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Sanitatshaus Wolf

ORTHOPADIE- UND
REHATECHNIK

Puschstrafle 6 (Alte Messe) * 04106 Leipzig * Telefon 71 16 60 * Telefax 7 11 66 81

Unser Leistungsangebot:

Kompressionsstriimpfe - Einlagen - Bandagen - Prothesen - Orthesen
Reha-Technik - Versorgung fiir brustamputierte Frauen - Home Care
Fitness- & Gesundheitsartikel - Orthopadieschuhtechnik - medizinische FuBpege / Podologie

Bei Vorlage des Mitgliedausweises erhalten Sie 5% Rabatt auf den Kauf von Produkten.

Unsere Filialen
in Leipzig
und Umgebung:
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Editorial

Auch in der Gesundheits- und Sportbran-
che ist es wichtig geworden, den Immo-
bilienmarkt im Auge zu behalten. Das
jungste Opfer rasant steigender Immobi-
lienpreise sowie Immobilienpreis-Speku-
lation ist Karstadt Leipzig. Zum Teil aber
auch selbst verschuldet, hat es dieses
Traditionsunternehmen nicht geschafft,
den Entwicklungen (und auch Verwick-
lungen) am Immobilienmarkt Stand zu
halten und musste aufgeben. Vierhun-
dert Menschen verlieren ihren Job, ein
bei den Leipzigern beliebtes Kaufhaus,
das groRte Mitteldeutschlands, hort auf
Zu existieren.

Daflir, dass uns nicht ein ahnliches
Schicksal trifft, hat der Vorstand Weitblick
bewiesen und vorgesorgt und den Miet-
vertrag fir unser Haupthaus, der 2021
nach 10-jahriger Mietzeit ausgelaufen
ware, vorzeigt bis 2035 verlangert. Aktu-
ell sind im gesamten Gebaude Lessing-
strale 1/Goerdelerring mit einer Netto-
Mietflache von 14.000 Quadratmetern in
den nachsten zehn Jahren keine Flachen
mehr zu haben. Das Filetstlick, in be-
gehrter Lage und mit Tiefgarage ausge-
stattet, ist voll vermietet.

Wir haben dabei die Mdglichkeit erhal-
ten, unsere neuen Flachen im 4. Ober-
geschoss in Eigenregie umzubauen. (Ei-
nen Einblick, wie das vonstatten gegan-
gen ist, erhalten Sie auf S. 6 in diesem
Heft.) Mit Blick auf allgegenwartig stei-
gende Mieten spart das richtig Geld, und
zwar jeden Monat. Denn wir konnten,
durch unsere Eigenleistungen beim Um-
bau, einen — noch moderaten Mietpreis —
vereinbaren.

Die Baukosten betrugen annahernd
140.000,00 Euro. Davon hat der Verein
aus eigenen Rucklagen 80.000,00 Euro
investiert und 60.000,00 Euro hat der
Freistaat Sachsen Uber die SAB (Sach-
sische Aufbaubank), dazugegeben. Eine
Voraussetzung dafiir war ein langfristiger
Mietvertrag, um den wir uns ja beizeiten
gekiimmert hatten. An dieser Stelle herz-
lichen Dank, den fleiRigen Helfern, der
SAB und dem Landessportbund Sachsen.

Der Umzug unserer Geschaftsstelle wie-
der zuriick in das Hauptgebaude und die
damit verbundenen Méglichkeiten zeigen,
wie wichtig es ist, sich rechtzeitig Flachen
in Innenstadtlage zu sichern. So konn-
ten wir einen dringend bendtigten grofRen
fiinften Sportraum schaffen, der sich we-
gen seiner GrofRe und Ausstattung auch
als Versammlungs- und Konzertraum (!)
eignet. Wie und ob das funktioniert, wer-
den wir bei unserem allerersten GSV-
Konzert im Rahmen der Notenspur Haus-
konzerte am 24.11. erfahren.

Unsere Vereinsarzte, Dr. Ulrich und
Frau DM Vier, haben jetzt ein separa-
tes Sprech- und Unfallzimmer, die Abtei-
lung Kindersport (ca. 800 Kinder und Ju-
gendliche) endlich ein komfortables Biiro
und wir verfligen nunmehr Uber eine Be-
hinderten-Toilette. Zudem bietet sich die
Madglichkeit, insbesondere an den Wo-
chenenden Schulungs- und Sportrdume
fiir Sportkurse zu vermieten und so ange-
messene Einnahmen zu generieren.

Die Netto-Buroflache der Geschéaftsstelle
hat sich zwar etwas verkleinert, wir sind
aber trotzdem froh Uber diesen Schritt.
Neben der Miete spielt natlrlich der wich-
tigste Faktor in jedem Unternehmen —
das Personal — weiterhin eine entschei-
dende Rolle. Wir haben seit Mitte 2017
damit begonnen, Therapeuten aus einer
freiberuflichen Tatigkeit in die Festanstel-
lung zu Ubernehmen, stark frequentier-
te Bereiche der Verwaltung durch mehr
Mitarbeiter zu entlasten und uns generell
noch breiter im Bereich der Ubungsleiter
aufzustellen.

Mit den bisherigen zur Verfligung ste-
hende Mittel kdnnen wir dies bewaltigen.
Wir missen aber, mit Blick in die Zukunft,
schauen, wie dieser Zustand weiter auf
hohem Niveau gehalten werden kann.

m

Mario W gner

VORGESTELLT:
Wolf Sanitatshaus
b> Vereinsticker
Meine Erfolgsgeschichte:
Thomas Lindner
19. GSV-Vereinsfahrt:
p> Nette BegriiBung!
Nettes Museum! Nette Leute!

h> Studie Mitgliederbindung
18. GSV-Vereinsfahrt:
BAUHAUS Dessau
Buch mit Knodeln —
Buchlesung
SIBAmed:
Arthrose
Eine interessante
Kooperation
k> ,Na, wie war der Urlaub?*

SPORT-TIPP:
Wie fit bin ich?
Reisetipp:
Grafenhainichen

) Kurioses,
aufregende Fakten
Wenn die Seele
dunkel wird ...
Schlauere Eltern =
fittere Kinder!?

Eins, zwei, drei im Sause-
E> schritt 1auft die Zeit und

KLAKS lauft mit ...

Warum die Zeit schnell
vergeht?

a> Gehirnakrobatik

F} Vereinssplitter
Die Welt entdecken —
barrierefrei?

B> TERMINE 2018/2019

Sprechzeit des
Vorstandes:

immer Mittwoch 10°°-103° Uhr
LessingstraBe 1
4. OG, Konferenzraum

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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VORGESTELLT:

das Sanitatshaus Wolf.

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

Sanitatshaus Wolf

ORTHOPADIE- UND

e

»Sanitatshaus*
das klingt immer
noch so ein wenig
nach Pflaster und
Einreibe, nach Wa-
denwickel und Kriick-
stock. Fiir friihere Zeiten mag das zu-
treffen. Fir die Gegenwart hat sich
moglicherweise noch kein neuer Be-
griff gefunden und macht sich ei-
gentlich auch nicht erforderlich, weil
heutzutage Sanititshdauser dann er-
folgreich sind, wenn sie sich als Kom-
bination aus Tradition und modernster
Entwicklung verstehen, also quasi mit
Pflaster und moderner Reha-Technik,
Wadenwickel und Bionic Experten.

Visudlisierung Tom Schilling

Wie sich so ein moderner Dienstleister
heute darstellt, demonstriert Alexander
Taut, Prokurist des Sanitatshauses Wolf,
auf einem Rundgang durch die nagel-
neue Firmenzentrale auf dem Gelande
der Alten Leipziger Messe.

Seit Frihjahr dieses Jahres arbeiten hier
um die 50 Mitarbeiter in den Bereichen
Orthopéadietechnik und Orthopadieschuh-
technik, Rehatechnik sowie Sanitatshaus
mit dem kompletten Programm und den
Schwerpunktversorgungen in den Be-
reichen Lymphversorgung sowie Versor-
gung nach Verbrennung. Viele Leistun-
gen bietet Wolf im Hausbesuch an.

Der Umzug aus der Dimitroffstralle, die
immer noch als Niederlassung fungiert,

REHATECHNIK

Die Firmenleitung: Kerstin und Alexander
Traut, Peter und Thomas Wolf (v.r.)

war wegen der dortigen Enge zwangslau-
fig geworden.

In der oberen der zwei Etagen des neuen
Haupthauses agiert die Unternehmens-
fuhrung. Helle Farben und klare Linien
bestimmen hier das Bild, wahrend groR-
zugige Glasfenster den Einblick in die
Bulros gestatten. Die Flure zieren Leip-
zig-Fotos, an pragnanter Stelle laden of-
fene Teekliche und Stehtische zum Ver-
weilen ein. Funktionell modern ist der
Pausen- und Sitzungsraum gestaltet,
Schiebewande ermdglichen das Teilen in
zwei Raume und ein umlaufender Balkon
den Rundgang gewissermalen auflen-
bords um die Glasfassade des 1. Ober-
geschosses.

Im Erdgeschoss dominiert ein groRer
Empfangstresen die groRzlgigen Aus-

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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stellungsflachen. Fur den Besucher nicht
ohne weiteres sichtbar, sind gleich ne-
benan raumgreifende, taghelle Werkstat-
ten untergebracht: Schuhmacher, Banda-
gistin und Orthopadiemechaniker arbei-
ten hier an den verschiedensten Heil- und
Hilfsmitteln.

Der Neubau ermdglicht, alle Produktions-
mitarbeiter des Familienunternehmens
an einem Standort zusammenzufihren.
Zusammen mit einer ebenso modernen
Logistik- und Lagerhalle sorgt das Sani-
tatshaus so fir mehr Effizienz und kann
zudem mit groReren Fahrzeugen ein er-
weitertes Liefergebiet erschlielen.

Der Orthopadiemechanikermeister Pe-
ter Wolf, dessen Goldener Meisterbrief
der Handwerkskammer zu Leipzig eine
Wand der Biroetage ziert, griindete vor
26 Jahren das Unternehmen.

Seither stehen der Mensch und seine Ge-
sundheit im Mittelpunkt des unternehme-
rischen Handelns. Mit hochspezialisierten
Produkten und Dienstleistungen beglei-
tet die Firma die individuellen Bedurfnis-
se jedes einzelnen Kunden. Als eines der
marktfihrenden, zertifizierten und mehr-
fach ausgezeichneten Sanitatshauser
baut man auf Familiengeist, Zuverlassig-
keit und unbedingten Einsatz, nach dem
Motto: ,,Passgenaue Qualitdtsarbeit ist
schon immer unsere Stéarke!“

Hochmotivierte 85 Mitarbeiter im Stamm-
sitz, weiteren elf Filialen im Vertriebsge-
biet zwischen Grinau und Pegau, vier
Klinik-Stitzpunkte und ein breit aufge-
stelltes Servicemanagement unterstit-
zen diese Strategie im Dienst von Pflege
und Gesundheit und weisen das Unter-
nehmen als das flihrende unter den Sani-
tatshausern Leipzigs aus.

Nicht von ungefahr hat sich das Sanitats-
haus Wolf zum mittelstandischen Filial-
unternehmen entwickelt. Stets folgte das
Unternehmen dabei den hohen Quali-
tatsanspriichen in Sortiment und Service,
aber auch in Technik und Personal.

Die Bildung von Spezialistenteams in
den Sparten Rehatechnik, Orthopadie,
Homecare und Podologie sowie den Sa-
nitdtshausern und der erfolgreiche Ge-
nerationswechsel mit der Geschafts-
Ubernahme durch Alexander und Kerstin
Taut sowie Thomas Wolf zahlen zu den
Highlights einer langen, expansiven Ge-

schichte. Sie gipfelt heute im zeitgema-
Ben Erscheinungsbild eines Sanitatshau-
ses, das als leistungsstarker, transparen-
ter Universalanbieter langst die Weichen
fir die Zukunft gestellt hat.

Mit seinem umfassenden Leistungsange-
bot ist Wolf ein kompetenter Partner im
gemeinsamen Bemihen mit Verordnern
und Leistungstragern, die Kunden und
Patienten bestmdglich zu versorgen. Das
Sanitatshaus sieht sich als sachkundiger

Vermittler von Wissen um das ,Wof(ir?
Wieso? Warum?“, als Mittler zwischen
Winschenswertem und Machbaren, ori-
entiert sich an Werten wie Qualitat, Ge-
meinschaft und Partnerschaft.
Wesentlich dabei sind die Mitarbeiter, so
die Firmenphilosophie, weil mit ihnen die
Herausforderungen, die die Kunden an
das Unternehmen stellen, erkannt und
bewaltigt werden kdénnen.

Intensive  Beratung, Expertenwissen,
Technologien und Produkte helfen da-
bei. Entscheidend sind aber Hingabe und
Begeisterung, um noch bessere Ergeb-
nisse erzielen zu kénnen. Und weil sich
die Gesundheitsbranche rasant entwi-
ckelt und sich immer aufs Neue die Fach-
kraftefrage stellt, sind in den vergange-
nen 15 Jahren 29 Azubis und Umschiler
in den einschlagigen Fachberufen ausge-
bildet worden. lhnen stehen alle Tiren of-
fen, High-Tech-Produkte, solides Hand-
werk und innovative Versorgungskon-
zepte erflllen ihren Arbeitsalltag mit viel
Abwechslung und lohnenden Aufgaben.
Seit Jahren verbindet den Gesundheits-
sportverein und das Sanitatshaus Wolf
eine enge Partnerschaft: Stand zunachst
die naheliegende Idee, auch im Ver-
ein therapeutische Hilfsmittel anzubie-
ten, bot uns das Unternehmen bald seine
Unterstlitzung als Sponsor an und tragt
seit Jahren mit einer groRziigigen Sum-
me dazu bei, dass z.B. dieses Journal fir
Mitglieder und Interessenten kostenfrei
angeboten werden kann. Und: GSV-Mit-
glieder erhalten bei Privatkaufen im Sani-
tatshaus Wolf 5 Prozent Rabatt.

Es soll nicht unerwahnt bleiben, dass in-
zwischen die gesamte Wolf-Fihrungs-
mannschaft im GSV Sport treibt, allen vo-
ran Seniorchef Peter Wolf.

,,Nichts unversucht!

alter Orthopadiker-Spruch

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Der GSV bezieht seine neue Geschaftsstelle und malert selbst:

Absprechen

— Abkleben

— Abtonen

War der Sommer wegen der Dauerhit-
ze an sich schon eine Herausforderung,
kulminierte die Sache im Juli und Au-
gust: Geplant zwar, aber wegen der un-
ausweichlichen Urlaubszeit eher uniber-
sichtlich und endspurtlich hektisch, ergab
sich mitten im allerhdchsten Hochsom-
mer die Notwendigkeit, die zum Teil frisch
gestellten Bilrowande nunmehr anzupin-
seln. Um die Kosten Ulberschaubar zu ge-
stalten und zugleich der Forderung der
Investitionsbank nach Eigenleistungen
gerecht zu werden, legten wir also selbst
Hand an.

Alles, was nicht im Urlaub war und zu-
dem Lust und Zeit und das erforderliche
Geschick (was keine Forderung irgendei-
ner Seite war) hatte, kam in die 4. Etage,
nahm sich Klebeband oder eben einen
Pinsel und legte los!

Nach nicht einmal drei Wochen war es
geschafft. Alle Wande waren wenigstens
zweimal gestrichen, die Halfte ein drittes
Mal, alldieweil Uber Nacht der Wunsch
nach mehr Farbigkeit geweckt worden

war. Nein, das war jetzt nicht billiger, aber
vielleicht wiirde ja die Arbeitsfreudigkeit
in den nunmehr bunten Blros — so der
Vater des Gedankens — durch mehr Blu-
migkeit gefordert werden, oder so.

Dem Umzug Uber die StralRe war eine
langere Diskussion vorausgegangen.
Wirde es sich lohnen, diesen grofen,
auch finanziellen, Aufwand zu betreiben?
Auch wenn letztlich nicht alle von die-
sem Schritt Uberzeugt waren, sprechen
die jetzt geschaffenen Fakten zunachst
einmal fur sich: Die Arbeitsbedingungen
der Blromitarbeiter, insbesondere der
im Kindersport, haben sich verbessert.
Auch das Raumangebot insgesamt. Seit
Jahren fehlten uns Kapazitaten fiir Kurse.
Mit einem neuen, schicken, sehr luftigen
115 m2-Sportraum kdnnen wir jetzt flexib-
ler und groRzligiger agieren.

Letztlich ausschlaggebend fiir den Ent-
schluss umzuziehen, war allerdings die
Situation auf dem Leipziger Immobili-
enmarkt und die Aussicht abgehangt zu
werden. Leipzig boomt, City-Blroflachen

knapp. Die Preise sind auf 13,50 €/m? ge-
stiegen und liegen um bis zu 30 Prozent
héher als noch vor drei Jahren! Der Leer-
stand betragt noch unter acht Prozent, im
Bau befindliche Flachen sind zu %4 ver-
mietet, ein Engpass zeichnet sich ab.
Also haben wir mit unserem Vermieter
glinstige Konditionen ausgehandelt, die
uns bis zunachst 2035 Planungssicher-
heit gewahrleisten, fast einhundert Ar-
beitsplatze garantieren und |hre Betreu-
ung sicherstellen.

Dieses Schild im Eingangsbereich 4. OG
weist auf die Mitfinanzierung durch das
Land Sachsen hin.

LJUmbau des 4, OG zur Schaffung von
Sportrdumen sowie Erneuerung des
Sanitdrberaichs"

Diesa Baumalinahme wurde
mitfinanziert durch Steuer-
mittel auf der Grundlage des
von den Abgeordneten des
Sachsischen Landtags
beschlossenen Haushalles.

SACHSEM

Sven und Sandra beraten Wahrenddessen klebt Buf- Bené hilft wo er kann: Im Jessi lasst sich von Kath- Nach der Arbeit als Thera- Marco hat den Trick raus, Franzi streicht und streicht.
die Farbtone fiir den neu- di Michael Reimann Tiirrah- Rahmen der Aktion ,genial- rin und Anna gern auch mal peutin hilft Denise bei den wie sich das Abklebeband Im Hintergrund hilft Mitglied
sozial* hat er fiir einen Tag von der Arbeit ablenken.
die Schulbank mit der Ar-

beit im Verein getauscht.

en Sportraum. Sie miissen men ab.
Ruhe ausstrahlen.

Konzert mit Zawiercianska Miodziezowa Orkiestra Kameralna

(Republik Polen)
Programm:
Henry Purcell
Benjamin Britten
Antonin Dvofak
Henryk Mikola] Gérecki

Em?'rl"sn'En Beschra

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Abdelazer Suite Z. 570

Simple Symphonie

Waltz op. 54 no. 1 (arr. for quartet)
Streng Quartet, Already It Is Dusk, Op. 62

Vorbereitungen fiirs Malern. wieder —problemlos I6sen Marcus Leupold. Danke

lasst. Marcus fiir deine uneigen-
niitzige Hilfe!

J 1. lﬁushanga beachten!

mw' -

Fliege muss nicht sein,
aher bitteschon
Hausschuhe!

Wie kann ich mich anmelden?

Gaste konnen sich seit Anfang Okto-
ber Uber die Webseite www.notenspur-
leipzig.de/hausmusik als Besucher regis-
trieren. Telefonische oder briefliche An-
meldungen sind leider nicht méglich.
GSV-Mitglieder kdnnen ab 5. November
bei Michael Gunther / GSV-Geschéfts-
stelle Eintrittskarten erhalten. Solange
der Vorrat reicht!
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Mit des Messers Schneide ...

... hantieren die beiden neuen Buchhalterinnen. Mit ihren eigentlichen Aufgaben hat das so nichts zu tun. Vielmehr helfen
sie, an der Cafeteria Gemiise zu schnippeln. Toller Einstand!

Seit Anfang/Mitte des Jahres ist die
Buchhaltung neu besetzt. Den umfang-
reichen Aufgaben Rechnung tragend,
wurde jetzt eine zusatzliche Buchhalterin
mit den Aufgaben Assistentin der Buch-
haltung bzw. Geschéaftsflihrung fest an-
gestellt.

Die beiden jungen Frauen stammen aus
Leipzig und Mecklenburg-Vorpommern
und haben jeweils ein Kind. Wahrend An-
nett Baumann gern puzzelt und in ihrem
Garten arbeitet, geht Claudia Quast gern
Tanzen und auf Reisen. Sportlich ambitio-
niert sind die beiden auch. Wahrend sich

r
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Lieber Mario Wagner,

da ich am 23.09.2018 mein 5-jéhriges Ju-
bildum im Verein habe, hier mein Dank-
schreiben.

Lieber Gesundheitssportverein Leipzig,

ich wollte mit diesem Schreiben einfach
nur mal Danke sagen fiir die bereits fiinf
wunderbaren Jahre am Stiick in lhrem
Verein.

Ich kam zum Rehasport und habe ge-
dacht, ja mal sehen, was hier so gemacht
wird. Nach kurzer Zeit war ich bereits gut
angekommen beim Sport und habe mich
gut in das Konzept integriert.

Wie gesagt, seit 5 Jahren komme ich re-
gelméBig 2 mal pro Woche zum Reha-
sport ... hier macht der Sport immer
Spall und gute Laune.

Ist man mal nicht gut drauf, bekommt
man stets ein liebes Lacheln ins Gesicht
gezaubert von den reizenden Mitarbeite-
rinnen und Mitarbeitern des Hauses.

Ich habe bereits eine wunderschéne
Zeit verlebt und fiihle mich hier in die-
sem Hause wie in einer groBen Familie,
weil jeder fiir jeden da ist und man immer
freundlich und herzlich betreut wird.

Ich habe so viel Spall und erfolgrei-
che Ergebnisse meines Gesundheitszu-
stands in dieser Zeit erfahren diirfen, so
dass ich das nicht mit 1.000 Worten be-
schreiben kann.

| AE ik

%

Annett Baumann (I.) und Claudia Quast
(r.) helfen gern, wenn es ihre Arbeit in der
Buchhaltung ausnahmsweise einmal zu-
l&sst.

die eine beim Schwimmen und Darten
entspannt, lauft die andere in ihrer frei-
en Zeit und mdchte irgendwann den New-
York-Marathon bestreiten.

Fehlen noch ihre Maximen. Annett: ,Die
Zeit ist die Seele der Welt!", Claudia:
,Das Leben ist stets eine Bewegung nach
vorn.” Wahrend der erste Spruch (aus
Griechenland) auf eine eher relaxte Le-
bensweise schlieRen lasst, verrat der
zweite Rastlosigkeit und Zielstrebigkeit.
Insofern durfte das Ziel New York realis-
tisch sein! Herzlich willkommen und viel
Erfolg flr die Arbeit im Verein!

POST AN

DEN GSV

AuBer vielen miindlichen Anregungen zu unserer Arbeit, reichlich kritischen Hinweisen
und vielerlei Tipps, wie man dieses oder jenes anders machen kdonnte, Bitten um Verande-
rung und ganz personliche Ratschlage, erreichen uns auch Karten, Briefe sowie E-Mails

wie an dieser Stelle abgedruckt:

Ich bin einfach nur persénlich sehr dank-
bar fiir diese Zeit und hoffe, dass ich
noch sehr lange in Ihrem Haus meine Ge-
sundheit verbessern kann. Einen beson-
deren Dank an alle, die mich persénlich
betreut sowie therapiert haben oder ak-
tuell an meinem Gesundheitszustand ar-
beiten. Ihr seid einfach nur super, macht
weiter so. Ich hoffe, Euer Haus gibt es
noch sehr lange und Ihr kénnt noch vie-
len Menschen gesundheitlich helfen und
Freude ins Gesicht zaubern.

Mit freundlichen GriiBen
Markus Leupold
(gekiirzt)

Von unserem langjdhrigen Mitglied
Frau Regina S. erreichte uns (leider)
eine Kiindigung, die uns aber trotz-
dem freut:

Beendigung meiner jahrelangen Mitglied-
schaft altershalber

Mit groBem Bedauern beende ich hier-
mit meine Mitgliedschaft. Ich schaf-
fe es nicht mehr. 1. bin ich unterdessen
81 Jahre alt und die Spannkraft nimmt ab,
2. wohne ich stadtfern, brauche fiir einen
Weg zur Schwimmhalle Antonienstra-
Be 1,5 Stunden, muss mehrmals umstei-
gen und 20 Minuten zur StralBenbahn lau-
fen, und das bei jedem Wetter und durch

unbebautes Geldnde. Darum habe ich
auch des Ofteren gefehlt.

Ich war gern Mitglied bei Euch, und be-
sonders danke ich Micha G. fiir seine
Fiirsorge und dafiir, dass er mich bei Ver-
anstaltungen und Fahrten nicht verges-
sen hat.

Liebe Frau S., wir wiinschen lhnen al-
les Gute!

Aus Berlin
schrieb uns
Frau Froh-
lich, die im
Dezember
in die Nahe
ihrer Kin-
dern gezo-
gen ist, die-
se Karte:

4 ey ey

Rors Ty (-;,:J:u Eaittiely hoow e 2a
oy F'fn-_.q Ak aitil freven & o ey, T :&'thi e
e ey ol T s Downy jr"'r‘ ol Susenel i

|

Ay mrmyy Burpasy - (RASY O

¥
&
i

" = arf i T R, SRR
olis :;'z-'-n nids E anf:':n fatly Vel Ly T

DR

Ao Mppein, S bl "";':E" olb v e fad e ok

B vadh Vidinelen . Loretm B ofer , 2lGn ';f_v—;H.- i
H(herved wocl werrtie dga | @t {fv.?llr'}_-_a Boivv

i 2o Hompomes, TL .hu.u-;« st sl |i.|.-r' !b‘-jll..i._
§ ober Boflofos ol vkt niaf, FocRit £ Tabisd

Bigmganay

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.



8 | AUSGABE 2/2018

Thomas

Lindner

41 Jahre — Leipzig

Trainingsziel:

ausbauen

Therapeuten:
Training:

Hatte er friher mehr Uber einschla-
gige Trainingsmethoden, wie er sie
sich jetzt im Gesundheitssportver-
ein abgucken kann, Bescheid ge-
wusst, ware ihm Vieles erspart ge-
blieben. Thomas Lindner meint da-
mit seine Krankengeschichte, seinen
Weg als Aktiver ,im FuBball-Amateur-
sport Uber 25 Jahre®, der zuletzt be-
gleitet war von zahlreichen Verletzun-
gen, einschlagigen Operationen und
schlieRlich einem Bandscheibenvor-
fall, auch einer Autounfall-Spatfolge,
und die Reha in der Medica-KlIinik.
Das war 2010. Seitdem trainiert der
41-jahrige in unserem \Verein. Zu-
erst, wie es die Meisten tun, arbei-
tet er immerhin vier Reha-Verordnun-
gen ab, betrachtet den Sport im Ver-
ein als notwendiges Ubel, merkt aber
irgendwann, dass diese Art Bewe-
gung ihm guttut und sich grundsatz-
lich vom sportartspezifischen Trai-
ning seiner FuBballerzeit unterschei-
det. Also wechselt er nach der Reha
vor zwei Jahren die Seiten, um fortan
die Méglichkeiten der Pravention aus-
zuloten.

Schnell findet er an dem abwechs-
lungsreichen und, wie er sagt ,uber-
haupt nicht langweiligem* Geratetrai-
ning Geschmack, sieht sich auf dem
richtigen Weg und bleibt dabei. Ab-
solviert er zunachst wie alle ande-
ren auch den auf seine Probleme zu-
geschnittenen Trainingsplan, fuhlt er
sich bald herausgefordert und inte-
ressiert sich fur centaur, Slingtrainer
und — als er endlich steht — den milon
Zirkel. Das sind Dinge, die ihm gefal-
len, an denen er sich ausprobieren

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

und austoben und seine Absicht ver-
wirklichen kann, seinen Zustand zu
halten, zu stabilisieren und auszu-
bauen, ohne Uber Muskelberge und,
wie er es nennt, so manchen Spiegel-
affen im Fitnessstudio nachdenken
zu muassen.

Ihm gefallen die Ungezwungenheit
auf der Trainingsflache, das gute Mit-
einander und — elementar — die fach-
liche Komponente sowie das vertrau-
ensvolle Verhaltnis zu den Therapeu-
ten. Damit meint er auch die vielen
Anregungen, die er im Lauf der Zeit
von dem einen oder anderen flr sich
erhalten hat. Hier kann er ,klauen®,
auch fur seinen Freizeitjob als Fuf-
ball-Kinder-Trainer, und nach eini-
gen Regeln lebt er eben, wie die, die

Zustand halten, stabilisieren,

Nadine, Franzi, Praventionsteam
Gesundheitsmix, milon Zirkel, centaur

er sich vor Jahren bei einem Ernah-
rungskurs abgeschaut hat.

Ein notwendiges Ubel bleibt sein
Sporttreiben allerdings gewisserma-
Ren noch immer: Als Niederlassungs-
leiter im AuRendienst legt er 50 bis
70.000 Kilometer/Jahr im Auto zurick.
Dass das weitestgehend ohne Prob-
leme fir seine Wirbelsaule bleibt, ver-
dankt er der Trainings-Zeit im Ge-
sundheitssportverein! Bislang eben-
so erfolgreich steuert er einer wegen
beidseitiger Hiftarthrose drohenden
OP entgegen.

Ubrigens: Von den Erfolgen seines
Sohnes angetan, ist auch Thomas
Lindners Vater mittlerweile Uberzeug-
ter GSV-Sportler!
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Nette BegriiBung! Nettes Museum! Nette Leute!

Vielen Dank fur einen schonen Tag im Dorf der Sinne Hofgen

-

Nichts fiir Friihaufsteher: Ver-

L

kehrt erstab 11 Uhr! Féhrmann hol iiber! Fahrt iiber die Mulde

Ausgangspunkt unserer Wanderung: Kloster Nimbschen (13 Jhd.)

(R Altarraum der kleinen Dorfkir- | | Wassermiihle: Wiede_raufge-
Nette BegriiSung! che aus dem 13. Jhd. waa‘l:lt nach flut 2002 und 2013 i | vom Mihlenverein

Das Werkzeug des Miillers musste na-
tirlich geschliffen werden

Sehr schénes Essen im Restaurant ,zur
Wassermiihle* |

Unser Ziel: Grimma.
Hier: Gattersburg mit Hangebriicke

Hier geht’s zur ...

Kéltetatderguten Laupe keinen Abbruch!

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Studie zur Mitgliederzufriedenheit und Mitgliederbindung von Maria Kéhn

Zusamumenkomumen st ecn Beginn,
Zusamumenbleiben tst ecn Fovtschvitt,

Zusamumenarbeiten ist etn Erfo@

Wie zufrieden sind die Mitglieder des
GSV und welche Faktoren sind aus-
schlaggebend fiir die Mitgliederbin-
dung? Im November 2017 habe ich mit
250 Mitgliedern des GSV eine Umfrage
durchgefiihrt, deren wichtigsten Er-
gebnisse ich hier vorstellen moéchte.

Bereits 2015 war ich zu meinem ers-
ten Praktikum hier im Gesundheits-

Das Zitat oben leitet die Thematik der Ba-
chelorthesis ein: ,Mitgliederzufriedenheit
des Gesundheitssportvereins Leipzig e. V.
als Erfolgsfaktor fiir die Kundenbindung®.
Die Mitglieder haben einen standardisier-
ten Fragebogen ausgefillt. Folgende Er-
gebnisse kamen zustande, die — so viel
sei vorweggenommen — sehr positive
Rickschllusse auf die Arbeit und das Wir-
ken des GSV zulassen.

Die Zufriedenheit der Mitglieder wurde
anhand verschiedener Fragebldcke ge-
messen. So beinhalteten die Rahmen-
bedingungen zeitliche Aspekte, Raum-
lichkeiten sowie die Arbeit der Rezeption.
Inwieweit das Rehabilitations- und Pra-
ventionssportangebot das Wohlbefinden
der Mitglieder beeinflusst, sollte ein wei-
terer Aspekt klaren. Und der letzte As-
pekt ,Ubungsleitung” beinhaltete Fragen
zur Einschatzung der Ubungsleiter.

Fir die Datenerhebung nutzte ich ei-
nen zweiseitigen, strukturierten, voll-
standardisierten Fragebogen. Ziel die-
ses Bogens war das Erkennen der Star-
ken und Schwachen des Sportangebots,
der Grad der Mitgliederbindung anhand
verschiedener Faktoren, Verbesserungs-
moglichkeiten, auch Uber das Sportan-
gebot hinaus, sowie die Zufriedenheits-
messung. Zudem sollten Aussagen zu
zeitlichen Aspekten, Sauberkeit, Raum-
lichkeiten und Empfang an der Rezepti-
on herausgearbeitet werden. Das sub-
jektive Empfinden der Mitglieder bezlig-
lich des Angebots wurde erfragt, und es
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sportverein. Damals habe ich vie-
le gute Erfahrungen mitgenommen,
die mich veranlasst haben, meine
Bachelorarbeit im GSV zu schreiben.
Die Motivation der Mitglieder, fiir ihr
Wohlbefinden in Bewegung zu blei-
ben, hat einen bleibenden Eindruck
hinterlassen. Ich war erstaunt von
den positiven Erfahrungsberichten

sollten Aussagen zu den Starken und
Schwichen des Auftretens der Ubungs-
leiter moglich werden.

Ergebnisse

Insgesamt nahmen 249 Mitglieder an der
Umfrage teil. Davon waren 116 mannliche
und 133 weibliche Befragte. Das Alter va-
riierte zwischen 23 und 94 Jahren, wo-
bei das Durchschnittsalter bei 68,5 Jah-
ren lag. Die Mitglieder, die am Rehabili-
tationssport teilnehmen, Uberwiegen in
dieser Studie. 72 Prozent von 133 Frau-
en und 66 Prozent von 116 Mannern

Hewry Ford

in der Sporttherapie und dem steti-
gen Zuwachs an Mitgliedern.

Fiir viele Mitglieder war und ist die
Therapie eine lebensverandernde
Entscheidung. Die Uberzeugtheit der
Sportler von den Moglichkeiten im
Gesundheitssportverein, hat mich
veranlasst, die Datenerhebung hier
durchzufiihren.

nehmen am Rehabilitationssport teil. Alle
anderen Teilnehmer waren Praventions-
sportler. Das ist insofern von Interesse,
da in friheren Mitgliederumfragen die
Rehasportler stets in der Minderheit wa-
ren und die Anstrengungen des Vereins
ja in erster Linie darauf abzielen, gerade
diese neu fir langer an den Verein zu bin-
den. Dies mit der erklarten Absicht, deren
Gesundheit und Wohlbefinden dauerhaft
zu stabilisieren.

Insgesamt betrachtet fallt die Bewertung
flr die Zufriedenheit positiv aus.

Dieses Diagramm bedarf einer kurzen In-
terpretation: Der Mittelwert von A, B bzw.

A A A
o N b

Mitgliederzufriedenheit

11,9

10,1

Mittelwert
oo

o N B~ O

3,4

Mittelwert

A Rahmenbedingungen B Zielgruppengerechtes
Reha-/Praventionsangebot

Faktoren zur Zufriedenheit

I Std.-Abweichung

4,5

2,9

C Ubungsleitung

— |dealnote
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C setzt sich aus der Beurteilung von acht
Kriterien (Noten ,1“ bis ,5%) zusammen.
Hatten alle Kriterien Note ,1“ erhalten,
wirde ein Mittelwert von 8,0 die Idealno-
te darstellen. Weil das eine oder andere
Kriterium aber kritischer beurteilt wurde,
ergibt sich bei A z.B. eine Note von 11,6.
Das ist immer noch sehr gut, wenn man
ins Kalkll zieht, dass der schlechteste
Wert 40,0 betragen wiirde. Die beste Be-
urteilung erhielt demnach die ,Ubungs-
leitung®, die Zufriedenheits-Unterschiede
sind allerdings gering.

Einen wichtigen Aspekt stellt die Mitglie-
derbindung dar. Die nachfolgende Abbil-
dung zeigt die Mitgliederbindung in Hin-
blick auf das Geschlecht. 37 Prozent von
116 mannlichen Mitgliedern haben trifft
zu*“ fir die Angabe ,Ich habe vor, ein Mit-
glied im GSV Leipzig e.V. zu bleiben* an-
gekreuzt. Der Rest setzt sich zusammen
aus den Antwortangaben ,trifft eher zu“
bis ,trifft nicht zu“ und wurde zu ,unsi-
cher® zusammengefasst. Die weiblichen
Mitglieder haben eine ,trifft zu* Antwort-
quote von 43 Prozent von 133. 11 Pro-
zent von 133 Mitgliedern bilden die Ka-
tegorie ,unsicher®. Deutlich wird, dass
sowohl die weiblichen als auch die mann-

lichen Mitglieder sich Uberwiegend sicher
sind, Mitglied im Verein bleiben zu wollen.

Welcher Faktor letztendlich Einfluss auf
die Mitgliederbindung hat, wurde mithil-
fe eines statistischen Analyseverfahrens
(bindr logistischen Regression) berech-
net. Ein positiver Zusammenhang fir alle
drei Faktoren wurde festgestellt. Jedoch
ist die einzige bedeutende Variable in ei-
ner gemeinsamen Betrachtung der Fak-
tor ,B Zielgruppengerechtes Rehabilita-
tions-/Praventionssport Angebot“: Den
Mitgliedern ist das Wohlbefinden wich-
tig, und dass die Sporttherapie ihren Sinn
und Zweck erfullt. Dies ist ein interessan-
ter Standpunkt, da oft von finanziellen
Aspekten und Sauberkeit hinsichtlich der
Zufriedenheit die Rede ist. Da die Mitglie-
derzufriedenheit aus allen drei Faktoren
besteht und mindestens einer davon ei-
nen signifikanten Einfluss auf die Wahr-
scheinlichkeit der Mitgliederbindung auf-
weist, kann davon ausgegangen werden,
dass die Zufriedenheit einen Zusammen-
hang mit der Mitgliederbindung hat.

Der Gesundheitssportverein Leipzig e.V.
wird auch weiterhin in das Zielgruppen-
gerechte Rehabilitations- und Praventi-

B Manner sicher B Manner unsicher

Mitgliederbindung (249 Befragte)

Frauen sicher Frauen unsicher

onssportangebot investieren, um die Mit-
gliederbindung zu erhéhen. Folglich wird
der GSV von steigenden Mitgliederzah-
len profitieren, wenn der Kunde unter
Berlicksichtigung der emotionalen Ebe-
ne bedient und nachfolgende Bedurfnis-
se erflllt werden. Im Mittelpunkt stehen
die Vitalitat, die Abwesenheit von Krank-
heit und somit auch die Hilfe zur Erlan-
gung von korperlichem und psychischem
Wohlbefinden. Die Realisierung dessen
geht im Gesundheits- bzw. Fitness-Sek-
tor mit der Vermittlung von speziellen
Sportubungen zur Reduzierung von kor-
perlichen Beschwerden und Einschran-
kungen einher.

Zusammenfassend lasst sich in Bezug
auf die durchgefiihrte Untersuchung sa-
gen, dass die Mitgliederzufriedenheit des
Gesundheitssportverein Leipzig e.V. ei-
nen Erfolgsfaktor fir die Kundenbindung
darstellt. Durch die erhobene Studie wur-
den neue Erkenntnisse im Bereich der
Kundenzufriedenheit und Kundenbin-
dung erlangt. Daraus folgte ein positiver
Effekt der Kundenzufriedenheit auf die
Kundenbindung, wobei der Faktor flir das
Zielgruppengerechte Rehabilitations- und
Praventionssport Angebot eine besonde-
re Stellung im Sportverein annimmt. In
Bezug auf die Erkenntnisse dieser durch-
geflihrten Studie, der wissenschaftlichen
Grundlage und den Erfahrungen des
GSV lasst sich schlussfolgern: ,,Zusam-
menkommen ist ein Beginn, Zusammen-
bleiben ist ein Fortschritt, Zusammenar-
beiten ist ein Erfolg.”

Ich bedanke mich hiermit nochmals
fiir die zahlreiche und geduldige Teil-
nahme der Mitglieder trotz Zeitdruck
oder fehlender Lesebrille. Zudem be-
danke ich mich bei dem Vereinsvor-
stand und allen Mitarbeitern fiir jede
Hilfe.

Mit sportlichen Griiften

Maria Kéhn

Autorin: Maria Kohn (g. 1992)

- seit 10/2017 als Praktikantin im Verein, seit 4/2018 Honorarkraft

- 2018 Abschluss Bachelor ,Bewegung und Erndhrung" (B.A.) an der Padagogischen
Hochschule in Weingarten

Hobbys: Tanzen, Surfen/Wellenreiten, Bicher lesen und Reisen

Leitsatz: ,Das Leben ist wie Fahrrad fahren.
Um die Balance zu halten musst du in Bewegung bleiben." (Albert Einstein)

Kontakt: info@gesundheitssportverein.de - 0341 / 49 69 050

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Seine
Sprech-
geschwin-
digkeit ist
sensationell.
Was er zu sagen
hat, hochinteressant. Ohne Punkt und
Komma breitet (und irgendwie ohne Luft
zu holen) der Museumsfiihrer sein au-
Rerordentliches Wissen uber Geschichte
und Philosophie des Bauhauses aus.
Der weil} Bescheid, ist der Eindruck.
Aber er spricht so schnell, so mein Ge-
danke, als hatte er Furcht, etwas zu ver-
gessen. So bleiben nur ein paar der vie-
len Fakten hangen: 1919 durch Wal-
ter Gropius gegriindet, Blitezeit 1925
bis 1932, Ort der Avantgarde und Anzie-
hungspunkt fir junge Leute aus der gan-
zen Welt, berihmte Namen: Lyonel Fei-
ninger, Wassily Kandinsky, Paul Klee,
Meisterhauser und Kornhaus ...
Dann folgt der Gang durch das Haus in
der Dessauer Gropiusallee: Biiro Walter
Gropius. Flure. Treppenhauser.
Studentenbuden (mit Essenauf-
zug!). Heizkorper in Schulterho-
he. Bewegliche Wande. Rohr-
mobel. Alles sehr funktionell,

die Stadt das 100-jahrige Bauhaus Jubi-
laum, eines der groRen Kulturereignisse
des Jahres 2019. Zahlreiche grofte Aus-
stellungen, Programme und Projekte sind
»2auf dem Weg zur groen 100“ geplant:
Eine Welttournee uber funf Kontinente,
ein vielfaltiges Jubilaumsprogramm mit
zahlreichen Kunstprojekten, Touren und
Filmen in ganz Deutschland, innovati-
ve Bildungsformate und drei neue Muse-
en fur das Bauhaus, sowie u.a. ein Eroff-
nungsfestival in Berlin.

So zeigen die Mitglieder des Bauhaus
Verbundes 2019, wo und wie das Bau-
haus Architektur, Stadtplanung, Gestal-
tung, Fotografie, Tanz und vieles mehr
gepragt hat. Darliber hinaus eréffnet sich
mit der ,Grand Tour der Moderne® eine
bundesweite Reiseroute zum Bauhaus
und zur Moderne.

Das Jubildumsprogramm steht unter
dem Motto ,Die Welt neu denken“. An-
spruch des Programms ist es, nicht
nur die facettenreiche und ambivalente

Die Welt sieht Bauhaus.

klar strukturiert, konstruktiv, ir-
gendwie logisch ohne Schnick-
schnack. BauhausmaRig eben.
Der Besuch endet mit dem Blick
in die Sammlung ausgewahlter
Exponate von Bauhausschiilern.
Nur ein kleiner Teil der 49.000
Objekte und Dokumente zur Ge-
schichte des Bauhauses hat hier
Platz gefunden. Mehr der visio-
naren Bauhauspadagogik, Ori-
ginalentwirfe und zahlreiche
Werke von Bauhausschilern in
ihrer Einheit von Lehre, Klinsten,
Architektur und Produktgestal-
tung sowie ein Einblick in das
Leben und das Wirken der Men-
schen am Bauhaus wird in dem
ab Frihjahr 2019 zuganglichen
neuen Bauhaus Museum Des-
sau, das derzeit im Zentrum der
Stadt seiner Fertigstellung ent-
gegengeht, zu sehen sein.
Insofern war der Dessau-Be-
such ja vielleicht etwas verfriht,
denn im kommenden Jahr feiert

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Teile deine persdnliche Bauhaus-Perspektive.
Einfach durch die Schablone fotografieren, mit
#bauhausi00 versehen, Ober Social Media teilen
und das Jubilaum mitgestalten.

jahre
bauhaus

Maehr
Informaticnen
bavhaus100.de

BAUHAUSEILCOY G

2019 feiert das Bauhaus mit vielen Hohepunkten seinen 100. Geburtstag

Wirkungsgeschichte des Bauhauses zu
vergegenwartigen, sondern auch mit Pro-
grammen wie dem Zukunftslabor bau-
haus plus zu einer lebendigen Auseinan-
dersetzung mit aktuellen Fragen der Ge-
genwart anzuregen.
Man kann also diesen Besuch gern wie-
derholen und gespannt sein, was die
Veranstalter in den fur das Jubildum ge-
schaffenen Begegnungsorten, Kultur-
zentren, Bildungslaboren und Veranstal-
tungsbiihnen anzubieten haben, und si-
cher auf die eine oder andere Weise ins
Geschehen eingreifen.
Aber Dessau (eigentlich Dessau-Rof3-
lau) hat mehr zu bieten als Bauhaus
und Meisterhauser. Gleich nebenan la-
den Park und Schloss Georgium zu ei-
nem Bummel ein. Lauft man gern ein we-
nig langer, ist ein Spaziergang zum Korn-
haus, ebenfalls ein Bauhausentwurf und
Ausflugslokal, direkt am Elbebogen gele-
gen, angeraten. Der Weg flhrt Gber eine
1,3 km lange, herrliche Baumallee, ange-
legt 1937/38, einem geschutzten
Naturdenkmal mit 224 Linden.
Auch ein Besuch im Tierpark
Dessau ist zu empfehlen. Der
kleine, sehr feine Park, der mit
Georgium und benachbarten
Beckerbruch einen grofflachi-
gen Landschaftspark bildet, be-
herbergt 500 Tiere aus 120 Ar-
ten, die meisten davon aus Eu-
ropa.
Wem das alles fir einen Aus-
flugstag noch nicht genug ist,
der kann den Abend beschlie-
Ren mit einem Besuch im na-
hen Restaurant Georgengarten,
sehr hibsch und sehr gedie-
gen oder, ebenfalls warmstens
zu empfehlen, mit einer Visite im
Anhaltischen Theater Dessau.
Puppentheater, Kammermusik
und Webers Freischutz sind hier
derzeit die Highlights.

Ubrigens ist Dessau von Leip-
zig aus mit der S8 problemlos in
einer knappen Stunde zu errei-
chen. Preis fur Hin- und Ruck-
fahrt 28,20 Euro. Das Fahrrad
kann kostenlos mitgenommen
werden.
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Mitten im Herzen Europas liegt die alte
Kulturlandschaft Bohmen. Sie ist bekannt
fur deftige Kiiche, flr Bier und nicht zu-
letzt fir Blasmusik.

Das tschechische Bier gilt als Nationalge-
trank des Landes. Kein Volk auf der Welt
trinkt mehr von dem Géttertrank als un-
sere Ostlichen Nachbarn. Doch das Land
bietet weit mehr als kulinarische Genus-
se, Marschmusik und Polka. Herrliche
Landschaften, gastfreundliche, weltoffe-
ne Menschen und unzahlige Kulturdenk-
maler gibt es an den verschiedenen Rad-
routen zu entdecken.

Als begeisterter Radwanderer und leiden-
schaftlicher ,Biergartner unternimmt der
Autor Heiko Meyer eine vergniigliche Rei-
se entlang der Taler an Eger, Elbe und
Moldau. Er entdeckt unzahlige Brauerei-
en und geht dem Geheimnis des Bohmi-
schen Bieres auf dem Grund. Auf seinem
Weg begeistern nicht nur die Hauptstadt
Prag und die heimliche Biermetropole Pil-
sen, sondern auch idyllische Kleinstad-
te wie Eger und Kadan, sowie kulturelle
Highlights wie Cesky Krumlov und Ceske
Budejovice. Zeugnisse der jlingsten deut-
schen Geschichte, die an der Fahrrad-
route zu finden sind, sorgen fiir nach-
denkliche Momente.

Sportliche Herausforderungen bilden
das Moldautal und der Bdhmerwald.
Hier erfahrt der Autor die Leiden des

,bohmischen Schaukelns®, kommt in den

zweifelhaften Genuss einiger Wetterka-
priolen und gerat schlieRlich ins Schwar-
men von der Schonheit der Natur des Su-
mavas.

Die Fahrrad-Reise durch ein unbekann-
tes Land bietet eine Fiille von Abenteuern
und spannende Begegnungen mit frem-
den Menschen und unbekannten Kultu-
ren. Scheinbar ausweglose Situationen
fihren zu Uberraschenden Wendungen
und sorgen nicht zuletzt zu der Erkennt-
nis, dass groRe Abenteuer nicht immer
mit exotischen Reisen in fremde Welten
am anderen Ende der Erde verbunden
sind, sondern in unserem Nachbarland
zum ,erfahren® ganz naheliegen.

Uber den Radreisenden ...

Heiko Meyer

Die Leidenschaft zum Reisen mit dem
Fahrrad stammt aus einer Zeit, als das
Rad noch ein notwendiges Ubel mangels
eines motorisierten Fortbewegungsmit-
tels war. Bereits als Jugendlicher erkun-
dete der Autor die damalige Bundesre-
publik mit seinem 3-Gang-Rad mit dem
nach oben gebogenen Lenker und reiste
von Jugendherberge zu Jugendherberge.

Lesung mit
HEIKO MEYER:

Wie er pej unsere

groBe Abenteye

~bbhmiche Schau
Ob er hinter gasg
Béhmischen Biere

M Nachbar dag

Donnerstag, 25.10.18
. 1_8.00 Uhr
afeteriy . Eintritt frei

Zur Abrundyn

Bdhmisch
Knédel unqd g

g servieren wir-
€ Blasmusik,
Shmisches Bjeri

Damals war die Lange
des Haarschopfes noch umgekehrt pro-
portional zur Dauer der Radreisen. Die
Haare sind zwischenzeitlich auf eine
praktische Lange gestutzt, die Liebe zum
Radreisen ist geblieben. Das Fahrrad ist
moderner und bequemer geworden.
Heiko Meyer ist 1959 in Bremerhaven ge-
boren und verbrachte Kindheit und Ju-
gend in Norddeutschland. Nach Abi-
tur und Studium zog es ihn in die Frem-
de nach Flensburg, Hannover, Fulda und
Leipzig. Heute liegt sein Lebensmittel-
punkt in der landlichen Idylle Mittelfran-
kens, wo er gemeinsam mit seiner Ehe-
frau Sylvia lebt, die ihn auf vielen Reisen
begleitet. Er arbeitete als Taxifahrer, In-
nenarchitekt, Kichenverkaufer und Ver-
triebsleiter, bevor er sich ins Privatleben
zurlickzog. Erst in den letzten Jahren hat
er die Freiheit des Radreisens wiederbe-
lebt, aber auch die Freude an der Lang-
samkeit des Wanderns neu entdeckt.
Seine Abenteuer und Erlebnisse halt er
seitdem in seinen Reiseberichten fest.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Arthrose-Schmerzen ohne Ende?! Oder doch nicht?

Etwa 5 Mio. Menschen in Deutschland
leiden unter Arthrose, Tendenz steigend.
2 Mio. von ihnen haben taglich Schmer-
zen. Arthrose ist die haufigste Gelenk-
erkrankung bei Erwachsenen weltweit
(Quelle Deutsche Arthrose-Hilfe, Stand
12.06.2018).

Im gesunden Gelenk ist der Knochen
von hyalinem, druckelastischem Knor-
pel Uberzogen, der als StoRdampfer wirkt
und die Bewegungen abpuffert. Unter-
stitzt wird das flissige Gleiten von der
Synovia, der Gelenkschmiere. Im Fal-
le der Arthrose nutzt sich der Knorpel im
Laufe der Jahre ab. Ursachen hierfur sind
vielfaltig, im Vordergrund steht jedoch
eine UbermaRige Belastung der Gelenke
(Ubergewicht, starke Belastung) liber vie-
le Jahre (hdheres Risiko mit steigendem
Alter) sowie Begleiterkrankungen wie Di-
abetes oder Gicht. Am Ende reiben die
rauen Knochenflachen aufeinander, was
erhebliche Schmerzen verursacht. Be-
gleitet wird Arthrose haufig auch von
Funktionseinschrankungen.

Die Arthrose fangt meist unbemerkt an.
Nach Jahren der Latenz kommen ers-
te Beschwerden wie Steifigkeit oder

vielleicht helfen.

B0 med

B Wir forschan M
Ihra Geswndheit

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

Leiden Sie unter Arthrose?

SIBAmed — Wir forschen fiir lhre Gesundheit!

Schmerzen bei ganz bestimmten Bewe-
gungen hinzu. Treten dann Wetterfiih-
ligkeit, Ermudungsschmerz sowie redu-
zierte Beweglichkeit auf, ist die Arthrose
meist schon fortgeschritten. Um den Ver-
lauf glinstig zu beeinflussen und selbst
Uber viele Jahre schmerzfrei zu bleiben,
kénnen Sie in jedem Stadium der Arth-
rose unterstiitzend aktiv werden. Grund-
lage der adaquaten Behandlung ist eine
ausreichende Schmerztherapie in Kom-
bination mit Bewegung(stherapie). Ob-
wohl viele Menschen mit Schmerzmitteln
eher zurlickhaltend sind, kann nur mit ei-
ner ausreichenden Schmerztherapie eine
optimale Bewegungstherapie betrieben
werden. Neben isometrischem Muskel-
training, Gangschule oder Wassergym-
nastik wird zusatzlich mit Elektrotherapie,
Ultraschall sowie Kalte- bzw. Warmethe-
rapie unterstiitzend behandelt.

In der Schmerztherapie stehen aktuell
verschiedene Medikamente zur Verfu-
gung. Haufig wird mit einer Medikamen-
tengruppe, die sowohl entziindungshem-
mend als auch schmerzlindernd wirkt (z. B.
Ibuprofen, Diclofenac, Arcoxia...), begon-
nen. Wenn hiermit keine Schmerzfreiheit

Nehmen oder brdauchten Sie Schmerzmittel und haben trotzdem weiter Schmerzen?
Die Teilnahme an einer klinische Studie mit einem neuen Schmerzmittel kénnte lhnen

SIBAmed Studienzentrum GmbH & Co. KG
Rosa-Luxemburg-StraBe 20 | 04103 Leipzig | Tel: 03 41-26 82 55 56 | Fax: 03 41-26 82 55 57
www.sibamed.de | kontakt@sibamed.de | Facebook/SIBAmed Studienzentrum

erreicht wird, wird auf Morphine allein
oder in Erganzung zuriickgegriffen (Tili-
din, Oxycodon...). Dabei dirfen die Ne-
benwirkungen nicht auer Acht gelas-
sen werden. Morphine haben ein hohes
Suchtpotenzial und kénnen u.a. Verstop-
fung verursachen. Als letzte Option bleibt
meist nur noch die Operation. Der befalle-
ne Teil des Gelenkes wird durch eine To-
talendoprothese ersetzt. Leider ermdogli-
chen Prothesen nicht die volle Bewegung
wie ein gesundes Gelenk. Auch sind sie
nur begrenzt in ihrer Haltbarkeit. Jeder
Prothesenwechsel ist mit mehr Komplika-
tionen behaftet.
Eine Mdglichkeit, eine gute Schmerzre-
duktion zu erlangen, auch nach Versa-
gen der herkdbmmlichen Schmerzthera-
pie, bietet ein neuartiges Medikament
(Fasinumab). Mit Fasinumab konnte be-
reits eine signifikante Schmerzlinderung,
besonders bei Arthrose, erzielt werden
(It. aktueller Studienlage Tiseo et al 2014,
Chang et al 2016, Miller et al 2018). Aus-
gewabhlte Studienzentren in Deutschland
bieten lhnen die Mdglichkeit, Fasinumab
zu erhalten.

Dr. Maria Lehretz, Arztin
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(IKKcIassic

Unser Handwerk. Ihre Gesundheit.

IKK classic: Bonus nicht nur fiir lhren Gesundheitssport!
Seit August honoriert IKK noch mehr Gesundheitsaktivitaten

Etwas fur seine Gesundheit zu tun, lohnt sich fur Versicherte der IKK clas-
sic. Sie profitieren nicht nur von dem gesundheitlichen Plus. Sie werden
von der IKK classic auferdem fur ihr gesundheitliches Engagement mit ei-
nem finanziellen Bonus belohnt. Gerade Gesundheitssportler kénnen seit
August 2018 noch leichter in den Genuss des IKK-Bonus gelangen. Be-
lohnt wird jetzt nicht nur die Mitgliedschaft in einem Sportverein, sondern
auch die Teilnahme an gemeinschaftssportlichen Aktivitaten im Freien un-
ter qualifizierter Anleitung, beispielsweise in Form von Lauftreffs, Radtou-
ren oder Kletterkursen. Weiterhin werden unter anderem das Wahrneh-
men gesetzlicher Vorsorgeuntersuchungen, der Besuch von Gesund-
heitskursen oder das Ablegen von Sport- und Schwimmabzeichen im
IKK-Bonusprogramm honoriert.

Auch die zweite Zahnvorsorge im Jahr ist jetzt sowohl fur Erwachsene als
auch fur Kinder ab sechs Jahren bonusféhig. Und Erwachsene, die einen
altersgerechten Body-Mass-Index (BMI) nachweisen, kénnen sich diesen
ebenfalls anerkennen lassen. Dartber hinaus senkt die IKK classic die Al-
tersgrenze fur Erwachsene von 18 auf 16 Jahre. So kommen insbesonde-
re Azubis fruher in den Genuss des hoheren Erwachsenen-Bonus. Kinder
bis 16 Jahre kénnen einen Bonus von 60 Euro erlangen.

Erwachsene konnen zukunftig Ubrigens wahlen: 100 Euro Geldbonus
oder Zuschuss von bis zu 150 Euro zu den Kosten einer Zusatz-Kranken-
versicherung bei der SIGNAL IDUNA und oder fur die Anschaffung eines
Gerats zur Messung und Erfassung des Fitness- und Gesundheitszustan-
des, fur Teilnahmegebuhren an einer Sportveranstaltung oder auch an ei-
nem Geburtsvorbereitungskurs als Partner.

AuBerdem bezuschusst oder finanziert die IKK classic individuelle ge-
sundheitsférdernde MaBnahmen tber das IKK-Gesundheitskonto. Nach
individuellem Bedarf kann eine Vielzahl von Angeboten genutzt werden,
beispielsweise Gesundheitskurse, die IKK-Aktivtage oder medizinische
Leistungen wie osteopathische Behandlungen, zusatzliche Schwange-
renvorsorge, Reiseimpfungen fur den nachsten Familienurlaub oder pro-
fessionelle Zahnreinigung.

AUFLOSUNGEN
SEITE 34

1. Losung:

Das Leben ist wie ein Spiegel.
Wenn man hineinlachelt,
lachelt es zurlick!
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Ich achte auf meine Gesundheit.
# Welche Krankenkasse unterstitzt
mich dabei?
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Fern- oder
Lesebrille
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Berechnen Sie lhren personlichen
'+ Vorteil mit Bonus, Gesundheitskonto und
Wabhltarifen unter: www.ikk-classic.de

Kostenlose IKK-Servicehotline: 0800 455 1111

Und nicht vergessen: Versicherte der IKK classic profitieren unter
www.ikk-classic.de/gesundheitsclub auch noch von exklusiven Vorteilen
des IKK-Gesundheitsclubs. Sie genielen bei Uber 500 IKK-Gesundheits-
partnern exklusive Vorteile und Vergunstigungen wie Rabatte, Preisnach-
lasse und spezielle Spar-Angebote.

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

Eine Brille - ein Preis!

.Was Ihre Rugen brauchen

OPTIK WEISS

www.optik-weiss.de

Dieskaustrasse 205 | 04249 Leipzig | Tel.: 03 41/ 42 52 484
Offnungszeiten: Mo. - Fr.: 9.00 - 18.30 & Sa.: 9.00 - 12.00

Lindenauer Markt 9 | 04177 Leipzig | Tel.: 03 41/ 47 84 1084
Offnungszeiten: Mo. - Fr.: 9.00 - 18.30 & Sa.: 9.00 - 13.00

Anzeige

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Ho-Chi-Minh-Stadt, das friihere Saigon, hat 7,1 Mio. Einwohner und liegt nérdlich des
Mekong-Deltas auf dem rechten Ufer des Saigon-Flusses. Sie ist Industriestadt, Ver-
kehrsknoten und Kulturzentrum mit Universitédten, Theatern, Kinos, Museen, Baudenk-
maélern und Parks.

Wichtiger Besuch im Gesundheits-
sportverein Leipzig e.V.: Prof. Dr. Lap
Vu Cong, wissenschaftlicher Berater
des Militarkrankenhauses 175 in Ho-
Chi-Minh-Stadt, und dessen Mitar-
beiter Thach Ngyuyen Son informier-
ten sich im September iiber Moglich-
keiten medizinischer Nachsorge in
der Sporttherapie. Dazu schien ih-
nen der GSV besonders geeignet, ist
doch hier ihr deutscher Beraterkolle-
ge Dr. Jirgen Ulrich allgegenwartig
und mit allem bestens vertraut. Zu-
dem steht der GSV unangefochten
an der Spitze einschlagiger Einrich-
tungen im Land Sachsen und darii-
ber hinaus. Guter Grund fiir die Ex-
perten aus Fernost, sich hier etwas
genauer umzusehen und den Kontakt
zum Vereinsvorsitzenden Mario Wag-
ner anzubahnen.

Hintergrund des Interesses war die schon
Jahre andauernde Zusammenarbeit Leip-
zigs mit der slidvietnamesischen Stadt
beim Austausch medizinischen Wissens
und Personal sowie der bevorstehende
Besuch des Oberbirgermeisters Burk-
hard Jung fir die Unterzeichnung ei-
nes Medizin-Kooperationsabkommens.
Konkret geht es um die Unterstltzung
beim Bau, bei der Inbetriebnahme und
der fachlichen Ausrichtung eines neuen

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Krankenhauses sowie um spezifischen
Support hinsichtlich medizinischem und
therapeutischem Knowhows

Das neue Krankenhaus, in seinen Di-
mensionen — allein die orthopadische Ab-
teilung wird 500 Betten umfassen — auch
fur deutsche Verhaltnisse beeindruckend,
bekommt u.a. ein Medizinisches Reha-
bilitationszentrum, das Ubrigens den Na-
men Stadt Leipzig tragt, fir die Nachbe-
handlung nach Operationen oder Unfal-
len.

Die Kooperation selbst ist schon zehn
Jahre alt und kam seinerzeit auch auf Be-
treiben des Sportmediziners Dr. Jiirgen
Ulrich zustande, der mit Prof. Lap zu den
Vatern der medizinischen Zusammenar-
beit mit Ho-Chi-Minh-Stadt zahlt. Damals
war aus Vietnam der Wunsch nach Leip-
zig getragen worden, die dortige Sport-
medizin zu entwickeln. Seitdem fungiert
Dr. Jirgen Ulrich als Vermittler und Bera-
ter zwischen den Stadten.

Spater engagierte sich die Stadt Leipzig,
das Universitatsklinikum kam ins Boot,
dann auch das St. Georg, das sich ins-
besondere um die physiotherapeutischen
Belange kiimmern soll. Der Austausch
von Experten und die Schulung des Per-
sonals flr das neue Krankenhaus vor Ort

und in Leipzig sind intensive Gesprachs-
themen.

Vietnam ist ein aufstrebendes Land, die
Wirtschaft brummt. Deswegen ist das
Kooperationsprojekt keineswegs eine
Einbahnstralle: So wollen die Leipziger
von den Kompetenzen in der traditionel-
len asiatischen Schmerztherapie profi-
tieren. Das soll sich zum Beispiel in der
Klinik fir Neurochirurgie am St. Georg
auswirken. Ein gegenseitiger Austausch
zwischen UKL und St. Georg auf der ei-
nen Seite und den asiatischen Kollegen
auf der anderen Seite ist zudem auf dem
Feld der Unfallchirurgie vorgesehen. Der
Gesundheitsportverein Leipzig e. V. kénn-
te eine nicht unwesentliche Rolle spie-
len, wenn es darum geht, die Rehabilitati-
on von Patienten vor Ort auf den Weg zu
bringen.

Die Besucher aus Vietnam Thach Ngy-
uyen Son (I.) und Prof. Dr. Lap Vu Cong
(r) mit Vorsitzendem Mario Wagner und
Dr. Jiirgen Ulrich bei der Visite im GSV

,Es ist ein gutes Miteinander®, freut sich
Dr. Ulrich. Der Leipziger Sportmediziner
und FA fur Physikalische und Rehabilita-
tive Medizin wird nicht miide, das Projekt
voranzutreiben. Anfang Dezember steht
schon wieder die nachste Reise nach Vi-
etnam an.
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Im Verein trainieren viele Sportler sehr ausdauernd, gerade auch fiir sie gilt:

Ernahrungfundilrainingfgehorenfzusammen

Regelméf&iger Sport ist fester Be-
standteil ihres Alltags, und beim Trai-
ning geben Sie auch immer alles, und
trotzdem erzielen Sie nur noch lang-
sam oder kaum Fortschritte? Schuld dar-
an koénnte lhre Ernahrung sein, denn sie
ist als Energielieferant ausschlaggebend
fur die sportliche Leistung. Daher sollten
Sie sich neben |hrem Trainingsplan auch
auf eine zielgerichtete Ernahrungsstrate-
gie fokussieren. Das Wichtigste fiir Aus-
dauersportler ist, dass sie ihre Ernah-
rung an ihre individuellen Bedirfnisse

anpassen.
5“ :
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Ob Schwimmen, Radfahren oder Laufen
— ausdauerbegeisterte Sportler brauchen
Energie, die sie Uber einen langandau-
ernden Zeitraum Leistung erbringen lasst.
Daflir braucht der Koérper Kohlenhydrate
und Fette.

Kohlenhydrate sorgen fiir eine relativ
schnelle Energiebereitstellung und ver-
sorgen |lhren Kérper zu Beginn jeder Be-
lastung. Leider sind die Energiedepots
der Kohlehydrate daflir auch genauso
schnell verbraucht, so dass sie den Kor-
per nur kurzfristig mit Energie versorgen.
Fette sind im Gegensatz dazu ein idea-
ler Speicher fiir Energie. lhr Nachteil ist,
dass sie die Energie dafiir aber nur sehr
langsam freisetzen. Daher sollten Sie als
Ausdauerathlet auf eine ausgewogene
Kombination aus Fetten und Kohlenhyd-
raten setzen.

Zusatzlich braucht der Kérper eines Aus-
dauerathleten auch Proteine. Die Men-
ge ist dabei abhangig von der Belas-
tung. Zum Beispiel nach sehr intensiven

Intervalleinheiten oder auch bei einem
erganzenden Krafttraining unterstiitzen
Proteine die Regeneration der Muskula-
tur. Sie helfen hier beim gezielten ,Wie-
deraufbau” der Muskeln und unterstiitzen
das Muskelwachstum.

Damit Sie Ihren Korper optimal auf die
Belastung vorbereiten, bedarf es eines
passenden Verhaltnisses der Makronahr-
stoffe, Kohlenhydrate, Fette und Eiweil3e.
Fir Ausdauersportler wird ein Verhalt-
nis von ungefahr 50 Prozent hochwerti-
gen Kohlenhydraten, 25-30 Prozent Fet-
te und 20-25 Prozent Proteine fiir den
Tagesbedarf an Nahrstoffen empfohlen.
Wann Sie diese am besten zu sich neh-
men und in welchen Lebensmitteln die
Nahrstoffe zu finden sind, damit beschéaf-
tigen sich die nachsten Abschnitte:

KOHLENHYDRATE

Hochwertige Kohlenhydrate finden Sie in
Vollkornbrot, Nudeln oder auch Obst. Vier
Gramm Kohlenhydrate pro Kilogramm
Korpergewicht gehoren fir Sportler auf
den Teller. Ein 80 Kilogramm schwe-
rer Mann sollte demnach 320 Gramm an
Kohlenhydraten pro Tag zu sich nehmen.
Zum Vergleich: Eine Portion Spaghet-
ti Bolognese zum Mittagessen entspricht
circa 70 Gramm an Kohlenlangzeitspei-
cherhydraten. Kohlenhydraten sollten
Sie sowohl vor als auch nach dem Trai-
ning zu sich nehmen. Denn vor dem Trai-
ning fillen Sie damit Ihre Kohlenhydrat-
depots in der Muskulatur und werden so
leistungsfahiger beim Sport.

Nach dem Training gehdéren Kohlenhy-
drate auf den Teller, um die nun leeren
Depots wieder aufzufiillen, so dass Sie
schnellstméglich wieder leistungsfahig
sind.

FETTE

Gesunde Fette finden Sie vor allem in Oli-
venol, Kokosol, Nissen oder auch in Avo-
cados. Sie versorgen den Korper Uber
langere Zeit mit der bendtigten Energie
und sollten Bestandteil einer jeden Mahl-
zeit sein. Versuchen Sie hingegen Trans-
fette* zu meiden, diese geharteten Fette
erhohen das Risiko, Herzkreislauferkran-
kungen zu bekommen. Diese ungesun-
den Fette sind vor allem in Fastfood ent-
halten.

PROTEINE

Neben den Kohlenhydraten und Fet-
ten sind auch Proteine fir Ausdauer-
sportler von hochster Bedeutung. 0,8 bis
1,2 Gramm Proteine pro Kilogramm Kor-
pergewicht sollten Sie taglich zu sich
nehmen. Besonders nach dem Training
wird eine eiweillreiche Mahlzeit empfoh-
len, denn Proteine kurbeln die Regenera-
tion an und helfen den Muskeln zu wach-
sen. Proteinlieferanten sind Sojabohnen,
Putenbrust oder auch Hilsenfriichte. Bei
aller Motivation, die Leistung zu steigern,
denken Sie daran: Neben der Funktiona-
litat ist das Wichtigste, dass lhnen lhre
Mahlzeiten auch schmecken.

Transfette* sind ungesattigte Fettsauren.
Sie entstehen sowohl durch natiirliche
wie auch durch lebensmitteltechnologi-
sche Prozesse. So gelangen sie in zahl-
reiche Lebensmittel, z.B. in Milch oder
teilgehartete Fette, und auch in die damit
hergestellten Produkte.

,Proteine kurbeln die
Regeneration an und helfen
den Muskeln zu wachsen.”

Fir Transfette ist keine positive Funkti-
on im Organismus bekannt. Demgegen-
Uber sind negative Auswirkungen auf den
Stoffwechsel durch ihren Verzehr eindeu-
tig belegt. Eine hohe Zufuhr wirkt nach-
teilig auf die Gesundheit, da das Risiko
fir eine Fettstoffwechselstorung erhoht
wird. Auch das Risiko fiir eine koronare
Herzkrankheit steigt mit ihrer erhohten
Zufuhr (Quelle: Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung e. V.).

& ENERGIESPEICHER

ffudiem

MUSKEL

e b i

1z, ERHOLUNG

Weitere Informationen sowie

passende Rezepte gibt es in

dem Buch von Ingo Frobése:

»~Strong Food — Wer Muskeln
will, muss richtig essen:*,

BJV Verlag, 224 Seiten, 24,95 Euro

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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. Va, wie war der Urlaub?*

Diese Frage horen 84 Prozent der Bun-
desbiirger nach ihrem Jahresurlaub.
Immerhin: Nur jeder sechste Deutsche
hat kein Geld fiir Reisen, nicht einmal
fiir eine Woche. Wobei das nur die hal-
be Wahrheit ist. Bei Alleinerziehenden
sind das fast 33, bei Alleinstehenden
noch annahernd 25 Prozent.

Die Lage hat sich allerdings seit 2010
stetig verbessert: Noch 2010 konnten
23,7 Prozent der Deutschen nicht in den
Urlaub fahren, weil es ihnen am nétigen
Kleingeld mangelnde, 2016 waren das
18,4 Prozent. Aber wie in so vielen Fal-
len sind die Deutschen auch beim Thema
Urlaub Spitze. EU-weit mussten namlich
30,5 Prozent aller Biirger ihren Urlaub
daheim verbringen. Zudem waren die
Deutschen lange Reiseweltmeister und
gaben bis zu 70 Milliarden Euro jahrlich
fur Urlaube aus. Seit 2014 geht der Titel
an die Chinesen — wen wundert’s!

Wie gut es uns auch in Urlaubsdingen
geht, belegt ein Blick Uber den Atlan-
tik. In den USA nimmt fast die Halfte der
Menschen keinen Urlaub. So verfielen al-
lein 2014 169 Millionen Urlaubstage, die

Foto: éMohkey .Bus7'ness - stock.adobe.com

Firmen ihren Mitarbeitern freiwillig ge-
wahren. Wer freimacht, gilt als faul. Ein
Recht auf bezahlten Urlaub gibt es nicht,
und wenn der Monat einen Feiertag hat,
dann wird der vom Lohn abgezogen.

Selbst Japaner, die mit ,Karoshi® fir den
Tot durch Uberarbeitung ein eigenes

Wort erfunden haben, kénne sich Uber
28 Tage bezahlten Urlaub freuen — neh-
men aus Loyalitdt zum Arbeitgeber aber
nur zehn davon.

Deutschland ist also auch in Hinsicht Ur-
laub — eine Insel des Wohlstandes!

3D Fahrzeugkonfiguration
Wartungs- und Reparaturservice

Teile- und Zubehorverkauf
Rader- und Reifenservice
Unfallspezialist
TUV/DEKRA Untersuchung

Hol- und Bringedienst

e o o o o o o o o o o o o

AMB Automobile Borna GmbH

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

Lack- und Karosserieabteilung inkl. moderner Lackieranlage

Autovermietung "Rent a Car" mit ca. 50 Mietfahrzeugen am Standort

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

Uber 1.000 Neu- und 2.500 verkaufte Gebrauchtwagen jshrlich

Professionelle Fahrzeugpflege, Fahrzeugaufbereitung
Garantie-, Gewahrleistungs- und Kulanzabwicklung

=AMB

Pegau

Zeitz
18 km

AMB Versicherungsdienst (Nirnberger Versicherung)

=AMB

@A O = &

Volkswagen

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

3 xim Leipziger Siiden:

Leipzig
15km

Markkleeberg

~AMB

Bohlen

Bad Lausick
13km

Borng

Altenburg
17 km

Chemnitz
55km

SEAT Service

Nutzfahrzeuge

AMB Automobile Borna GmbH NL Bshlen
Réthaer Str. 53, 04564 Bshlen, Tel.: (034206) 619-0
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Das Motto: Wie fit bin ich - ,,Bewegung ist Leben,
Leben ist Bewegung!"

Idee und Mitarbeit: Reinhard Bergs (73), Dipl.-Sportlehrer im (Un-)Ruhestand

SPORT im ALTER oder Die ,,jungen™ Alten

X Die Lebenserwartung der Menschen steigt stan-
| dig an. Wurden deutsche Manner 2010 im Durch-
| schnitt 77,2 Jahre alt und Frauen 82,7, steigen
} diese Zahlen bis 2030 auf 80,6 bzw. 85,5.

} Faktoren wie soziale Sicherheit, gestiegenes
| Einkommen, hdherer Lebensstandard, bessere
‘ Erndahrungslage sowie Medizinfortschritt spielen
\ dabei eine wichtige Rolle. Genetische Faktoren,
| unzureichende Erndhrung, mangelnde Hygiene,
| Stress sowie ungesunde Lebensfiihrung be-

| grenzen in der Hauptsache die Lebens-
\ erwartung.
\

\

Dort, wo diese Verhaltnisse auf
| einem akzeptablen Niveau sind,
} gelten nachstehende funf (sehr
| wohl zu beeinflussende) Schlis-
| selfaktoren als Risiken flr eine

| unbeschwerte, lange Lebens-
| zeit: Rauchen, Adipositas (Fett-
‘ leibigkeit), Bluthochdruck, Dia-
\ betes sowie Bewegungsmangel.

\

|

\

\

Viele wiinschen sich, dass ihre Vitalitat bis ins
N4 hohe Alter erhalten bleibt. Wie vital wir sind,

hangt maBgeblich vom Gesundheitszustand so-
wie der Fitness/Leistungsfahigkeit jedes Einzel-
nen ab.

Es stellt sich die Frage, ob Fitness ein Privileg
der Jugend ist!? Die Antwort lautet eindeutig:
NEIN! Wir missen aber erkennen, gesund und
fit zu sein ist kein Geschenk, sondern verlangt
standige Investitionen in unseren Korper.

ist auch der

E ngen,
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Leistungsfahigkeit. Die kann verzdgert werden,
indem das Hauptaugenmerk auf die Erhaltung/
Steigerung der Kraft- und Ausdauerfahigkeit so-
wie der Beweglichkeit und Koordination gerichtet
wird. Wobei, was das Altern betrifft, eine positi-
ve Lebenseinstellung und Lebensfreude hilfreich
sein kédnnen, gewisse Klippen zu umschiffen.

Das ,Geheimnis® der Leistungsfahigkeit ist die

korperliche Aktivitat in Verbindung mit gesunder

Ernahrung, der Kontrolle des Genussmit-
telverbrauchs und psychischem Gleich-

gewicht. Sicher sind das alles tau-

sendmal gehoérte Binsenweisheiten.
Manch einem hangt diese Lita-
nei zum Halse heraus. Aber wir-
den sich mehr danach richten,
ware das alles léangst kein Thema
mehr!

So beschéftigen wir uns damit,

weil wir nach dem Motto agieren:
,Steter Tropfen hohlt den Stein." Es
ist nie zu spat, mit sportlicher Betatigung anzu-
fangen, und wir sind uns sicher, dass wir noch
mehr bisher Trage animieren, kdnnen, es uns
gleichzutun und der allgemeinen Bewegungsar-
mut den Kampf anzusagen.

Denn die ist das eigentliche Problem: Bequem-
lichkeit, viel zu viel Fernsehen und Genuss be-
stimmen unseren Alltag, Volkskrankheiten wie
oben erwdhnt sind die Folge. Friher oder spater
ereilen uns Diabetes, Herz-Kreislauf-Erkrankun-
gen, Probleme mit dem Stitz- und Bewegungs-
system oder psychonervale Belastungsstorun-
gen. Mal abgesehen von den gesundheitlichen
Risiken, die die Dauernutzung von Smartphones,
nd Tablets mit sich bringen.




" , de
wir machtlos ausgeliefert sind. Es gibt Mittel und
Maoglichkeiten, sie zu verhindern oder in ihrer
Schwere positiv zu beeinflussen.

Ein Weg dahin ist, an der eigenen Fitness zu ar-
beiten. Hinterfragt man diesen Begriff aus dem
Englischen, prasentiert uns das Worterbuch
gleich mehrere Bedeutungen: geeignet, gesund,

/

)
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ion haben. Sich fit ma ,
heiBt also letztlich nichts anderes, als sich auf
sportlichem Weg die notwendigen (korperlichen)
Voraussetzungen fir Leistungsfahigkeit- und
Leistungsbereitschaft zu erarbeiten, um damit
in Alltag, Beruf und Freizeit méglich lange und
dauerhaft bestehen zu kénnen ... und sich dabei
wohl zu fahlen!

Sind wir noch Jager und Sammler?

Eine zunachst sicher
kuriose Frage, wo wir
doch in einer Uber-
flussgesellschaft leben.
Aber es stimmt, im
Grunde sind wir Stein-
zeitmenschen. Obwohl
wir in Hochhaustirmen
wohnen, uns durch
Uberfillte Kaufhauser
drangeln, uns durch den Birokraten-Dschun-
gel in Amtern und den Feierabendstau kdmpfen,
sind wir gar nicht so verschieden von unseren
Vorfahren, die vor Hundertausenden von Jahren
lebten.

Sozialbiologen lassen keinen Zweifel daran, dass
unser Kdérper und unser Verhalten massiv durch
die scheinbar so ferne Vergangenheit geprdgt
sind. Ein Beleg dafiir sei, dass unsere Lust auf
fettiges Fast Food und kalorienreiche Schoko-
riegel in grauer Vorzeit wurzelten. Fir die Jager
und Sammler waren die wertvollen Energiequel-
len Fett und Zucker knapp, deshalb, so die Wis-
senschaft, kénne unser Kérper auch heute noch
seinen Appetit darauf nur schwer zligeln. Doch
im Gegensatz zu unseren Vorfahren bekommen
wir die Dickmacher im UbermaB. Und im Unter-
schied zu ihnen missen wir uns daftir kaum be-
wegen. Die Konsequenz: Fettleibigkeit ist in un-
serer Zivilisation weit verbreitet.

Neben weiteren Gemeinsamkeiten, wie die Art
und Weise der Partnerwahl und die Furcht vor
Spinnen, war auch den Steinzeitmenschen eigen,
dass sie si i 3 zu sichern, be-

Foto: ©GraphicsRF - stock.adobe.com

Ein Mittel zum Zweck
und absolute Notwen-
digkeit waren es, sich
daflir ausdauernd und
ohne Einschrankungen
bewegen zu kénnen.
Wer heutzutage sei-
nen Job bis zum Ren-
teneintrittsalter (nicht
wenige darliber hin-
aus) in jeder Hinsicht gewinnbringend ausliben
bzw., wer mdglichst lange selbstbestimmt und
ohne groéBere Einschrankungen die Zeit danach
gestalten moéchte, braucht die gleichen Voraus-
setzungen wie ein Urzeitmensch:

1. Eine intakte Skelettmuskulatur: Biolo-
gisch betrachtet ist diese das Bewegungsor-
gan. In deren Zellen erfolgt die Energieum-
wandlung fir den Bewegungsvollzug.

A’.'fé.”ge" n/Wiede
wird empfohlen,
.(.Tler Sportlichen g

reinsteigern
sich vor Beginn
etétigung einer
t“Chen Untersu-

unterzejhen.
Sie Umfasst:

e die UntersuchUn

d 8
Kreislauf- g-HFHRM

. Funktion Mittels EKG
eine Muskelfunktionsanalyse

7 €ine orthopédisc

he
chung. Untersy-
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2. Ein funktionierendes Herz-Kreislauf-At-
mungssystem: Als ,Dienstleistungssystem"
versorgt es die Organe mit dem notwendigen
Sauerstoff und sorgt fir den Abtransport der
Stoffwechselabbauprodukte.

Es ist nie zu spat, sich korperlich zu betatigen,
den inneren Schweinehund zu besiegen! Gesund
und fit alt werden, das winscht sich wohl jeder!
Allein die Aussicht, unbeachtet als Pflegefall dem
Lebensende entgegen zu dammern, dirfte vie-
len Ansporn sein, diesem Schicksal etwas entge-
genzusetzen.

Man ist so jung
wie man sich
fuhlt. Sich mit
sechzig wie
vierzig flh-
len, ist Aus-
druck des bio-
logischen Al-
ters. Es ist eher
ein  Gradmes-
ser fur den in-
dividuellen kor-
perlichen  Zu-
stand und die
Gesundheit eines Menschen, als das normale Le-
bensalter, und hangt von verschiedenen Fakto-
ren ab. So ist es beispielsweise mdglich, dass
bei einem durchtrainierten Leistungssportler das
Herz in einer ausgezeichneten Verfassung ist. Es
ist biologisch jinger als es dem biographischen
(zeitlichen) Alter dieses Menschen entspricht.

Foto: ©koydan - stock.adobe.com

Kleine Regelkunde

Keine Angst, wir wollen nicht anfangen zu schul-
meistern oder gar Strafen einfihren far ,fal-
sches" Training. Sicher kann man beim Fitness

0 . iy
@ Gesundheitssportverein
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3. Ein stabiles Nervensystem: Dieses steuert
und regelt im Zusammenwirken mit den Sin-
nesorganen die Bewegung des Menschen.

»,Ohne Schweif3 kein Preis" oder
~Man ist so jung wie man sich fuhlit"

Dagegen koénnen die Gelenke desselben Sport-
lers durch die starke Belastung deutlich starke-
re VerschleiBerscheinungen aufweisen als es fir
das biographische Alter typisch ware. Die Gelen-
ke waren also schon vorgealtert und somit biolo-
gisch dlter als der Mensch selbst.

Auch genetische und andere Faktoren spielen fir
das geflihlte Alter eine wichtige Rolle: Wahrend
der eine mit 30 aussieht wie 60, ist die knacki-
ge, lebenslustige Blondine neben ihm tatséachlich
um einiges alter. Sie verdankt dies ihrer positi-
ven Lebensein-

stellung, viel- ...-:_?

leicht _auch - b
sportlicher . N i
Betatigung L

und eben

auch ihrer
Veranlagung.

Aber wie schon
erwahnt, liegt es
bei jedem selbst, sei-
ne ,biologische Uhr"
langsamer ticken zu
lassen und den Alte-
rungsprozess zu ver-
langsamen.

Foto: ©dojdis - stock.adobe.com
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Aber man sollte gewisse Regeln einhalten, die
letztlich das Trainingsresultat garantieren:

Fehler machen: zu viel wollen, einen ,Kaltstart® e regelmiBiges Uben:

h etzungen riskieren)

eine Grundvoraussetzung fir die Entwicklung
der individuellen Fitness;

BR—




Foto: ©Poul Carlsen - stock.adobe.com

o erforderlich ist eine gewisse Intensitat:

ist gekennzeichnet durch ein individuelles
Ubungstempo und Ubungswidersténde;

¢ ein bestimmter Umfang:
wird bestimmt von Anzahl von Ubungen/Varia-
tion von Streckenldngen/Ubungszeit.

e Viel hilft nicht viel! Trainiere als Anféanger so,
dass du das Gefluhl hast, es sind noch Reser-
ven vorhanden!

e Steigere die Belastung allmahlich und denke
an eine ausreichende Erholung.

e Erwarme dich vor jeder Belastung, damit der
Organismus die richtige Betriebstemperatur
erreicht.

e Ube vorrangig ausdauerorientiert.

e Flihre ein vielseitiges Krafttraining flr den
Muskelaufbau durch.

e Vergiss nicht, Koordinationsfahigkeit und Be-
weglichkeit zu trainieren.

/
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Nicht jedem gefallt das Training an Geraten glei-
chermaBen. Daflr gibt es vielfaltige Alternativen.
Es ist kein Problem, Verschiedenes auszupro-
bieren und sich letztlich fir die sympathischste
Sportart zu entscheiden. Mancher spielt FuBball,
joggt und geht Schwimmen.

Fir Alters- oder Gesundheitssportler beson-
ders geeignet sind: Nordic Walking, Radfah-
ren, Schwimmen, Wandern, Funktionsgym-

nastik mit Koordinationsiibungen fiir die
Koérperbeherrschung sowie Skilanglauf.

Schaffst du es, regelmaBig Sport zu treiben,
werden sich bald Erfolge einstellen, die auch da-
flr sorgen, dass anfanglicher Frust Uber ausblei-
bende Trainingserfolge irgendwann {berhaupt
keine Rolle mehr spielt. Dir werden die Belas-
tungen des Alltages leichter fallen, irgendwann
wirst du dein Gewicht reduziert haben (wobei
hier keine Wunder erwartet werden durfen!), du
kommst nicht mehr so schnell auBer Atem, du
fahlst dich wohler, kurzum, innerhalb einer ab-
sehbaren Zeit wirst du einen Gewinn an Lebens-
qualitat und Vitalitat verzeichnen. Allein die Tat-
sache, dass du es geschafft hast, dein Leben
ein Stick weit zu verandern und deinen inneren
Schweinehund Uberwunden zu haben, wird dir
Glicksgefliihle verschaffen!

SoHtest du ein
kommen, hand
kroverletzungen
be. Kein Grund z

€N Muskelkater pe-
elt es sich ym Mi-
Im MUSkelgeWe_

n aus vielen praktischen Jahren als Sport-

esonders angetan hat es ihm

> :
@ Gesundheitssportverein
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Durchstreift man die schmalen Stra-
Ben der kleinen Heidestadt Grafenhai-
nichen, erreicht man, vorbei an Kirche
und historischem Marktplatz, linker-
hand einen schlichten Klinkerbau.

Das historische Zunftzeichen an der
hellen Fassade lasst vermuten, dass
hier eine Schlosserei ihr Domizil hat.
Ein kunstvoll verziertes, schmiede-
eisernes Schild mit einem in golde-
nen Lettern versehenen Namenszug,
weist den Besucher auf den Hand-
werksmeister hin: ,,August Reinhard".
Neugierig geworden, betritt der Besu-
cher das Haus durch die zweifliigelige
Eichenholztiir. Inmitten historischer
Fotos und Vitrinen mit Darstellungen
und Gegenstidnden aus ldangst vergan-
genen Zeiten entdecken wir das Foto
einer alten Dame. ,Marianne Goélicke
(1923-2009)", gibt die Bildunterschrift
preis und es wird Zeit, dass wir die
sehr ungewodhnliche Geschichte Ma-
riannes, ihres Vaters August Reinhard
und des Vereins ,Historische Bau-
schlosserei- und Schmiedewerkstatt
August Reinhard e.V.“ erfahren.

,Reinhards Marianne* war die einzige
Tochter des Obermeisters der Schlosser-
und Schmiedeinnung August Reinhard.
Nach dem friihen Tod des angesehenen
Handwerkers, Kaufmanns und Stadtrats
1924 musste sich dessen Witwe Elsa,
die August erst zwei Jahre zuvor gehei-
ratet hatte, recht und schlecht mit seiner
Hinterlassenschaft auseinandersetzen.
Kern seines Geschéafts war die Bau- und
Schmiedewerkstatt. Aus Geschaftssinn

Mistorische Bauschlosseret
und Schmicdewerkstatt

Anlésslich seines 10-jdhrigen Jubildums
gibt der Verein dieses Journal heraus, er-
héltlich im Verein, Preis: 3,50 €

und den damaligen Gepflogenheiten fol-
gend, war August Reinhard aber auch als
Strom- und Gasinstallateur gefragt, repa-
rierte Fahrrader und betrieb einen Kolo-
nialwarenhandel mit allen nur denkbaren
Waren. Er vertrieb vielerlei technische
Dinge und Waren des taglichen Bedarfs,
handelte z.B. mit Mausefallen, Maggi so-
wie Beschlagen und verkaufte Petroleum.
Von all dem (berfordert und nicht in der
Lage, das Geschéaft ihres Mannes auch
nur anndhernd weiterzuflihren, befand
sich Elsa mit ihrer Tochter alsbald in einer
verzweifelten Lage. Es fehlte an Bargeld,
Schulden drickten, die Forderungen von
Glaubigern und Amtern hauften sich. Mit
Vermietungen und den Verkauf von Rest-
posten hielt sich die kleine Familie Uber
Wasser.

Spater fasste sie wohl den Beschluss, ih-
ren Kolonial- oder besser Gemischtwa-
renladen weiterzuflihren, um ihn mit ihrer
inzwischen erwachsenen Tochter in den
50er Jahren in einen Spielwarenladen um-
zuwandeln. Der wurde bald Gber die Kreis-
grenzen hinaus bekannt und Marianne
Golicke noch zu Lebzeiten eine Institution.
Obwohl sich Marianne erstmalig 2006
entschloss, Schlosserei und Schmie-
de von 1864 der Offentlichkeit zugang-
lich zu machen, ahnte niemand, welcher
Schatz nach ihrem Tod drei Jahre spater
entdeckt werden wirde. Waren die alten
Maschinen der Schlosserei noch hinter
Regalen, Kisten und Bergen von Verpa-
ckungsmuill verborgen, entpuppten sich
der ehemalige Spielzeugladen, die Dach-
boden, Keller und Nebengelasse des
Reinhardschen Besitzes spater als wah-
re Fundgrube.

Von ihrem Willen getragen, das Ver-
machtnis ihres Vaters zu bewahren, hatte

P ere

m

Foto: Thomas Klitzsch

sie mit Gleichgesinnten am 1. November
2008 den Verein ,Historische Bauschlos-
serei und Schmiedewerkstatt August
Reinhard e.V.” gegriindet.

Dessen Mitglieder machten sich nach
dem Tod Mariannes 2009 daran, den
ehemaligen Spielzeugladen und die Ne-
bengelasse zu berdumen und eine Viel-
zahl einmaliger historischer Gegen-
stande zutage zu fordern, die sie in ak-
ribischer  Kleinarbeit  begutachteten,
sauberten, ordneten, um August Rein-
hards Kolonialwarenladen in seiner ein-
zigartigen historischen Urspriinglichkeit
2010 wieder zu eroffnen.

Seitdem haben die Mitglieder des Ver-
eins Zug um Zug ihr Konzept, die Lebens-
und Arbeitsverhaltnisse der Menschen
in Grafenhainichen an der Schwelle des
20. Jahrhunderts darzustellen, verwirk-
licht und bieten eine authentische Zeit-
reise von der Schlosserei, Uiber den Ko-
lonialwarenladen, eine Wohnstube, ein
Kinderzimmer, mehrere Werkstatten bis
in eine Handwerkerkammer und sogar
Schlachterei.

Gern fuhren Sie die Vereinsmitglieder
durch die Ausstellung, mit und ohne Vor-
anmeldung. Besuchszeiten und Kontakt
entnehmen Sie bitte dem Kasten.

Jhistorische Bauschlosserei
und Schmiedewerkstatt
August Reinhard ¢. 0.

MarktstraRe 10
06773 Grafenhainichen
Mo.-Fr.: 8—12 Uhr
0. nach Vereinbarung
Terminanfragen: 0172 72 30 410

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Kuriose Neuigkeiten, interessante Fakt

FITNESS AUF REZEPT +++ TRATSCHEN HALT GES

Tratschen halt gesund

Experte: Wer gut lastern kann und viele Sozialkontakte unterhalt,
hat einen hohere Lebenserwartung

Na, ordentlich dber ... hergezogen? Gut so, den Hausarzt wird es freuen! Denn
Klatsch ist gesund - sagt ein flihrender Wissenschaftler. Mehr noch: Tratschen ist
demnach, was den Menschen vom Tier unterscheidet.

Als Experte auf diesem Gebiet gilt seit vielen Jahren der britische Evolutionspsy-
chologe Robin Dunbar von der Universitat Oxford. Seine Theorie, zusammenge-
fasst: Der Klatsch stammt von der Fellpflege der Affen ab. Fellpflege dient dem Zu-
sammenhalt der Gruppe, ist jedoch duRerst zeitintensiv. Daher die Entstehung der
menschlichen Sprache.

Plaudern ist effektiver als Kraulen, weil man mit Worten gleich mehrere Sozialpart-
ner auf einmal erreichen kann. Zum Beispiel, wenn man mit Kollegen auf dem Flur
zusammensteht oder abends bei einer Party mit Freunden. Nichts wird dabei so be-
gierig aufgesogen wie der neue Tratsch liber gemeinsame Bekannte. Wer gut Ias-
tern kann, findet viele Zuhorer. Und wer viele Sozialkontakte hat, hat eine deutlich
hohere Lebenserwartung. Dunbar geht so weit zu sagen: ,Der wichtigste Uberle-
bensfaktor ist die GroRe des sozialen Netzwerks.“ Tratschen starkt also das Ge-
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,»Sie haben eine seltene, sehr ansteckende Krankheit und

Ingo Frobose, Professor an der Deutschen Sporthochsc

Zu sagen, wer schwitzt sei nicht fit, stimmt so nicht! Sportler
len sind leistungsfahiger, geben bei hoher Belastung mehr S
Genauso falsch ist es zu sagen, dass wer viel schwitzt, viel
beiten. Bei zu hoher Fliissigkeitszufuhr werden Mineralien at
Fraglich ist auch die Aussage, dass Magnesium gegen Krs
gramm Magnesium zu sich nehmen miissten, um Uberhaupt
zu Durchfall fiihrt.

Es ist ein leider weit verbreiteter Irrglaube, dass Sport den

und starkt die Bandscheiben. Nur bei fehlender Bewegung

sen: Bei Riickenschmerzen miissen vor allem die Bauchmus
fur den Waschbrettbauch muss keine groen Krafte tragen. |
Jetzt zum Dehnen: Zum Aufwérmen ist es wunderbar. Allerdi
immer passieren. Nach der Anstrengung als Nachbereitung
Und auf die Frage, ob Apfelschorle das beste Getrank ist, is
zu viel Zucker. AuBerdem braucht der Kérper zwei Stunden,

meinschaftsgefiinl.

Ubrigens haben gleich mehrere Studien ergeben, dass Manner genauso viel trat-

schen wie Frauen.

Gemoppte Moppel

Krankenkassenstudie:
Dicke werden von der Gesellschaft haufig ausgegrenzt

Die Deutschen finden dicke Menschen unattraktiv — selbst wenn
wir selber eher Tonne als Tanne sind. Die Konditionierung von
Jahrzehnten ist eben hartnackig, einen Muskel wie das Hirn kann
man nicht mal fix umprogrammieren wie einen x-beliebigen Com-
puter. Als hatte es noch einer Bestatigung gebraucht, kommt eine
kurzlich verdffentlichte Forsa-Umfrage zu demselben traurigen Er-
gebnis. 71 Prozent der Deutschen sagen demnach klipp und Klar,
dass sie stark Ubergewichtige Menschen unésthetisch finden,
15 Prozent vermeiden gar méglichst jeden Umgang mit ihnen.
Damit noch nicht genug: Die Mehrheit der Befragten meint, dass
die Ubergewichtigen an ihrem Schicksal selbst schuld sind, weil
sie nur zu faul zum Abnehmen seien — nicht einmal Arzte schre-
cken offenbar vor dieser unzuldssigen Vereinfachung zuriick. ,Adi-
pdse Menschen haben in unserer Gesellschaft ein schweres Los:
Sie kampfen gegen Pfunde und Vorurteile®, sagt Thomas Bodmer,
Chef der Krankenkasse DAK, in deren Auftrag gefragt wurde. Und
Adipositas ist beileibe kein Einzelschicksal: Laut DAK ist jeder vier-
te Deutsche zwischen 18 und 79 Jahren fettleibig, der Anteil der
Patienten mit extremer Adipositas (Body-Mass-Index (iber 40) hat
sich zwischen 1999 und 2013 mehr als verdoppelt.

Die Krankenkasse wirbt nun fiir besseren Zugang zu Therapien
gegen Fettleibigkeit, denn langst ist erkannt, dass es sich meist um
eine Krankheit und nicht um ein Charakterproblem handelt. Das
haben dann schon eher diejenigen, die Dicke grausam mobben.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

miissen auf die Isolierstation. Dort gibt es nur Kartoffel-
puffer und Spiegelei!“

,und, hilft das?*
,Nein, aber es lasst sich unter der Tiir durchschieben.*

Schlaue sind diimmer

Wer schneller denkt, macht friiher Fehler —
und bemerkt sie nicht ...

Eben erst deckten amerikanische Wissenschaftler schonungslos auf, dass
Menschen mit geringerer Intelligenz haufiger dazu neigen, konservativen
Ideen anzuh&ngen. Und nun erschrecken Kollegen dieser Forscher die Welt
schon wieder mit neuen, entsetzlichen Erkenntnissen: Schlaue Menschen
sind haufig dimmer als nicht ganz so schlaue Menschen!

Muss die Weltgeschichte der Intelligenz neu geschrieben werden? Das Ex-
periment, das der Psychologe Richard West von der Madison-Universitat in
Harrisonburg mit 482 Studenten durchfiihrte, lasst es vermuten. Vor die ein-
fache Aufgabe gestellt, spontan auf die Frage zu antworten, was der Ball
kostet, wenn fiir Ball und Schléger zusammen 1,10 Dollar gezahlt werden
mussen und der Schléger allein einen Dollar teurer ist als der Ball, tippten
die Angehdrigen der Bildungselite héaufig auf einen Preis von 10 Cent. Wo
funf richtig gewesen ware.

Die Wissenschaft schlieBt daraus, dass clevere Menschen ihrer eigenen
Klugheit so sehr vertrauen, dass sie denkfaul werden und dadurch Fehlurtei-
le fallen. Zwar seien die betroffenen in der Lage, falsche Einschatzungen bei
anderen schnell zu erkennen, bei sich selbst aber hindere sie eine Art blin-
der Fleck daran, das eigene Urteil infrage zu stellen, so Richard West.

Das korrespondiert auffallig mit der anderen Studie, nach der weniger
schlaue Menschen einen Hang zu anstrengungslosem Denken haben: Als
Konservative wissen sie sowieso, dass es im Leben immer jemand gibt,
der sie betriigt. Die Schlauen sind dimmer. Sie wissen genau, was die
Dummen falsch machen. Und machen es besser, indem sie sich selbst be-
schummeln.
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en, aufregende Forschungsergebnisse:

LUND +++ VEGANER, DIE BESSEREN MENSCHEN?

hule in KdIn, raumt mit bekannten Sportmythen auf:

besitzen eine bessere Thermoregulation, ihre Muskeln und Zel-
hweil ab. Wer schwitzt ist also fit.
trinken muss. Unser Korper kann nur 0,8 Liter pro Stunde verar-
fgeschwemmt.
mpfe hilft: Eine Studie belegt, dass Sportler 400 bis 600 Milli-
eine Wirkung zu sptiren. Bléd ist eben nur, dass das garantiert

Ricken kaputt mache. Denn Sport kurbelt die Durchblutung an
ird die Bandscheibenhiille porés und rissig. Wichtig ist zu wis-
eln trainiert werden. Die bestehen aus drei Schichten, die obere

Die tiefen Schichten sind wichtiger.

ngs schutzt es nicht vor Muskelrissen, die kénnen bei Belastung

sind Dehnlibungen aber ebenfalls gut.
leider mit einem klaren Nein zu antworten: Apfelschorle enthalt

um die Kohlenhydrate zu verbrennen.

Wie viel Zeit bleibt noch?

Aufregung um neuen Test: Wissenschaftler entwickeln
Fragebogen zur Lebenserwartung

Ware es nicht manchmal schén zu wissen, was in fiinf Jahren
passiert? Lohnt sich beispielweise noch der Kauf einer Eigen-
tumswohnung — oder hat es mich dann vielleicht in eine andere
Stadt verschlagen? Viele fragen sich vor allem: Wie geht es mir
selbst in finf Jahren? Geht es mir dann (iberhaupt irgendwie —
oder bin ich langst tot?

In GroRbritannien wollen Wissenschaftler dieser letzten Frage
ein Stiick naher gekommen sein: Im neuen Onlinetest ,Ubble*
(www.ubble.co.uk) sollen Manner und Frauen zwischen 40 und
70 Jahren ihr personliches Risiko herausfinden kénnen, ob sie
innerhalb der nachsten fiinf Jahre sterben — und dies lediglich
mit der Beantwortung von rund einem Dutzend simpler Fragen.
Wissenschaftler, die schon langer mit dem Fragekatalog Unter-
suchungen anstellen, sagen, dass die Treffsicherheit des Tests
bei 80 Prozent liegt.

Bei ,Ubble* geht es unter anderem um naheliegende Punk-
te wie Krankheiten oder darum, ob man raucht oder nicht. Im
Kern sollen sich die Teilnehmer selbst (iberlegen, wie gesund
sie sich zum Zeitpunkt des Tests fiihlen.

Gefragt wird aber auch danach, wie viele Autos im entspre-
chenden Haushalt vorhanden sind, wie zligig man zu Ful geht
oder — bei Teilnehmerinnen — auch nach der Anzahl der Kinder.
Forscher fanden heraus, dass beispielsweise die Anzahl der
Fahrzeuge in einem Haushalt tatséchlich ein Faktor sein kann
— mehr Autos seien ein Indiz fiir wohlhabendere Familien. Und
die ernahren sich meist auch gestinder als armere.

Tja, was aber sollte man tun, wenn der Test eine Lebenserwar-
tung unter funf Jahren anzeigt? Andrea Ganna vom schwedi-
schen Karolinska-Institut rat dazu, die Nerven zu behalten: ,Bei
den meisten Menschen kann ein hohes Sterberisiko wieder re-
duziert werden: durch mehr Sport, Verzicht aufs Rauchen und
eine gesunde Ernahrung.*

ARME WORSTCHEN

Sind Veganer die besseren Menschen?
Ja, behauptet eine Studie, die aber nicht reprasentativ ist

Hiobsbotschaft: Wir, die wir am liebsten Steaks und Wirstchen brutzeln, wir Fleisches-
ser also, sind engstirnige, autoritatshérige Zeitgenossen. Ach ja, und einen latenten Hang
zum Rassismus bescheinigt man uns auch gleich noch. Da bleibt einem die Bratwurst ja
glatt im Halse stecken — oder anders gesagt: Haben wir eine Chance, bessere Menschen
zu werden, wenn wir von Tafelspitz auf Tofu umschwenken?

Einer Studie zufolge haben die Vegetarier in Deutschland offenbar seltener Vorurteile ge-
gentiber Minderheiten, sie hegen weniger Sympathien fir autoritdre Denkmuster und sozia-
le Hierarchien — und sie halten nicht so sehr an Althergebrachtem fest.

Die vegan lebenden Probanden stellen sich in der Studie als die ultimativen Gutmenschen
heraus, gegen die sogar die Vegetarier deutlich abfallen — von den Carnivoren (,Fleisch-
fressern®) mal ganz zu schweigen.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Depressionen:

uber Ursachen,
Anzeichen, Therapie,

Sie konnen jeden treffen, unabhan-

gig von Geschlecht oder sozialem
Status. Laut Analyse der Krankenkas-
se DAK-Gesundheit gingen 2017 mehr
als 17 Prozent aller krankheitsbeding-
ten Fehltage auf das Konto psychi-
scher Erkrankungen, davon sind die
meisten durch Depressionen verur-
sacht. Die Depression ist eine ernste
psychische Krankheit. Frithe Diagno-
se und Therapie sind wichtig.

Was ist eine Depression?

Wer an einer Depression erkrankt, leidet
unter einer anhaltenden tiefen Herabge-
stimmtheit, aus der er sich in der Regel
nicht mehr selbst befreien kann. Sie un-
terscheidet sich von ,,normalen“ Gefiih-
len der Erschopfung, Mutlosigkeit und
Trauer. Solche ,,Stimmungstiefs® kennt je-
der. Sie gehen meist voriber, sobald die
auslésenden Ereignisse konstruktiv ver-
arbeitet sind — sobald zum Beispiel die
Uberlastung bei der Arbeit abnimmt. Eine
unbehandelte Depression dagegen bes-
sert sich in der Regel nicht von selbst.
Sie kann unterschiedliche Ursachen ha-
ben und auch voéllig unabhangig von au-
Reren Umstanden auftreten.

Wie auBert sich eine Depression?

Die Betroffenen empfinden eine qualen-
de innere Herabgestimmtheit — deswe-
gen volkstimlich auch ,Gemiitskrankheit*
genannt — sowie Leere, Hoffnungs- und
Antriebslosigkeit oder auch Angst. Die-
se Geflihle beeintrachtigen zunehmend

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

zentrale Lebensfunktionen, kénnen zu
Schlafstérungen, Appetitlosigkeit, Libi-
doverlust und Konzentrationsstérungen
fihren und auch von kérperlichen Symp-
tomen wie Kopfschmerzen oder Magen-
dricken begleitet werden. Oft sind Be-
schwerden zu bestimmten Tageszeiten
besonders belastend. Als typisch gilt das

»Morgentief* mit einer leichten Besserung

gegen Abend.

Wie erkennt man eine Depression?

Viele Betroffene scheuen sich, den Arzt
auf ihre Probleme anzusprechen — ein
Fehler. Psychische Leiden sind keines-
falls etwas, wofiir man sich schadmen
musste, sondern Krankheiten wie andere
auch: Mit etwa vier Millionen Betroffener
allein in Deutschland gehort die Depres-
sion mit Herzinfarkten und Krebs sogar
zu den haufigsten Erkrankungen Uber-
haupt. Eine mdglichst friihzeitige, indivi-
duelle Diagnose ist entscheidend. Dabei
unterscheiden Arzte mehrere Arten von
Depressionen. Nicht behandelte, schwe-
re Depressionen bringen die Gefahr von
Suizidversuchen und Suiziden mit sich
und sie beeinflussen andere korperliche
Erkrankungen negativ.

Was hilft bei einer Depression?

Es gibt verschiedene, auch von Mensch
zu Mensch variierende Formen der De-
pression und dementsprechend unter-
schiedliche Therapien. Grundpfeiler sind
psychotherapeutische Verfahren und Me-
dikamente — so genannte Antidepressiva.

aeele dunkel wird ...

Die meisten depressiv Erkrankten kon-
nen effektiv behandelt werden und wie-
der ein normales, erfiilltes Leben fihren.
Bei sehr leichten Verlaufsformen kon-
nen unter Umstanden Sport- und Bewe-
gungstherapie, Entspannungsverfah-
ren, regelmafige hilfreiche Gesprache
oder auch Antidepressiva oder pflanzli-
che Heilmittel helfen, wie spezielle, vom
Arzt verordnete Johanniskrautextrakte.
Dabei ist auf mdgliche Nebenwirkungen,
wie zum Beispiel besondere Lichtemp-
findlichkeit zu achten. Saisonale depres-
sive Episoden — die in der dunklen Jah-
reszeit auftreten — sprechen eventuell auf
eine Lichttherapie an. In den meisten Fal-
len baut die Behandlung der Depression
jedoch auf drei Grundpfeilern auf: — Be-
handlung mit Antidepressiva, — psycho-
therapeutische Verfahren, — zusatzliche
therapeutische Maflinahmen wie korper-
bezogenen Therapien (Ergotherapie, Be-
wegungstherapie) oder sozialpadagogi-
sche Maflnahmen, zum Beispiel am Ar-
beitsplatz.

Die besten Erfolge bringt eine an der Per-
son sich orientierende Depressionsbe-
handlung, welche die fiir den jeweiligen
Patienten individuell beste Kombination
aus den drei Bereichen zusammenstellt.
Es existiert eine Palette unterstiitzen-
der Angebote von der Bewegungsthera-
pie Uber die Tanztherapie, von der Kunst-
bis hin zur ambulanten Ergotherapie und
Selbsthilfegruppen. Jede zielt prinzipiell
auf mindestens einen der folgenden vier
Punkte ab:
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 die korperliche Erholung und Erfah-
rung des eigenen Korpers durch Be-
wegung,
« die Selbstbestatigung durch (kreative)
Leistungen,
+ die Stabilisierung des Betroffenen in
seiner Alltagsbewaltigung,
+ die gegenseitige Unterstiitzung in der
Selbsthilfe.
Es hat sich gezeigt, dass vielen Patien-
ten Bewegung und Sport / Korperthera-
pie dabei hilft, ihre Depression zu Uber-
winden. Auch die Ermutigung durch die
gemeinsamen Aktivitaten in einer Grup-
pe wird von Menschen mit Depression,
die sich haufig sozial stark zuriickziehen,
als sehr positiv empfunden.

Was konnen andere tun?

Angehorige und Freunde eines Depressi-
ven haben es nicht leicht. Zum einen wol-
len sie dem Patienten helfen, wissen aber
oft nicht, was sie tun sollen — ein Zustand,
der schwacht, statt zu starken, wie es

in einer solchen Situation hilfreich ware.
Zum anderen sind nahe Verwandte und
enge Freunde von der Krankheit auch un-
mittelbar mit betroffen: Es ist nicht schon,
einen geliebten Menschen leiden zu se-
hen; trotzdem 16st das Verhalten des De-
pressiven manchmal auch negative Ge-
fihle aus. Meist werden die negativen
Geflihle unterdriickt. Die Angehdrigen
fihlen sich verpflichtet, stets stark und
verstandnisvoll zu sein. Weil das sozia-
le Umfeld zusatzlich haufig zunehmend
Aufgaben Ubernimmt, die der Depressive
vor der Erkrankung erledigt hat, kommt
es schnell zu einem fir alle Beteiligten
groflRen und kontraproduktiven Gefiihl der
Uberlastung.

Wichtig: Informieren Sie sich ausfihr-
lich Uber die Krankheit Depression. Das
nimmt die Unsicherheit im Umgang mit
der Krankheit.

Haben Sie als Angehdriger realistische
Erwartungen an sich selbst. Ihre Rolle
ist wichtig, doch Sie kénnen weder den

WARNZEICHEN FUR EINE-QEPRESSION - Gedriickte Stimmung

#Foto: ©hikrcn - stock.adobe.com

- Interessenverlust

- Antriebslosigkeit

- Konzentrationsprobleme
- Selbstwertmangel *

- Innere Leere

- Schuldgefuhle

- Suizidgedanken

- Schlafstérungen

- Pessimismus

- Verminderter Appetit
- Selbstzweifel

- Angste

geben und nehmen

JETZT
SPONSOR WERDEN

Therapeuten ersetzen, noch zu jedem
Zeitpunkt perfekt funktionieren.

Machen Sie sich auch lhre negativen
Geflihle gegenliber dem Erkrankten be-
wusst. Sie dirfen sie auch behutsam au-
Rern. Lassen Sie ihren Aggressionen je-
doch keinen freien Lauf. Es hilft, sich im-
mer wieder daran zu erinnern, dass lhr
Verwandter oder Freund sich nicht ,,ab-
sichtlich“ so verhalt, um Sie zu argern,
sondern seine Verhaltensweisen Teil sei-
ner Krankheit sind.

Damit Sie auch Uber langere Zeit die
Energie haben, Ihrem Angehdrigen oder
Freund zur Seite zu stehen, miissen Sie
die eigenen ,Batterien“ immer wieder
aufladen. Scheuen Sie sich nicht, auch
selbst Hilfe in Anspruch zu nehmen,
wenn Sie sie bendtigen. Gute Ansprech-
partner sind der behandelnde Arzt oder
Selbsthilfegruppen wie der ,Bundesver-
band der Angehérigen psychisch Kran-
ker®. Hier bekommen Sie zudem ausfihr-
liches Informationsmaterial.

Wichtiger Hinweis:

Unser Beitrag enthalt nur allgemeine Hin-
weise und kann nicht zur Selbstdiagno-
se oder -behandlung verwendet werden.
Er kann einen Arztbesuch nicht ersetzen
und erhebt nicht den Anspruch, vollum-
fanglich Gber die Krankheit Depression
zu informieren. Wir wollten lediglich eini-
ge DenkanstoRRe vermitteln und eine klei-
ne Hilfe, falls der eine oder andere Ver-
anderungen in seinem Verhalten beob-
achtet. Gern konnen Sie sich auch an
die Person lhres Vertrauens in unserem
Verein wenden, sollten Sie weiteren Kla-
rungsbedarf haben.

Interessiert?

Reden Sie mit uns!

info@gesundheitssportverein.de

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Schlauere Eltern =

Mehr als das Elnkom"" en, schlagt sich offenbar d|e B|Idung der Eltern
aufdie Gesundheit der Kinder nieder

Was hat Mutters Doktortitel oder Va-
ters Meisterbrief mit der Gesundheit
des Nachwuchses zu tun? Mehr als
bisher gedacht, sagen Wissenschaft-
ler nach der Analyse von Daten meh-
rerer Hunderttausend Kinder und El-
tern.

Das Bildungsniveau von Eltern beein-
flusst die Gesundheit von Kindern. Nach-
wuchs von Eltern ohne Bildungsab-
schluss bekommt mehr Medikamente
verschrieben und muss ofter ins Kran-
kenhaus als der von besser gebilde-
ten Eltern. Das geht aus dem ersten

Steuerberatungsbiiro

Dipl.-Betriebswirt
JAKOB SCHETTERS

Steuerberater

Leipzig

04129 Leipzig
Bitterfelder Strafie 7—9

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

E-Mail: J.Schetters.STB@T-Online.de
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Kinder- und Jugendreport der Kranken-
kasse DAK hervor.

,Haufig“, sagt DAK-Vorstandschef Andre-

as Storm, ,hangt die Diagnose der Kinder
oft mit dem Lebensstil von Mutter und Va-
ter zusammen.*

Insbesondere bei Karies und Fettleibig-
keit spiele die Bildung eine Rolle, erklarte
der Gesundheitsékonom Wolfgang Grei-
ner von der Universitat Bielefeld, Mitautor
des Reports. Karies sei bei Kindern von
Eltern ohne Abschluss fast dreimal und
Adipositas zweieinhalbmal haufiger als
bei Akademikerkindern. Weniger stark,
aber immer noch deutlich fallt der Un-
terschied bei Entwicklungs- und Verhal-
tensstérungen aus. Die DAK-Daten zeig-
ten, dass sich Kindergesundheit mehr mit
Bildungspolitik fordern lasse als mit Maf3-
nahmen, die auf hohere Einkommen ab-
zielten, so Greiner.

Der Report basiert auf Abrechnungs-
daten von knapp 590.000 Kindern und
Jugendlichen sowie rund 430.000 Eltern,
die bei der DAK versichert sind. Ausge-
wertet wurde das Jahr 2016.

KiGGS - die groRe Langzeitstudie des
Robert-Koch-Instituts (RKI) war in die-
sem Frihjahr zu dem Schluss gekom-
men, dass vor allem Kinder und Jugend-
liche aus sozial schwachen Elternhau-
sern gesundheitlich benachteiligt sind:
Sie sind oft dicker, bewegen sich weni-
ger, rauchen haufiger und haben mehr
psychische Probleme. RKI-Experten be-
grindeten das auch mit fehlenden Teilha-
be-Chancen.

Insgesamt hat laut DAK-Report etwa je-
des 4. Kind in Deutschland eine potenzi-
ell chronisch verlaufende Krankheit wie
Neurodermitis oder Asthma. Jedes zehn-
te Kind hat mit psychischen Erkrankun-
gen wie ADHS oder Schulangst zu kdmp-
fen.

Wenig Uberrascht von den Ergebnissen
zeigte sich der Prasident des Berufs-
verbandes der Kinder- und Jugendarzte,
Thomas Fischbach. ,Wir schleppen das
Thema seit zehn, fiinfzehn Jahren mit
uns rum®, sagte er. An Bildung arme und
materiell arme Eltern hatten oft kein Ge-
sundheitsbewusstsein. In diesen Famili-
en seien andere Probleme wichtiger, die
Kinder fielen durch die Maschen. Da Kin-
der besser zu erreichen seien als Eltern,
brauche es Konzepte von der Kita an.

Die Experten sprachen von Beispie-
len wie gestinderem Kochen und Fakto-
ren wie Bewegung, die in den betroffe-
nen Haushalten offenbar zu kurz kdmen.
Storm betonte: ,Gesundheit gehort auf
den Lehrplan®. Ihm schwebe eine Integ-
ration des Themas in bestehende Facher
vor.

Storm und Fischbach sprachen sich zu-
dem dafiir aus, sehr siRe Lebensmit-
tel durch eine Zuckersteuer zu verteuern.
Auch die Kennzeichnung auf Verpackun-
gen musse vereinfacht werden, appellier-
te Fischbach — zum Beispiel, damit Ver-
braucher leichter erkennen, dass hinter
einem Begriff wie Fruktose letztlich Zu-
cker steckt.

Foto: JenkoAtaman - stock.adobe.com
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Eins, zwei, drei im Sauseschritt lauft
die Zeit und KLAKS

Wieder ist ein Jahr vergangen! Und wie-
der gibt es Neues von KLAKS zu be-
richten. Nachdem wir im letzten Jahr ei-
nen Standort in Halle ertffnet haben,
gibt es 2018 am Leipziger Standort Ver-
anderungen. Nach nunmehr zehn Jah-
ren Schulungsprogramm fir Familien mit
Schulkindern, startete im September ein

.

- . d
1 i =l
‘. !"rl

Adipositasschulungsprogramm fir Famili-
en mit Vorschulkindern.

Dieses Schulungsprogramm legt den
Schwerpunkt noch starker auf die Ar-
beit mit den Eltern. Darlber hinaus gibt
es viel Bewegung fur die Kinder und ge-
meinsame Bewegungs- und Erndhrungs-
kurse fur Eltern und Kinder.

Fotos: Waltraud Grubitzsch

lauft mit ...

Wie auch beim ,alten“ Schulungspro-
gramm werden die Kosten von den Kran-
kenkassen bis zu 100 Prozent Gbernom-
men. Antrage bekommen die Familien in
einem Infogesprach direkt bei uns. Un-
terstiitzung gab es bei der Klarung der
Kostenlibernahme wieder durch die AOK
Plus, die auch schon unserem ersten
Schulungsprogramm 2007 aus der Taufe
geholfen hat.
Ein besonderes Dankeschdon auch an
den Gesundheitssportverein Leipzig e. V.,
der uns mit Rat und vor allem mit Tat bei
der Vorbereitung und Durchfuhrung der
Schulungen zur Seite stand und steht.
Wir hoffen, dass wir gemeinsam mit un-
seren Kooperationspartnern weiterhin
ein fester Bestandteil in der Angebots-
landschaft im Bereich Kinderrehabilitati-
onin Leipzig sein werden. Unser nachstes
Vorhaben? Wir wollen ein Nachsorgepro-
gramm fur Kinder und Jugendliche nach
ambulanten und stationaren Reha etab-
lieren.
Und 2020 richtet KLAKS die Jahresta-
gung der Konsensusgruppe Adipositas-
schulung im Kindesalter (KgAS) in Leip-
zig aus.

Dr. Antje Wagner, Geschéftsfiih-

rung und Schulungskoordination

KLAKS e.V.

Verein fur bewegungs-
aktive Pravention und
Rehabilitation

LessingstralRe 1, 04109 Leipzig
Telefon: 0174 7584959
E-Mail: info@klaks.de, www.klaks.de

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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EINSTARKES PROGRAMM

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

« Haustechnik / Kleinreparaturen
 Grundreinigung / Baureinigung

« Fensterreinigung

« Teppichreinigung
Gebaude Service GmbH . cartenpflege

+ 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, piinktlich und kostengiinstig!

BACKEN  BASTELN © BRUNCHEN

F -~ 'www,bad-b-rambachcr.dc
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Bad Brambacher
ist Schluck fiir Schluck | ¢ j
Balance, Energie r

Mensa Sportgymnasium
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Natirliches ~,plus* Vitamine Biogene —
Mineralwasser & Mineralstoffe  Kohlensiure il
L i

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.



AUSGABE 2/2018 | 31

Warum vergeht die Zeit im Laufe
des Lebens immer schneller?

Wir konnen die Zeit nicht anhalten. Verlangsamen aber schon. Mit Entspannung hat das jedoch nichts zu tun.

Hier ein paar schockierende Wahrhei-
ten: Deutschlands Sieg beim Eurovisi-
on Song Contest mit Lena ist nicht etwa
zwei, auch nicht drei, sondern bereits sie-
ben Jahre her, die Einfihrung des Euro
schon flinfzehn, der Fall der Mauer so-
gar 28 Jahre. Kaum trottet man einen Mo-
ment lang durch den Alltag, schon ist wie-
der ein Jahr vergangen. Schlimmer noch:
Die Zeit scheint immer rasanter zu verge-
hen, je alter man wird.

Was, schon wieder Geburtstag? Klas-
sentreffen, weil das Abi 25 Jahre her ist?
Und hab ich meinen Pass nicht kirz-
lich erst verlangert? Psychologen ha-
ben in einer Studie etwas herausgefun-
den, was dabei hilft, das Phanomen zu
erklaren. Sie fragten 500 Teilnehmer zwi-
schen 14 und 94 Jahren unter anderem,
wie schnell die letzten zehn Jahre ih-
rem Empfinden nach vergangen waren.
Flr Teenager war diese Zeitspanne lang-
sam verstrichen, fir junge Erwachsene
schneller, fur altere noch schneller.

Die Wissenschaftler legten den Teilneh-
mern weitere Aussagen vor: ,lch flihle
mich oft unter Zeitdruck®, ,lch habe oft
nicht genug Zeit, mich um wichtige Dinge

Marc Wittmann

Gefiihlte Zeit

Kleine Psychaolog

Vi
bockaihe

Marc Wittmann

Gefuhlte Zeit
Kleine Psychologie
des Zeitempfindens.

Verlag C.H. Beck, Miinchen 2012.
190 Seiten, 12,95 Euro.

- stock.adobe.com

zu kimmern“ oder auch ,Ich habe viel
Zeit“. Die Probanden zwischen 20 und
59 stimmten 6fter den Séatzen zu, die mit
Zeitdruck verbunden sind. Kein Wunder,
in diesem Alter sind die meisten Men-
schen mit Beruf und Familie ziemlich ein-
gespannt.

Unsere Wahrnehmung ist paradox: Gera-
de dann, wenn man wenig erlebt hat, flhlt
es sich im Nachhinein so an, als sei die
Zeit besonders schnell vergangen. Ein
eintdniger Arbeitstag, an dem man nur
Blrokram erledigt, durch Blabla-Konfe-
renzen wabert und in Warteschleifen fest-
hangt, scheint manchmal ewig zu dau-
ern. Am Abend wundert man sich trotz-
dem, was man eigentlich all die Stunden
Uber gemacht hat. ,Ich bin lberzeugt da-
von, dass das Gedachtnis die Zeitwahr-
nehmung mafgeblich bestimmt®, sagt
Marc Wittmann vom Institut fir Grenzge-
biete der Psychologie und Psychohygie-
ne in Freiburg.

Wittmann leitete die Studie zur Zeit-
wahrnehmung mit zunehmendem Al-
ter. ,Erlebt man wenig Neues, Aufregen-
des, bleiben auch weniger Erinnerungen,
und im Ruckblick erscheint die Zeitspan-
ne kirzer.” In seinem Buch Geflihlte Zeit
vergleicht Wittmann das Leben mit ei-
nem Urlaub: Am Anfang erkundet man
die neue Umgebung, entdeckt unbekann-
te Difte, Gerichte und Landschaften. Die

Zeit scheint sich weit zu dehnen. Doch
nach ein paar Tagen wird das Neue zur
Gewohnheit, man schaut nach dem Auf-
stehen immer auf die gleichen Kihe vor
Bergkulisse, kehrt jeden Mittag bei Luigi
ein und planscht abends noch ein wenig
im See. Und plétzlich ist der Urlaub viel
zu friih vorbei.

Im Leben bleiben die vielen ersten Male,
die man in der Jugend erlebt, deutlich
in Erinnerung: der erste Kuss, die erste
Party, die erste eigene Wohnung. Zwan-
zig Jahre jeden Morgen in dasselbe Biro
und jeden Abend vor den Fernseher im
selben Wohnzimmer, dann vergeht die
Zeit wie im Flug. Je alter Menschen wer-
den, desto weniger offen sind sie tenden-
ziell fur Neues, wie aus der Entwicklungs-
psychologie bekannt ist.

Doch je mehr Neues und Emotionales
man erlebt, desto mehr pragt sich im
Gedachtnis ein — und desto langer wirkt
ein Zeitraum im Nachhinein. Das bedeu-
tet auch: Jeder kann die geflihlte Zeit ab-
bremsen, wenn er wieder mehr erste
Male erlebt. Im Ruhestand scheint das
sogar von selbst zu gelingen: Die Studie
von Wittmann ergab namlich, dass Men-
schen Uber 60 nicht mehr so stark das
Geflhl haben, die Jahre rasten nur so
vorbei. In diesem Alter scheint sich das
Leben zu entschleunigen. Aber so lange
muss man ja nicht warten.

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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SPATSOMMER-
FRUHHERBST- -

Die Frage, ob Spatsommer- oder Fruh-
herbstwanderung, war schnell entschie-
den: Obwohl es lausig frisch war so frih
am Morgen, war die Laune umso bes-
ser. Der Wanderleiter war nachtens zuvor
Opa geworden, hatte es demzufolge be-
sonders eilig ans Ziel zu kommen.

Der Rest war einfach nur gut
drauf und freute sich auf ei- ¢
nen entspannten Wander-
halbtag, den man hof-
fentlich mit einer scho-
nen Einkehr gemiutlich
beenden wirde.

Mit Ziel Wildpark starte-
ten wir gegentiber dem Ca-
pa-Haus am Palmengarten,
querten insgesamt sieben Flisse

wie Flisschen, den Clara-Park und das
Naturschutzgebiet Elster- und PleiRe-Au-
wald und erreichten nach gemiutlichen
knapp zwei Stunden den Wildpark.

Leider kamen ein paar Informationen ob
der Eile des Vorwanderers zu kurz. Gern
ware mehr zu erfahren gewesen Uber die
Geschichte des Capa-Hauses, an des-
sen Front eine Gedenktafel auf die be-
sondere Geschichte dieses Hauses auf-
merksam macht: Benannt wurde es nach
dem US-Kriegsreporter Robert Capa,
der am 18. April 1945 sein berihmt ge-
wordenes Foto ,Last man to die® (,Der

letzte Tote“) des 2. Weltkrieges schoss.
Das Foto zeigt das Sterben des erst
21-jahrigen Soldaten Raymond J. Bow-
man, der auf einem Balkon des Hauses
von einer gegnerischen Kugel getrof-
fen worden war. Dessen Identitat konnte
erst 67 Jahre spater durch Militar-
historiker geklart werden. Die
L Stralle am Capa-Haus tragt

heute seinen Namen.
Das Haus, vernachlas-
sigt und durch einen
Brand schwer bescha-
digt, sollte eigentlich ab-
gerissen werden. Eine
Birgerinitiative verhin-
derte das. Damit sie nicht
in Vergessenheit geraten, er-
innert in dem Café des Hauses

eine Ausstellung an die Ereignisse.

Der gemdtliche Teil der Wanderung
spielte sich fur einige verwegene Weiter-
wanderer nach dem offiziellen Ende am
Ausgang des agra-Parkes etwas spater
in der sehr gemiutlich-gastfreundlichen
,Moncherei“ ab, einem Gasthaus in Wald-
lage, unweit des Markkleeberger Sees.
Sehr zu empfehlen, wie diese und die
nachsten Wanderungen. Fur die Uberle-
gen wir allerdings, ihnen einen anderen
Charakter zu verleihen: Moglicherweise
thematische Rundgénge zu Pflanzen und
Tieren des Auwaldes. Was meinen Sie?

Ergonomische Biirowelten im

neuen HOLZHAUS in Leipzig-Lindenau

JANIK

EKompetens in Ergonomie

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.

2 Etagen im
Holzhaus Lindenau |

N , ERGONOMISCHE BURODWELTEN
nachhaltig, funktionell, formschén

AN Blroausstatiungen oK.
L0341 39] 8248 infoi@janik-lelpiig de




Anzeige

Gesunder Schlaf hat 130. Geburtstag

auping — Die Komfortrevolution 1888-2018

Es gibt fur alle, die Wert auf hygienischen  Koérperproportionen anzupassen, erlaubt ~ Wer glaubt, dies alles sei unerschwinglich,
und rtckengerechten Schlaf legen und au-  dartber hinaus beim auping Royal in ein-  wird angenehm Uberrascht sein.

Berdem zeitlos schones Ambiente lieben, maliger Weise zusatzliche Komfortmdg- Nutzen Sie flr weitere Einkaufsvorteile den
gleich 3 x Grund zu feiern. Der hollandi- lichkeiten. Die Kombination mit einer Mat- nebenstehenden Coupon und vereinbaren
sche Marktfuhrer auping begeht mit seinen  ratze aus dem umfangreichen auping Sor-  Sie am besten gleich einen Beratungstermin.
Handlern und Kunden den 130. Geburtstag  timent bietet durch die Verwendung eines

der legendaren auping Stahlspiralnetzunter-  speziell konstruierten Stahlfederkerns Uber- HINWEIS:

federung, den 45. Geburtstag des Holzbett- ragende Vorteile hinsichtlich Druckentlas- Im Monat November bleibt das
gestells auronde und den 25. Geburtstag  tung, Hygiene und Dauerhaftigkeit. Fach- Geschaft wegen Jahresurlaub ge-
der auping Royal Idee — dem individuellsten  gerechte Beratung durch umfassend quali- schlossen - danke, wenn Sie dafiir
Bett der Welt. fiziertes Fachpersonal bietet die Gewahr fir ~ Verstdndnis haben.

Massivholzbett in 16 verschiedenen Lackfarben erhaltlich Auronde Massivholzbett mit Eiche- oder Walnussfurnier Fotos: auping

auping Produkte sind Synonym fur erholsa-  dauerhaft hohe Zufriedenheit der Kunden.
men Schlaf unter perfekten rickengerech-  Die FLAIR Einrichtungsstudios in Leipzig sind FLA'R Einrichtu .

ten und hygienischen Bedingungen. Die  seit 25 Jahren Kompetenzpartner fiir auping ngSStud|o
simple Basisidee der bis heute hinsichtlich  und von Anbeginn auch Partner und Spon-

b |

s |

I

Haltbarkeit, Unterstiitzung, Hygiene und  sor des Gesundheitssportvereins. Statt star- 1. bis 15, Dezember 2018 |
I

|

I

auping Jubiléiumswochen

Preis unibertroffenen  Stahlspiralnetzun-  rer Offnungszeiten arbeitet Flair mit indivi- 8. bis 20, Januar 2019
terfederung wurde kontinuierlich optimiert  duellen Terminen, um sich jedem Kunden Bei Vorlage dieses
und ermdglicht eine praktisch unbegrenz-  mit ausreichend Zeit widmen zu kénnen. Er- ,O%a::;fte;:”””ge”i
te Verwendung auch in bereits vorhande- leben Sie selbst bei einem Besuch in Goh- Plaids ung 10 i ]On%gu’(Be“"Vésche, 10 %

nen Bettkonstruktionen. Die Madglichkeit, lis Nord wie angenehm es ist, wenn ein Bett Unrerfegersrztge:,; Matratzen, Kissen,

verstellbare Betten sogar an individuellen  wie ein MaBanzug zu Ihnen passt. Preisbasis It. Preisfiste

Coupqns erhalten Sje
m Akttonszeitraum:

auf

'-

FLAIR Einrichtungsstudios GmbH

seit mehr als 25 Jahren regional und kundenfreundlich mit Herz und Verstand

L ¥ i “  Virchowstr. 110, 04157 Leipzig Gohlis
-'%( Endstelle Linie 12, Parkplatze, barrierefrei
v -____-._ i X

_ B i Dienstag-Donnerstag 9.00 - 14.00 Uhr
5 - ]ij"H“j . ~_ Termine auBerhalb der Offnungszeiten oder Hausbesuche gern nach Vereinbarung
LE L L

I Tel.: 564 60 54, Mobil: 0172 - 794 98 88, eMail: flair-einrichten@t-online.de

Planung, Beratung und Realisierung zu allen Bereichen lhrer Haus-oder Wohnungseinrichtung
auch: Instandsetzung von Mébeln, Kiichen- und Gerdtemodernisierung, Renovierungsberatung,
Handwerkervermittlung, MaBanfertigungen, Einbauschranke, altersgerechte Komfortbetten, Relax Sessel
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GEHIRN

KROBATIK

FIT IM KOPF: Gehirn profitiert besonders von ungewdhnlichen Aufgaben.
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Suchen Sie zur Zahl-Buchstabe-Kombination in den rechten Feldern den passenden Buchstaben aus dem
linken Gitter heraus. Finden Sie einen Spruch von Nubar Gulbenkian (1896-1772), arm.-engl. Olmagnat.

a b c d e f 4e 4d 5f 1b 3d 3a 3d 2a 5c 5f 2c 6e 5c
f |L|YIR| |[F| [P
3d 3d 5¢c 2a 5f 4a 5¢c 3d 6a 3d 1b af 6e
B . E V 3d 2a 2a 2e 4d 2a 5a 5¢c 2a 3d 5¢c 2a 1b
’
4 C
P K A D 4d 3d 4b 5a 3d 1b 2c 3c 1b 4d 3d 4b 5a
3d 1b 2c 3d 5f 6b 2b 1d 2b 3d 4b 4c 6d

Fiir Fortgeschrittene:

Bauen Sie die Teile rechts so zusammen, dass sie in das Gitterfeld links passen. Die Buchstaben
von oben nach unten und von links nach rechts gelesen, ergeben die gleichen Worter.
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O|P

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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Leipzigs Reisebiiro fiir Menschen
mit und Ohne Behinderung Barrierefreier Reiseservice

Frank Ettlich & lan Heimann GbR

BEHINDERTENGERECHTE
REISEN

SENIORENREISEN INDIVIDUALREISEN

Urlaub)
'M,,mser ¢ Aufgabe!

Barrierefreie Tagesausfliige

Seniorengerechte Tagesausfliige

Unsere - .
Leistun gen Barrierefreie Urlaubsreisen
fir Sie Seniorengerechte Urlaubsreisen

Individualreisen

Transfere mit Haustiirabholung

Organisation von Veranstaltungen

 —

KONTAKT: Barrierefreier Reiseservice Leipzig  Tel.: 0341 26 89 94 15
Frank Ettlich & Jan Heimann GbR Fax: 0341 26 89 94 16

Zentrales Fernbusterminal info@reiseservice-barrierefrei.de
Sachsenseite 3 Hauptbahnhof www.reiseservice-barrierefrei.de
04103 Leipzig
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Die Welt entdecken - barrierefrei!

Der Barrierefreie Reiseservice Leip-
zig Frank Ettlich & Jan Heimann GbR
startete am 30. Mai mit seiner groRen
Eréffnungsfeier im Pavillon der Hoff-
nung offiziell sein Angebot. Im Unter-
nehmen findet jeder, der gern reisen
mochte, den passenden Urlaub oder
Ausflug, egal ob jung oder alt. Das Be-
sondere aber ist das breite Spektrum,
das die Reisemacher fiir Menschen
mit Behinderung anbieten. Zwar ist
es heutzutage durchaus normal, dass
behinderte oder eingeschrankte Men-
schen auf Reisen gehen, aber ob am
Ende an alles gedacht ist? Diese Fra-
ge beantwortet lhnen der Barriere-
freie Reiseservice im neuen Fernbus-
terminal im Leipziger Hauptbahnhof,
Sachsenseite 3.

Die Teilnahme von Menschen mit Be-
eintrachtigungen an Erholungs-, Freizeit-

und Sportaktivitaten gleichberechtigt mit
anderen zu ermdoglichen, ist in der UN-
Behindertenrechtskonvention in Artikel
30 Absatz 5 festgeschrieben, und da-
mit in Deutschland und vielen anderen
Staaten weltweit geltendes Recht. Nun
bedeutet geltendes Recht nicht gleich-
sam, dass es einem auch automatisch
zufallt.

Reisen, die Welt entdecken, Neues ken-
nenlernen — klingt wie eine Selbstver-
standlichkeit in der heutigen Zeit. Doch
so selbstverstandlich ist dies nicht. Fir
viele Menschen stellt das Reisen eine

®
/ einfach teilhaben

Barrierefreies Reisen

grolRere Herausforderung dar. Durch
eine Behinderung missen die Angebo-
te mitunter einen hohen Grad oder so-
gar vollkommene Barrierefreiheit bie-
ten. Im Massentourismus ist dies leider
nicht ohne weiteres maéglich. Dabei spielt
es eine grofRe Rolle, Menschen mit Be-
eintrachtigungen die Skepsis bzw. Angst
vor einer Reise zu nehmen, damit sich
alle auf den Urlaub bedenkenlos freu-
en konnen. Die Beratung und die folgen-
de Begleitung missen Vertrauen und Si-
cherheit vermitteln. Jeder, der gern rei-
sen mdchte, soll auch in die Gelegenheit
kommen, einen passenden Urlaub oder
Ausflug zu finden. Dazu ist ein Spezialist
notwendig.

In Sachsen mit Standort in Leipzig wid-
met sich die ,Barrierefreier Reiseser-
vice Leipzig Frank Ettlich & Jan Heimann
GbR* diesem Thema. Das Reiseunter-
nehmen bietet die Organisation barrie-
refreies Reisen und Tagesausfliige so-
wie eine Vielzahl an Reiseaktivitaten
und individuellen Transfermdglichkeiten
fur Menschen mit und ohne Beeintrach-
tigungen an. Durch die Zusammenar-
beit mit Spezial-Reiseveranstaltern kon-
nen die Angebote den vielen unterschied-
lichen Bedirfnissen angepasst werden.
Beginnend mit der umfangreichen Erst-
beratung, Giber die Buchung der Reise bis
hin zu der Betreuung nach der Buchung
kann vieles méglich gemacht werden.

Das Webportal fiir Menschen mit Behinderungen, ihre Angehdérigen,
Verwaltungen und Unternehmen: www.einfach-teilhaben.de

Urlaub und Reisen sind wichtige Faktoren fiir die Teilhabe behinderter Menschen am gesellschaftlichen Leben. Dabei sind nicht nur
Fragen der Informationsbeschaffung, Anreise und Unterbringung von Bedeutung, sondern auch die Méglichkeit, Freizeitangebote vor
Ort wahrnehmen und den Alltag am Urlaubsort gestalten zu kénnen. Erhalten Sie Informationen iiber:

« Selbstbestimmtes Reisen

« Ratgeber, Hotelfiihrer und weitere Hinweise .

« Finanzielle Férderungen

“

« Tipps fir die Reisevorbereitung

Informationen deutscher Regionen zur

Barrierefreiheit

Informationen zu diesen Themen erhalten Sie aus erster Hand auch hier!

Gesundheitssportverein Leipzig e. V.
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TERMINE 2018/2019 Bei Anruf:

Oktober 25. Buchlesung ** (siehe auch Seite 13)

November 24. Hausmusik im GSV* P P F
Dezember 8. Weihnachtsfeier* ,BASTELN - BACKEN - BRUNCHEN*

Marz 21. ,Leipzig liest” im GSV **

* GSV-Veranstaltung intern; ** GSV-Veranstaltung Gaste willkommen; * mit GSV-Beteiligung;
Anderungen vorbehalten! Bitte Aushénge beachten!

0341/49690515

Mo.—Fr. von 8—14 Uhr

DER DIREKTE DRAHT ZUM GSV

Bestellen Sie und bekommen

www.gesundheitssportverein.de Sie umgehend ins Haus:
JETZT FOLGEN! - unsere aktuellen Vereinsflyer

i | - unseren Heimibungsplan
www.f K. ndh rei - unseren Newsletter

JETZT FAN WERDEN! (info@gesundheitssportverein.de)

www.gesundheitssportverein.de/Newsletter

JETZT INFORMIEREN! Schreiben Sie uns:

Den Newsletter automatisch erhalten?
Schicken Sie uns Ihre Mail-Adresse:

info@gesundheitssportverein.de Lessingstrale 1 - 04109 Leipzig

/ Parkeisenbahn
Auensee e.V.

Freizeit - Erholung - Bildung de ideg - llzht - bild - grafik

AI’IUE.' Fnecle

. SAXOPRINT O
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sportlich - aktiv - vielseitig

Sportpark Rabenberg

Auf dem Rabenberg

08359 Breitenbrunn

Telefon: 0377 56-17 10
www.sportpark-rabenberg.de

/—
Sportschule ‘

Werdau @
: P 4

Sportschule Werdau

An der Sportschule 1

08412 Werdau

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

Sportpension Dresden
Marienallee 14b

01099 Dresden

Telefon: 03 51 -80099 71
www.sportpension-dresden.de



@) PENDIX

Nachrusten fur mehr Fahrspald!

Mit dem Pendix eDrive wird aus Deinem
Lieblingsrad ein leistungsstarkes eBike.

Die Beratung und Montage erfolgt durch:

BIKE
DEPARTMENT

OSTsch oner & schneller

Bike Department Ost

Autorisierter Pendix-Handler in Leipzig
Karl-Liebknecht-Strafde 31

04107 Leipzig

www.bdoleipzig.de

Mehr entdecken unter: www.pendix.de
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