt werden soll. Das habe, meint er
im Brustton der Uberzeugung, schon
mal nicht funktioniert.

Es ist nicht leicht, nach zwei Stunden
Redeschwall ohne Punkt und Kom-
ma, die gedankliche Spreu vom Wei-
zen zu trennen. Was bleibt ist der Ein-
druck, es mit einem Auskenner sach-
sischer Geschichte und Geschichten
zu tun gehabt zu haben. Und es bleibt
der Wunsch, mehr von seinen Erzah-
lungen horen oder lesen zu wollen.

Der vorderen Reihe mit den besten
Pldtzen kam der erzdhlende Autor
splirbar nah.
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Es wurde dariiber berichtet. Es
wurde dariiber geschrieben. Es
wurden dariber und darin Filme
gedreht. Das Hotel , Astoria®“ in
Leipzig ist aus der Stadtgeschich-
te der letzten hundert Jahre nicht
wegzudenken. Am 5. Dezember

Autor: Henner Kotte
ISBN-13: 9783963115370
248 Seiten, 24,3 x 17,2 cm
Preis: 24,00 Euro
Erschienen: Marz 2022
Mitteldeutscher Verlag

Ein Leben ohne Handy und Social
Media — fiir heutige Kinder und Ju-
gendliche ist dies schlicht unvor-
stellbar. Aber was tat man, wenn
man nicht chatten, twittern, sim-
sen oder wenigstens googlen
konnte?

In achtzig Geschichten erzahlt Eber-
hard Schroter amisant und anschau-
lich von seiner Kindheit in den 1960er
Jahren, in der DDR, in Leipzig, in Lin-
denau, in der Rietschelstralle, wo er
aufwuchs und die Welt zu entdecken
begann. Vor dem staunenden Le-
ser entfaltet sich ein ganzes Panora-
ma der Alltagsgeschichte, erzahlt aus
der Perspektive eines Kindes. Stabil-
Baukasten und HO-Eisenbahn, Dige-
dags und Rumpelmannchen, India-

1915, mitten im Ersten Weltkrieg, er-
offnet, gehorte das Hotel bald zu den
ersten Adressen Deutschlands und
zahlte unzahlige Prominente zu sei-
nen Gasten. Hier logierten u.a. Jo-
hannes Heesters, Henny Porten und
Hans Albers. In der DDR behielt das
nunmehrige Interhotel seinen Glanz,
beherbergte insbesondere zur Mes-
sezeit ebenfalls Gaste aus aller Welt.
Und auch nach 1989 gaben sich
Stars wie David Hasselhoff, Mario
Adorf, Steffi Graf oder David Copper-
field die Klinke in die Hand.

Am 31. Dezember 1996, nach 81 Jah-
ren, ist damit Schluss, bis heute ist
es nicht gelungen, das Haus wie-
der zum Leben zu erwecken. Alljahr-
lich am 5. Dezember treffen sich die
ehemaligen Mitarbeiter des Leipziger
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ner-und-Cowboy-Spiele, GrolRe Wa-
sche und Einkellerung, Milchmann
und Kohlenheizung, Westbesuch und
Westpakete, Stollenbacken und Brief-
marken-Sammeln — dies sind nur ei-
nige Stichworte fur den Reichtum,
den der Band versammelt. Wer da-
bei gewesen ist, wird sich wieder er-
innern, und wer zu spat geboren wur-
de, ahnt, was verlorenging. Ein klei-
nes, feines Buch!

Der Autor: Dr. Eberhard Schroéter, Jg.
1955, Journalist, geboren und aufge-
wachsen in Leipzig, Studium der Jour-
nalistik und Promotion, Mitarbeiter der
Auslandsredaktion des DDR-Fern-
sehens, Redaktionsleiter einer Pro-
duktionsfirma fur Audio- und Multi-
media-Guides, seit 2012 freiberufli-
cher Schriftsteller in Weimar.

Hotels ,Astoria“ und gedenken ihrer
verlorenen Arbeitsplatze, der legen-
daren Unterkunft und Bleibe. Das Ho-
tel war ihnen Berufung, weniger Job,
fur den sie Hoéchstqualitat und -leis-
tung gaben. Uber achtzig Jahre ha-
ben Generationen von Zimmermad-
chen, Kellnern, Kéchen, Liftboys und
anderen dienstbaren Geistern das
»Astoria“ zum ,ersten Haus am Platze“
gemacht. Service, Kiche und Ambi-
ente besallen Uber die Stadt hinaus,
Uber die Grenzen Deutschlands hin-
weg bis nach Ubersee einen ausge-
zeichneten Ruf. Mithilfe einer Vielzahl
von Originalstimmen, entlegensten
Archivalien und Sekundarquellen so-
wie zahlreichen Abbildungen gelingt
es Henner Kotte, den alten Glanz des
»Astoria“ wiederzubeleben.

WALZERFAHRT
ZUM MOND

Eine Leipziger Kindheit

Autor: Eberhard Schroéter
ISBN-13: 978-3-95797-129-6
208 Seiten, 21,5 x 12,5 cm
Preis: 20,00 Euro
erschienen:; 15.10.2021

im Lehmstedt Verlag
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AKTION

Das Sportliche mit dem Nutzlichen verbinden

Mitglied Alfred Wiesner und seine Initiative suchen sportlich aktive Radfahrer

Unsere  Vereinsmitglieder  Alfred
Wiesner und Joachim Husack planen
fur den Sommer 2022 wieder eine
Fahrrad-Charity-Aktion zu Gunsten
der ,Ralf-Rangnick-Stiftung®, dem
,Kinderhospiz Barenherz, dem Ver-
ein ,Elternhilfe fur krebskranke Kin-
der®, der ,Deutschen Kinderherzstif-
tung“ und dem Verein ,Wolfstrane“.

,HerzRadeln-Leipzig ist eine groRarti-
ge Initiative. Ich ziehe meinen Hut fur
so viel Engagement. Ich bin dankbar,
dass Alfred Wiesner fur seine spitzen
Idee meine Stiftung ausgewahlt hat!,
so Stiftungsgrinder Ralf Rangnick.

Bereits 2020 hatte Alfred Wiesner
die Radgruppe ,HerzRadeln-Leipzig*
initiiert, die mit einem Team von ins-
gesamt 14 Fahrerinnen und Fahrern
in wechselnder Besetzung bei sie-
ben Radtouren mit jeweils 100 km in
der Region Leipzig unterwegs waren.
Dadurch konnten von Sponsoren

und Uber eine Spendenplattform
mehr als 12.000 Euro eingesammelt
werden.

Ein tolles Erfolgserlebnis, mit dem
alle Beteiligten nicht gerechnet hat-
ten.

An diesen Erfolg wollen Alfred Wies-
ner und Joachim Husack mit ihren
Mitstreitern anknipfen und méchten
den Kreis der Fahrerinnen und Fahrer
noch etwas erweitern. ,Wir wirden
uns sehr freuen, wenn einige akti-
ve Sportfreundinnen und Sportfreun-
de bei unserer Charity-Aktion mitfah-
ren wlrden“, meint Alfred Wiesner
und erganzt: ,Wir fahren mit unseren
Trekking-Radern (keine E-Bikes) vier
schone Touren je ca. 111 km, wobei
nicht jeder alle vier Touren mitfahren
muss*.

Asphaltierte Fahrradwege Leipziger
Stadtteilgebiete oder gut befestigte

geben und nehmen

JETZT
SPONSOR WERDEN

Wege fernab der Peripherie Leipzigs,
das HerzRadeln-Team radelt eifrig.
Lediglich sehr hinderliche Strecken
oder ein vollig verregneter Tag las-
sen die Radler innehalten. Doch der
Gedanke an die Bedeutung der In-
itiative — die Lebensqualitat der Kin-
der nachhaltig zu beeinflussen, mo-
tivieren und bestarken, so Alfred
Wiesner, das Vorhaben durchzuzie-
hen. Auch, um den Auswirkungen der
SARS-CoV-2 Pandemie etwas entge-
genzusetzen und die Kinder weiterhin
in ihrer Entwicklung und Gesundheit
zu unterstutzen — ,Dafur radeln und
schwitzen wir gern!®, resiimiert Alfred
Wiesner.

Wer mehr Uber die Aktion wissen
will und sich fit genug fihlt, eine sol-
che Strecke bei durchschnittlich ca.
18 km/h zu fahren, kann sich gern
bei Alfred Wiesner melden: Tel. 0171
4871763, Mail: wiesneralfred49@
gmail.com.

Interessiert?

Reden Sie mit uns!

info@gesundheitssportverein.de

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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WANDERN

Foto: © iri.art - stock.adobe.com

Die Pandemie hat unsere Leiden-

der Armschwung wird aktiver einge-
setzt. Hinzu kommen ein verstark-
tes Abrollen von der Ferse Uber den
Grolizehenballen, eine  grolere
Schrittlange sowie eine hoéhere Ge-
schwindigkeit beim Gehen. Das Ge-
sundheitswandern wird seit Jahren
als zertifizierter Kurs vom Deutschen
Wanderverband angeboten. Aller-
dings braucht es nicht zwingend eine
Anleitung.

Wer ohne diese wandern will, soll-
te es nach den Worten des Sportex-
perten dreimal in der Woche in An-
griff nehmen. Zweimal konnte dafir

Studie federfuhrend begleitet. Fur ihn
ist Uberraschend gewesen, dass bei
vergleichsweise geringem Aufwand
die positiven Effekte so grol3 gewe-
sen sind. ,Die Teilnehmer sind ja fir
die Studie insgesamt nur 65 Kilome-
ter gewandert, sagt Hottenrott.

der Heimweg von der Arbeit oder von
einem Besuch etwa genutzt werden,
also zu Ful} statt mit dem Auto oder
der Bahn — am besten jeweils 45 bis
60 Minuten.

Am Wochenende sollten es dann
schon zwei Stunden Bewegung sein.
Das ist laut Hottenrott in etwa das
Minimum, um einen spurbaren ge-
sundheitlichen Aspekt zu haben. Und
noch etwas erklart der Sportmedizi-
ner: ,Bewegung baut Stress ab.“ Sie
helfe beim Abschalten, sagt er. Allein
der Aufenthalt im Wald habe schon
eine entspannende Wirkung.

schaft fur die Natur befligelt. Wie
man seine Wanderlust noch etwas
steigern kann, darauf geben die fol-
genden Zeilen eine Antwort.

Wandern ist gesund, so die Studie
der Martin-Luther-Universitat Hal-
le-Wittenberg zum Thema Gesund-
heitswandern. Wer regelmafig in Be-
wegung ist (eine Binsenweisheit wie
man meinen mochte), tut demnach et-
was fir seine Fitness, starkt die Aus-
dauer und trainiert die Koordination.
Fir die Studie hatten mehr als
30 Teilnehmer sieben Wochen lang
zweimal pro Woche unter fachkundi-
ger Anleitung Strecken zwischen 3,8
und 5,6 Kilometer zurtckgelegt und
sich vor sowie nach dem Kurs me-
dizinisch untersuchen lassen. Eine
bessere Fitness liel sich u.a. an der
Herzfrequenz messen. Nach dem
Wandertraining schlug das Herz mit
etwa zehn Schlagen pro Minute we-
niger als davor. Der Blutdruck der

Was bedeutet eigentlich
Gesundwandern?

Zunachst einmal sind die Bewegungs-
ablaufe ahnlich wie beim Nordic Wal-
king. Im Unterschied dazu ist jedoch
die Haltung deutlich aufrechter und

WANDERTIPP:

5-km-Wanderungen durch das griine Leipzig

Diese Touren, auch ,geftihrt®, gibt es sonntags 10:00 oder 16:00 Uhr. Ob
die Tour wirklich stattfindet und wo sie startet, kdnnen Sie spatestens ei-
nen Tag vorher auf https:/denk.fit/wanderungen/ in Erfahrung bringen.
Anmeldungen sind nicht erforderlich.

Das Wanderheft dazu mit 41 Rundtouren kénnen Sie bei Katrin Kritzler, der
Tourorgansatorin, unter KatiLETours@web.de bestellen (3,50 € fur Selbst-

Probanden ging von durchschnittlich
151/91 auf 142/84 mmHg zurick. Da-
riber hinaus reduzierten die Manner
und Frauen laut Studie ihr Korperge-
wicht und ihr Korperfett deutlich. ,Die
Teilnehmer flhlten sich nach den sie-
ben Wochen insgesamt fitter und
auch wohler®, sagt Professor Hot-
tenrott. Der Leiter des Arbeitsberei-
ches Trainingswissenschaften und
Sportmedizin der Uni Halle hatte die

abholer, 5,00 € fur Lieferung) oder
im Stadtteilladen Grunau fur 3,50 €
erwerben (Stuttgarter Allee 19,
Sprechzeiten: Di 13:00—18:00 Uhr
und Do 10:00—15:00 Uhr, Tel.-Nr.
0341 392956109). Bis Anfang Mai
gibt es diese Heftchen auch in der
GSV-Geschéftsstelle bei Michael
Gunther (3,50 €, solange der Vor-
rat reicht).

-
o'® !.,-
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STUDIEN

Es fehlen die Worte — woran liegt das?

Vielen alteren Menschen ist das Pha-
nomen bestens bekannt: Sie sind mit-
ten in einem Gesprach und plétzlich
fallt ihnen ein bestimmtes Wort nicht
ein. Sie kennen den Begriff — er geht
ihnen aber nicht tber die Lippen. Es
fehlen die Worte. Und das, obwonhl
der Wortschatz im Laufe des Lebens
eigentlich kontinuierlich wachst.

Forscher der Uni Leipzig haben
nun herausgefunden, was fir diese
manchmal peinlich wirkenden Aus-
setzer verantwortlich ist: ,Es sind die
Netzwerke im Gehirn, die ihre Kom-
munikation im Laufe der Zeit veran-
dern. Das macht sie ineffizienter,
heifldt es im Max-Planck-Institut.

Fir die Studie haben die Wissen-
schaftler mit zwei Gruppen gearbei-
tet: mit Menschen im Alter zwischen
20 und 35 Jahren und zwischen 60
und 70 Jahren. Beide Gruppen soll-
ten im MRT-Scanner Worter nennen,
die zu bestimmten Kategorien ge-
horen, darunter Tiere, Metalle oder
Fahrzeuge.

Bei den JUngeren waren zum einen
nicht nur Sprachareale selbst akti-
ver. Bei ihnen habe sich nach Anga-
ben der Forscher auch ein intensi-
verer Austausch innerhalb zwei ent-
scheidender Netzwerke gezeigt:
,Dem Netzwerk fir das semantische

Gedachtnis, in dem Faktenwissen ab-
gespeichert ist, und dem exekutiven
Netzwerk, das fir allgemeine Funk-
tionen wie Aufmerksamkeit und Ge-
dachtnis zustandig ist.”

Bei den Alteren sei es umgekehrt.
Hier hatten exekutive Areale starkere
Aktivitat gezeigt, was darauf hinweist,
dass die Aufgabe fir diese Personen
insgesamt schwieriger zu bewaltigen
war. ,Aullerdem war der Austausch
innerhalb der entscheidenden Netz-
werke weniger effektiv als bei den
Jungeren®, so die Forscher.

Warum das so ist, ist bislang nicht
vollstandig geklart. Eine Theorie ist,
dass man sich im Laufe der Jahre
mehr auf das erworbene Sprachwis-
sen verlasse, so dass der Austausch
zwischen Netzwerken in den Fokus
ruckt, wahrend sich jungere Men-
schen starker auf ihr schnelles Ar-
beitsgedachtnis und kognitive Kont-
rollprozesse verlielden.

Besser: Raus aus den Federn

Studien belegen: Nicht zu wenig — auch zu viel Schlaf kann krankmachen

Schlafen gilt als gesund. Wer zu we-
nig schlaft, heit es, kann weniger
leisten und wird anfalliger fur Krank-
heiten. Das stimmt zwar, offenbar
kann aber auch zu viel Schlaf scha-
den. Er kdnnte sich negativ auf den
Stoffwechsel, die Hirnfunktion und
das psychische Wohlbefinden aus-
wirken.

Schon langer vermuten Forschen-
de, dass Schlafstérungen die Ent-
stehung von Alzheimer begunstigen.
Das Gleiche durfte aber auch fir zu
langen Schlaf gelten, wie eine neue
wissenschaftliche Untersuchung der
Washington University School of Me-
dicine zeigt. Fur die Studie wurden
die Schlafgewohnheiten von 100 Teil-
nehmenden analysiert, insbesonde-
re Schlafdauer und -qualitat. Auler-
dem absolvierten die Probanden re-
gelmaig neuropsychologische Tests,
mit denen ihre geistige Leistungsfa-

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

higkeit und ihr Erinnerungsvermdgen
Uberprift wurden. Dabei kam heraus:
Versuchsteilnehmende, die weniger
als viereinhalb Stunden pro Nacht
schliefen, schnitten bei den Tests
durchschnittlich schlechter ab. Uber-
raschend war aber, dass auch die-
jenigen schlechtere Werte erzielten,
die langer als sechseinhalb Stunden
pro Nacht schliefen.

Auch das psychische Wohlbefinden
kann unter einer zu langen Schlaf-

Foto: © Milan Vasicek - stock.adobe.com

dauer leiden. So kénnen laut Stif-
tung Deutsche Depressionshilfe lan-
ge Bett- und Schlafzeiten depressive
Symptome verschlimmern. Betroffe-
ne seien oftmals erschopft und hat-
ten eine groRe Sehnsucht nach er-
holsamem Schlaf. Der Versuch, sich
auszuruhen, koénne das Gegenteil
bewirken: Zu viel Schlaf steigere die
Wachheit und die Anspannung. Die
Stiftung empfiehlt Menschen, die sich
nach langeren Schlafzeiten erschdpf-
ter fuhlen, ihre Bettzeit auf acht Stun-
den zu begrenzen.

Auch dem Stoffwechsel scheinen all-
zu lange Schlafzeiten zu schaden.
Das fanden koreanische Forscher
heraus. Fur eine Studie hatten sie
Daten von mehr als 133.000 Frauen
und Mannern ausgewertet. Ergebnis:
Menschen, die langer als zehn Stun-
den schliefen, hatten haufiger hohere
Blutfettwerte.
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STUDIEN

NEUROBIOLOGIE: Forschung bestatigt positive Wirkung auf Denkprozesse:

Schon etwas Bewegung steigert
die Kreativitat

Viele Menschen schwoéren darauf:
Beim Laufen kommen einem die bes-
ten Ideen. Doch selbst kleine Bewe-
gungen im Sitzen férdern bereits die
Kreativitat, wie Forschungen an der
Julius-Maximilians-Universitat Wirz-
burg ergeben haben. Bewegung hel-
fe, kreativ zu denken. Diese Erkennt-
nis sei Uber 2.000 Jahre alt — schon
die Philosophen im antiken Griechen-
land hatten davon gewusst.

Was aber steckt aus wissenschaft-
licher Sicht hinter dem Zusammen-
hang zwischen Bewegung und Ko-
gnition? Was passiert bei einem
Spaziergang im Gehirn? ,Unsere
Forschung zeigt, dass es nicht die
Bewegung an sich ist, die uns hilft,
flexibler zu denken®, sagt die Neuro-
wissenschaftlerin Dr. Barbara Handel.
Verantwortlich dafir sei stattdessen

die Freiheit, selbstbe-
stimmte Bewegungen
auszufthren. Dem-
nach kénnen auch klei-
ne Bewegungen im
Sitzen dieselben posi-
tiven Effekte auf das
kreative Denken ha-
ben. Konkrete Bewe-
gungsvorschlage lei-
tet die Forscherin aus
ihrer Arbeit aber nicht
ab: ,Das Wichtigste ist,
dass die Freiheit da ist,
sich ohne externe Vor-
gaben zu bewegen.”

Wichtig sei es auch, dass die Be-
wegung nicht unterdriickt oder in re-
gelrechte Bahnen gezwungen wird.
.das passiert aber leider, wenn der
Mensch seinen Fokus zum Beispiel

Foto: © Ingo Bartussek - stock.adobe.com

auf einen kleinen Bildschirm richtet",
erklart Handel. Die vermehrte Nut-
zung von Handy & Co kdénne sich da-
her negativ auf kognitive Prozesse
wie die Kreativitat auswirken.

Und auch das: Ernstgemeinte Studien, die wohl etwas aus dem Rahmen fallen:

Nobelpreise fiir witzige Wissenschaft verlichen

Wie reagieren Rentiere auf als Eisba-
ren verkleidete Menschen? Ist es flr
den Verstand gefahrlich, eine Katze
zu besitzen? Und was geht im Gehirn
von Menschen vor, die das Gesicht
von Jesus auf einem Stlck Toast se-
hen?

Scheinbar abwegige Fragen von an-
gesehenen Wissenschaftlern unter-

sucht — und sogar preisgekront. Fur
sie gab es Ig-Nobelpreise (ignob-
le = unwiirdig) an der Elite-Universi-
tat Harvard.

Die Preise sollen ,das Ungewdhnli-
che feiern und das Fantasievolle eh-
ren“, und belohnen Forschung, die
»erst zum Lachen und dann zum Den-
ken anregt”.

Die Trophaen bestanden
im letzten Jahr aus ei-
nem Mensa-Tablett mit
Besteck und Geschirr
aus Plastik, einer Urkun-
de und einer Banknote
Uber zehn Billionen sim-
babwische Dollar.

Unter den Preistragern
auch die Biologin Sabi-
ne Begall von der Uni-
versitat Duisburg-Essen.
Mit ihrem Team fand

sie heraus, dass Hunde, die ihr Ge-
schaft verrichten, ihre Position am
Magnetfeld der Erde ausrichten. Ein
Team aus Japan bekam einen Preis
fur eine Studie Uber die Gleitfahigkeit
von Bananenschalen. Eine Gruppe
von US-Forschern testete, wie star-
kes Nasenbluten mit Streifen aus ge-
pokeltem Schweinefleisch unter Kont-
rolle gebracht werden kann.

Ein internationales Forscher-Team
entdeckte, dass Menschen, die ge-
wohnheitsmafig lange wach bleiben,
eher selbstverliebt, manipulativ und
psychopathisch sind als Menschen,
die frih aufstehen. ,Ich hatte ja ei-
gentlich eine Rede vorbereitet®, sag-
te der australische Psychologe Peter
Jonason mit der Trophae in der Hand.
~Aber jetzt frage ich mich eher, wie ich
das Ding hier durch den Zoll bekom-

me.
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Es ist gerade zwei
Jahre her, da prasen-
tierte der GSV allen
Musikfreunden ein
sehr emotionales Er-
lebnis: Im Bund mit
dem Notenspurver-
ein Leipzig e.V. veranstalteten
wir unser erstes Hausmusikkon-
zert. Die wunderbare Stimmung
an diesem Abend und das musi-
kalische Erlebnis sollten sich im
Jahr darauf wiederholen. Corona
verhinderte das.

Dabei war alles bestens geplant: Die
Komdédian Harmonists hatten pas-
send zum bevorstehenden Weih-
nachtsfest extra ein weihnachtliches
Programm erarbeitet, die Einladun-
gen waren quasi schon gedruckt, al-
les Drumherum besprochen. Leider
stiegen die Inzidenzzahlen rapide,
der Verein musste vorUbergehend
schliel3en. Aus.

Am Sonnabend, 20.11.2021 dann
ein neuer Anlauf. Wieder verhinder-
te das Virus das Konzert. Jetzt also
Auftritt der Sanger am 21. Mai im
GSV. Dieses Mal sollten wir auf der
sicheren Seite sein und freuen uns
auf unser Hausmusikkonzert der
besonderen Art.

Wer sich hinter den Komdédien Har-
monists verbirgt, erfahren Sie hier:

Am Beginn der Komddien Har-
monists steht die Erfolgsprodukti-
on ,Capriolen — Die Lindenauer Pa-
last-Revue“ an der Musikalischen
Komddie Leipzig. Darin verkdrpern
die funf Herren des Ensembles seit
2016 die originalen Comedian Har-
monists zu Beginn ihrer Karriere.
Schon wahrend der Revue Proben
war man sich einig: ,Da geht mehr!®
Also wurde langsam und stetig das
Repertoire erweitert und man such-

KULTUR TUT NOT

te einen festen Pianisten fur das En-
semble. Der ,Pianist* wurde dann
eine Pianistin: Kyung Hee Kim.
Gemeinsam wollen die funf Sanger
plus Pianistin zeigen, dass man das
kiinstlerische OEuvre des legen-
daren Vokalensembles pflegen und
gleichzeitig eine Menge Spald ver-
breiten kann.

Andreas Fischer - Tenor
® | ebensmotto: ,Never sing louder
than lovely® — ,Singe niemals lau-
ter als lieblich®
= Hobby: Einkochen von Marmelade;
= Ausbildung:
- Abitur und Ausbildung im elterli-
chen Handwerksbetrieb
- Unterricht bei Michaela Kramer
in Langenfeld
- Studium bei Prof. Ingeborg Rei-
chelt an der Robert-Schumann-
Hochschule in Disseldorf
- 1998 Konzertexamen
- Presse und Publikum loben ihn
fir sein unverwechselbares

Timbre, seine klare Diktion und
seine stilistische Vielfalt

® Repertoire: erstreckt sich von der
Renaissance bis zur Moderne;
im Mittelpunkt seiner solistischen
Tatigkeit stehen die Tenorpartien
der grofden Oratorien von Bach
bis Mendelssohn sowie zahlrei-
che Liederabende; CD-Aufnah-
men mit Liedern und Duetten von
Robert Volkmann, Felix Weingart-
ner oder Norbert Burgmdller, aber
auch zahlreiche Rundfunk- und
TV-Mitschnitte aus dem Oratorien-
fach belegen seine Vielseitigkeit

m Konzertreisen: Italien, Frankreich,
Polen und Israel

= weiterer Schwerpunkt: Ensemb-
legesang, so sang und spielte er
in beinahe 300 Vorstellungen den
1. Tenor der Produktion ,Wochen-
end und Sonnenschein®, einer
musikalischen Revue Uber das
Leben der Comedian Harmonists

m Andreas Fischer ist seit 2002
Mitglied des MDR Rundfunk-

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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chores Leipzig und als Tenor im
Gesangsensemble »Komddien
Harmonists®.

Tobias Latte - Tenor

min Magdeburg geboren

mMitglied des Magdeburger Kna-
benchores unter Leitung von
Frank Satzky

merfolgreiche Aufnahmeprifung
am Landesmusikgymnasium Wer-
nigerode

mAbitur und Zivildienst

mGesangs-Studium an der Ot-
to-von-Guericke-Universitat  bei
Kammersangerin Sabine Stolpe

mMitwirkung bei verschiedenen
Opernprojekten

=Mitglied im Vokalensemble ,con
anima“

mseit 2005 festes Chormitglied der
Musikalischen Komddie der Oper
Leipzig

mzahlreichen Solorollen wie z.B. in
Doktor Schiwago, On the Town
und Herzogin von Chicago

m als Tenor im Gesangsensemble
~Komddien Harmonists®.

Bidrn Grandt - Bariton

® in Perleberg geboren

m erste musikalische Ausbildung an
der Musikschule Prignitz im Fach
Gitarre

= Mitwirkung in verschiedenen Ché-
ren und Gesangsensembles

m 2001 Forderpreis bei der ,Lotte-
Lehmann-Woche* in Perleberg;

® Gesangsunterricht bei John Tu-
cker in Berlin

® Ausbildung in Leipzig bei Andre-
as Sommerfeld und Studium im
Hauptfach Gesang in der Klasse
von Prof. Berthold Schmid an der
Hochschule fur Musik und Thea-
ter ,Felix Mendelssohn Bartholdy*
Leipzig

m seit 2011 Ensemblemitglied des
Chores der Musikalischen Komo-
die/Oper Leipzig, auch mit solis-
tischen Partien u.a. als Boucher
in Madame Pompadour, Harry
Frommermann in Capriolen — Die
Lindenauer Palast-Revue

= Bariton im Gesangsensemble.

Peter Waelsch - Basshariton

® stammt aus Kassel

m studierte er an der Hochschule
fur Musik und Theater ,Felix Men-
delssohn Bartholdy® Gesang in
Leipzig in der Klasse Frau Prof.
Regina Werner-Dietrichs, bei der
er auch an mehreren Spezialkur-
sen fur Operette teilnahm

® wahrend des Studiums erste Kon-
takte zur Musikalischen Komodie,
wo er zunachst als Extra-Chorist
aushalf

m seit 2010 regulares Mitglied des
Chores

® y.a. Solist in Die Herzogin von Chi-
cago und On the Town zu erleben

m Bassbariton im Gesangsensemb-

Stefan Ditko - Bass

= geboren in Torgau

m erster  Gesangsunterricht
15 Jahren

® Gesangsstudium an der Hoch-
schule far Musik und Theater
Leipzig

= Anschl. Gesangsunterricht sowie
Meisterkurse bei Gudrun Bar

= seit 2013 Festanstellung im Chor
derMusikalischenKomadie Leipzig

m hier auch Solorollen, u.a. Fasolt in
Der Ring fur Kinder, Harry in My
Fair Lady, Fabio in Casanova, Ro-
bert Biberti in Capriolen — Die Lin-
denauer Palast-Revue

= tiefer Bass im Gesangsensemble.

mit

Kyung Hee Kim - Klavier
m geboren in Pusan
= Klavierstudium Hyupsung Univer-
sitat/Sudkorea
® Studium ab 2006 Korrepetitorin
an der Hochschule fur Musik in
Leipzig bei Prof. Helmut Weese,
Phillip Moll und Gunhild Brandt,
es folgte hier ein Aufbaustudium
sowie ein Meisterschulerstudium
bis 2013
= Meisterkurse bei Bernd Goetz-
ke, Bernd Casper, Graham John-
son, Klaus Hertel und Menahem
Pressler (Beaux Arts Trio)
= Pianistin beim MDR-Chor und
Leipziger Symphonie Orchester
m Regelmalige Einladungen als
Begleiterin von Meisterkursen &
Wettbewerben eingeladen, wie
zum Musical Workshop mit James
Holmes beim Kurt Weill Fest 2015
in Dessau sowie zum Lions Clubs
International Musik Preis 2018
= seit 2015 offizielle Repetitorin der
Internationalen Sachsische San-
gerakademie Torgau
= seit der Spielzeit 2015/16 Mitglied
der Oper Leipzig als Solorepeti-
torin und Chorassistentin an der
Musikalischen Komaddie.

Bild Schuhe: © DOC RABE Media - stock.adobe.com
© Darya - stock.adobe.com

Grafiken:
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ERNAHRUNG

Jeden Nachmittag ein Stiick Ku-
chen? Immer Chips vor dem Fern-
seher?

Wenn es stressig wird, der Griff
zur ,Nervennahrung“? Was ist,
wenn die ,falschen“ Sachen zur
Gewohnheit werden?

a2,
\lii/

Der Schock kommt, wenn wir das
nachste Mal auf die Waage steigen
und merken, dass wir uns in unserem
eigenen Korper nicht mehr wohlfiih-
len. Und das Schlimmste daran, wir
haben gar nicht gemerkt, wie es pas-
siert ist.

Die scheinbare Losung:
Eine Diat muss Abhilfe schaffen!

Aber irgendwie halt man die nicht
lange durch. Die Frustration steigt
und eine Stimme im Kopf sagt: ,Du
bist nicht diszipliniert genug!“ oder
,Du bist einfach zu schwach, Dinge
durchzuziehen!” Was die Stimme dir
nicht sagt: Es ist ganz normal, dass
wir das nicht lange durchhalten.

Eine neue Gewohnheit zu etablieren
braucht Zeit und sich an Verbote zu
halten, kostet Kraft. Viel Kraft. Auch
wenn es selbst auferlegte Verbote

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

sind. Um zu prufen, ob eine strik-
te Abnehm-Diat fur dich passt, fra-
ge dich: ,Kann ich mir vorstellen,
die Veranderung die nachsten 5 bis
10 Jahre durchzuziehen?*

In vielen Fallen ist eine ehrliche Ant-
wort darauf ein klares ,Nein“. Was
nun? Wie soll ich mein Wohlfuhlge-
wicht erreichen, ohne meine Essge-
wohnheiten zu verandern?

Die Antwort: Achtsam Essen.

Statt wie bisher zu versuchen etwas
anderes zu essen, besteht dein An-
satz darin, anders zu essen. Statt
eine Essgewohnheit loszuwerden,
erganzt du sie um etwas Neues. So
entsteht Veranderung. Statt auf das
WAS konzentrierst du dich auf das
WIE.

Wir brauchen nicht zwingend mehr
Zeit, mehr Wissen oder mehr Geld.

Es geht um mehr Wahrnehmung und
damit verbundene Kontrolle. Darum,

den Autopiloten zu verlassen und au-
tomatisierte Handlungen wieder be-
wusst durchzuflihren. So dass Du
wieder der Chef im Ring deines Ess-
verhaltens bist.

Denn erst, wenn wir etwas bewusst
wahrnehmen, koénnen wir uns auch
bewusst dafir oder dagegen ent-
scheiden!

Das Stlick Schokolade kann eine er-
lernte automatisierte Handlung sein,
wenn es uns nicht gut geht, oder es
kann ein Moment des Genusses sein,
fur welchen wir uns bewusst ent-
scheiden.

Wie kann das konkret aussehen?
Hier ein paar Tipps fir Deinen Alltag:

Fotografiere fiir eine Woche alles,
was Du zu Dir nimmst!
Jedes Getrank, jeden Bissen, jede

Tablette!

Diese Ubung ist eine spielerische Va-
riante, um sich den Prozess des Es-
sens ins Bewusstsein zu rufen und
den Autopiloten zu verlassen.
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Reduziere alle Ablenkungen wah-
rend des Essens.

Lege dein Handy zur Seite (auler
wenn du vor dem Essen ein Foto dei-
nes Essens machen willst), stell das
Radio oder den Fernseher aus und
konzentriere dich bewusst auf dein Es-
sen. Wenn du spurst, dass es fir dich
schwer ist, dann fang klein an, nimm
dir eine Mahlzeit pro Tag vor oder
mach es an einem Tag pro Woche!

Integriere das Sattigungsgefihl in
dein Essverhalten!

Das Sattigungsgefiihl setzt nach
etwa 15 bis 20 Minuten ein, d.h. iss
langsam und nimm dir Zeit!

Folgende Tricks konnen dir helfen:

= Nach jedem Bissen das Besteck
ablegen!

= Die Mahlzeit mit dem kleinen Be-
steck essen!

= Erst dann den nachsten Happen
essen, wenn der Mund leer ist.

= Das Essen mit allen Sinnen genie-
Ren: Wie schmeckt es? Wie riecht
es? Wie ist die Konsistenz am An-
fang und nach dem Kauen?

Eine funfmindtige angeleitete Sinnes-
reise kannst du dir unter folgendem
Link anhoren:
www.8sam-abnehmen.de/audio/
sinnesreise

Der Weg des achtsamen und be-
wussten Essens ist der naturliche
Weg zum Wohlfiihlgewicht.

Doch es ist sogar noch mehr als das.
Es ist eine Haltung, die es dir auch in
anderen Bereichen ermoglicht, ein
selbstbestimmtes und reflektiertes
Leben zu fiihren.

23

Wenn du Fragen rund um das Thema
Erndhrung und Gesundheit hast oder
du dir Unterstitzung auf deinem Weg
zum Wohlfiihilgewicht wiinschst, mel-
de dich gerne bei uns flr ein kosten-
freies und unverbindliches Kennen-
lerngesprach!

Wir wiinschen dir viel Spal} beim Um-
setzen der Tipps und Tricks im Alltag!

Anna & Daniel

Anna Helbig

B.Sc. Ernahrungswissenschaften
VFED-zertifizierte Ernahrungsberaterin

Daniel Rosenthal
Master of Science Sport und Ernahrung
Trainer C - Fitness und Gesundheit

Grafiken: © stock.adobe.com
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STEHT

ALLEN GUT!

WISSENSWERTES

Mehr Riicksicht, mehr Oma.
RUCKSICHT

LEIPZ G

passt auf

Gegen Raser und Rupel — Neongelbe Poster und zusatzliche Kontrolle
sollen die Zahl von jahrlich 2.000 Unfallopfern in der Stadt senken.

Seit Januar soll eine groRe Werbe-
kampagne fir Sicherheit im StralRen-
verkehr sorgen. An etlichen Stellen
wurden grof3formatige Plakate auf-
gestellt, in den Medien erschienen
neongelbe Motive, die auf das Prob-
lem aufmerksam machten. Besonde-
re Schwerpunktkontrollen der Polizei
begleiten das Projekt.

Das Verkehrsklima sei rauer gewor-
den, fluhrte Oberblrgermeister Burk-
hard Jung seine Begrindung fir das
Vorhaben an. In seinen Sprechstun-
den, auch zum Fuf3- und Radverkehr,
zeige sich eine zunehmende Gereizt-
heit untereinander. Sicher hange das
mit dem wachsenden Verkehrsauf-
kommen zusammen, seit 2010 habe
Leipzig um 40.000 Autos zugelegt.

Knapp 340.000 Pendler bewegten
sich an den Arbeitstagen Uber die
Stralien.

Dennoch wolle die Stadt nicht hin-
nehmen, dass durch eine aufgereiz-
te Stimmung Unfélle provoziert wer-
den. ,Wir setzen nicht auf Ellenbo-
genmentalitat, sondern auf Respekt
und Rucksichtnahme®, sagte Jung.
Pointiert und in Signalfarbe trom-
meln Kommune, LVB und Polizeidi-
rektion auf grof3formatigen Plakaten,
Bannern, Anzeigen und Clips fur ein
aufmerksames Miteinander auf den
Strallen, Rad- und Fullwegen. So
bekam die Bitte fur mehr Aufmerk-
samkeit fur die betagteren Senioren
(Gber 75 Jahre), von denen die Half-
te regelmalig in der Stadt unterwegs

LEIPZ'G

FALSCH
GEPARKT -
VOLL VERSAGT.
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passt auf

GO WITH

THE FLOW.
&

B Lphaf v il Mpdangen eml g
et Fhrtrqhlyng’

sei, die Uberschrift: ,Mehr Riicksicht,
mehr Oma.”, und die Kampagne den
Namen ,Leipzig passt auf*.

Laut Baubtirgermeister Thomas Dien-
berg will die Stadtverwaltung gleich-
zeitig weitere konkrete Malnahmen
zur Erhdhung der Verkehrssicherheit
umsetzen. Die Vorgaben dafir liefern
das Aktionsprogramm Radverkehr
und die Mobilitatsstrategie 2030. Bei
der Missachtung von Verkehrsregeln
— etwa dem Zuparken von Radwegen
— handele es sich nicht um Kavaliers-
delikte, sagt Dienberg. Vielmehr gehe
es um gefahrliche Unfallquellen. Nicht
ohne Grund habe der Bund die Bul3-
gelder daflr erhoht. ,Zwar sind in Leip-
zig die Unfalle an roten Ampeln rick-
laufig, aber es gibt sie immer noch.*

LEIPZ'G
passt auf

SEHEN, I?I
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,Das Miteinander auf den Strallen
muss sich verbessern®, sagt René
Demmler, Prasident der Polizeidi-
rektion Leipzig. Auch wenn es stim-
me, dass die Unfallzahlen in Leipzig
seit Jahren sinken, waren allein 2020
rund 12.000 Verkehrsunfalle mit mehr
als 2.000 Verletzten zu beklagen. Da-
bei seien 269 Menschen schwer ver-
letzt und 14 getdtet worden, 94 Pro-
zent aller Unfalle gingen auf Fehler
von Auto-, LKW- und Motorradfah-
rern zurlck, etwa funf Prozent auf
Radfahrende, ein Prozent auf Ful3-
ganger und Kinder.

Unter anderem kontrollierte die Poli-
zei in den zurlckliegenden Wochen
verstarkt den Radverkehr. Als ,be-
sonders auffallig bezeichnete die
Polizei dabei die vermehrte Nutzung

WISSENSWERTES

verfugbar, und alle Verkehrsteilneh-
mer mussen sich diesen teilen. Rad-
fahrende sind in dieser Konstellation
besonderen Gefahren ausgesetzt’,
betonte er.

Spatestens seit der Corona-Pande-
mie boomt die Fahrradbranche — da-
mit kommt es aber zu immer mehr
Konflikten auf den Stralen mit ande-
ren Verkehrsteilnehmern. ,Die Rilck-
besinnung auf das Fahrrad ist au-
genfallig, trotzdem sollten sich alle
im Strallenverkehr regelkonform ver-
halten“, betonte der Polizeiprasi-
dent. Die Rucksicht untereinander
sei das Wichtigste, betont er. ,Ich su-
che als Radfahrer an Kreuzungen im-
mer den Augenkontakt mit dem Auto-
fahrer®, so Leipzigs oberster Polizist.
Die Uberwachung der Verkehrswe-

3 und 4 verankert, aber das Training
und die Prufung durch die Polizei fin-
det derzeit nicht statt.” Diese sei nicht
mehr aufzuholen. Zudem fehle es an

Verkehrsubungsplatzen fur Auto- und

Radfahrer.

Es sei das Ziel, auf allen Hauptver-
kehrsstralten Radfahrwege einzu-
richten, betonte der Radbeauftragte
der Stadt Leipzig, Christoph Waack.

,ES gibt aber immer Konflikte mit

dem Lieferverkehr und den Anwoh-
nern, die das Parken am Strafllen-
rand vor dem Wohnhaus auf offentli-
chen Wegen als ihr alleiniges Recht
ansehen.” Die Stadt Leipzig plant in
den kommenden zwei Jahren schnel-
le Verbesserungen in ihrem Radver-
kehrssystem. Im ,Aktionsprogramm
Radverkehr 2021/22“ werden daflr

von Kopfhérern auf Fahrradern. Von
den insgesamt festgestellten Versto-
Ren befanden sich 3/5 im Verwarn-
bereich, der Rest musste BuRgeld
zahlen. Kostenpunkt in der Regel:
15 Euro, im Falle eines Unfalls sind
die Konsequenzen gravierender.

Michael Fengler; Leiter der Ver-
kehrspolizeiinspektion, bezeichne-
te Fahrradfahrer als ,besonders ge-
fahrdete Gruppe® im Stralenverkehr.
,pDer Verkehrsraum ist nur einmal

LEIPZ

passt au

- MEHR

rs
HE“I

ole] )

RUCKSICHT,
MEHR OMA.

A= 153 36

ge durch die Polizei und Stralen-
wacht, die Aufklarung und die Ver-
kehrserziehung im Kindesalter seien
entscheidend, um schwere Unfélle zu
vermeiden. Die Unfallzahlen mit ver-
letzten Radfahrer bewegen sich in
der Messestadt seit einigen Jahren
konstant auf rund 900.

Ein Problem sei, dass die Verkehrs-
erziehung in der Corona-Pandemie
stark ins Stocken geraten ist. ,Eigent-
lich ist sie im Lehrplan der Klassen

LEIPZ G
passt auf

NUR GEDULD
IM TUMULT! ¢

8,7 Millionen Euro zur Verfiigung ge-
stellt.

Die Stadt reagiere noch zu langsam,
obwohl sich derzeit einiges bewege,
betonte der Vorsitzende des ADFC
Leipzig, Robert Strehler. ,Es fehlt
aber noch der Mut, den Weg weiter
zu gehen, auch gegen den Unwillen
der Autofahrer und Anwohner.” Es
gehe um nachhaltige Mobilitdt und
da sei das Fahrrad derzeit das beste
Verkehrsmittel.

LEIPZ'G
passt auf
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PANDEMIEFOLGEN

Trinken auf der Couch,
Rauchen gegen den Stress

Pandemiefolge? In Deutschland wird ohnehin mehr geraucht als anderswo -
nun steigen die Zahlen, ungute Entwicklung auch beim Alkoholkonsum

Foto: © AnnasStills - stock.adobe.com

Suchtfaktor: Viele Menschen haben in der Pandemie wieder mit dem Rauchen angefangen. Alkohol wird meist
zu Hause getrunken. Das Foto tauscht ein wenig dariiber hinweg, dass es Junge wie Alte gleichermaRen trifft.

Die Pandemiezeit ist in vielerlei Hin-
sicht ungesund. Das zeigt sich auch
im Konsumverhalten der Menschen
in Deutschland. Mehr Ubergewicht,
mehr Raucher, mehr Alkoholkonsum.
Hinzu kommen vermehrt seelische
Probleme, gerade bei Jingeren, und
mehr problematische Handynutzung.

Der Anteil der Raucher steigt offen-
bar plétzlich wieder: Er liegt derzeit
bei fast 31 Prozent bei Menschen ab
14 Jahren, wie aus der reprasentati-
ven Langzeitstudie Debra (Deutsche
Befragung zum Rauchverhalten) her-
vorgeht. Ende 2019, vor Corona, lag
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der Anteil der Raucherinnen und
Raucher in der Bevdlkerung noch bei
etwa 27 Prozent.

Wahrscheinlich sei, dass im letz-
ten Jahr mehr frische Ex-Raucher
rackfallig geworden seien, sagt der
Suchtforscher und Debra-Leiter Da-
niel Kotz. ,Ob Corona-Stress oder
allgemein Auswirkungen der Pan-
demie da jetzt hineinspielen, ist ein
bisschen spekulativ, kann aber sein.”
Deutschland kann ob seines Rau-
cheranteils und vergleichsweise nied-
riger Preise fur Zigaretten nach wie
vor als Raucherparadies und Tabak-
land bezeichnet werden. In Nachbar-

landern wie der Schweiz, in Frank-
reich, Belgien, den Niederlanden und
Danemark sind Zigaretten teurer. Al-
lerdings sind diese in vielen EU-Lan-
dern auch billiger, darunter Oster-
reich, Spanien, ltalien, Polen und
Tschechien.

In Deutschland stieg die Steuer fur
eine Packung mit 20 Zigaretten aktu-
ell um durchschnittlich 10 Cent. 2023
werden weitere 10 Cent aufgeschla-
gen, in den Jahren 2025 und 2026
kommen noch einmal jeweils 15 Cent
pro Packung hinzu. Am 1. Januar
2022 tritt zudem das Tabaksteuermo-
dernisierungsgesetz in Kraft. Auch
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Wasserpfeifentabak und erhitzter Ta-
bak, die beide bislang niedriger —
namlich wie Pfeifentabak — besteuert
worden sind, werden damit héher be-
steuert. Auch bei den Liquids fur E-
Zigaretten wird an der Steuerschrau-
be gedreht — jedoch erst ab 1. Juli
2022.

Veranderungen gab es auch beim
Alkoholkonsum. Es habe im Zuge
der Corona-Pandemie weniger Ge-
legenheiten zum gemeinsamen Trin-
ken gegeben, sagt der Suchtmedizi-
ner und Arztliche Direktor Falk Kie-
fer vom Zentralinstitut fir Seelische
Gesundheit in Mannheim. Dennoch
sei der durchschnittliche Alkoholkon-
sum in Deutschland im Vergleich zu

PANDEMIEFOLGEN

der Zeit vor der Pandemie in etwa
gleichgeblieben. Er habe sich in die
Wohnungen und auf eine spezielle
Untergruppe von Konsumenten ver-
lagert, erlautert Kiefer, der Prasi-
dent der Deutschen Gesellschaft fur
Suchtforschung und Suchttherapie
ist. ,Menschen, die ohnehin schon
regelmalig Alkohol zu Hause ge-
trunken haben, zum Beispiel zum
Schontrinken des Abends — zum
Vertreiben von Einsamkeit, Lange-
weile oder Sorgen, die trinken nun
mehr Rund 25 Prozent der Er-
wachsenen seien betroffen. Ande-
re wiederum — die Geselligkeits- und
Partytrinker — reduzierten ihren Kon-
sum demnach im Mittel.

Mythen uber Alkohol und Corona

Dem Bundesverband Wein und Spiri-
tuosen International zufolge stieg im
Lebensmitteleinzelhandel und On-
linehandel der Absatz von Wein und
Sekt, dies kompensiere die pande-
miebedingten starken Ruckgange im
Gastronomiebereich zumindest teil-
weise. ,Menschen, die die Pandemie
als belastend empfunden haben, ha-
ben im Schnitt mehr getrunken als
andere®, sagt Kiefer.

Im ersten Lockdown hatten laut einer
Studie des Zentralinstituts und der
Uniklinik NUrnberg sogar 37 Prozent
der Uber 2000 befragten Erwachse-
nen einen hoéheren Alkoholkonsum
angegeben als zuvor, 21 Prozent ei-
nen geringeren.

Der Konsum von Alkohol zerstort das Virus nicht, sondern erhoht wahrscheinlich das Gesund-

heitsrisiko, wenn eine Person mit dem Virus infiziert wird. Alkohol in einer Konzentration von mindes-
tens 60 Vol.-% wirkt als Desinfektionsmittel auf lhrer Haut, hat jedoch bei Einnahme keine solche Wir-

Mythos 1: ,,Alkohol zerstort das Coronavirus.“
Fakt:
kung in Ihrem Korper.
Mythos 2:
Fakt:
nicht, und gibt Ihnen keinerlei Schutz gegen COVID-19.
Mythos 3:
Fakt:

Suchtbericht: Alkoholismus
haufigste Erkrankung

Alkoholismus ist auch 2021 das hau-
figste Thema in den sachsischen
Suchtberatungsstellen gewesen. Das
geht aus dem Ende Marz verdffent-
lichten Suchtbericht fur den Freistaat
hervor. Knapp die Halfte (47 Prozent)
der Beratungen drehte sich demnach
um Alkoholprobleme, etwas mehr als
2020, wie die Sachsische Landesstel-
le gegen die Suchtgefahren (SLS)
mitteilte. Zudem waren drei Viertel al-
ler Suchtdiagnosen in den Kranken-
hausern alkoholbezogen.

Bei den Beratungen ging es in
16,6 Prozent der Gesprache um die
Droge Crystal. Diese Zahlen stag-
nieren seit Jahren auf gleichbleibend
hohem Niveau, hiel es. Seit sechs

Jahren steigen laut SLS auch die Fall-
zahlen von Suchtproblemen in Ver-
bindung mit Cannabis. In der statio-
naren Suchtmedizin erreichen die-
se einen Anteil von vier Prozent aller
Suchtdiagnosen, in der ambulanten
Suchthilfe betragt der Anteil 13 Pro-
zent.

Zu den Auswirkungen der Corona-
Pandemie auf das Suchtgeschehen
konnten in dem aktuellen Bericht kei-
ne Aussagen getroffen werden. Pan-
demiebedingter sozialer Stress, feh-
lende soziale Kontrolle oder Isolation
seien jedoch Risikofaktoren flir Sucht-
entwicklungen. Diese wirden aber
wohl erst in den kommenden Jahren
im Hilfesystem deutlich werden.

»Wenn man starken Alkohol trinkt, wird das Virus in der eingeatmeten Luft abgetotet.*
Alkohol totet das Virus in der eingeatmeten Luft nicht ab. Alkohol desinfiziert Ihren Mund oder Hals

»Alkohol (Bier, Wein, Spirituosen) stimuliert die Inmunitat und Resistenz gegen das Virus.*
Alkohol hat schadliche Auswirkungen auf lhr Inmunsystem und stimuliert nicht die Immunitat
oder die Virusresistenz.

Steuerberatungsbiiro
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JUGENDSPRACHE
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Trigger mich nicht, Bratan!

Das Jugendwort des Jahres wird
seit 2008 jahrlich von einer Jury
unter der Leitung des Langen-
scheidt-Verlags ausgewahlt. 2019
fiel die Wahl jedoch aus. Seit 2020
kann es von jedem aus den Top 10
der offentlich eingereichten Ju-
gendworter gewdahlt gewahlt wer-
den. Zuletzt hat sich das Wort
»Cringe“ als Jugendwort des Jah-
res durchgesetzt, welches ein Ge-
fiihl des Fremdschamens aus-
driickt.

Wir haben einige der Jugendworter in
ein Ratsel verpackt. Zum Spald und
zum Wundern! Was meinen Sie, wel-
che nahere Bedeutung steckt hinter
den einzelnen Begriffen:

1 Was ist ein Bratan?

... ein veganer Gemduse-Bratling,

... ein guter Kumpel,

... jemand, der ausschliel3lich Gebra-
tenes verzehrt.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

2 Wenn jemand sagt,

»Mach kein Auge* ...

.. wirst du aufgefordert, nicht eifer-

suchtig zu sein,

.. droht dir jemand im Streit ein blau-

es Auge an,

.. wirst du gebeten, jemanden nicht

so aufdringlich anzustarren.

3 Der Spruch ,,0Ok

Boomer ...

.. richtet sich an einen professionel-

len Boomerang-Werfer (Boomer),

.. wird genutzt, um sich Uber die Ba-

by-Boomer-Generation lustig zu
machen,

.. st ein Codewort in Clubs. Wer ,Ok

Boomer® zum Tursteher sagt, be-
kommt Zugang zum geheimen
Dancefloor.

1
B 7

4 Bei einem Alman
handelt es sich um ...

... jemanden, der auf der Alm lebt,
... ein deutsches Trend-Bier,
... jemanden, der sich klischeehaft

deutsch verhalt.

5 »Sheesh!“ oder
»Sheeesh!“ ist ...

.. ein Ausruf der Uberraschung oder
der Bestarkung. Etwa wie ,Oh mein
Gott" oder ,Junge, Junge®,

.. ein Schimpfwort,

.. ein AbschiedsgruR.

6 Wann sagt man ,,Bruder
muss los“?

.. zum Lehrer, wenn der mal wieder
Uberzieht,

.. wenn man einer peinlichen Situati-
on schnell entfliehen mochte?

.. zum Abschied von jungen Men-
schen.



AUSGABE 1/2022 | 35

JUGENDSPRACHE

7 Wenn jemand
»getriggert” ist
.. ist er emotional von einer Situation
betroffen.
.. wurde er ausgetrickst,
.. wurde er mit Grippe angesteckt.

8 Ein , Kek“ ist ...

.. ein Verlierertyp,
.. eine kecke Person,
.. ein bester Freund.

»Ehre genommen*
bedeutet ...
.. dass jemand eine Wette verloren
hat,
.. dass ein Instagram-Post weniger
als 20 Likes hat,
.. dass sich jemand respektlos be-
handeln lasst.

1 O »okrrt is

. ein ziemlich kurzer Mlnlrock

.. ein Gerausch, um zu zeigen, dass
etwas peinlich ist,

.. im US-amerikanischen Slang das
Gerausch eines driftenden Autos.

1 1 Wenn du glucosehaltig

genannt wirst, bist du ...

.. eine toxische Person, die anderen
nicht gut tut,

.. ziemlich suR,

.. jemand, der keine Ahnung von Che-
mie hat, aber wirklich hlibsch ist.

1 2 Meint jemand ,,sus“ ..
. hat er Lust auf Sushi,
.. findet er etwas fraglich,

.. ist er daflr, eine andere Person
von einer Aufgabe zu suspendieren,

also abzuldsen.

Foto: © rachid amrous - stock.adobe.com

Die Gesellschaft fir deutsche Spra-
che (GfdS) bezeichnet die Wahl als
schone ldee, sie sei aber eben ein
kommerzieller Marketing-Gag des
Langenscheidt-Verlags und insofern
kritikwirdig. Der Leiter der Sprach-
beratung, Lutz Kuntzsch, sagte aber
auch: ,Das Ganze ist ein Sprach-
spiel. Ich wirde daraus nicht ablei-
ten, dass die Jugend tatsachlich so
spricht.” Wenn Spal¥formulierungen
herausgehoben wirden, als ob sie
das Sprach- und Denkniveau der Ju-
gend heute waren, verzerre dies das
Bild Gber die Jugend von heute.

So zog Langenscheidt 2009 die No-
minierung des Begriffs ,hartzen* zu-
rick, da, so die Kritik, es Arbeitslosen
unterstelle, faul zu sein und freiwillig
auf Kosten des Staates zu leben.

gzl ‘qll o0l 06 ‘eg
‘e/ ‘q9 ‘BG ‘Op ‘qg ‘ez ‘q) :uebunsoT
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Gedachtnistraining ist nicht fiir al-
tere Menschen interessant und
unterhaltsam, sondern ist nach-
weislich gut, um das Denkvermo-
gen und die Fahigkeiten im tagli-
chen Leben sowie die allgemeine
psychische Gesundheit zu ver-
bessern. Den Geist zu trainieren,
um ihn aktiv zu halten, ist ebenso
wichtig wie die Erhaltung der kor-

A.) LOGIK-RATSEL:
Wann hat Tim
Geburtstag?

o0 Ty,

TIM

i

Tim war vor zwei Tagen noch
43 Jahre alt. Nachstes Jahr wird
er 46. Wann hat Tim Geburtstag?
Welcher Tag ist heute? Und wie
ist das Uberhaupt méglich?

GEHIRN

perlichen Fitness.
Unser Gehirn ist
unser ganzes Leben lang dafiir
verantwortlich, dass wir gliicklich
sind, und mit zunehmendem Alter
ist die geistige Gesundheit oft ein
wichtiger Teil, um auch im hohen
Alter noch unabhangig zu bleiben.
Um sicherzustellen, dass das Ge-
hirn so gut wie moglich funktio-

GING

niert, muss der Geist taglich ge-
fordert werden. Und geistige Er-
tiichtigung kann SpaB machen.
Es gibt geniigend einfache Me-
thoden wie Gesellschaftsspiele,
Denkaufgaben und Aktivititen,
die Uberall ausgeiibt werden kon-
nen. Geistige und korperliche An-
strengung sind zugleich probate
Mittel gegen Demenz.

B.) RATSEL: Welches Quadrat gehort an die

Stelle des Fragezeichens?
Welches Quadrat gehort an die Stelle des Fragezeichens?

C.) RATSEL: Kennen Sie Kakuro? Wir erkliren es lhnen:

Kakuro lasst sich am einfachsten mit einem Zahlen Kreuzwortratsel
vergleichen. Die Lésungen beruhen auf einfachen Additionen. Die
Summen der Additionen sind bereits im Kakurogitter hinterlegt.

Die Grundregeln sind sehr leicht zu lernen:
- Nur die Zahlen von 1 bis 9 durfen in die leeren Zellen eingetragen

werden.

- Jede dieser Zahlen darf nur einmal in einer horizontalen oder verti-

kalen Reihe verwendet werden.

- Die horizontalen Reihen verlaufen immer von links nach rechts und
die vertikalen Reihen von oben nach unten.
- Die Summe der eingetragenen Zahlen muss sich mit der vorgegebe-

nen Summenzahl decken.

Probieren Sie einfach mal.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Untergrundbild: © Andrey Kiselev - stock.adobe.com
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Wir sind fiir Sie da:

Andreas Rosin
Verkaufsberater
Tel.: 03433/249-159

Detlef Koch
Verkaufsberater
Tel.: 03433/249-162

AMB Automobile Borna GmbH

Geschwister-Scholl-Str. 12-14, 04552 Borna Tel.: (03433) 249 -0

www.amb-autowelt.de

Ihr Partner rund ums Automobil in Borna, Pegau und Bohlen

Alexander Keller
Verkaufsberater
Tel.: 03433/249-167

Der neue VW T7 Multivan

Seit jeher begeistert jeder neue Multivan seine Fans mit einzigartigen und

neuen Highlights. Der neue Multivan macht da keine Ausnahme - und ist mehr
als ein Fahrzeug. Er ist ein Treffpunkt, ein Ort fiir die Bediirfnisse verschiedenster
Generationen, ein Raum, der Zuhause und Transportmittel zugleich ist.

Unser Angebot:
z.B.: VW Multivan 1,5 I TSI 100 kW, 7-Gang-DSG

Kraftstoffverbrauch innerorts: 9,7 1/100km, auBerorts: 6,7 1/100km, kombiniert: 7,8 1/100km,
CO,-Emission kombiniert 177 g/km

inkl.: LED-Hauptscheinwerfer mit LED-Tagfahrlicht, Spurhalteassistent
"“Lane Assist", Geschwindigkeitsregelanlage, Radio “Ready 2 Discover”
mit 25,4 cm (10") Touch-Farbdisplay, Verkehrszeichenerkennung,
Mobiltelefon-Schnittstelle, Notbremsassistent “Front Assist”, uvm.

Fahrzeugpreis ab Werk: 44.839,- €
Sonderzahlung: 0,- €

Laufzeit: 60 Monate

jahrl. Fahrleistung: 10.000 km

Monatliche Leasingrate: 399,- €

—AMB ¥

AMB Automobile Borna GmbH
NL Pegau

Leipziger Vorstadt 24, 04523 Pegau Tel.: (034296) 495 -0

AMB Automobile Borna GmbH

NL Bohlen
Rothaer Str. 53 , 04564 Bohlen Tel.: (034206) 619 -0

GRKClaSSiC

lhre Gesundheit. Unser Handwerk.

Gesundheitssport ist wichtiger
Teil der Gesundheitsvorsorge

IKK classic fordert und honoriert lhre sportli-
chen Aktivitdten

Die IKK classic unterstitzt ihre Versicherten bei
der Gesundheitsvorsorge und im Krankheitsfall
mit Uber 70 Zusatzleistungen. Der Gesundheits-
sport liegt der Krankenkasse besonders am Her-
zen, denn er tragt — egal ob zur Prévention oder
Rehabilitation — wesentlich zu einer gesunden und
aktiven Lebensweise bei.

Versicherte der IKK classic, die im Rahmen ih-
res Gesundheitssports beispielsweise an Be-
wegungsangeboten im Sportverein, an gemein-
schaftlichen sportlichen Aktivtaten bspw. Lauf-
treffs oder an zertifizierten Kursen teilnehmen,
profitieren besonders. So werden im Jahr zwei
zertifizierte Gesundheitskurse mit jeweils bis zu 90
Euro finanziert oder bezuschusst. AuRerdem be-
lohnt das IKK-Bonusprogramm die Versicherten
schon ab zwei gesundheitsférdernden Aktivitaten,
beispielsweise bei Teilnahme an einem Gesund-
heitskurs und einem gesunden BMI mit 25 Euro je
Aktivitat. Wer mehr macht, kann sein Bonuskon-
to mit jeder weiteren bonusfahigen Aktivitat noch-
mal mit jeweils 25 Euro fullen. Auch durchgefuhrte
Vorsorgeuntersuchungen oder Impfungen bringen
Boni: je Schutzimpfung oder Zahnvorsorge 5 Euro,
je andere VorsorgemaBnahme 10 Euro.

Und noch ein besonderes Angebot halt die IKK
classic fur Gesundheitssportler und die, die es
werden wollen, bereit: Wer nach langer sportlicher

ANTRIEB.

IKK Meine Gesundheit
Vom IKK Bonus tber die IKK Spartarife bis zur professionellen
Zahnreinigung: ikk-classic.de/meine-gesundheit

@Kclassic

Auszeit oder nach langerer Erkrankung wieder
sportlich durchstarten méchte und deshalb vor-
ab eine sportmedizinische Vorsorgeuntersuchung
nutzt, bekommt daftr aller zwei Jahre einen Zu-
schuss von bis zu 130 Euro von der IKK classic.
Uber die Untersuchung wird abgeklart, ob Risi-
kofaktoren vorliegen und wie sich orthopéadische
oder kardiale Erkrankungen verhuten lassen bzw.
deren Verschlimmerung vermieden werden kann.
Ubrigens: Auch fur Trainierte macht eine regelma-
Rige sportarztliche Uberprufung Sinn, um Defizite

oder einseitige Uberlastungen aufzudecken. So
konnen Sie lhre sportlichen Aktivitaten genau Ih-
ren personlichen Voraussetzungen anpassen.

Sie moéchten mehr daruber erfahren, wie Sie die
IKK classic bei lhrer Gesundheitsvorsorge und im
Krankheitsfall unterstitzt? Wir beraten Sie gern.
Kontakt: Evelyn Heidenreich, T.: 0341/4822513542
oder M.: evelyn.heidenreich@ikk-classic.de

Mehr Informationen zur IKK classic unter
www.ikk-classic.de.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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TERMINE / IMPRESSUM

TERMINE 2022

7. 24.\Vereinsfahrt Halle/Saale

Bei Anruf:

Mai

21.  Konzert Komédian Harmonists PF
September 10. Vereinsfest I O

November bis 21. Endrunde der 22. FuRball-Weltmeisterschaft

Dezember 18. in Katar

Anderungen vorbehalten! Bitte Aushange (+ Facebook + Hompage) beachten!

0341/49690515

Mo.—Fr. von 8—14 Uhr

Bestellen Sie und bekommen
Sie umgehend ins Haus:

- unsere aktuellen Vereinsflyer
- unseren Heimibungsplan

- unseren Newsletter
(info@gesundheitssportverein.de)

Dawuit kouute
es dieses Mal klappeu!

Schreiben Sie uns:

Neuroorthopadisches Zentrum

() fiir Physiotherapie Leipzig
. CRANERT [

LessingstraRe 1 - 04109 Leipzig

OPRh
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Hildegard von Bingen — geistiges Griindungs-

mitglied vom Gesundheitssportverein?

Iildegand

J

Viele Heilungskrafte z
mit aktiver Bewegung
Hand bzw. in der Wah

Die richtige Ernahrung und der verniinftige Lebensstil entschei-
den Uber unsere Gesundheit. Eine Gesundheitskiiche muss nicht
nur gut schmecken, sondern auch Leib und Seele erfrischen. Hil-
degard hat mit visionarer Weitsicht als Erste die Heilkrafte der
Lebensmittel, in den Krautern und Gewiirzen aus aller Welt, be-
schrieben. Mit diesem Wissen wurden in verschiedenen Diaten
bewiesen, dass man mit Lebensmitteln heilen kann.

Neueste Forschungsergebnisse bestatigen, was Hildegard von
Bingen bereits vor 850 Jahren beschrieb. Dabei zeigt sich, dass
eine gesunde Ernadhrung in der Lage ist, die Gesundheit zu erhal-
ten, die Krankentage entscheidend zu senken sowie Krebs und
andere Zivilisationskrankheiten zu verhiiten.

ur Erhaltung unserer Gesundheit hangen von einem sinnvollen Lebensstil
ab. Achtzig Prozent aller Gesundheitsfaktoren liegen in unserer eigenen
| unserer Lebensmittel und unserer Lebensfiihrung. Ob wir krank werden

oder nicht, einen Herzinfarkt, Schlaganfall, Krebs, Rheuma bekommen, an Grippe, Borreliose
oder anderen Autoaggressionen erkranken, entscheiden lediglich zu einem Bruchteil die Gene,

Viren, Bakterien oder

Pilze. Den Hauptteil tbernimmt unser Immunsystem, dass von unserer

Erndhrung und unserem Lebensstil beeinflusst wird.

All diese Aussagen decken sich auf vielféltige Weise mit der Arbeit des Gesundheits-
sportvereins und dessen Zielen seit der Griindung.

Das Team der Struwwelpeter Apotheke berit Sie gern zur gesunden Ernahrung

nach Hildegard von Bingen und zu allen Ihren gesundheitsrelevanten Fragen.

WER

——
W

GESTALTUNG -

0341 6510326

Gewerbegeb

www.LEIPZIG-WERBUNG.com

Organspend

Organspende

DRUCK - WERBUNG - FOLIERUNG

iet Baalsdorf - 04316 Leipzig

eauswelis

Name, Vorname

Geburtsdatum

Strafe

Bundeszentrale
fiir

gesundheitliche
Aufklérung

BZOF

Antwort auf Thre personlichen Fragen erhalten Sie beim Infotelefon Organspende unter

der gebiihrenfreien Rufnummer 0800 /9040 400.

PLZ, Wohnort

Organspende

schenkt Leben.

JANIK

Kompetenz in Ergonomie

Herausforderungen sportlich |
nehmen mit Aktivkomponenten
am Arbeitsplatz

Anzeige

STAUWWELFETER = APOTHEKE

Astrid Gartner e.Kfr.
Kathe-Kollwitz-Strasse 9
04109 Leipzig

Telefon 0341 5640036
www.apostruwwelpeter.de
Rontakt@struwwelpeter.de

Offnungszeiten:
Mo-Fr 08.00-18.30 Uhr
und Sa 09.00-13.00 Uhr

ERGONOMISCHE
UROWELTEN e

MULTITASKING
GANZHEITLICH

'El’::u

_|.—— .#l

NEBEN ALLEN
ERGONOMISCHEN
STANDARDAUSSTATTUNGEN:
LAUFBANDER, DESK-BIKES,
BALANCEBOARDS
UND WEITERE
EXTRAS

JANIK
Biiroausstattungen e.K.

Felsenkellerstr. 1 | 04177 Leipzig
T.: 03413913248 | info@janik-leipzig.de

OFFNUNGSZEITEN
www.janik-leipzig.de

Mo. - Fr. 10 - 18 Uhr
Sa. 10 - 14 Uhr

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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RADKOMPETENZ IN LEIPZIG Karl-Liebknecht-5tr. 31

Telefon: 0347689 33 34

WWW.BDOLEIPZIG.DE kontakt@bdoleipzig.de





