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Editorial

Derzeit sind 2,7 Millionen Menschen
in Deutschland auf Pflege angewiesen
(Stand: 12/2015). Man geht davon aus,
dass sich diese Zahl in den kommenden
anderthalb Jahrzehnten um eine knap-
pe weitere Million auf rund 3,5 Millionen
Menschen erhéhen wird.

Die Pflegeversicherung, die das Risi-
ko, pflegebeddrftig zu werden, absichert,
hat sich hier seit ihrer Einfilhrung 1995
bewahrt. Um die Pflege weiterzuentwi-
ckeln und die Unterstiitzung fur Pflege-
bedirftige, Angehoérige und Pflegekraf-
te auszuweiten, hat die Bundesregierung
zum 1. Januar 2015 das Erste Pflegestar-
kungsgesetz (PSG 1) eingeflihrt. Mit In-
krafttreten des Zweiten Pflegestarkungs-
gesetzes (PSG Il) am 1. Januar 2016
wurde zudem die Einflihrung des neu-
en Pflegebedurftigkeitsbegriffs und des
neuen Begutachtungsinstruments zur
Feststellung von Pflegebedirftigkeit in
der Pflegeversicherung gesetzlich ver-
ankert. Das Dritte Pflegestarkungsgesetz
trat am 1. Januar 2017 in Kraft, damit
wird die Pflegeberatung gestarkt und die
Zusammenarbeit der Verantwortlichen in
den Kommunen ausgebaut. (Bundesmi-
nisterium fir Gesundheit)

Wesentlicher Inhalt der Pflegestarkungs-
gesetze ist der Ausbau der hauslichen
Pflege durch Angehorige und ehren-
amtliche Helfer. Pflegebedirftige sollen
moglichst lange in der gewohnten Um-
gebung bleiben kénnen, soziale Kontak-
te aufrechterhalten, ihren Alltag weiter-
hin moglichst selbstandig bewaltigen und

Sprechzeit des
Vorstandes:

immer Mittwoch 10°-103° Uhr
LessingstraBe 2
3. OG, Konferenzraum

Angehorige sollen deutlich mehr Unter-
stlitzung erhalten um dies zu ermdglichen.

Die mit dem Ersten Pflegestarkungsge-
setz eingefiihrten MaRnahmen helfen
Pflegebedurftigen und ihren Angehori-
gen und unterstiitzen die Pflegekrafte bei
ihrer Arbeit. Leistungen kénnen nun indi-
vidueller in Anspruch genommen werden,
die Hohe der Leistungsbetrage ist gestie-
gen. Fir eine bessere Vereinbarkeit von
Beruf und Pflege naher Angehdriger wur-
den die Rechtsanspriiche auf Pflegeaus-
zeiten deutlich erweitert.

Herzstliick des Zweiten Pflegestarkungs-
gesetzes ist die Einflhrung des neuen
Pflegebedurftigkeitsbegriffs und des neu-
en Begutachtungsinstruments, mit dem
die bisherigen drei Pflegestufen durch
finf Pflegegrade ersetzt werden. Seit
dem 01.01.2017 erhalten alle Pflegebe-
dirftigen gleichberechtigten Zugang zu
den Leistungen der Pflegeversicherung,
unabhangig davon, ob sie von korper-
lichen, geistigen oder psychischen Be-
eintrachtigungen betroffen sind. Mit dem
Begutachtungsinstrument wird die indi-
viduelle Situation besser erfasst und es
wird ermoglicht, Pflegebedurftige indivi-
dueller zu versorgen und ihre Selbstan-
digkeit im Alltag nachhaltig zu starken.

Damit Pflegebedirftige und ihre Ange-
horigen sowie Menschen, die kinftig Hil-
fe bendtigen, sich gut Uber die Leistun-
gen der Pflegeversicherung informieren
koénnen, wird durch das Dritte Pflegestar-
kungsgesetz unter anderem die Pflege-
beratung gestarkt. Pflegende Angehori-
ge werden durch Angebote der Unterstit-
zung im Alltag deutlich starker entlastet.

Gemeinsam mit dem Gesundheitssport-
verein Leipzig e.V. und den Pflegekas-
sen mochten wir hier einen Beitrag leisten,
um Pflegebedirftigen ein selbststéandiges
und selbstbestimmtes Leben zu ermdgli-
chen sowie pflegenden Angehdérigen hel-
fen, die Belastungen aus der Pflege mit
der Familie, dem Beruf und der eigenen
Gesundheit vereinbaren zu kdnnen.

Wir haben deshalb einen Komplex von
MafRnahmen entwickelt (Schulungen, De-
menzsportgruppe, Sport flir pflegende
Angehorige), der Ihnen helfen soll, dieses
schwierige Thema gut zu bewaltigen.

Ihr Karsten Junghans

Geschéftsfiihrer careConcept24 GmbH
Regionalleiter
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VORGESTELLT:
vivacus

SENIORENBETREUUNG

In lockerer Folge stellt ,TOPPFIT* Partner und Freunde sowie deren Projekte vor, die auf
irgendeine Weise mit den Geschicken des GSV verbunden sind. Dieses Mal stellen wir |h-
nen auf mehreren Seiten das Angebot der Seniorenbetreuung vivacus vor.
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Zu Hause gut betreut, denn daheim ist’s am schonsten...

Anders als in einem Alten- und Pflege-
heim, in dem "rund um die Uhr" Pfle-
ge und Betreuung durch professionel-
le Pflegekrafte geleistet wird, baut die
ambulante Pflege meist auf die Zusam-
menarbeit mit den pflegenden Angehd-
rigen auf. Diese nehmen viele Belastun-
gen und Einschrankungen in ihrem Alltag

hin, damit der Pflegebediirftige moglichst
lange zu Hause in der gewohnten Umge-
bung selbstbestimmt leben kann. Wir wol-
len pflegende Angehdrige in dieser Lage
unterstlitzen und entlasten, indem wir sie

© in der konkreten Pflegesituation an-
leiten und beraten,

sie in der Pflege und Betreuung
schulen,

ihnen regionale Hilfsangebote und
Einrichtungen aufzeigen

weitere Unterstltzungsmoglichkeiten
aufzeigen und

ihnen einfach nur zuhoren, vor allem
in schwierigen Zeiten.

Unsere Leistungen gemeinsam mit dem Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Unsere Pflegefachkrafte vermitteln kon-
krete theoretische Grundlagen und spe-
ziell auf die individuellen hauslichen
Verhaltnisse ausgerichtete praktische
Hinweise und Anleitungen. Die Pflege-
beratung und -schulung ist eine Leis-
tung, die im Paket der gesetzlichen und
privaten  Pflegeversicherung  enthal-

ten ist. Dem Angebot liegen die Bestim-
mungen des § 45 Abs. 1 SGB Xl zugrun-
de. Danach kénnen Angehdrige und an-
dere ehrenamtlich Tatige auf Kosten der
Pflegeversicherungen

Schulungskurse

absolvieren, die Fertigkeiten fiir eine ei-
genstandige Durchfiihrung der Pflege
vermitteln. Dabei ist auch eine Schulung
in der hauslichen Umgebung der pflege-
bedirftigen Person vorgesehen.

© Durchfihrung ganzheitlicher Bera-
tung im Kontext Pflege, insbesonde-
re zum Leistungsanspruch SGB XI,
zum Verfahren der Feststellung von
Pflegebedurftigkeit und zu Formen
der stationaren, teilstationaren und
ambulanten Versorgung

(g

(g

Erarbeitung und Entwicklung von
umfassenden und tragfahigen LO-
sungen fur und mit den Betroffenen
in allen pflegerelevanten Belangen

Beratung zu Mdglichkeiten der Un-
terstitzung durch niedrigschwellige
Angebote, Selbsthilfegruppen und
ehrenamtliche Dienste sowie Hilfs-
mittelversorgung

Erkennen von Pflegesituationen und
Notsituationen
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Kurse fiir pflegende Angehorige nach § 45 SGB Xl

Nach § 45 SGB Xl bieten wir in Zusam-
menarbeit mit den Pflegekassen und
dem Gesundheitssportverein Leipzig e.V.
kostenlose Kurse an, in denen die wich-
tigsten Grundlagen der hauslichen Pflege

und Betreuung erlernt werden kdénnen.
Dieser Pflegekurs richtet sich an bereits
pflegende Angehdrige, aber auch an An-
gehdrige, die noch keinen Angehdrigen
pflegen, aber vor dieser Entscheidung

stehen, an ehrenamtlich Pflegende und
an Personen, die an einer ehrenamtli-
chen Pflegetatigkeit interessiert sind.
Kursangebote: Pflegeorientierungskur-
se, Basis- und Spezialpflegekurse.

Vor-Ort-Pflegeberatung und Schulung nach § 45 SGB XI

Unsere geschulte Pflegefachkraft fiihrt
nach Vereinbarung eine kostenlose Pfle-
geschulung beim Pflegebeddrftigen oder
den Angehdrigen zu Hause durch. Das
kann dann notwendig werden, wenn etwa
unvorbereitet ein Angehériger zu Hause

gepflegt und betreut werden muss oder
dies absehbar ist. So versetzen wir die
Angehdrigen in die Lage, eine sichere
Pflege und Betreuung flir ihren Angeho-
rigen zu gewahrleisten. Wir kdnnen da-
mit bereits im Vorfeld stark belastende

Ereignisse und Krisen zwischen dem
Pflegenden und dem Pflegebedirftigen
vermeiden helfen. Bei Bedarf kdnnen
weitere Beratungen vereinbart werden.

§ 45a SGB Xl Angebote zur Unterstiitzung im Alltag

Unsere Arbeit beginnt dort, wo die Unter-
stiitzung durch den Pflegedienst endet.
Da der Pflegedienst viele Hilfen im Alltag
nicht leisten kann, arbeiten wir oft Hand
in Hand. Mit unserer stundenweisen Be-
treuung holen Sie sich Hilfe direkt ins
Haus, der zu Pflegende bleibt eigenstan-
dig und die Angehdrigen kénnen durch
gelegentliche Auszeiten von der Pflege
Kraft tanken, weiterhin ihrem Beruf nach-
gehen oder Entlastung im Haushalt in An-
spruch nehmen.

Gerne Ubernehmen wir die Betreuung |h-
rer Angehorigen, wahrend Sie die Ange-
bote des Gesundheitssportvereins nut-
zen. Gerade fur pflegende Angehdrige
sind Praventions- und Rehabilitationskur-
se eine wichtige Grundlage der eigenen
Gesundheit.

Nach Landesrecht zugelassen als Anbie-
ter von niedrigschwelligen Betreuungs-
und Entlastungsleistungen kdnnen wir
diese bei vorhandenem Pflegegrad ganz
oder teilweise Uber die Pflegekassen ab-
rechnen.
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Wir kiimmern uns um

© Aufstehen und Zubettgehen,

© punktliche Einnahme der
mente,

© Abholung von Rezepten,

© Einkaufe und Vorréate,

© Kochen und Zubereitung der Mahl-
zeiten,

© Ihre Haustiere und |hre Gaste

Medika-

Gemeinsame Unternehmungen

© Spazieren gehen,

© sich unterhalten,

© aus Blchern und Zeitungen vorlesen,
© gemeinsame Brett- und Kartenspiele,
o das Fernsehprogramm studieren,
© gemeinsames Kaffeetrinken

Begleitung und Fahrdienst

zum Gesundheitssportverein,
© zum Friedhof,

© zu kulturellen Veranstaltungen,
© zum Arzt und zur Apotheke,
o
o

v

zum Friseur,
zur Bank

Haushaltshilfe
© Staubwischen und Staubsaugen
© Bad putzen,
o Bettwasche wechseln,
o Wasche waschen,
© Hausabfalle entsorgen

Betreuung demenziell Erkrankter
© Schaffung einer Tagesstruktur,
© Gedachtnistraining,
o Entlastung pflegender Angehdriger,
o Training von Alltagskompetenzen,
© Biografie orientierte Begleitung

Angebotdes Gesundheitssportvereins
o spezielle Sportgruppen
 fur Menschen mit Demenz
» deren Angehdérige

Bitte informieren Sie sich
auf unserer Homepage
www.gesundheitssportverein.de
und auf den diversen Aushangen im
Verein Uber aktuelle Angebote
zum Thema Pflege

ks

Foto: goodluzi= Fotolial
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Unser Ehrenmitglied
Friedrich  Magirius
hat sein Erinnerungs-
buch geschrieben.
Plnktlich zur Leipziger
Buchmesse erschien
im Mitteldeutschen
Verlag ,Gelebte Ver-
s6hnung®. Der 86-Jah-
rige war einer der wichtigsten Protago-
nisten der friedlichen Revolution. Seine
Berufung als Superintendent an die Leip-
ziger Nikolaikirche 1982 verbindet sich
mit dem Beginn der Friedensgebete und
den spateren Montagsdemonstrationen.
Zu seinen herausragenden Lebensleis-
tungen zahlen zudem die Jahre als Leiter
der Aktion Suihnezeichen in der DDR mit
seinen Verdiensten um die deutsch-pol-
nische Versohnung. Wie ein roter Faden
zieht sich das stete Bemiihen um Versoh-
nung und Frieden, gegen Hass und Zwie-
tracht durch sein Lebenswerk.

Willkommen bei Ron Art

. ist die Ausstellung mit Leipzig-Bildern
aus der Hand von Ronald Koétteritzsch
Uberschrieben, die im Marz und April
die Wande in unserem Praventionsbe-
reich ziert. Das Hauptaugenmerk seines
Schaffens legt der Hobby-Maler auf die
Messestadt, die ,sich in einem faszinie-
renden Spannungsfeld zwischen Moder-
nitdt und Spuren des Verfalls zeigt®, so
Kotteritzsch. Interessenten fiir seine Bil-
der informieren sich auf seiner Home-
page: ronaldlej.beepworld.de

Ronald Kotteritzsch diskutiert zur Aus-
stellungserdffnung mit Mitgliedern seine
Bilder

Nach sieben Jahren hat sich Therapeu-
tin Jana May Ende Februar aus unse-
rem Team verabschiedet. Die dreifache
Mutter aus Halle musste Tag fir den Tag
den manchmal beschwerlichen und bei-
leibe nicht immer zuverlassigen S-Bahn-
Weg aus der benachbarten Saale-Stadt
auf sich nehmen. Mit ihrer Anstellung im
Maya Mare, dem mexikanischen Bade-
paradies, ist dieses Problem fiir sie ge-
I6st. Wir wiinschen ihr einen guten Start
und viel Erfolg!

Nur voriibergehend
fehlt diese Spindtir
in der Mannerumklei-
de. Herausgebroche-
ne Scharniere ma-
chen die Neuanferti-
gung mehrerer Tlren
notwendig.

Mit der Installation
automatischer Was-
serspuler in der Her-
rentoilette im Erdge-
schoss moéchten wir
dem manchmal lasti-
gen Geruchsproblem
zu Leibe ricken. Be-
wahrt sich dieser klei-
ne Umbau, werden
auch die anderen WC
umgerstet.

S misgen
night mehr
splien. Erfoigt
Fukormalisch!

IN EIGENER SACHE

Neu beleuchtet
ist seit kurzem die
Sauna-Salzwand.
Die Neuinstallati-
on durch die Fir-
ma Elektro-Bartl
war erforderlich
geworden,  weill
die alten Leuch-
ten im Laufe der
Zeit ihren Dienst versagt hatten. An der
Arbeit: Elektriker Christian Wille, allen gut
bekannt als ,Willi“. Er hat im Marz auch
die jahrliche Sicherheits- und Funktions-
Prifung samtlicher Elektrogerate nach
VDE im Verein vorgenommen.

&

Foto: patpitchaya - Fotolia

LED sind hell und trotzdem sparsam so-
wie die effizientesten Leuchtmittel, die
derzeit zur Verfigung stehen. Dem ha-
ben wir aktuell Rechnung getragen und
in den vergangenen Wochen so gut
wie alle alten Leuchtstoffrohren ausge-
tauscht. Von der betrachtlichen Investiti-
on versprechen wir uns in den kommen-
den Jahren splirbare Einsparungen bei
den Stromkosten und mehr und besse-
res Licht!

WERBUNG

Warum so viel Werbung, fragen vie-
le Leser unseres Journals! Die Sache
ist recht einfach: Layouten und Herstel-
lung des Heftes kosten eine schéne Stan-
ge Geld. Das kénnten wir locker aus der
Vereinskasse bezahlen oder das Journal
verkaufen. Das wollten wir aber nicht, da-
mit es moglichst viele Leute auch lesen.
Also haben wir uns Werbepartner ge-
sucht, Gber deren — manchmal auch re-
daktionelle — Beitrage wir TOPPFIT finan-
zieren. Das sind im Ubrigen jene Part-
ner-Unternehmen, mit denen wir auch an
anderer Stelle zusammenarbeiten.

In Deutschland gibt es immer mehr Pfle-
gebeddrftige. Zwischen 2011 und 2015
stieg die Zahl der Menschen, die Leis-
tungen aus der sozialen Pflegeversiche-
rung bekommen, um 17 Prozent auf etwa
2,7 Millionen Menschen. Das geht aus
dem sechsten Pflegebericht des Gesund-
heitsministeriums hervor.

Die soziale Pflegversicherung zahl-
te 2015 rund 26,6 Milliarden Euro aus —
Uber ein Viertel mehr als noch im Jahr
2011. So verdreifachten sich im vergan-
genen Jahr die Ausgaben, um Wohn-
raum fur Pflegebediirftige anzupassen,
etwa durch den Einbau einer passen-
den Dusche. Zum 1.1.2016 wurden die
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Leistungen ausgebaut. Mit den Beitrags-
erhdhungen der Pflegereform | und Il ste-
hen dann gut finf Milliarden Euro pro
Jahr zusatzlich zur Verfligung.

Lesen Sie auf den Seiten 12. + 13. mehr
dartber, wie lhnen der GSV mit seinem
Pflegenetzwerk beim Thema Pflege zur
Seite stehen kann.

Der Krankenstand in Le|p2|g ist 2015 im
Vergleich zum Vorjahr unverandert ge-
blieben. Die Messestadt weist damit den
zweitniedrigsten Krankenstand im Frei-
staat auf. Haufigste Krankheiten waren
Erkaltungen oder Bronchitis, denen sich
Muskel-Skelett-Beschwerden wie RU-
ckenschmerzen anschlielen. Allerdings
sind diese um 13 Prozent seltener aufge-
treten als zuvor, was — so hoffen die Kas-
sen — ein Ausdruck des nach und nach
greifenden betrieblichen Gesundheitsma-
nagements ist.

Interessant: Wahrend mehr Frauen
als Manner krankgeschrieben werden,
schleppen sie sich dennoch haufiger als
das ,starke Geschlecht” krank zur Arbeit.

Dicke Menschen sind unattraktiv. Das ist
zumindest das Resultat einer Forsa-Um-
frage, nach der 71 Prozent der Deutschen
sagen, dass sie stark (bergewichtige
Menschen unasthetisch finden. Und: Die
Mehrheit meint, dass die Ubergewich-
tigen an ihrem Schicksal selbst schuld
sind, weil sie nur zu faul zum Abnehmen
seien. Dabei ist Adipositas beileibe kein

FotoAYlaaimirloyeIsotelial

Einzelschicksal: Jeder Vierte zwischen
18 und 79 Jahren ist fettleibig, der Anteil
derer mit extremer Adipositas (BMI Uber
40) hat sich seit 1999 verdoppelt.

Weil es sich bei Adipositas zumeist um
eine Krankheit und kein Charakterpro-
blem handelt, werben die Kassen fiir ei-
nen besseren Zugang zu Therapien ge-
gen Fettleibigkeit.

d Foté‘Patr:z:a Tillys=IfFotolia

Tratschen hélt gesund. Wer gut Ias-
tern kann und viele Sozialkontakte unter-
halt, hat eine hohere Lebenserwartung.
Klar ist: Plaudern ist effektiv, weil man
mit Worten gleich mehrere Sozialpart-
ner auf einmal erreichen kann. Auf dem
Flur mit Kollegen zum Beispiel oder auf
einer Party. Thema sind immer die ande-
ren, die Aufmerksamkeit garantiert. Las-
tern findet immer Zuhorer. Und diese So-
zialkontakte, sagen Wissenschaftler, for-
dern die Lebenserwartung. Sie gehen
sogar so weit zu sagen: Der wichtigste
Uberlebensfaktor ist die GréRe des sozi-
alen Netzwerkes.

Ubrigens haben gleich mehrere Studien
ergeben, dass Manner genauso viel trat-
schen wie Frauen.

Generation gliicklich: Deutsche Seni-
oren sind einer neuen Studie zufolge zu-
frieden mit ihrem Leben. Die Mehrheit der
alteren Generation fuhre ein abwechs-
lungsreiches und aktives Leben, teilte der
Versicherungskonzern Generali mit. Das

Unternehmen hatte die reprasentative
Studie in Auftrag gegeben, fiir die das In-
stitut fir Demoskopie Allensbach mehr als
4.100 Deutsche im Alter von 65 bis 85 Jah-
ren befragte. Im Durchschnitt stuft die al-
tere Generation ihre Lebensqualitat auf ei-
ner Skala von 0 bis 10 bei einem Wert von
7,2 ein. Regionale Unterschiede gibt es
dabei kaum. (So, so!? Wie zu héren war,
stufen GSV-Mitglieder ihre Lebensquali-
tat auf besagter Skala bei 10 ein!)

~-,-_.:+__-"
[Fefter Aliiiear Stelio=l7eleller =

Ein gliicklicher Partner fordert die ei-
gene Gesundheit — und zwar unabhan-
gig davon, wie glicklich man selbst ist.
Menschen, so das Resultat einer Umfra-
ge, deren Partner sich als gliicklich ein-
schatzen, sind fitter als andere. Uberra-
schend: Partner mit gliicklichen Lebens-
gefahrten haben mitunter selbst dann
einen guten Gesundheitszustand, wenn
sie selbst gar nicht so gliicklich sind. Ver-
mutet wird, dass gliickliche Menschen ih-
ren ungllcklichen Lebenspartner zu einer
gesunden Lebensweise motivieren und
ihm viel Riickhalt geben.

Sprechzeiten im GSV nach Vereinbarung an der Rezeption!

Das Sprunggelenk
Ty i

_Das Sch

FA far Sportmedizin
Chirotherapie/Sozialmedizin
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Andreas Bruckner

60 Jahre — Leipzig

Trainingsziel:
Therapeuten:
Training:

Fit und froh durch jeden Tag
Team Lessingstralde
Medizinischer Gesundheitssport

Gesundheitssportverein Leipzig e.V.

Meine Elrfg;ll-__gé"g-eschich_te:

Man mag es vielleicht kaum glauben,
auch Fernsehleute haben gesundheit-

liche Probleme. Immer freundlich vor
und hinter der Kamera bei ,MDR-Aktu-
ell“: Dass ich das auch weiter so kann,
verdanke ich unserem Gesundheits-
sportverein.

Doch der Reihe nach: Als vor vier Jah-
ren eine Ricken-OP unumganglich
war, machte sich bei mir Verzweiflung
breit. Neben der Frage, wie es als Mo-
derator und Redakteur weitergeht, war
mein geliebter Tennissport wohl vor-
erst passé. Dazu der Spall am Heim-
werken und dem Garten: Fir mich ein
wichtiger Ausgleich zur Redaktionsar-
beit. Die neben dem Studioauftritt viel

aus Sitzungen und Computerarbeit be-
steht. Neidvoll blicken wir MDR-Redak-
teure auf die Arbeitsplatze etwa unserer
Schnittabteilung: Alles hohenverstellba-
re Tische, die sowohl die Arbeit im Ste-
hen als auch im Sitzen ermdglichen. Als
ich dann die mehrwdchige postopera-
tive Reha in der damaligen ,Medica“-
Klinik absolvierte, grifite immer die
freundliche Werbung des Gesundheits-
sportvereins an den Fenstern in den In-
nenhof: ,Hier geht es nach der Reha
weiter...“. Das hat mir gefallen und der
Weg zur Anmeldung war nicht weit...

Nun bin ich schon mehrere Jahre dabei
und der Verein ist meine neue sportli-
che Heimat geworden. Zuallererst sind
da die Sporttherapeuten, die mit so viel

Herz und Fachkunde fir die Mitglieder
da sind. Ob Franzi, Pierre, Anne oder
Nadine — nie wird es in meiner Grup-
pe langweilig, da wird auch viel gelacht
und manches Schwatzchen bleibt nicht
aus. Fur Griesgrame ist kein Platz. Ob-
wohl ja fast jeder so seinen Schmerz
und sein Problem mit sich herumtragt.
Das ganz individuell firr jeden mit Ubun-
gen anzugehen ist eine grofRe Starke
des Therapeuten-Teams. Mein Ubungs-
blatt ist mittlerweile kunterbunt von den
vielen Ubungserweiterungen bzw. An-
derungen, es taugt zum Ausstellungs-
stlick. Und es ist schon erstaunlich, im-
mer wieder gibt es Abwechslung und
Neuerungen im Ubungsprogramm, die
Spall machen und Positives bringen.
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Einmal hat Franzi mir gesagt, dass sie
auch (ibers Wochenende an Ubungen
fir mich herumgribelte, weil die Plan-
Uberarbeitung anstand. Das hat mich
schon bertihrt... In meinen Jahren in
einem grofRen Leipziger Fitness-Studio
habe ich das nie erlebt. Hinzu kommen
neben der groRartigen Betreuung auch
die im Vergleich zu Ublichen Fitness-
Studios viel breiteren Ubungsméglich-
keiten: Ich hatte nicht gedacht, dass
Pezziball, Thera-Band, Flexistab, Me-
dizinball, Trampolin, Wackelbrett und
Mattenarbeit so viel Spal und auch
Stress machen koénnen. Auch Yoga-
Ubungen werden mit eingebaut. Zuge-
geben, nach einem langen Tag fallt es

mir manchmal schwer, noch am Abend
zum Sport zu fahren. Da braucht es
schon Selbstdisziplin. Doch wenn auch
das Umfeld stimmt, geht’'s schon viel
leichter.

In nicht wenigen Urlauben kann man
erleben, dass im Katalog gepriesene
Fitness-Einrichtungen in Hotelanlagen
schlecht gewartet oder unvollstandig
sind und sich in wenig gepflegten Rau-
men befinden. In unserem Verein ist
es immer blitzeblank, die Gerate ein-
satzklar und modern, die Raume hell,
farblich abgestimmt und freundlich.
Und den Tiefgaragenplatz gibt's kos-
tenlos obendrauf. Fir die Leipzig-City
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ein sehr angenehmer Vorteil. Verges-
sen wir nicht die Entspannungs- und
Freizeitangebote fir Mitglieder... Als
Journalist musste ich jetzt auch kriti-
sche Seiten beleuchten... Ich konn-
te mich beklagen, dass es unserem
Verein noch immer nicht gelingt, aus
mir wieder einen 25-Jahrigen zu ma-
chen. Doch mich so, wie ich bin, fit zu
halten und Lebensfreude zu schenken,
ist ja auch schon ganz groR! ,Gesund-
heit und ein heit'rer Sinn flhren leicht
durchs Leben hin“ ... meinte schon

Theodor Fontane. Das wiinsche ich lh-

nen allen, liebe Vereinsmitglieder. Und
bis demnachst — auf der Mattscheibe
oder beim Training ...

Ja lernt man denn hier Fliegen?

Kraft, Ausdauer, Koordination und
Haltung, das sind die Trainingsziele
der Kids aus der Kinder-Reha-Sport-
gruppe. In der wird den jungen Sport-
lern durch zielgerichtete Ubungen
und viel Bewegung in der Gruppe ge-
holfen, Haltungsschaden und ortho-
padischen Erkrankungen, insbeson-
dere Skoliose und Morbus Scheu-
ermann, entgegenzuwirken. Auch
Atemwegs- und Herz-Kreislauf-Er-
krankungen sowie Sport bei Adiposi-

tas stehen in dieser speziellen Sport-
gruppe im Fokus.

In der Reha-Sportgruppe trainieren
Kinder im Alter von sechs bis zwolf
Jahren. Nach dem Weggang von
Jana May trainiert Maria Menzel, die
seit 1. Marz zum Team gehort, die
Kids. Ihren 1. Auftritt hatte sie mit ih-
nen — noch dabei auch Jana May

— am 3. Marzwochenende auf der

therapie Leipzig, der Fachmesse flr
Therapie, Medizinische Rehabilitation

und Pravention. Hier zeigten die klei-
nen Sportler dem interessierten Pu-
blikum, was man so alles mit einem
Pezziball anstellen und dabei noch
viel Spal haben kann! Fliegen lernen
kann man leider mit dem Ball nicht,
aber so ein wenig tun, als ob man es
kénne, schon ...
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Mein liebe

...mag sich so mancher, das abendliche Programm. Es folgte Ge-
angesichts des Gesche- reimtes von Ringelnatz bis Erhardt und
hens auf der Bihne am schliellich weihnachtliche Weisen, deli-
Ende des abendlichen Un- kat vorgetragen von Martha Kindermann

terhaltungsprogrammes, ge- nebst Klavierspieler Frank Strauch.

dacht haben: Die Schwerkraft

aushebelnd, gaben drei plischig, Der erste abendliche Hohepunkt aller-
weile Herren in Tutu den weltbe- dings dirfte dann die mit freundlicher
rGhmten Tanz der kleinen Schwéne, Unterstlitzung des Strickateliers Land-
intensiv, taktvoll, frenetisch bejubelt. graf aus Apolda ausgestattete Strickmo-
Gelang auch die Zugabe nicht mehr so denschau unserer Madels gewesen sein.
perfekt, war dafiir allein fehlende Kon- Mit einigem Esprit und chic ausstaffiert

zentration infolge holpriger Blhnenbret-
ter ursachlich. Gelungen war die spalige
Uberraschung jedenfalls, wie auch der
gesamte Abend.

Erstmalig feierte der Gesundheitssport-
verein mit Uber 320 Gasten und Mitar-
beitern sein Weihnachtsfest (und den
15. Geburtstag) in der noch so gut wie
neuen Westbad-Event-Location nahe
dem Lindenauer Markt. Wo zu friiheren
Zeiten Schulkinder-Heerscharen aus den
benachbarten Kiezen das Schwimmen
nahe gebracht wurde, prangt heute ein
toller Saal, weihnachtlich lichtbeschie-
nen, deckenbemalt von Fischer-Art und
schnippelsternen-technisch geschmickt
vom GSV-Team nebst fleiRigen Helfern
um Frau Brix! Danke sehr!

Weil es die Gaste dieses Mal weihnacht-
lich wollten, eroffnete das Horntrio der
Musikschule Leipzig in Turmblasermanier

Foto: mamfoto - Fotolia
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r Schwan...

eroberten sie Catwalk nebst Publikum.
Tadellos!

Weiter ging der Abend mit einer illumi-
nierten Geburtstagstorte der papierhdl-
zernen Art, der, na sowas, Uberraschen-
derweise ein Weihnachtsengel entstieg,
nicht ohne das obligate Geschenk fiir den
Vorsitzenden in petto zu haben. Um was
es sich dabei handelte, darliber hillen
sich der Berichterstatter und das Feier-
publikum in Schweigen. Der Beschenkte

... Apropos: Es irrt, wer glaubt, dass mit
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hat es belachelt, ob er es
wirklich ernst genommen hat —
wer weil3!?

Was wir allerdings nicht verschwei-
gen, ist unser aller Bewunderung fur
das gelungene, festliche Mahl. Obwohl
von weit herbeigeschafft, bot es alles,
wovon die hungrigen Esser zuvor nicht
zu trdumen wagten: Maronencremesup-
pe, Kalbsbraten mit Waldpilzjus, But-
terrosenkohl mit Haselnissen, Rinder-
carpaccio, Spekulatius-Tiramisu und so
manche andere Leckerei, deren haufig
exotische Namen das gehalten, was sie
quasi versprochen haben. Namlich ein
in allen Belangen hervorragendes Fest-
menii! A la bonne heure! Fiinf Sterne fiir
Sie, Herr GrofRpietsch und lhr Team!

Vielen Dank auch allen, die sich an der
Ideenfindung und Vorbereitung dieses
Abends beteiligt haben. Langst nicht alle
konnten ausfiihrlich genannt werden: Die
Mexikanischen Hihner, die Hip-Hop-Kin-
der aus dem Kindersport Purzelbaum,
die Show-Dance-Company, Franzi &
Franzi, Mandy 2, die Kartenverkaufer

dem Kaufpreis flir die Weihnachtsfeier-
karte an diesem Abend alle Kosten abge-
deckt wéren, und sollte wissen: Der Vor-
stand legt pro Abendgast noch einmal
einen ganzen Zehner obenauf! Mein lie-
ber Schwan!
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Hilfe, meine Mutter ist ein Pflegefall!

Ein neues, sehr personliches Buch von Kester Schlenz behandelt das Thema ,Wenn Eltern alt werden®

Ich war gerade von der Arbeit nach Hau-
se gekommen, als das Telefon klingel-
te. Mein Bruder Gerald war dran, und die
drei Satze, die er sagte, anderten eine
ganze Menge in unserem Leben: ,Mutti
ist wieder gestiirzt. Sie kommt nicht mehr

Der GSV war in diesem Jahr Buchmes-
se-Leseort. Zu Gast: Kester Schlenz, der
aus seinem auf diesen Seiten vorgestell-
ten Buch ,Mutti baut ab“ las.

allein hoch. Es geht wohl nicht mehr.“ Von
diesem Tag an war das selbstbestimm-
te Leben meiner Mutter, Traute Schlenz,
zu Ende. Und meine beiden Geschwister
und ich begannen, in ihr Leben hinein zu
regieren. Es war eine unfreiwillige Macht-
Ubernahme. Mutti hatte von uns aus gern
immer die souverane und gern auch mal
kratzbirstige Alleinherrscherin in dem
64-Quadratmeter-Reich ihrer Wohnung
bleiben kdnnen. Aber es kam anders. So
wie es immer anders kommt.

Traute war damals 81 Jahre alt. Und
die Verhaltnisse kehrten sich endgliltig
um. Jeder, dessen Eltern pflegebedirf-
tig werden, kennt das: Aus den Autorita-
ten Mutter und Vater, die einen aufgezo-
gen haben, werden auf einmal grof3e Kin-
der, um die man sich kimmern muss. Die
Hilfe brauchen, und oft auch Hilfe ein-
fordern. Was das mit uns erwachsenen
Kindern macht, ist angesichts des elter-
lichen Leidens zweitrangig, aber deswe-
gen ist es nicht weniger bedriickend und
anstrengend. Manchmal kiindigt sich die-
ser ,Machtwechsel“ an. Manchmal kann

man sich darauf vorbereiten. Aber oft
kénnen oder wollen beide Seiten die Zei-
chen nicht sehen. Dann wird gehofft und
gebangt, dass alles irgendwie weitergeht.
Und dann kommt das Elend praktisch
Uber Nacht. So war es auch bei uns.
Meine Mutter lebte allein in ihrer Woh-
nung. Zwei Jahre zuvor war mein Vater
an Krebs gestorben. Nach seiner Beer-
digung hielt sich Mutti noch ziemlich gut.
Sie trauerte, schien aber auch irgendwie
erleichtert, dass mein Vater es nun hin-
ter sich hatte. ,Ich schaff das schon al-
lein, macht euch keine Sorgen®, sagte sie.
Und sie schaffte es.

Aber nicht lange. lhre Anrufe hauften
sich. Und sie klangen selten fréhlich.

Der Ricken, das Herz und die massiv
schwindende Sehkraft ihrer Augen mach-
ten ihr zunehmend zu schaffen. Ohne
Rollator wagte sie sich zudem nicht mehr
aus dem Haus. Traute wurde immer
schwacher. Es war erschitternd, mit an-
zusehen, wie aus unserer kampfeslusti-
gen Mutter binnen weniger Wochen ein
unsicheres, wackeliges Persénchen wur-
de. Nachdem sie dann einmal gestirzt
war, wurde sie mit einem Krankentrans-
port ins benachbarte Schwesternstift ge-
bracht. Es stellte sich heraus, dass un-
sere Mutter wohl gestiirzt war, weil sie
schlichtweg zu wenig getrunken hat-
te. Sie war dehydriert, und das erklarte
nach Meinung der Arzte ihre Schwéche,
die Verwirrung und die standigen Stirze.
Aber bei dieser simplen Diagnose blieb
es leider nicht. Denn schon ein paar Tage
spater kam es ganz dicke.

Bei einer weiteren Untersuchung stellte
sich heraus, dass unsere Mutter Brust-
krebs hatte. Und das offenbar schon lan-
ge geahnt hatte. Es war unfassbar. Mutti
hatte ihren Kindern und auch ihrem Arzt
verschwiegen, dass sie seit Monaten
eine offene, standig blutende Wunde an
der rechten Brust hatte, die sie notdirf-
tig mit Pflastern zuhause selbst versorgt
hatte. Im Krankenhaus blieb das natiir-
lich nicht lange verborgen.

Die Arzte rieten zu einer ambulan-
ten Chemotherapie, durch die sich die

Wunde in zwei, drei Monaten im besten
Falle so verkleinern wiirde, dass eine
Operation gewagt werden koénne. Ande-
renfalls missen man nach einer soforti-
gen Brustentfernung Hautgewebe trans-
plantieren. Und das sei unserer Mutter
keinesfalls zuzumuten.

Traute kam nach einer Woche wieder
nach Hause, und wir hatten ab sofort
alle einen Zweitberuf: ,Mutti-Beauftrag-
te“. Der war nicht immer leicht. Standig
schwankten wir zwischen Mitleid, Uber-
forderung und Genervtheit. Beinahe tag-
lich war unsere Mutter Thema bei uns
Geschwistern. Irgendeiner musste im-
mer irgendwas machen, klaren oder be-
antragen. Aber auch unser Leben ging ja
weiter. Mit all den Problemen, die wir alle
taglich I16sen mussten. Mit allen Sorgen
und Freuden. Mutti vergréRerte den Sor-
gen-Stapel immens.

Die Chemotherapie sollte ambulant in
der Praxis eines Onkologen durchgeflihrt
werden. Ich machte einen Termin fur mei-
ne Mutter und mich. Dummerweise war
ich der Familienbeauftragte flir den me-
dizinischen Bereich. Ausgerechnet ich —
der Hypochonder. Aber meine Schwester
wohnte zu weit weg, und mein Bruder war
Muttis Wohnungsbeauftragter und kim-
merte sich schon um Reparaturen, Be-
hérden und alle méglichen Antrage. Ich
musste also ran.

Der Onkologe erklarte uns dann spater
den Ablauf der Chemotherapie. Meine
Mutter wirde jede Woche in die Praxis
kommen mussen, und dort etliche Stun-
den verbringen. Meine Geschwister und
ich analysierten die Lage und allen war
klar, dass Traute nicht mehr in ihrer Woh-
nung im zweiten Stock bleiben konnte.
Zumindest nicht, solange die Sache mit
der Chemotherapie und der Operation
nicht erledigt war. Zu einem von uns zu
ziehen, war keine Option: Weder fiir Mut-
ti noch fir uns. Das hatte Tote gegeben.
Wir mussten ein Pflegeheim finden und
unserer Mutter das irgendwie schmack-
haft machen. Das hatte sie bisher immer
mit deutlichen Worten abgelehnt (,Hort
mit dem Scheil3 auf!“). Doch zu unserer

~Lesen ist fur den Geist das,
was Gymnastik fur den Korper ist."

Joseph Addison (1672-1719), engl. Dichter
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Uberraschung war sie jetzt sofort einver-
standen. ,Ist besser so“, murmelte sie
ungewohnt einsichtig. Wenn ich noch
mal auf die Schnauze falle, ist vielleicht
Schicht im Schacht.”

Ich begann umgehend, alle nachstge-
legenen Pflegeheime abzutelefonieren.
Aber wo ich auch anrief — nirgendwo gab
es Platz. Es war zum Verriicktwerden.
Nach etlichen Wochen fand ich dann
endlich ein Zimmer fiir sie im Senioren-
zentrum ,Rosengrund®.

Mutti zog um. Sie bekam diesen Wechsel
allerdings nicht so richtig mit. Sie wollte
nur die Chemo und die Operation hinter
sich bringen. Dass dieses Heim so etwas
wie eine Endstation fir sie sein konnte,
war ihr anfangs nicht klar. Und auch wir
sprachen das Thema bei Mutti nicht an.
Aber irgendwie stand es immer unausge-
sprochen im Raum.

Die folgenden Monate waren ein Wech-
selbad der Gefiuihle fir alle. Mutti hielt
sich tapfer, aber die Chemo machte ihr
zu schaffen. Sie war sehr schwach und
fremdelte zudem anfangs mit dem Pfle-
geheim, in dem sie aber immerhin ein ei-
genes Zimmer bewohnte. Wir besuchten
sie regelmaRig, organisierten die Trans-
porte zur Onkologen-Praxis, verhandel-
ten mit Arzten und hofften, dass sich die
Brustwunde bald schlieen wirde.

Und die Chemotherapie wirkte! Die Wun-
de schloss sich nach und nach, und Mit-
te des vergangenen Jahres wurde unsere
Mutter dann operiert. Alles lief glatt. Sie
kam nach einer Woche wieder ins Heim
und sollte sich dort erholen. Das klappte
auch einigermalen, aber Mutti war den-
noch noch lange nicht die alte. Immer
wieder gab es Momente der Verwirrung.
Unvergessen ist eine Geschichte, die uns
ihr Hausarzt erzahlte: Der kam eines Ta-
ges unangemeldet bei ihr vorbei, um
nach seiner Patientin zu sehen. Und die
hielt ihn — sehbehindert und etwas ver-
wirrt, wie sie war — fur den Heim-Pfarrer,
was zu einem skurrilen Dialog fiihrte:
»Ach, Sie“, sagte meine Mutter, ,das freut
mich aber. Sie hat der Herr geschickt.”
»Ja, ja, ein Halbgott in Weil¥*, scherzte der
Arzt.

,Predigen Sie am Wochenende?*

L,Eher nicht“, antwortete der Mediziner
Uberrascht.

»Haben Sie auch schon Beerdigungen ge-
macht?*

»Nun, das ist eigentlich das, was ich beruf-
lich verhindern soll.”

+Wieso denn? Das gehort doch dazu.”
~Wozu?*“

»ZU ihrem Job.”

.Beerdigungen? Gott behute.”

Das ging noch eine ganze Zeit so wei-
ter, bis sich das Missverstandnis aufklar-
te. Aber erst, als der vermeintliche Pfar-
rer die Brust meiner Mutter sehen wollte.

Zwei Monate spater wurde sie aus dem
Heim entlassen. Mutti wollte wieder in
eine eigene Wohnung. Nicht in ihre alte
im zweiten Stock — das sah Traute ein,
aber wir hatten ein kleines Appartement
in einer Altenwohnanlage flr sie gefun-
den und es fir sie eingerichtet. Sie fuhl-
te sich vom ersten Tag an dort wohl. ,Den
ganzen Scheil aus ,der alten Bude®, wie
sie das formulierte, brauche sie ja eh
nicht mehr.

Heute lebt sie dort immer noch. Der
Krebs scheint besiegt. Kirzlich bin ich
mit ihr noch mal zur Nachsorge beim On-
kologen gewesen. Er nahm mich zur Sei-
te, als meine Mutter beim Blutabneh-
men war und mit einer Schwester Uber
den neuen amerikanischen Prasidenten
sprach (,...dieses damliche Arschloch!®).
.Wissen Sie“, sagte der Arzt. ,Das mit |h-
rer Mutter ist ein kleines Wunder. Ich erin-
nere mich noch, wie Sie hier mit ihr zum
ersten Mal saften. Ein Haufchen Elend
war sie. Und jetzt mischt sie hier regel-
maRig die Praxis auf und lebt wieder in
ihrer Wohnung. lhre Mutter ist fur mich
ein Paradebeispiel dafiir, dass man alte
Menschen nicht vorschnell aufgeben
darf.”

Unsere Mutter hat es noch mal geschafft.
Sie hat so etwas wie eine Teil-Autono-
mie zurtckgewonnen. Eingebunden in
ein Netzwerk aus familidrer und profes-
sioneller Betreuung. Wir freuen uns sehr
dariber. Und sorgen uns dennoch wei-
ter. Wir befinden uns in einem seltsa-
men Schwebezustand. Vielleicht ist es
nur ein Zwischenhoch. Vielleicht hat sie
sich wirklich gefangen. Wir wissen es
nicht. Mutti hat in den letzten zwei Jah-
ren mehr Raum im Leben von uns Kin-
dern eingenommen, als je zuvor in un-
serem Erwachsenen-Dasein. Die Zeit
war anstrengend. Fir Mutti und auch fir
uns. Andere Menschen tun mehr. Viel
mehr. Ich weil} das. Sie pflegen die El-
tern zuhause bis zum Tod. Ich ziehe den
Hut vor ihnen. Fir uns war es trotzdem
hart, die Mutter so verfallen zu sehen,
krank, verwirrt, scheinbar dem Tode nah.
Das hat uns mitgenommen und nicht sel-
ten Uberfordert. Wir haben uns gekim-
mert. Getrostet, geholfen, manchmal ge-
schimpft. Haben getan, was getan wer-
den musste. Haben wir das gern getan?
Ja und nein. Es musste einfach sein. Hier
gilt das Wort ,alternativios”. Man macht
eben einfach. Vieles hatte besser laufen

Foto: Sonja Och ,._.

kénnen, wenn wir vorbereitet gewesen
waren. Und wenn Mutti mehr und klarer
kommuniziert hatte. Und — ja — wenn wir
gelegentlich auch etwas entspannter ge-
wesen waren. Es hilft ja nicht, sich selbst
leid zu tun. Denn, wenn man sich um-
dreht und denkt: So jetzt reicht’s. Jetzt
muss mal jemand anderes ran — dann
ist da keiner. Es muss immer weiterge-
hen. Irgendwie. Unangenehm war auch
das standige, schlechte Gewissen. Darf
man Feste feiern, wenn die Mutter bald
operiert wird? Ist ein Urlaub okay, obwohl
Mutti bald die erste Chemo hat? Ist es
vertretbar, sie mal ein Wochenende nicht
zu besuchen, weil man dringend Zeit fir
sich selbst braucht? So etwas haben wir
uns standig gefragt und selten befriedi-
gende Antworten gefunden.

Wenn wir mit Freunden Uber die Eltern-
Problematik reden, haben alle sofort ei-
gene Geschichten Uber ihre Eltern zur
Hand. Fast jeder denkt, dass seine aber
nun wirklich die anstrengendsten sind.
Mensch, heillt es dann immer, es kdnnte
doch besser laufen, wenn die mal mitma-
chen wiirden, wenn sie einsichtiger wa-
ren, sich mal zusammenreiRen wirden.
Diese Sturheit. Man kdénnte manchmal
schier wahnsinnig werden!

Es ist zu beflirchten, dass unsere Kinder
das Gleiche von uns sagen werden.

’({{“l

|Hl”
{ll}

Kester Schlenz
,,Mutti baut ab —Wenn Eltern alt werden*

Mosaik-Verlag, 12 Euro
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[TETH LEISTUNGEN

Die Pflegereform verspricht spiirbare Anderungen

Zum 1. Januar 2017 hat die Bundesregierung die soziale Pflegeversicherung grundlegend reformiert. Der demografische Wan-
del und die damit einhergehende Alterung der Gesellschaft machten es notwendig. Mit der Einfihrung des neuen Pflegebedurf-
tigkeitsbegriffs und des dahinterstehenden neuen Begutachtungssystems werden korperliche sowie geistige und psychische Be-
eintrachtigungen bei der Feststellung der Pflegebedurftigkeit durch den Medizinischen Dienst der Krankenversicherung (MDK)

 DIE PFLEGE-
STARKUNGSGESETZE
-

Menschen

mit Demenz

+ + +

HAUSLICHE PFLEGE

Mehr als zwei Drittel aller Pflegebe-
dirftigen werden zu Hause gepflegt
— meist sorgen Angehodrige oder am-
bulante Pflegedienste fur sie. Um die
hausliche Pflege zu starken, hat die
Bundesregierung die Leistungen fir
die Pflege zu Hause deutlich ver-
bessert und Unterstitzungsangebote
ausgeweitet.

Hoheres Pflegegeld

Fir alle zu Hause betreuten Pflege-
bedurftigen wurde das Pflegegeld am
1.1.2015 erhoht.

Mehr Geld fiir Pflegehilfsmittel
Bis zu 40 Euro stehen pro Monat fir

Bislang bezog sich Pflegebedurftigkeit
vor allem auf korperliche Einschran-
kungen. Jetzt werden geistige und see-
lische Beeintrachtigungen starker be-
rucksichtigt.

INFORMATIONEN ZUR PFLEGE

Verbrauchsprodukte wie Betteinla-
gen oder Einmalhandschuhe zur Ver-
fugung.

Weniger Antrage

Fir Hilfsmittel wie Gehhilfen oder
Duschstihle sind keine Antrage mehr
notig — vorausgesetzt, der Medizini-
sche Dienst der Krankenversicherung
(MDK) empfiehlt diese.

Hohere Zuschiisse fiir Umbauten
Bis zu 4.000 Euro kénnen pro Maf-
nahme beantragt werden — etwa fir
Arbeiten zur Turverbreiterung.

+

Im Mittelpunkt stehen die Fahigkeiten
und der Grad der Selbststandigkeit je-
des Einzelnen. In sechs pflegerelevan-
ten Lebensbereichen beurteilen die
Gutachter, inwieweit sich ein Mensch
noch selbst versorgen kann oder ob
und in welchem Ausmal Unterstiitzung
durch andere notwendig ist.

+ +

INFORMATIONI

HAUSLICHE PFLEGE MIT UNT

Hilfe bei der Pflege im hauslichen Umfeld
bieten z.B. ambulante Pflegedienste oder
Einrichtungen der Tages- und Nachtpflege.

Hohere Pflegesachleistungen
Fur alle Pflegebedirftigen sind am 1.1.2015
die Anspriiche auf Pflegesachleistungen fiir
die hausliche Pflege gestiegen.

Ausweitung der Kurzzeitpflege
Bis zu acht Wochen Kurzzeitpflege sind im
Jahr méglich.

Ausbau der

Tages- und Nachtpflege

Fir die Tages- und Nachtpflege steht deut-
lich mehr Geld zur Verfligung. Sie werden
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IN DER PFLEGE

zugunsten der Pflegebediirftigen, gefragt sind die Familien

zuklnftig gleichermalen berlicksichtigt. Damit entfallt die Unterscheidung zwischen korperlicher Pflegebedirftigkeit und einge-
schrankter Alltagskompetenz, z.B. Demenz. Die drei Pflegestufen werden durch finf Pflegegrade abgeldst, die Hohe der konkre-
ten Leistungsbetrage hangt vom Pflegegrad ab. Zusatzlich wird ,Betreuung” als Regelleistung der Pflegeversicherung etabliert.

Mehr Informationen dazu hier:

Sie ersetzen die bisherigen drei Pflege-
stufen. Der Vorteil: Die Begutachtung
fuhrt zuklnftig zu einer differenzierte-
ren Einstufung. Denn sie bericksichtigt
genauer und umfassender als bisher
die Beeintrachtigung der Menschen.

3 Pflegestufer

>

- S Pflegegrage
>

2,7 Millionen Pflegebedirftige erhielten
bereits ab 1.1.2015 mehr Leistungen. Und
es wachst die Zahl derer, die Anspruch
aus Leistungen der Pflegeversicherung
haben — mittelfristig bis zu einer halben
Million Menschen. Auch pflegende Ange-
horige werden jetzt besser unterstitzt.

Pflegebedurftige und ihre Angehorigen

kénnen besser Leistungen wahlen und

miteinander kombinieren. SchlieBlich ist
jeder Mensch anders — und somit
auch jede Pflegesituation.

Sowohl Pflegebediirftige als auch pfle-
gende Angehorige haben ein Recht auf
Beratung durch die Pflegekassen, um die
fur sie am besten passenden Leistungen
zu erhalten.

+

INFORMATIONEN ZUR PFLEGE + + +

PFLEGE IN EINER EINRICHTUNG

N ZUR PFLEGE + +

ERSTUTZUNG

nicht mehr mit Geld- und Sachleistungen
verrechnet.

Angebote zur Unterstiitzung im Alltag

Ab dem 1.1.2017 kénnen alle Pflegebedurfti-
gen den Entlastungsbetrag in Héhe von bis
zu 125 Euro im Monat in Anspruch nehmen.
Damit kdnnen Kosten fiir Angebote zur Un-
terstitzung im Alltag erstattet werden.

Forderung Betreuter Wohngruppen

Maximal 10.000 Euro Anschubfinanzierung
gibt es fur die Grindung betreuter Wohn-
gruppen, bis zu 16.000 Euro je Manahme
fur den Wohnungsumbau. Pflegebedirftige
erhalten ab dem 1.1.2017 monatlich einen
Wohngruppenzuschlag von 214 Euro.

Knapp ein Drittel der Pflegebedirf-
tigen werden in einem Alten-, Pflege-
oder Altenwohnheim gepflegt. Auch
ihnen kommen die Neuerungen zugu-
te.

Hohere Leistungsbetrage

Fir alle Pflegebedirftigen in vollstati-
onarer Pflege wurden am 1.1.2015 die
Leistungsbetrage angehoben.

Neuerungen bei

den Eigenanteilen

Ab 2017 gilt in jeder vollstationaren
Pflegeeinrichtung ein einrichtungs-
einheitlicher pflegebedingter Eigen-
anteil. Das heilt: Es gibt innerhalb ein

und derselben Einrichtung keinen Un-
terschied mehr bei den pflegebeding-
ten Eigenanteilen der Bewohnerinnen
und Bewohner mit den Pflegegraden
2 bis 5.

Mehr Betreuungsangebote

Mehr Zeit fir Spaziergange oder Vor-
lesen — zusatzliche Betreuungsange-
bote kommen allen stationar Gepfleg-
ten zugute.
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Immer zu Beginn des Jahres fahrt der GSV ins Winterlager.

Abbiegen: Zauberwald

Der eine oder andere drehte die Zauber-
wald-Runde gleich mehrfach. Ob sie sich
davon die Begegnung mit einer Fee ver-
sprachen, oder was auch immer, bleibt
deren Geheimnis. Getroffen hat schein-
bar keiner solch’ ein Marchenwesen, zu-
mindest sind Anzeichen daflir ausgeblie-
ben. Schade!

»Zauberwald“ bezeichnet wohl auch mehr
den schon gelegenen Flecken hoch Uber
Erlbach auf 753 m. Hier zieht sich die Ring-
loipe bergauf, bergab drei Kilometer durch
das Skigebiet. Fir Laien anspruchsvoll,
weil talwarts abschussig, fir Kénner hin-
gegen das reine Ski-Vergnulgen.
Uberhaupt ging es immer wieder hin
und her an diesem Skiwochenende im
Schwarzbachtal bei Markneukirchen.
Wie in jedem Winter hatten sich dreilig
Unentwegte aufgemacht, die Freuden
des Winters zu geniefden. Hatte es vor
Wochenfrist geschneit, schienen wir jetzt
mit den Resten vorliebnehmen zu mis-
sen. Dann waren die Bedingungen doch
nicht so schlecht, Skilaufen gut mdglich,
Wandern sowieso.

Begonnen aber hatte das Wochenende
mit einem Abstecher in das nahe Wohl-
hausen, einem Ortsteil der Musikstadt
Markneukirchen, dem wohl bekanntes-
ten Ort des Musikwinkels. Sehens- und
unbedingt empfehlenswert hier: Hiittels
Musikwerke Ausstellung*! In dieser
zeigt Reiner Huttel, der von sich sagt, er
habe einen Virus, seltene und einzigar-
tige Instrumente aus langst vergangener
Zeit. Einst hatte sein Vater damit begon-
nen, mechanische, selbstspielende Ins-
trumente zu sammeln. Dies zu einer Zeit,
in der sie durch das Radio aus Wohnzim-
mern, Kneipen und von Rummelplatzen
verdrangt worden waren. Haufig in bemit-
leidenswertem Zustand, nahmen sich Va-
ter und Sohn ihrer an und restaurierten
sie mit viel Liebe zum Detail. So ist eine

Diesmal: Erlbach/V.

beeindruckende Sammlung von histori-
schen Spieldosen und Orchestrions bis
hin zu Kirmesorgeln zusammen-

gekommen, von de-
nen man ahnen kann,
wie viel Arbeit in de-
ren Wiederherstellung
steckt. Bei tausend
Stunden, so Reiner Hiit-
tel, wirden sie aufho-
ren zu zahlen. Pro Instru-
ment, wohlgemerkt!

Der Ort Erlbach/Vogt-
land selber hat kein Mu-
seum. Aber er riihmt sich
seines Brauhauses, ge-
nau: Der ,handwerklichen
Schaubrennerei®. Uns von
dessen Ruf zu Uiberzeugen,
lieRen wir uns freilich nicht
nehmen. Auch diesen Wohlfiihl-Ort
kann man guten Gewissens weiter-
empfehlen, auch wenn das letzte

Weihnachtsbock nach unserer Ankunft
bald ausverkauft war (na sowas!). Die Ei-
genmarken, u.a. die Erlbacher ,Schwar-
ze Seele”, missen den Vergleich mit viel-
leicht namhafteren Bieren nicht scheu-
en und — schmecken hervorragend! Dies

Ringloipe

vor allem, so die Brauer, den Zauberwald

Frauen, die das volimundige,
malzige und stffige Schwarz- y
bier besonders mégen, weil @ﬁ.ﬂ ¥4
es nicht zu siiR sei. Ahal i
Was man allerdings auch probieren und
mogen muss: Die original vogtlandische
Speisenkarte, von der ,Beeschitz® — ge-
rostete Scheibe Brot mit Knoblauch und
Butter — allemal den (geruch-)starksten
Eindruck hinterlassen hat.
Also auch das eine Empfehlung, mit der
man auf alle Falle richtig liegt! Ein Be-
such lohnt sich!
Will man ein paar nette, erholsame (und
dazu preiswerte) Tage im Schwarzbach-
tal verbringen, empfiehlt sich der Aufent-
halt im gleichnamigen Hotel. Dem Ver-
nehmen nach ist es allerdings meist
auf lange Sicht ausgebucht, was fir
seinen Ruf und freilich die tolle Lage
quasi mitten im Wald und damit an
den Wanderrouten spricht.
Wir haben jedenfalls die vier Tage
in vollen Zligen genossen, ein-
schlieRlich des abwechslungsrei-
chen Abendprogramms und der
vielfaltigen Ausflugsmdglichkei-
ten, u.a. in das Skige-
biet Schéneck und das
nahe Heilbad Bad Els-
ter mit seiner neuen
Soletherme.

Im nachsten Jahr gibt
es mehr davon. Wohin?
Missen wir noch austif-
teln! Vielleicht hilft uns ja
doch irgendein Zauber!

* Reiner Huttel,
Hauptstr. 10, 08258 Markneukirchen,
OT Wohlhausen, T.: 037422/2069,
Mail: info@musikwerke.net,
www.musikwerke.net
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SPORT-TIPP-Homework

die Hausarbeit sportlich gestalten

Heimiibungsprogramme unterstiitzen den Trainingseffekt

Wer kennt das nicht? Man hat zwei, drei Wochen keinen Sport gemacht und das Gefihl,
wieder von vorn beginnen zu mussen. Das ist beileibe kein Trugschluss:

Wissenschaftlich erwiesen ist: Wer nur einmal aller zwei, drei Wochen Sport treibt,
fangt im Prinzip immer wieder von vorne an. ABER: Auch wer jeden Tag seinen Kérper

\
\
\
\
\
|
} zu sportlichen Hochstleistungen trimmt, verliert eher an Leistungsfahigkeit.
\
|
|
\
|
\
\

Das zeigt das Modell der ,,Superkompensation®.

X neuen Trainingsreiz setzen

Leistungsniveau | Belastung m .
—\ =rkompeRgation Trainingszeit

Erholunglszeitraum
1 bis 3 Tage

Ermidung

Der Sportler setzt einen Trainingsreiz, welcher zur Ermidung fuhrt. Der Kérper wird

| dadurch quasi in einen Alarmzustand versetzt und wappnet sich fur den Fall, dass

} er einem solchen Reiz noch einmal ausgesetzt wird. Als Konsequenz wird der Sportler

| kurzfristig leistungsfahiger, denn seine Energiequellen werden Uber das Ausgangsni-
\ veau wieder hergestellt. Setzt er nun weitere Trainingsreize in der optimalen Intensi-
| tat und zum richtigen Zeitpunkt, bewirkt dies eine positive Leistungsanpassung.
} Wird das Training zu frih oder zu spat gestartet, bewirkt dies sogar eine negative Leis-
| tungsanpassung und man fangt von vorne an oder ist gar von der Leistungsfahigkeit

\ noch schwacher als vorher.

|

\

Idee, Inhalt und Gestaltung:

Sandra Weise und Anne Glaser
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Staubsaugen
(Oberschenkelmuskulatur)

Geschirr abspiilen
(GesaB3- & Beinmuskulatur)

(Oberschenkel-/Huftbeuger-/Bauchmuskulatur)

@.—

Ausfiihrung:
Beine im Wechsel
nach vorn strecken = -
J |

Ausflihrung: ‘0 Ausflihrung:

Ausfallschritt-Kniebeuge Bein nach hinten strecken
ﬁ‘;* (Po Spannung!) =

Sitzen/Essen Sitzen/Fernsehen

(HuUftbeuger-/Bauchmuskulatur)

Ausflihrung:
Beine gleichzeitig anheben

—

Haare fohnen
(Gleichgewicht)

Ausflihrung:
Einbeinstand

O

Zahne putzen
(Oberschenkelmuskulatur)

Ausflihrung:

Wandsitz — mit Ricken
gegen die Wand und

in der Kniebeuge ,sitzen"

s
@

T

Treppe runter
(Koordination)

Ausfiihrung:

In Zeitlupe die Treppen
runter gehen und mit

der Ferse zuerst aufsetzen

\n\,.'

Treppe hoch

(Koordination)

Ausflihrung:
RlUckwarts die Treppe
hoch gehen

NN\

Blumen gieBBen
(Gleichgewicht)

Raume wechseln
(Wadenmuskulatur) @

S

machen
(Bitte vorsichtig!!!)

Z

Ausfiihrung: Ausfiihrung: |
Standwaage 1. ,Storch im T

= Salat®

2. Auf Zehenspitzen
laufen

Zutaten schneiden Kochen
(Koordination) E (Schulter-/Armmuskulatur)
Ausflihrung: Ausflihrung:
Alles mal mit der Liegestiitze gegen
schwacheren Hand Tischplatte
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- Faszienrolle - Pilatesrolle - Blackroll
Bindegewebs-,masseur" und Trainingsgerat zugleich
\
|
\

~Ausrollen" kennt jeder -

Wir kennen sie alle: diese ,,Knubbel®
(auch Triggerpunkte genannt) - z.B. im
Schulter-/Nackenbereich, die wahrschein-
lich noch zu Kopfschmerzen oder gar Be-
wegungseinschrankungen fiihren kénnen.
Wer nun regelmaBig zu uns in den Ge-
sundheitssportverein kommt, wei3 um
die Wichtigkeit des Faszientrainings (S. 21
im Heft). Wir Therapeuten sind darauf
bedacht, unseren Mitgliedern im taglichen

jetzt wird mit der Rolle auch gekraftigt!

durch die erforderliche Balance die Tie-
fenmuskulatur angesprochen wird. Diese
kleine, meist schwachere Muskelgruppe
ist fir eine gesunde Kdérperhaltung und
zur Stabilisierung der Gelenke durch un-
willktrliche Bewegungen erforderlich.

Praktische Ausfiihrung:
Es empfiehlt sich das Training barfu3
durchzuflihren, damit der Kdrper seine

V Sportbetrieb das
~Ausrollen der

Faszien"™ naher-
zubringen. Den-
noch erfordert
es ein hohes MaB
an Selbstaktivitat
zur Bekampfung
dieser Schmerz-
punkte. Ob mit
einem Tennisball,

Foto: sabine hrdler - Fotolia

optimale Bewe-
gungsfreiheit hat.
Zudem trainiert
es die FuBmus-
kulatur bei Ba-
lance- und Hal-
teibungen. Des
Weiteren wird
wie beim Pilates-
training das ,Po-
werhouse" ak-

X flr einen geziel-
| teren Druck auf den ,Knubbel™ oder die
\ Faszienrolle zur groBflachigen Massage.

| Gehen wir aber mal ein Stlick weiter und
| sehen die Faszienrollen nicht nur als Hel-
} fer zur Auflésung der Triggerpunkte, son-
| dern setzen sie zudem flr Trainingszwe-
\ cke als Ganzkoérperkraftigung ein.

\ Die Anwendung der Faszienrolle im Trai-
| ning bietet den Vorteil, dass es sich um
} i i ntergrund handelt und

Idee, Inhalt und Gestaltung:

Sandra Weise und Anne Glaser

tiviert (Zusam-
menziehen der gesamten Muskulatur im
Rumpfbereich) und der Bauchnabel Rich-
tung Wirbelsdule gezogen, wobei locker
weiter geatmet wird. Je nach Trainings-
zustand oder koérperlichem Wohlbefin-
den kann die Anzahl der Wiederholungen
nach eigenem Ermessen variabel veran-
dert werden. Die Auswahl der Ubungen
sollte immer vom Leichten zum Schwe-
ren erfolgen.
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Ausgangsposition:
Bauchlage, Unterarme auf PR,

Daumen zeigen nach oben, Beine &
FuBballen locker auf dem Boden

T

Ubungsbeschreibung:

Oberkdrper wird kontrolliert mit kleinen Bewegungen
nach oben gefihrt, Unterarme gleiten auf PR bis kurz vor
Handgelenk, Kopf bewegt sich nach oben

Variation: abwechselnd ein Bein abheben

Ausgangsposition:
VierfuBlerstand, beide Hande auf PR,
Ellenbogen leicht gebeugt, Hande
umgreifen locker die Rolle, Beine
90°-Winkel, Riicken ist gerade

A%

Ubungsbeschreibung:

Diagonal ein Arm und ein Bein nach oben abheben und
fur einige Sekunden in einer Linie halten

Variation: das stitzende Bein am Boden wird zusatzlich
gestreckt. Nur der FuBballen hat Kontakt

Wil

Ausgangsposition:
Liegestutzposition, gestreckte Arme
greifen locker PR, Beine nach hinten
aufgestellt, Blick Richtung Rolle

T~

Ubungsbeschreibung:

Arme werden gebeugt, Position einige Sekunden halten
und wieder strecken

Variation: zusatzlich ein Bein abheben bei der
Armbeugung

Ausgangsposition:

Kopf bis SteiBbein liegen auf PR,
Blick zur Decke, Beine aufsetzen,
Hande rechts/links am Boden

Ubungsbeschreibung:

GesaB kontrolliert nach oben anheben, Kopf & Schultern
bleiben auf der Rolle, GesaB angespannt, Oberschenkel,
Becken & Oberkdrper in einer Linie

Variation: Ein Bein wird mit angehoben

Lo Tash

Ausgangsposition:

Kopf bis SteiBbein liegen auf PR,
Blick zur Decke, Beine sind im
90°-Winkel angehoben, Hande
rechts/links am Boden

=

Ubungsbeschreibung:

Im Wechsel wird ein Bein langsam auf dem Boden
aufgetippt, Oberkorper bleibt auf Pilatesrolle

Variation (sehr schwer): beide Beine werden
gleichzeitig langsam zu Boden gefihrt

et

PR = Pilatesrolle
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Fast jede groRRe Zeitung hat bereits von
dieser modernen Therapieform berichtet.
Der ,Spiegel und die ,Zeit" verdffentli-
chen erst kiirzlich Artikel zu diesem The-
ma. In Fitnessstudios rollen mit schmerz-
verzerrten Gesichtern Menschen (ber
eine sogenannte Blackroll, einer harten
Rolle, die ein besonderes Gewebe un-
seres Bewegungsapparates mobilisieren
soll — die Faszien.

Einer der fiihrenden Faszienforscher in
Europa, Robert Schleip, Diplom-Psycho-
loge und Humanbiologe, ist Direktor der
Fascia Research Group, Division of Neu-
rophysiology an der Universitat Ulm. Er
versteht unter Faszien alle kollagenen,
faserigen Bindegewebe als Teil eines
korperweiten Netzwerks.

Faszien umhillen jedoch nicht nur die
Muskeln, sondern auch die in ihnen ent-
haltenen Faserblndel und jede Muskel-
faser. ,Dies gibt allem in uns Form und
Kontur und ermdglicht miihelos gleitende
Bewegungen und Bewegungsfreiheit der
Gelenke in vielerlei Richtungen und Win-
kel“, erklart Schleip.

Dain der faszialen Hiille eine Vielzahl von
Dehnungsrezeptoren vorhanden ist, spie-
len diese Faszien fiir die Wahrnehmung
des eigenen Korpers eine wichtige Rolle.

,Ein Teil der biochemischen Stoffe wird
Uber das Fasziensystem weitergeleitet”,
erlautert Norbert Neumann vom Bundes-
verband Osteopathie in Weiden. ,Eben-
so enthalten Faszien Nervenendigungen,
die Informationen vermitteln®, erganzt
Christian Schneider von der Deutschen
Gesellschaft fur Orthopadie und Unfall-
chirurgie.

4

Die kollagenen Fasern sind parallel zu-
einander angeordnet. Durch Fehl- oder
Uberbelastung ebenso wie durch Bewe-
gungsmangel kdnnen sie sich verdrehen,
verkleben oder verfilzen.

In der Folge kénnen Gelenk- oder Ri-
ckenschmerzen, fehlendes Balancege-
flihl, Taubheitsgefiihl oder Kribbeln sowie
Bewegungseinschrankungen auftreten.
Stress ist ein Verstarker von myofascia-
len Schmerzen, also Beschwerden, wel-
che ihren Grund in der Muskulatur und
in den Faszien haben. Bei permanenter
Anwesenheit von korperlichen und psy-
chischen Stress erhoht sich der faszia-
le Tonus durch Kontraktionen der Faszi-
en. Dies auBert sich durch Verspannun-
gen oder Steifheit — und da die Faszien
im ganzen Korper miteinander verbun-
den sind, verteilt sich die Spannung im
ganzen Korper.

Eine gezielte medizinische Faszienthe-
rapie kann dagegen helfen und ein sehr
wertvolles begleitendes physikalisches
Verfahren darstellen.

Hilfesuchende sollten darauf achten,
dass der behandelnde Therapeut ein
ausgebildeter Faszientherapeut ist. Klas-
sisch kommt das sogenannte Fasziendis-
torsionsmodell (FDM) zum Einsatz, das
der US-amerikanische Arzt und Osteo-
path Stephen Typaldos entwickelt hat:
Durch die gezielten Griffe sollen sich die
verdrehten oder verklebten Fasern I0sen.
Die Wirkung kann der Patient unmittelbar
spuren, indem er weniger Schmerzen hat
und beweglicher ist.

Man kann Uber sogenannte Faszien-
mobilisation die Lage der Muskeln und

AUSGABE 1/2017
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deren Funktion im Korper entscheidend
positiv beeinflussen. Die Behandlung ist
geeignet fir akute sowie flr chronische
Beschwerden.

Fur Interessierte, wird in dem MVZ ,Am
Listbogen®, Leipzig im Fachbereich Or-
thopadie, unter der Leitung von Dr. Ru-
ben Jentzsch, durch eine zertifizierte
Faszientherapeutin eine medizinische
Faszientherapie angeboten.

Dr. med. Ruben Jentzsch
Facharzt fiir Orthopé&die und
Unfallchirurgie Manuelle Therapie
Arztlicher Leiter

des Facharztzentrums am Listbogen

Steuerberatungsbiiro

Dipl.-Betriebswirt
JAKOB SCHETTERS

Steuerberater

Leipzig

04129 Leipzig
Bitterfelder StraBe 7—9

Telefon: 0341/9045232-35
Telefax: 0341/9045230

E-Mail: J.Schetters.STB@T-Online.de

Foto: photophonie - Fotolia
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Zucker - so gefa

»Zucker ist der neue Tabak®, sagt die Vor-
sitzende des Bundestagsausschusses flr
Verbraucherschutz, Renate Kiinast (Gru-
ne), und fordert Konsequenzen. Um ins-
besondere Kinder vor ungesunden Le-
bensmitteln zu schiitzen, wollen die Gri-
nen entsprechende Werbung verbieten.
Auch weil die Branche ihre freiwillige
Selbstverpflichtung nicht einhalte, mus-
se nun der Erndhrungsminister gesetzli-
che Regelungen treffen. Das Verbot mis-
se sich am Werbeverbot flr Zigaretten
orientieren.

Mit dieser Haltung steht Kiinast nicht al-
lein. Auch Wissenschaftler der Universi-
ty of California behaupten, Zucker kon-
ne die Menschen genauso abhangig ma-
chen wie Alkohol und Zigaretten. Auch
sie fordern, nach neuen Strategien zu su-
chen, den Zuckerkonsum einzuschran-
ken.

In den letzten 50 Jahren ist die Ernah-
rung weltweit ein wenig stfRer geworden:
Der Zuckerkonsum hat sich in dieser Zeit
verdreifacht. Allein in Deutschland essen
die Menschen nun jahrlich rund 35 Kilo
pro Kopf. Ein Drittel des Zuckers stammt
aus SuBigkeiten. Doch auch in Brot,
Chips, Musli oder Ketchup findet sich Zu-
cker, haufig auch unter anderen Namen.
Zucker schmeckt vielen Menschen zwar,
doch wer auf Dauer zu viel davon zu sich
nimmt, kann Ubergewichtig werden. Die
moglichen Folgen: Diabetes, Bluthoch-
druck oder Herzinfarkt.

So kdnne Zucker jahrlich bis zu 35 Milli-
onen Menschen téten, schreiben nun die
kalifornischen Wissenschaftler in dem Ar-
tikel ,Die toxische Wahrheit tGber Zucker®,
der im Fachmagazin ,Nature* erschienen

ist. Zucker kénne die Menschen genau-
so abhangig machen wie Alkohol oder Zi-
garetten. ,Zucker ist angenehm, genau-
so wie Alkohol. Aber in beiden Fallen gilt:
Zu viel von dem Angenehmen ist giftig®,
schreiben die Experten in ihrem Beitrag.
Und deswegen sollte Zuckerkonsum nun
auch genauso wie Alkohol oder Zigaret-
ten kontrolliert werden.

Allerdings: Grundsatzlich verteufeln wol-
len die Wissenschaftler Zucker aber auch
nicht. Ein moderater Konsum sei in Ord-
nung. Schlimm aber werde es, wenn viele
Menschen zu viel Zucker auf einmal es-
sen wirden. Daher miisse man nun neue
Strategien entwickeln, um den Konsum
einzuschranken.

Denkbar waren zum Beispiel Steuern auf
zuckerhaltige Lebensmittel. Danemark

etwa erhebt seit dem 1. Oktober 2011
Steuern auf Lebensmitteln mit gesat-
tigten Fettsauren. Pro Kilogramm sind
16 Kronen (ca. 2,15 Euro) fallig. Auch in
Ungarn werden Sonderabgaben auf be-
sonders zucker- oder kohlenhydratrei-
che, koffeinhaltige oder salzige Lebens-
mittel erhoben. Die Abgabe ist auch unter
dem Namen ,Chipssteuer bekannt. Kon-
krete Plane fur solche Abgaben gibt es in
Deutschland indes aber noch nicht.

Fakt bleibt, dass bei den Deutschen der
Verzehr von Zucker, Salz und Fett rund
60 Prozent lber dem liegt, was die Deut-
sche Gesellschaft fir Erndhrung emp-
fiehlt. Die Folgen sind gravierend und
kosten dem Staat jahrlich allein im Ge-
sundheitswesen knapp 17 Mio. Euro.

L)

Parkeisenbahn
Auensee e.V.

Freizeit - Erholung - Bildung

Am besten bewegt sitzen und arbeiten
mit einer unserer vielen Sitzlésungen...
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Konzept in Ergonomie
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rlich wie Alkohol?

Sieben Irrtumer uber Zucker

Fruchtzucker ist gesund. Falsch.

Fruktose wird — anders als Gluko-
se, also Traubenzucker — Uber die Le-
ber abgebaut — und steht im Verdacht,
bei UbermaRigem Genuss viele schad-
liche Wirkungen zu haben: Er beglins-
tigt die Bildung von Fettlebern und
macht dick. Problematisch sind vor al-
lem die grol’en Mengen, die man in Li-
monaden zu sich nimmt, denen Fruk-
tose als billiges SiBungsmittel zu-
gesetzt ist. Im Obst, zusammen mit
Vitaminen und Ballaststoffen, ist Fruk-
tose hingegen unbedenklich.

SiiRstoffe sind ein unbedenkli-

cher Ersatz. Stimmt leider nicht.
Zwar haben sie viel weniger Kalorien
als Zucker, daflir aber andere Nach-
teile. Xylit zum Beispiel, der soge-
nannte Birkenzucker (da er aus Birken-
holz gewonnen wird), kann in grofie-
ren Mengen jedoch Bauchschmerzen
und Durchfall verursachen, ahnlich wie
Sorbit, das auch natlrlicherweise in
manchen Obstsorten vorkommt. Ste-
via wiederum hat einen bitteren Nach-
geschmack. Generell sollte man mit
SiuRstoffen zuriickhaltend sein, weil
man sich sonst zu sehr an SuRes ge-
wohnt, warnen Ernahrungsexperten.

Honig ist der bessere Zucker.
Falsch. Honig hat zwar eini-

ge Vorteile gegeniber weilRem

Haushaltszucker: So enthalt

er zum Beispiel auch Vitamine, Spu-
renelemente und Enzyme. Zu 75 bis
80 Prozent besteht er jedoch aus Fruk-
tose und Glukose, also Frucht- und
Traubenzucker. Die Deutsche Gesell-
schaft fir Ernahrung zahlt ihn daher
zu den freien Zuckern, deren Konsum
man maoglichst begrenzen sollte. ,Ho-
nig hat keinen wesentlichen Vorteil ge-
genlber Zucker®, sagt Professor Pfeif-
fer vom Deutschen Institut fir Ernah-
rungsforschung Potsdam.

Brauner Zucker ist gesiinder

als weiBer. Brauner Zucker sieht
gestinder aus als weilter. Gesundheit-
liche Vorteile hat er allerdings nicht.
Vollrohrzucker klingt nach Vollkorn, ist
aber nur ein Zwischenschritt bei der
Verarbeitung von Zuckerrohr zu wei-
3em Zucker. Brauner Zucker kann
noch minimale Spuren von Mineral-
stoffen enthalten, diese seien jedoch
kaum nachweisbar. Braun oder weil}

geben und nehmen

ist letztlich nur eine Frage des Ge-
schmacks.

Zucker macht zuckerkrank.

Stimmt so einfach nicht. Wer Di-
abetes bekommt, hangt entschei-
dend von der Veranlagung und auch
vom Bewegungsverhalten ab. Zu-
cker macht jedoch dick — und Uberge-
wicht ist ein wichtiger Faktor bei der
Entstehung von Diabetes. Die Deut-
sche Diabetesgesellschaft wirft der
Getrankeindustrie deshalb vor, mit
der Uberzuckerung von Getranken
.Krankheitsfolgen wie Diabetes, Herz-
kreislauf- und Krebserkrankungen in
Kauf zu nehmen.”

Reine Fruchtsafte und

Smoothies sind Obst, kein Zu-
cker. Das sieht die Weltgesundheitsor-
ganisation WHO anders. Sie empfiehlt
hochstens 25 Gramm Zucker pro Tag
— und zahlt Fruchtsafte dazu. Nach ei-
nem Glas Apfelsaft ware die Hochst-
grenze dann schon erreicht.

Traubenzucker macht fit. Nicht
wirklich. Zwar gelangt Glukose
schnell in die Zellen und stellt rasch
Energie zur Verfigung. Danach

fallt der Blutzuckerspiegel je-
doch umso steiler wieder
- N ab — und man kriegt umso

}ffa schneller wieder Hunger
und isst umso mehr.

SPONSOR WERDEN

Interessiert?

Reden Sie mit uns!

info@gesundheitssportverein.de

Foto: Karin & Uwe Annas - Fotolia
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EINSTARKES PROGRAMM

+ Unterhaltsreinigung
(Arztpraxen, Biiros, Fitnessstudios, Foyers,
Gastronomie, Lager ...)

« Haustechnik / Kleinreparaturen
« Grundreinigung / Baureinigung

« Fensterreinigung

« Teppichreinigung
Gebaude Service GmbH . Gartenpflege

+ AufBen- und Innenreinigung
(Treppenhauser, Entriimpelung)

HauptstraRe 101 - 04416 Markkleeberg

« Wohnungsreinigung
Tel. 0341 600 539 0 - Fax 0341 600 539 10 .

« Vertretungsdienst
info@m-g-s-gmbh.de - www.m-g-s-gmbh.de

+ Winterdienst

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

PUNKTE VERBINDEN AVUFGABEN

1. Losung:

Es sind 99 Ligner! Wenn jeder eine
andere Zahl sagt, aber nur eine da-
von stimmen kann, haben alle ande-
ren gelogen.
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Anzeige

Blau wird geblockt

Sehkomfort trotz Netzhauterkrankung? — medizinische Filterglaser machen es moglich!

Die Fliesenfugen im Badezimmer er-
scheinen krumm, Buchstaben ver-
schwimmen, Bilderrahmen verlieren |hre
Kontur und Farben lhre Intensitat, dunk-
le Flecken tauchen im Gesichtsfeld auf
— bis zu vier Millionen Deutsche leiden
an einer altersbedingten Makula-Dege-
neration, der AMD. Damit ist diese un-
heilbare Erkrankung der Netzhaut in
den Industriedndern die haufigste Ursa-
che schwerer Sehbehinderungen uber
dem 60. Lebensjahr. Nach und nach bi-
Ren die Sinneszellen an der Stelle des
scharfsten Sehens in der Netzhautmitte,
der Makula, ihre Funktion ein.

Die Betroffenen kdnnen das, was sie di-
rekt anschauen nicht mehr erkennen.

.Bei einer AMD handelt es sich um ein
fortschreitendes Absterben der Sinnes-
zellen — im schlimmsten Fall kann sie bis
zur Erblindung flihren.“ sagt Augenopti-
kermeister Thorsten Weil3.

In GrofRzschocher und Lindenau betreibt
er zwei Optikerfachgeschafte und wird
immer wieder um Hilfe bei Seheinschran-
kungen gebeten.

sAlle Lichtstrahlen, die in unser Auge
fallen, treffen auf die Netzhaut. Diese

besteht aus einer Reihe verschiedener
Schichten von Nervenzellen, BlutgefaRen
und lichtempfindlichen Bauteilen. lhre
Komplexitat macht sie sehr empfindlich
und leider auch anfallig fir Krankheiten.”
sagt Thorsten Weil3.

Viele Netzhauterkrankungen sind ver-
bunden mit einer erhéhten Blendemp-
findlichkeit, einer eingeschrankten An-
passungsfahigkeit an wechselnde Licht-
verhaltnisse, der Verminderung des
Kontrastsehens und einer Fehlfunktion
bei der Verarbeitung bestimmter Licht-
wellenbereiche.

Linderung kénnen medizinische Glaser,
sogenannte Kantenfilterglaser, bieten.
Herkdbmmliche Sonnenschutzglaser ab-
sorbieren die verschiedenen Farben des
Lichts unterschiedlich stark, lassen aber
Licht aus dem gesamten sichtbaren Spek-
trum passieren. ,Kantenfilter, auch Blue-
blocker genannt, sind Spezialfilterglaser,
die die schadlichen Wellenlangen des
UV-Lichts und Anteile des kurzwelligen
blauen Lichts blockieren und absorbie-
ren. lhre Augen werden optimal geschiitzt.
Diese Glaser kdnnen auch mit einer Pola-
risationsschicht ausgestattet werden, die

Individuelle Bedarfsanalyse und optimale Losungen

Die Auswahl an Filterglasernist groR, eine
Empfehlung und Zuordnung zu bestimm-
ten Sehbehinderungen nicht sinnvoll.
Welches Glas das Richtige ist, lasst sich
nur durch einen individuellen Vergleich
des Sehkomforts mit unterschiedlichen
Filterglasern beurteilen.”

Wer sich fiir Kantenfilter entscheidet, hat
die Wahl zwischen Einstarken-, Bifokal-
und Gleitsichtglasern. ,Diese kdnnen zu-
dem mit einer Entspiegelung versehen
werden, um Reflexionen an den Glas-
oberflachen zu verhindern.*

Die Experten von Optik Weiss bieten
Kantenfilterglaser der Rathenower Glas-
manufaktur Opthalmica ab 99,— Euro pro
Glas an. Ein fairer Preis fir Qualitatspro-
dukte made in Germany. Medizinische
Glaser konnen leider nur bei wenigen
Krankheitsbildern vom Augenarzt verord-
net werden; etwa bei Netzhautdystrophi-
en oder Albinismus.

Bei der weit verbreiteten altersbeding-
ten Makuladegeneration oder auch bei
diabetischer Retinopathie ist dies leider

nicht méglich, obwohl sie auch hier das
Sehen erleichtern kénnen.

Die Kunst des Augenoptikerhandwerks
erlernte Thorsten Weil in Koiln. ,Ein
Traumberuf, wie er sagt. Die Kombina-
tion aus Handwerk, Medizin, Warenkun-
de, Betriebswirtschaft und Qualitatsma-
nagement, vor allem aber die Mdglichkeit,
die Lebensqualitat von Menschen erheb-
lich verbessern zu kdénnen, fasziniert ihn
noch immer.

Augenoptikermeister Thorsten Weils am Hornhaut-
mikroskop Foto: Christian Modla

zusatzlich vor Blendung von reflektieren-
den, horizontalen Oberflachen wie Was-
ser, hellen Steinen, Sand, nasser Fahr-
bahn und Schnee schitzt. Neben einer
héheren Lichtabsorbtion fihrt die Polari-
sation zu einem deutlich unauffalligeren
Aussehen, das herkdmmlichen Sonnen-
schutzglasern gleicht.” sagt der Optiker-
meister.

Diese medizinischen Glaser, die Thorsten
Weil in acht verschiedenen Farbnuancen
anbietet, sind flir Menschen mit diabeti-
scher Retinopathie, Glaukom und grau-
em Star oder nach Operationen geeignet.
Denn auch sie sind blendempfindlich.

Seine Kunden schatzen sein Engage-
ment, vertrauen ihm und sind ihm treu.
Je langer er sie betreut, desto schneller
nimmt er Veranderungen der individuel-
len Sehleistung wahr und kann reagieren.
Mit Nadja Janka hat Thorsten Weil} seit
Anfang des Jahres eine Optikermeiste-
rin an seiner Seite, die seine Philoso-
phie teilt. Sie hat die Leitung der Filiale
am Lindenauer Markt Gbernommen und
sorgt auch an diesem Standort fir opti-
male Beratung und Betreuung.

OPTIK WEISS

Lindenauer Markt 9 - 04177 Leipzig - Tel.: 47 84 10 84
www.optik-weiss.de - info@optik-weiss.de

JWas lhre Rugen hrauchen
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Die Geburtsstunde der heutigen Frei-
maurerei schlagt vor 300 Jahren am
24. Juni 1717 in London, als die GroRloge
von London und Westminster in der Ta-
verne ,Goose and Gridiron“ — Gans und

Freimaurersymbol: Zirkel & Winkel
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Bratrost — gegriindet wurde. Seit diesem
Ereignis von europaischer Tragweite ha-
ben sich die Freimaurerlogen uber den
ganzen Erdball verbreitet. Im damaligen
Heiligen Romischen Reich deutscher Na-
tion bildete sich die erste Loge in Mann-
heim im Jahre 1727, gefiihrt vom ersten
deutschen Freimaurer Albrecht Wolfgang,
Graf zu Schaumburg-Lippe, der selbst
in London aufgenommen worden war.
In Leipzig sind die Freimaurer seit 1736
nachweisbar, am 20. Marz 1741 erfolg-
te die Konstituierung der ,Loge de Leip-
sic* im Wirtshaus ,Zum Goldenen Schiff*
in der Kleinen Fleischergasse. Zur Wort-
bildung ,Freimaurer” sei bemerkt, daf} es

sich hierbei um eine verwirrende Uber-
setzung handelt. Sowohl ,mason® im
Englischen als auch ,magon” im Franzo-
sischen bedeutet Steinmetz.

Die ur-historische Quelle der Bruder-
schaft geht auf den Bau des Salomoni-
schen Tempels in Jerusalem zuriick und
den ersten namentlich bekannten Bau-
meister, Hiram. Eine zweite Quelle sind
die Traditionen des in Jerusalem behei-
mateten Templerordens mit Jacques de
Molay als letztem Grofmeister, der im
Jahre 1314 vom Papst Clemens V. und
dem franzdsischen Konig Philipp der
Schone aus ideell-politischen Interes-
sen verfolgt und ausgeléscht wurde. In
Micheln bei Wettin an der Saale befin-
det sich eine der wenigen in Deutschland
bewahrten Tempelritter-Kapellen. Drit-
ter Ursprung sind die Bauhitten der eu-
ropaischen Steinmetze, denen die Welt
einzigartige weltliche und sakrale Bau-
ten zu verdanken hat. Im Leipziger Raum
sind das in erster Linie die Bauhutten von
Torgau und Rochlitz. Mit dem Niedergang
der Bautatigkeit dieser Steinmetzbruder-
schaften war das Bestreben verbunden,
deren Denken, Kénnen, Wissen, und ihre
Organisationsform fir die Neuzeit zu be-
wahren. Mit dem Ubergang von der ope-
rativ tatigen Bauhutte zur ,spekulativen®,
das heillt zur philosophischen Bauhlitte,
entstehen die heutigen Freimaurerlogen.
Geistesgeschichtlich betrachtet sind sie
sowohl Kind als auch Organisationsform
der Aufklarung. Im altesten programma-
tischen, weltweit anerkannten Dokument
der Freimaurer, den ,Alten Pflichten” aus
dem Jahre 1723, ist die Aufgabenstellung
der Freimaurerei wie folgt gefasst: ,...
Statte der Einigung und ... Mittel, wahre
Freundschaft unter Menschen zu stiften,
die einander sonst standig fremd geblie-
ben waren.“ Das setzt eine wirksames In-
strumentarium voraus, das die Freimau-
rer im Toleranzprinzip erkennen. Deshalb
heilt es in den Alten Pflichten zur Gret-
chenfrage der Religion: ,... die Maurer ...

Fiir Freimaurer von besonderer Bedeu-
tung ist die Symbolik im Portal des Vél-
kerschlachtdenkmals
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zu der Religion zu verpflichten, in der
alle Menschen Ubereinstimmen ... ohne
Ruicksicht auf ihr Bekenntnis oder dar-
auf, welche Uberzeugungen sie sonst
vertreten mogen.“ Diesem geradezu um-
stirzlerischen Denkansatz hat Freimau-
rer Lessing in seinem ,Nathan der Wei-
se“ mit der berlihmten Ringparabel, in der
die drei Ringe fir die drei Religionen ste-
hen, dichterische Gestalt verliehen: ,Der
echte Ring / Vermutlich ging verloren ...
So glaube jeder sicher seinen Ring / Den
echten ... Wohlan! / Es eifre jeder seiner
unbestochnen / Von Vorurteilen freien
Liebe nach! [...]* Ein solches Religions-
verstandnis muflte sofort auf den erbit-
terten Widerstand von Kirche und Thron
stoRen. Papst Clemens XIl. erklarte be-

Adrian Steger, 1. Leipziger Freimaurer,
Loge de Leipsic 1741

reits im Jahre 1738 mit der Enzyklika ,IN
EMINENTI® die Freimaurerei fir unver-
einbar mit den Dogmen der Kirche. Die-
ses Verdikt besteht bis zum heutigen
Tage und 1981 erneuerte Kurienkardinal
Ratzinger, spaterer Papst Benedikt XVI.,
dieses AusschlieBlichkeitsurteil. Da Frei-
mauerei jegliches Dogma ablehnt, leitet
sich aus dieser weltanschaulichen Po-
sition weiterer brisanter Konfliktstoff ab.
Denn in den Logen wird adogmatisches

Denken und Handeln gepflegt und prak-
tiziert, die eigentliche ,konigliche Kunst®
der ,Brider im freien Geist”. Kein Wun-
der, dass die Freimaurer in diktatorischen
Zeiten wie in dogmatisch-religids geprag-
ten Gesellschaften wenig Gegenliebe fin-
den. Die Weltbruderkette der Freimaurer
dokumentiert auch mit ihrem zivilgesell-
schaftlichen Engagement, daR der Hu-
manitatsgedanke geeignet ist, Konflik-
te im ethnischen, kulturellen, politischen,
religiésen, und wirtschaftlichen Miteinan-
der zu Uberwinden. Freimaurerei ist also
in jeder Hinsicht zeitgemaf. Ein bemer-
kenswerter Sachverhalt angesichts einer
300-jahrigen Tradition.

Zu Leipzigs Einzigartigkeit gehort, Griin-
dungsort der europaischen Ursprungs-
loge ,Loge de Leipsic* zu sein, deren
Strahlkraft weit Uber Stadtmauern und
Landesgrenzen hinaus reicht. Eine Er-
klarung fir die ungewohnliche Entfal-
tung der Freimaurerei in Leipzig besteht
in der offenen Leipziger Gesellschaft, die
Uber Jahrhunderte z.B. durch die im Jah-
re 1409 frei gegrindete Universitat und
die ,Mutter der Messen“ gepragt ist. In
dieses aufgeschlossene Umfeld konn-
ten sich Leipzigs Freimaurer harmonisch
einfligen. Andererseits hat die aufge-
klarte Leipziger Birgergesellschaft gro-
e ldeen der Freimaurer angenommen
und sie zu den lhrigen gemacht, wie die
erste deutsche Ferneisenbahn, die Deut-
sche Blcherei oder das Volkerschlacht-
denkmal stellvertretend belegen. Inso-
fern sind in der Blrgerstadt Leipzig die
Grenzen zwischen ,freimaurerisch® und

.profan® flieBend und haben eine sichtba-

re gemeinsame Spur der Steine hervor-
gebracht. Ein Glicksumstand der Ge-
schichte. Fir einen Sportverein erwah-
nenswert, dal} sich Freimaurer selbst in
sportlicher Hinsicht engagiert haben. So
war das von Freimaurer Clemens Thie-
me errichtete Volkerschlachtdenkmal zu
seiner Eréffnung am 18. Oktober 1913
der Endpunkt von neun ,Eilbotenlaufen®
der Turnerschaft. Von Washington D.C.
wurde auf den Stufen des Capitols so-
gar ein transkontinentaler Lauf gestar-
tet. Zu den Initiatoren gehorte vor allem
Freimaurer Ferdinand Graf Zeppelin, der
den deutschen Sport fiir die Idee des Vol-
kerschlachtdenkmals begeisterte und in
Friedrichshafen den Staffellauf selbst
startete. Insgesamt wurden 8.000 Lauf-
kilometer von 40.000 aktiven Laufern in
ca. 400 Stunden zurlickgelegt. Ein sport-
liches Grof3ereignis. Zuvor fand im Vor-
feld der Ubergabe des Vélkerschlacht-
denkmals das Xll. Deutsche Turnfest in

Leipzig statt, an dem erstmals Damen
in einem modernen Turnkleid, der Plu-
derhose teilnahmen. Zum Gesamtpro-
jekt des Volkerschlachtdenkmals gehorte
auch eine 280 Meter lange und 80 Meter
breite ,Kampfbahn*, die jedoch nicht ver-
wirklicht werden konnte, stattdessen ent-
stand der heutige Wilhelm-Kilz-Park. Die
damalige Sportstattenidee wurde 1956
achsenversetzt als Zentralstadion ver-
wirklicht. In diesem Jahr begeht die Leip-
ziger Bruderschaft den 300. Geburts-

Hauszeichen Griindungshaus, Loge de

Leipsic Foto: A. Wyrembeck
tag von Adam Friedrich Oeser, Begrin-
der der Kunstakademie und der Leipziger
Schule, 150 Jahre Reclam Universalbibli-
othek, 150 Jahre Verein fur die Geschich-
te Leipzigs, 150 Jahre seit der ersten und
einzigen Gewandhaus-Auffiihrung von
Mozarts ,Leipziger Gigue G-Dur, KV 574
durch Anton Rubinstein. Diese mit dem
Wirken von Freimaurern verbundenen
Ereignisse bezeugen die tiefe Verwurze-
lung der hiesigen Freimaurer in der Stadt-
gesellschaft. In Leipzig erinnern Uber
120 Stralennamen — von Robert Blum
Uber Clemens Thieme bis Voltaire — an
Freimaurer, davon mehr als 80 an Leip-
ziger Birger. Eine Ehrung, nicht, weil sie
Freimaurer waren, sondern, weil sie Be-
deutendes geschaffen haben wie Birger-
meister Mdller, dessen Geburtshaus in
Knauthain Ziel einer Vereinswanderung
im November 2016 war. Sein Denkmal,
,von den dankbaren Birgern“ gesetzt, be-
findet sich im unteren Promenadenring.
Fazit: Die Geschichte unserer Stadt kann
ohne Wirdigung des Wirkens der Bru-
derschaft ,Verschwérung zum Guten®,
nicht hinreichend dargestellt werden. Ein
Rundgang genigt, um dies zu beweisen.
Dr. Giinter Hempel

Im April wird der erste Stadtrund-
gang stattfinden, dann in loser
Folge weitere.

Wir informieren Sie zeitnah.
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Werden die MFBC-FLOO
in diesem Jahr Deutsches

Das Zeug dazu haben sie! Die Ausgangs-
lage ist nicht so schlecht! Derzeit Tabel-
lenflinfter, spielen sie nunmehr in den
Playoffs um den Titel. Im ,ersten Akt der
Saison-Offenbarung gegen den BAT Ber-
lin“ (Homepage MFBC), eines keines-
wegs unbeschriebenen Blattes. Schon
2016 traf der MFBC auf BAT im Viertel-
finale. Berlin scheiterte. Auch 2017 konn-
te es so laufen. Zwei Spiele reichten im
vergangenen Frihjahr aus. Leipzig siegte
mit 5:4 und 9:2 und kickte Berlin aus den
Playoffs. Auch dieses Jahr will der MFBC
im Titelrennen mitmischen. Plnktlich zu
den Playoffs scheint man seine Form
wiedergefunden zu haben. Wie sich die
Softballer auf ihre Spiele vorbereiten
und wie der GSV dazu beitragt, dass die
Jungs fit sind, lesen Sie hier:

Ein perfekter Matchplan, die richtige Tak-
tik, gern Spielwitz und hin und wieder
auch ein wenig Gliick sind das, was eine
Mannschaft unter anderem braucht, um
erfolgreich zu sein. Die anderen Zutaten
sind: Koordination, Kraft, Beweglichkeit,
Schnelligkeit und damit Durchsetzungs-
vermogen sowie ein langer Atem. Dar-
Uber hinaus ist es das Wichtigste, dass
alle gesund bleiben und wenige durch
Verletzungen ausfallen.

Einem Spieler sieht man auf den ers-
ten Blick nicht an, wie es bei ihm um die

Fitness bestellt ist. Ist eine Mannschaft
erfolgreich, heil3t das noch lange nicht,
dass jeder einzelne Teamplayer wirklich
gut durchtrainiert ist. Im Mannschaftsver-
band lasst sich mdglicherweise das eine
oder andere Manko verbergen, wenn
auch nicht bewusst. Das geschulte
Auge des Sporttherapeuten

allerdings erkennt sofort,
wo die Defizite zu fin-
den sind.

Die aufzuspu-
ren und aus-
zumerzen
war die ldee
des Teams
um  Coach
Persson, das
stante pede
das Angebot
des GSV an-
nahm und sich
seither bei wo-
chentlichen Trai-
nings um genau jene
Problemzonen bemiiht, von

denen man bis dato mdglicher-
weise gerade mal so eine Ahnung hat-
te. Denn erfolgreich sind die Floorballer
ja seit eh und je: Stets an der Spitze der
Bundesliga spielend, errangen die Man-
ner 2013 die Deutsche Meisterschaft und
wurden in der Saison 2015/2016 Dritter

der Liga. Derzeit Tabellenflinfter, spie-
len die Floorballer in den Playoffs um die
Deutsche Meisterschaft. Man kann ge-
spannt sein, der Titel ist durchaus im Be-
reich des Maoglichen.

Seit September 2016 heillt es Far-
be bekennen und sich einem
.Sportartspezifischen
Athletiktraining® zu
unterwerfen.
Ubungen in der
Gruppe, vor-
rangig mit
dem eige-
nen Korper-
gewicht und
einfachen
Hilfsmitteln,
Partneribun-
gen sowie ge-
zieltes  Kraft-
training an Ge-
raten bilden hier
den Rahmen fir ein
abwechslungsreiches
Trainingsproramm, mit dem
insbesondere Rumpfkraft und -sta-
bilitat trainiert werden. Keiner kann wirk-
lich sagen, in welcher Weise das Training
bisher schon gefruchtet hat. Hier mus-
sen diverse Tests nach Saisonende Auf-
klarung bringen. Aktive und Trainer aller-
dings sind vom Nutzen Uberzeugt. Aulder

|
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dass es allen Beteiligten groften Spal bereitet,
ist die bunt gemixte Truppe weiter zusammen-
gewachsen. Dazu hat auch beigetragen, dass
die Mannschaft zusammen trainiert und sich
so seiner Maglichkeiten vielleicht noch besser
bewusst geworden ist und ausloten konnte, wo
die Starken und Schwachen jedes Einzelnen
bei dieser oder jener Bewegungs- und Kraft-
aufgabe zu finden sind.

Was nicht vergessen werden darf: Auch flr
den Verantwortlichen fiir die Sportmannschaf-
ten, André Schilhabel und Ubungsleiter Imma-
nuel Mdller, ist dieses Training ein besonde-
rer Ansporn und gewissermafen auch Neu-
land. Auch wenn sie es mit keinen Vollprofis
zu tun haben — die Spieler gehen tagsiber al-
lesamt arbeiten —, der Anspruch, sportthera-
peutische Aufbauarbeit zu leisten und so Teil
des Erfolgs der Mannschaft zu werden, treibt
sie um und sorgt dafiir, dass das Training der
bunt gemischten Truppe, wenn auch fordernd,
so doch nie langweilig wird. Dass alle mit
Spald und viel Intensitat bei der Sache sind,
daflr sprechen auch die Bilder vom Training
Anfang April.

v GSV-Therapeut André Schilhabel (mitt-
leres Foto stehend) gibt die Ubungen vor,
kontrolliert die korrekte Ausflihrung und
korrigiert

AUSGABE 1/2017

@ MFBC-Kapitan
Robert Ecke:

»,Mit den Rahmenbedingungen im GSV sind wir

als Team aulerst zufrieden. Dies beginnt be-

reits bei dem freundlichen Empfang an der Re-

zeption und dem stets sauberen Umkleide- und 4108,
Duschbereich und setzt sich bei dem umfang- | 2g Robert Ecke
reich ausgestatteten Gymnastik- und Trainings-

bereich fort. Natlrlich profitieren wir auch von den fachlich versierten Trai-
nern und der individuellen Betreuung, denn diese weisen uns auf Aus-
flihrungsfehler wahrend der Ubung hin und zeigen uns die erforderlichen
Verbesserungen auf. André Schilhabel und Immanuel Mdller gestalten die
Trainingseinheiten abwechslungsreich, fordern uns jedes Mal aufs Neue
und finden mit ihrer motivierenden und aufgeschlossenen Art genau die
richtige Mischung, um in jedem Training alles zu geben.

@ MFBC-Verteidiger
Felix Linke:

»~Am Anfang unseres Trainings beim GSV wur-

den wir mit modernen Messgeraten und Tests

durchgecheckt, um unsere Defizite zu erkennen. [

Nachdem unsere Trainer die Tests ausgewertet o

hatten, haben wir mit spezifiscnen Ubungen, vor | 3g Felix Linke
allem bei mir zur Stabilisierung, begonnen und

arbeiten seitdem daran, uns physisch zu verbessern, um auf dem Spielfeld
gute Grundlagen zu haben. Dementsprechend merke ich diese Fortschritte

im Training und in den Spielen.

@ MFBC-Physiotherapeut
Falko Klehm: .g

,Meine erste Intention zur Zusammenarbeit V
mit dem GSV bestand vor allem darin, unse-

ren Spielern eine professionelle und intensive
Reha-Mdglichkeit nach Verletzungen zu ermdég-
lichen. Bei den ersten Gesprachen stellte sich [~
aber zu meiner Begeisterung heraus, dass wir

mit Hilfe von den dortigen Top-Trainern unsere Spieler im Athletikbereich
optimal trainieren kdnnen.

In diesen Bereichen sehe ich auch den groRartigen Zugewinn in dieser
Partnerschaft: Durch das regelmaRige Training, die umfangreichen motori-
schen Tests (Koordinations-, Beweglichkeits- und Rumpfkrafttest) und das
abwechslungsreiche Ubungsprogramm konnte ich bei vielen Spielern eine
signifikante Leistungssteigerung feststellen, die uns auf unserem Weg wei-
terhelfen wird.”

FK, =3
-

Falko Klehm

@ Finnischer MFBC-Offensiver
Atte Ronkanen:

,lch bin der Uberzeugung, dass die ausgewoge-
ne Arbeit an der eigenen Physis gerade fiir uns
Floorballer absolut wichtig ist. Seit Mitte dieser
Saison kdnnen wir im GSV von — flr uns vollig i

neuen — Trainingsmethoden profitieren, was ich | 7 Atte Ronkanen
fur sehr gut halte. Der Gesundheitssportverein

bringt uns eine vollig neue Perspektive fiir unser floorballspezifisches Fit-
nesstraining und ich hoffe insbesondere, dass wir diese Moglichkeit auch in
der frihen Saisonvorbereitung nutzen kénnen und langfristig mit den Trai-
nern zusammenarbeiten dirfen.”




Anzeige

Ein gesunder und aktiver Lebensstil
beginnt mit einer guten Nachtruhe.

Deshalb setzt sich Auping schon seit mehr als 128 Jahren jeden Tag mit Leidenschaft und Wissbegierde fur den
ultimativen Schlafkomfort von morgen ein. Hohe Qualitat, Komfort, Design und Nachhaltigkeit stehen dabei im
Mittelpunkt. Auping setzt alles daran, dass Sie jede Nacht himmlisch schlafen. Das kommt Ihnen nicht nur nachts
zugute, sondern vor allem auch am Tag.

Was macht eine Auping-Nacht so besonders?
Eine Auping-Nacht ist eine Nacht, in der Ihr Kérper eine optimale Regeneration durch eine dauerhafte
Untersttitzung, Druckverteilung und Durchliftung erféhrt. Ein Bett, das immer frisch, trocken und hygienisch ist.
Und das Sie auf Wunsch mit einem Knopfdruck in jede gewlinschte Position verstellen.

Ausgeruht aufwachen

dank der optimalen Durchliiftung
der Auping-Unterfederungen
und -Matratzen

Die offene Stuktur der Auping-
Unterfederungen und die
feuchtigkeitsregulierenden
Matratzen sorgen dafir, dass
Sie stets frisch und ausgeruht
erwachen.

Komfortabel schlafen
dank der guten Druckentlastung

Die Auping-Unterfederungen,
kombiniert mit einer Auping-
Matratze, sorgt fur die richtige
Verteilung des Korperdrucks,
wodurch Sie stets komfortabel
schlafen.

lhr Partner vor Ort / Partner des GSV:

Bei erleben Sie:

- Betten und Einrichtung
in zeitlosem Design

- perfekte Fachberatung

- faire Preise

- verlasslicher Service

Miihelos bewegen
dank der richtigen Unterstitzung

Bewegung im Schlaf ist wichtig
fur eine ordentliche Durchblutung
und geschmeidige Gelenke.
Auping-Matratzen mit DPPS®-
Taschenfederkern sorgen dafdr,
dass Sie sich mihelos umdrehen
kénnen und dadurch ungestort
schlafen und ausgeruht erwachen.

Flair Einrichtungsstudios GmbH - www.flair-einrichten.de

BruhlArkaden, Bruhl 33 (im Marriott) und VirchowstraBe 110

03411499355 0163 2592725

@ Betten seit 1888

03415646054

auping

Auping nights, Better days
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GEHIRN

AVFGABEN [ ©

1. Die Insel der Liigner

Auf einer kleinen Insel leben genau 100 Personen, von de-
nen ein Teil immer die Wahrheit sagt und der andere Teil im-
mer lugt. Ein Forscher kommt auf die Insel und fragt jeden
Einwohner nach der Anzahl der Lugner. Der erste sagt: ,Es
gibt einen Lugner auf der Insel, der zweite sagt: ,Es gibt
zwei Lugner®, usw., bis zum letzten, der erklart: ,Es gibt
100 Lugner®.

Wie viele Lugner leben auf der Insel?

2. Dieses Raitsel I16sen angeblich nur
Menschen mit einem 1Q von 120!

Der neueste Hit im Internet wirkt auf den ersten Blick wie
eine ganz einfache geometrische Dreiecksfigur. Tatsachlich
steckt dahinter ein kniffliges Ratsel!

Die Frage: Wie viele Dreiecke kdnnen Sie sehen?

Die Losung scheint zwar einfach zu sein, trotzdem
spaltet das Ratsel das Internet. Auf Twitter schreibt
das Nachrichtenmagazin ,People’s Daily China®,
die Lésung fande nur jemand, der einen 1Q von
120 besitze. Im Vergleich: Ein durchschnittli-
cher Intelligenzquotient betrdgt rund 100.
Wie sieht es bei Ihnen aus? Sind Sie
Uberdurchnittlich intelligent und erken-
nen alle Dreiecke? Oder sind nur Ge-
duld und Spucke gefragt, um die-
ses obskure Ratsel zu l6sen?
Viel SpaR beim Zahlen! Ubri-
gens: Auch mit Hilfe dieses
Ratsels testet der US-Ge-
heimdienst die Intelli-
genz seiner Mitarbei-
ter!

AKROBATIK

Verlag: tosa Verlag

Titel: Fitness firs Gehirn

ISBN:  978-3-86313-548-5

Umfang: 112 Seiten, Softcover
mit UV-Lackierung

Preis: EUR 4,95
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PUNKTE VERBINDEN

Ziehen Sie horizontale und vertikale Linien, um die Punk-
te miteinander zu verbinden. Die Verbindungslinien durfen
sich dabei nicht Uberschneiden oder beriihren. Verbinden
Sie alle Punkte miteinander.

ALTER RATEN

Erraten Sie das Alter der Kinder nach folgenden Anhalts-

punkten:

1= Carolin ist doppelt so alt wie Anne.

=" Ben wird in einem Jahr doppelt so alt sein, wie Anne
vor einem Jahr.

1= Das Alter jedes der Kinder wird mit einer einzigen Ziffer
geschrieben.

=5~ Keine zwei der Kinder haben gerade dasselbe Alter.

1= Ben ist alter als Anne.
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TERMINE 2017 Bei Anruf:

5, MFBC-Sponsorenabend im GSV E
Mai
14. Fruhjahrsfahrt Leuchtenburg A P F
Juni 21. Firmenlauf?
August 19. Drachenbootrennen?
1. Sommerfest Westbad '
September 2. Sommerfest Lessingstralie’ 0341 I49 69 05 15
30. Sommerwanderung Mo.—Fr. von 8—14 Uhr
1
OEbey i OB Bestellen Sie und bekommen
i i Sie umgehend ins Haus:
Dezember 9. Weihnachtsfeier’

- unsere aktuellen Vereinsflyer
" GSV-Veranstaltung intern; 2 mit GSV-Beteiligung; A ausgebucht; E auf Einladung - unseren Heimiibungsplan

Anderungen vorbehalten! Bitte Aushdnge beachten!
- unseren Newsletter

(info@gesundheitssportverein.de)
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lhr Partner rund ums Automobil in Borna, Pegau und Bohlen

Uber 200 Mitarbeiter stehen fiir Kompetenz, Zuverldssigkeit, und Vertrauen.
Die AMB unternehmensgruppe ist Ihr automobiler Partner fur die Marken Volkswagen,
Volkswagen Nutzfahrzeuge, Audi, SEAT und Skoda. Unsere Lesitungen im Uberblick:

3 xim Leipziger Suden:

3D Fahrzeugkonfiguration
Wartungs- und Reparaturservice

Teile- und Zubehorverkauf
R&der- und Reifenservice
Unfallspezialist

e o o o o o o

TUV/DEKRA Untersuchung

Hol- und Bringedienst

e o o o o o

AMB Automobile Borna GmbH

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

Uber 1.000 Neu- und 2.500 verkaufte Gebrauchtwagen jahrlich

Professionelle Fahrzeugpflege, Fahrzeugaufbereitung
Garantie-, Gewahrleistungs- und Kulanzabwicklung

Lack- und Karosserieabteilung inkl. moderner Lackieranlage
Autovermietung "Rent a Car" mit ca. 50 Mietfahrzeugen am Standort

AMB Versicherungsdienst (Nirnberger Versicherung)

=NAMB

AMB Automobile Borna GmbH NL Pegau
Leipziger Vorstadt 24 , 04523 Pegau Tel.: (034296) 495 -0

Leipzig
15km

Markkleeberg

=AMB

Bohlen

Bad Lausick

Borng

Altenburg
17 km

Chemnitz
55km

SKoDA

=5

SEAT Service

® G0 @

Volkswagen Nutzfahrzeuge

AMB Automobile Bshlen GmbH
Réthaer Str. 53 , 04564 Bshlen Tel.: (034206) 619 -0

(IKKcIassiC

Unser Handwerk. Ihre Gesundheit.

IKK classic:

Etwas fur seine Gesundheit zu tun,
lohnt sich fur Versicherte der IKK clas-
sic doppelt. Sie profitieren nicht nur
von dem gesundheitlichen Plus. Zu-
satzlich belohnt die IKK classic ihr ge-
sundheitliches Engagement mit einem
finanziellen Bonus. Unter anderem
auch fur Vereinssport.

Denn nicht nur das Wahrnehmen ge-
setzlicher ~ Vorsorgeuntersuchungen,
der Besuch von Gesundheitskursen
oder das Ablegen von Sport- und
Schwimmabzeichen werden im IKK-
Bonusprogramm honoriert. Auch die
Mitgliedschaft in einem Sportverein
wird als gesundheitsférdernde Aktivi-
tat anerkannt. Bei insgesamt vier bo-
nusfahigen Malnahmen erhalten Er-
wachsene im Jahr einen Bonus in
Hoéhe von 100 Euro, Kinder und Ju-
gendliche bei drei erbrachten MaRk-
nahmen 60 Euro. Jeder Versicherte
hat zwolf Monate Zeit, die Aktivitaten
fur den Bonus zu erbringen. Wer die
geforderte Anzahl an MaBnahmen zu-
sammen hat, kann seinen Bonusantrag

Ein Bonus fur lhren Gesundheitssport!

sofort einreichen und erhélt unterjéhrig
den Betrag ausgezahlt.

Aullerdem hat jeder Versicherte bei
der IKK classic ein eigenes Konto: das
IKK-Gesundheitskonto. Uber das koén-
nen individuelle gesundheitsférdernde
Malnahmen bezuschusst oder finan-
ziert werden. Nach individuellem Be-
darf kann eine Vielzahl von Angeboten
genutzt werden, beispielsweise Ge-
sundheitskurse, die IKK-Aktivtage, das
IKK-Aktiv-Camp fur Kinder oder me-
dizinische Leistungen wie osteopathi-
sche Behandlungen, homoopathische
Arzneimittel, zusatzliche Schwange-
renvorsorge, Reiseimpfungen fur den
nachsten Familienurlaub, professionel-
le Zahnreinigung oder auch Fissuren-
und Glattflachenversiegelung bei Kin-
dern.

Ubrigens: Im IKK-Gesundheitsclub
gibt es fur Versicherte der IKK classic
zahlreiche Vergunstigungen bei den
Angeboten des Gesundheitssportver-
eins. Fragen Sie einfach im Verein oder
bei der IKK classic nach.

Wir achten auf unsere
Gesundheit. Welche Kranken-
kasse unterstiitzt uns dabei?

Berechnen Sie lhren personlichen
Vorteil mit Bonus, Gesundheits-
konto und Wahltarifen unter:
www.ikk-classic.de

(IKKcIassiC

Kostenlose IKK-Servicehotline: 0800 455 1111

Mehr Informationen zu Leistungen
und Service der IKK classic kdnnen
unter

www.ikk-classic.de

nachgelesen werden.

Anzeige



AUSGABE 1/2017

Gesundheitssportverein Leipzig e.V.

Sport mit Hotel oder Hotel mit Sport?

Waltraud und Wolfram Brandt sind wieder gereist und berichten vom Sportwochenende auf dem Rabenberg

Foto: Stefan Unger Aue

Die Wahl war den Brandts nicht all-
zu schwer gefallen. Als es hiefl3, Weih-
nachtsfeier oder  Sportwochenende,
stand von vornherein fest, sie wiirden die
aktive Bewegung vorziehen. Also star-
teten sie kurz vor dem Weihnachtsfest
mit ihrer Sportgruppe vom Sachsischen
Sportverband ins Aktivwochenende.

Der gut gefiillte Trainingsplan sah u.a.
vor:  Kegelmeisterschaft, Funktionel-
les Training, Spiele, Aqua-Fitness, eine

»,maRige Platze®, was noch immer das hei-
3en mag, stand fiir sie der olympische
Gedanke, interpretiert mit ,dabei sein ist
alles”, im Vordergrund. Weil sie es gut
schafften, sportliche Ubungen mit der
Lésung von Denkaufgaben zu kombinie-
ren, gingen sie beim Brainfitness auf vor-
deren Platzen durchs Ziel. Ins Schwit-
zen kamen sie dann (obwohl man das
immer nicht glauben mag) beim Aqua-
Fitness. Der junge Trainer, ein Freund

Wer jetzt glaubt, der Rabenberg stiinde
ausschlieRlich fir sportliche Betatigung,
der irrt: Komfortable Unterkiinfte, eine
abwechslungsreiche Gastronomie und
weitere Freizeitmoglichkeiten runden das
Angebot des Sportparks unter dem Slo-
gan ,sportlich — aktiv — vielseitig“ ab. In
der Winterzeit durften auch die benach-
barten Loipen auf dem Kamm des Erz-
gebirges von Interesse sein. Die Lage in
860 m Hohe spricht fir gute Wintersport-
bedingungen. Im Sommer |adt die wald-
reiche Umgebung zum Wandern und
Radfahren ein.

Inmitten des Naturparks Erzgebirge-
Vogtland, unweit der Ortslage Breiten-
brunn, abseits von StralRenldrm und
Grof3stadtkulisse gelegen, bietet der Ra-
benberg viel Ruhe sowie ein ausgezeich-
netes Mikroklima mit sauerstoffreicher
Luft und somit beste Bedingungen fir
Erholung mit oder ohne Sport fiir jeder-
mann. Mit dem Auto fahrt man von Leip-
zig Ubrigens ein wenig mehr als 1,5 Stun-
den, noch einmal knapp 20 Kilometer
bis Oberwiesenthal, falls man noch ei-
nen kleinen Abstecher machen mochte.
Von da ist es nur ein Katzensprung nach
Tschechien.

Zur Geschichte des Rabenberges nur so
viel: In der Zeit des Uranabbaus als Ar-
beitersiedlung entstanden, nutzte der

L1rainingseinheit mit was auch immer®
und Brainfitness. Alles zwischen Freitag-
abend und Sonntagmittag. Da schau her!
Abrunden sollte die sicher auerst sport-
lichen Tage jeweils ein ,Tagesausklang
nach Lust und Laune®.

Angeleitet von Dr. Gerlinde Rohr, in Leip-
zig bestens bekannt als kampferische
Leiterin des Sportmuseums und Vertrete-
rin der Frauen und besonderen Zielgrup-
pen im Préasidium des Stadtsportbundes,
absolvierten die Aktiven ihr anspruchs-
volles Programm. Belegten Brandts bei
der internen Kegelmeisterschaft nur

flotter Rhythmen, hatte die Badesport-
ler wohl ordentlich gefordert. Nach dieser
Anstrengung konnte man beim Squash,
einem — salopp gesagt — Hochgeschwin-
digkeitstennis, schon mal pausieren und
die anderen Wagemutigen nach Kraften
anfeuern.

Umso aktiver traten Waltraud und Wolf-
ram dann wieder in einer groflen Sport-
halle in Erscheinung, um sich hier an
den verschiedensten Ballsportarten, wie
Floor- und Basketball, und dem Fitness-
training mit Terraband sowie vielerlei Ge-
rat auszuprobieren.

DTSB den Ende der 1950er Jahre leer-
gezogenen Komplex als Sportschule
mit Trainingslagern fir Leistungssportler.
Nach dem Ende der DDR Ubernahm der
Freistaat Sachsen das Gelande und ge-
staltete es zu einem Sportpark um.

Vielen Dank, liebe Familie Brandt, fir die-

se Anregung. Interessenten erhalten im

GSV Flyer und Broschiren oder infor-

mieren sich im Internet: www.sportpark-
rabenberg.de

Nach einem Bericht von

Waltraud und Wolfgang Brandt



/_\:. 7 Sportschule Werdau
b b 4 Sportschule. 1 An der Sportschule 1
Rabenberg Werdau ® 08412 Werdau

Telefon: 0376 1-1818-0
www.sportschule-werdau.de

sportlich - aktiv - vielseitig

Sportpark Rabenberg A Sportpension Dresden

Auf dem Rabenberg . Marienallee 14b

08359 Breitenbrunn v 01099 Dresden

Telefon: 0377 56-17 10 SPORTPENSION Telefon: 03 51 -800 99 71
www.sportpark-rabenberg.de DRESDEN www.sportpension-dresden.de



BE ONE WITH YOUR BIKE

A

<) HAND

Kontrolle auf dem

Rad ist das oberste
Gebot! Body Geometry
Produkte verhindern
Taubheitsgefuhle und
eine rasche Ermudung
in den Handen.

A

2 FUSS

pg

Body Geometry Produkte
richten Knochel, Knie
und Hufte aufeinander
aus; Das Ergebnis ist
mehr Kraft und Effizienz
beim Pedalieren.

BODY GEOMETRY

Ergonomically Designed and Scientifically Tested

() GESASS

Durch eine optimale
Positionierung auf

dem Sattel wird die
wichtige Durchblutung
im Dammbereich
aufrechterhalten, so dass
sie auch auf langeren
Strecken angenehm
sitzen konnen.

Ergonomisch entwickelt und wissenschaftlich getestet:
Body Geometry Fit eignet sich fur Alltagsfahrer,
Hobbysportler sowie Profiathleten und ist eine
ganzheitliche Methode, um das Rad in harmonischer
Art auf den Fahrer anzupassen. Sie maximiert

Kraft, Ausdauer und Komfort. Dies wird erreicht mit
einer umfassenden Anpassung des Kundenrades

und des eingesetzten Equipments — immer mit

dem Fokus auf die drei Hauptkontaktpunkte.

SPECIALIZED.COM/BODYGEOMETRY

sooy GeomeTRy o am ,’ f.:
RETUL

Ein Fitting umfasst

eine personliche
Beratung und Anpassung
mit einem professionell
ausgebildeten Body
Geometry Experten.

Telefon: 0341-689 33 34

BIK

E
DEPARTMENT www.BDO-LEIPZIG.de
Karl - Liebknecht - Str. 31

OSTschbner & schneller
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