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Stoffwechselkur

Auf dem Weg zum neuen Wohlfiihl-Ich
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Liebe Lesenn,

Lieber Leser

besonders in der Welt der Gesundheit tummeln sich so einige Trends, die uns versprechen,
besser auszusehen, schneller fit zu werden oder gesiinder zu leben. Bereits in den 1980oer
Jahren rollte eine ganze Fitness-Welle iiber Deutschland. Aerobic sorgte fiir den ersten Fit-
ness-Hype. Seitdem jagt ein Trend den nédchsten. Nicht nur verschiedenste Sportarten werden
immer wieder neu interpretiert, auch Essenstrends werden von Fitness-Gurus angepriesen.

Wir haben uns fiir unsere erste regioVital-Ausgabe auch mit derzeit angesagten Gesund-
heits-Trends beschaftigt. Im Bereich Erndhrung schworen viele auf eine Stoffwechselkur. In
kurzer Zeit soll der Kérper befreit werden von giftigen Stoffen. Zudem soll man so sein Traum-
gewicht erlangen. Wie eine Stoffwechselkur richtig angegangen wird und was man hierbei
alles beachten muss, lesen Sie jetzt in der regioVital.

Daneben haben wir uns auch mit zwei absoluten Fitness-Trends beschéftigt. Zum einen mit
dem Faszien-Training und zum anderen dem EMS-Training. AuBBerdem informieren wir Sie

wieder Uber viele andere Themen aus der Welt der Gesundheit. Viel Spa3 beim Durchblattern.

Ihr regioVital-Team
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Auf dem Weg zum
neuen Wohlfiihl-Ich

Ess- und Erndhrungsgewohnheiten einmal von Grund auf umstellen,
ist ein schwieriges Unterfangen, dennoch absolut lohnenswert,
um sich fitter zu fiihlen, gesiinder zu leben und dauerhaft an Gewicht zu verlieren.
Im Sportpark Stadtwald bekommt man dabei die notwendige Unterstiitzung.

— Text von Katrin Ka/aaéz =

Es ist ein Phdnomen, das nicht abreif3en will: Zu
Jahresanfang stromen Neumitglieder die Fitness-
studios. Das Ziel: unbedingt und ganz schnell eini-
ge Kilos abnehmen. Hochmotiviert machen sich die
bisherigen Bewegungsmuffel ans Werk, stemmen
Gewichte, versuchen sich auf dem Laufband oder
hangeln sich durch Step-Aerobic-Kurse. So l6blich
der Wille zu mehr Bewegung und weniger Gewicht
auch sein mag: Die Erniichterung kommt schnell.
Denn von heute auf morgen wachsen keine Muskel-
berge, wird man nicht zum Ausdauersportler und
auch nicht zum Koordinationstalent am Stepper.
Was bleibt, ist oftmals ein Gefiihl des Versagens
und der Riickzug auf die Coach - gemeinsam mit
einer trostenden Tiite Chips.

»Doch wer es alleine nicht schafft, der darf sich ger-
ne Unterstiitzung suchen, denn das braucht es oft-
mals einfach, um langfristig am Ball zu bleiben“, so
Kathrin Tomczak. Sie leitet das Sportstudio ,,Sport-
park Stadtwald“ in Bottrop und bietet mit ihrem
Team bestehend aus Fitness- und Erndhrungsprofis
verschiedene Moglichkeiten zur Gewichtsregulie-
rung an. Eine davon ist die 23-Tage-Stoffwechselkur,
wahrend der der Kunde lernt, sich wieder ausgewo-
gen zu erndhren und Erndhrungsfehler auszuglei-
chen. Der Kérper bekommt quasi eine Entziehungs-
kur, die von Zucker und falschen Fetten entwohnt,
den Darm reinigt und nicht nur fiir verminderte
Korperfettwerte, sondern auch mehr Muskulatur,
ein verbessertes Hautbild und ein allgemein verbes-
sertes Wohlbefinden sorgt. ,,Innerhalb von nur drei

Wochen sind tolle Erfolge moglich und wer es dann
schafft, weitere drei Wochen diszipliniert dabei zu
bleiben, der muss sich in der Regel auch nicht mit
dem gefiirchteten Jojoeffekt auseinandersetzen®,
weifd Erndhrungscoach Katharina Jergla, die den
Teilnehmern des Programms unterstiitzend und
beratend zur Seite steht.

In vier Phasen zum Ziel

Bevor es losgeht, wird der Ist-Zustand eines jeden
Teilnehmers ermittelt, das heifdt, er wird gewogen
und vermessen. ,,Vermessen meint in dem Fall, den
tatsdachlichen Bauchumfang zu erfassen, aber auch
die aktuellen Korperfettwerte sowie die vorhande-
ne Muskelmasse®, erklart Jergla. Diese Faktoren
werden wahrend der Kur im Wochenrhythmus neu
ermittelt und verglichen, um schlussendlich tiber
Erfolg oder Misserfolg entscheiden zu kdnnen.
»,Denn zwar geht es den Kunden in erster Linie um
eine Gewichtsreduktion, die sie selbst auf der Waa-
ge nachvollziehen kénnen. Doch entscheidender ist
es, die Muskelmasse zu steigern und das Depotfett
zu reduzieren. Das kann sich aber auf der Waage
zundchst nicht bemerkbar machen, weil Muskeln
schwerer sind als Fett. Doch weniger Bauchumfang
und eine reduzierte Kleidergrofie iberzeugen auch
die groBten Skeptiker“, hat das Sportpark-Team
erfahren. Steht der Ist-Zustand fest, geht es ans
Eingemachte:

™




1. Laaé/a/»ase (Dauer. 2 7&33)

Den Beginn der Stoffwechselkur machen zwei
sogenannte Ladetage. An diesen beiden Tagen darf
und soll nach Herzenslust gegessen werden, um die
Kohlenhydratspeicher zu 100 Prozent aufzufillen.
»Nebenbei erleichtert ein gut gefiillter Magen auch
den Einstieg in die ndchste Phase, doch wichtig ist
erst einmal, diesen ersten Schritt zu erfiillen, um
einen richtigen Start zu haben“, so Katharina Jergla.
Falsch machen kann der Kunde hier eigentlich
nichts, er isst einfach alles, wonach ihm ist, ohne
auf Inhaltsstoffe oder Kalorien zu achten.

1. D/Z:igo/.ase (Dauer. 21 72!\76)

Mit dieser Phase bricht die eigentliche Herausforde-
rung der ganzen Kur an, denn drei Wochen lang lebt
der Teilnehmer nach einem strengen Erndhrungs-
plan, der Kohlenhydrate und Fette auf ein Minimum
reduziert und sich hauptséchlich auf Gemiise, Obst,
magere Fisch- und Fleischsorten und viel Flissigkeit
(stilles Wasser, Tee, schwarzer Kaffee) beschrankt.
»Man sollte tdglich mindestens zwei Liter Fliissig-
keit zu sich nehmen. Das sattigt nicht nur, sondern
gehort auch zu der allgemeinen Erndhrungsumstel-
lung dazu, denn viel gute Fliissigkeit sorgt fiir eine
funktionierende Verdauung, mehr Vitalitdt und eine
verbesserte Hautstruktur®, erkldren die Experten.

In dieser Phase wird der Teilnehmer auch wochent-
lich im Sportstudio vermessen, um Verdanderungen
erfassen und dokumentieren zu kdnnen. Fiir viele
ist allein das ein wahrer Motivationsschub, denn
Erfolge stellen sich in der Regel schon frith und
sichtbar ein.

Wer gerne einmal zu Fertigprodukten greift, muss

sich allerdings zundchst massiv umstellen, denn in
fast allen diesen Produkten steckt Zucker — und der
ist verboten. Frische und selbst zubereitete Zutaten

Katharina Jergla steht den
Teilnehmern der Stoffwech-
selkur mit Rat und Tat zur
Seite. So stellen sich schnell
Erfolge ein.

bringen den Kurteilnehmer einer ausgewogenen
Erndhrung wieder ndher und lassen ihn auch ein
Gesplir flir Mengen entwickeln, die es braucht, um
sich satt zu fiihlen. Gegessen werden darf (ibrigens
nur alle fiinf Stunden, also dreimal am Tag. ,,Die
Zeit zwischen den Mahlzeiten braucht der Korper,
um die aufgenommene Energie zu verarbeiten und
an den richtigen Stellen einzusetzen. Die heutige
Snackkultur, in der man standig und tiberall mal
hier eine Kleinigkeit, mal dort eine Kleinigkeit zu
sich nimmt, lasst dem Korper praktisch keine Zeit,
den Blutzuckerspiegel auf ein angemessenes Level
einpendeln zu lassen.“

Die Diatphase wird begleitet von einer Reihe an
Vitalstoffen. Diese Nahrungserganzungsmittel ver-
hindern Mangelerscheinungen und Muskelabbau,
sorgen fiir einen ausgewogenen Sdure-Basen-Haus-
halt und helfen dabei, den Darm zu entschlacken
und damit Giftstoffe aus dem Korper zu trans-
portieren. Die Kosten fiir die Vitalstoffe tragt der
Kunde selbst, jedoch empfiehlt Katharina Jergla

als Erndghrungscoach bestimmte Préparate und hat
diese auch zuvor von Apothekern auf Nahrwerte,
Reinheitsgebote und Hochwertigkeit priifen lassen.
»Wir geben unseren Kunden nichts an die Hand,
von dem wir nicht selbst absolut tiberzeugt sind*,
so Jergla.




Im Allgemeinen handelt es sich bei einer Stoffwech-
selkur um folgende Vitalstoffe, die wahrend der
gesamten Kur mit aufgenommen werden:

V MSM (Methylsulfonylmethan): Hierbei handelt
es sich um ein schmerzstillendes, entgiftendes
Prdparat, das auRerdem knorpelaufbauend wirkt.

V OPC (Oligomere Proanthocyanidine): Das Trau-
benkernextrakt wirkt als Zellschutz und Radikal-
fanger fiir den Korper. Damit dient es der Gesund-
heit von Arterien sowie dem Herz-Kreislaufsystem,
reguliert den Blutzuckerspiegel und verstarkt die
aufgenommenen Vitamine um ein Vielfaches.

V Omega 3: Diese sind flir den Krper lebens-
notwendig, er kann sie aber nicht selbst bilden,
sodass eine ausgewogene Erndhrung oder eben
ein entsprechender Vitalstoff notwendig wird. Ome-
ga 3 unterstiitzt unter anderem die Durchblutung,
Gehirnleistung und Sehkraft und kann Herzrhyth-
musstdrungen vorbeugen sowie chronische Entziin-
dungen abschwéchen.

V Multivitamine und Mineralstoffe: Hier kommen
unter anderem Magnesium, Selen, Zink, Vitamin
B, Cund D3 zum Einsatz, die sich ebenfalls sehr
positiv auf den allgemeinen Gesundheitszustand

und das kérperliche Wohlbefinden auswirken.

V Flohsamenschalen: Diese Heilpflanze ist reich
an gut bekommlichen Ballaststoffen und nimmt
damit einen bedeutenden Einfluss auf den Magen-
Darm-Trakt: Es regt nicht nur die Darmtatigkeit und
Verdauung an, sondern transportiert aufgrund
seiner quellenden Eigenschaften auch festsitzende
Schlacken aus dem Darm.

V Proteinshakes: Diese dienen einem ausgewo-
genen EiweifShaushalt und helfen beim Aufbau-
und Regenerationsprozess der Muskeln.

»Nahrungserganzungsmittel werden schnell mit
Chemie und deshalb mit Fehlerndhrung in Verbin-
dung gebracht. Das mag auf bestimmte Produkte
auch zutreffen, aber richtig ausgewdahlt unter-
stiitzen sie allesamt die Grundversorgung des
Menschen und helfen entscheidend dabei, den
Stoffwechsel neu zu programmieren®, weif Kathrin
Tomczak. Sie selbst hat sich vor der Einfiihrung der
Kur in ihrem Sportstudio mit der Kur beschaftigt
und sie im Selbstversuch getestet — mit Erfolg: ,,Ich
habe Anfang 2015 zehn Kilo abgenommen und
halte das Gewicht bis heute. Ich fiihle mich richtig
wohl und ausgeglichen und habe seitdem nicht
eine Erkaltung oder gar schlimmere Krankheiten
ertragen miissen.“ Ein tiberzeugender Grund, die
Stoffwechselkur an die Kunden heranzutragen und
auch somit haben bereits mehr als weitere 150




Mitglieder tolle Erfolge erzielen konnen. Ob die Kur
mit einem zusétzlichen Sportprogramm kombiniert
wird, ist nicht entscheidend, das bleibt jedem
Teilnehmer selbst iberlassen. Also auch ohne be-
wusste Bewegung sind die gesetzten Ziele erreich-
bar, ,wobei regelmafiiges Ausdauer- und Muskel-
training natirlich empfehlenswert ist, um allein den
Grundumsatz jedes einzelnen zu erhdhen.“

1 Séaéilisierwys/o/.asc (Daver: 21 729:)

Sind die drei Wochen der Didtphase geschafft,
geht es weiter mit der personlichen Zielplanung:
Wunschgewicht und Kérperwerte werden noch ein-
mal definiert, zudem darf der Teilnehmer langsam
wieder ausprobieren, welche Nahrungsmittel er

vertrdgt, um nach und nach zu einem normalen Ess-

verhalten zuriickzufinden — denn niemand mdchte
fortan sein Leben lang nach dem sehr strengen
Erndhrungsplan aus Phase 2 leben. ,,Dennoch ist zu
bedenken, dass es sich um eine Erndhrungsumstel-
lung handelt, also grundsatzlich heif3t es nun in der
Tat, weiterhin nur drei Mahlzeiten am Tag, viel trin-
ken und moglichst auf Industriezucker, Alkohol und
Fette verzichten. Wer jetzt einfach wieder so isst,
wie drei Wochen zuvor, der wird keine langfristigen
Erfolge spiiren“, warnen die Experten.

Sie raten deswegen dazu, noch einmal drei Wochen
lang weiterzumachen, um das Erlernte zu verin-
nerlichen und der Hirnanhangdriise Zeit zu geben,
das neue Verhalten und veranderte Gewicht zu
speichern. In der Stabilisierungsphase aber erlaubt

ein so genannter Chip-Tag Ausnahmen der ansons-
ten strengen Regularien. Es ist also in Ordnung,

an einem Tag in der Woche vom Erndhrungsplan
abzuweichen.

1 7'es4§o/mse (Dauer: 2 7213:)

Wer wirklich diszipliniert ans Werk geht, schafft
auch die letzte Hiirde und damit die Testphase.
Man darf davon ausgehen, dass sich der Kérper in
den vergangenen Wochen an das neue Essverhal-
ten und die verdanderten Nahrungsmittel gewohnt
hat und damit gut zurecht kommt. Nun kann der
Teilnehmer sich schrittweise wieder Lebensmitteln
zuwenden, die nun wochenlang tabu waren. ,,Er
wird merken, dass manche Dinge an Attraktivitat
verloren haben und er keinen Appetit mehr darauf
hat. Wieder andere Lebensmittel vertragt er einfach
nicht mehr so gut, weil sie zu fett- oder zuckerhal-
tig sind und deswegen praktisch von selbst aus
dem Erndhrungsplan verschwinden, wahrend sich
gesundes Essen deutlich hdufiger auf den Tellern
wiederfindet.“

Wichtig ist nun, die neu erlernten Ess- und Erndh-
rungsgewohnheiten auch in den Alltag zu inte-
grieren und das neue Muster auf der Arbeit, bei
Feierlichkeiten oder im Urlaub aufrechtzuerhalten.
,Dann ist auch der letzte Schritt geschafft — ganz
ohne Jojoeffekt, dafiir aber garantiert mit einem
lohnenswerten neuen Korpergefiihl, das langfristig
bestehen bleibt.“




Wie geht es ‘.

lhren Faszien?

Faszien — neuer Fitnesstrend oder
ernst zu nehmendes Gewebe?

— Text von Gundis Jansen—Garz —

Wie halten Sie es mit Ihren Faszien? Wissen Sie
iiberhaupt, wo sie sind? Ein wahrer Hype stellt sich
seit einigen Jahren um dieses Bindegewebe ein,

so dass man meinen konnte, es gebe sie erst seit
kurzem. Doch weit gefehlt: Faszien sind ein Teil des
Bindegewebes - und das schon immer. Als netzar-
tiges Gewebesystem durchzieht es unseren Kérper
und umhiillt Muskeln, Biander und Sehnen. Bei
fehlender Bewegung und ungesunder Lebensweise
kann es verkleben und Schmerzen verursachen.

Wissenschaftler sehen im Fasziengewebe eines
der wesentlichen Sinnesorgane des menschlichen
Korpers. Ist mit den Faszien alles in Ordnung, sind
sie gesund und elastisch, dann geben sie dem
Korper Struktur: Sie halten im wahrsten Wortsinn
alles zusammen, sind das Verpackungsmaterial
ftir Muskeln und Organe und weisen ihnen ihren
vorgesehenen Platz. Gut funktionierende Faszi-

en sorgen mit ihrem Gleitfilm zudem dafiir, dass
sich die Muskelstrange und Organe geschmeidig
aneinander vorbeibewegen kénnen. Und tiber ihre
Nerven-,Antennen” registrieren die Faszien Korper-
vorgdnge, wie etwa welche Bewegungen Arme und

Beine gerade ausfiihren. Dariiber hinaus wird den
Faszien eine wichtige Aufgabe als Teil des korpe-
reigenen Immunsystems zugeschrieben, weil sie
Fremdkorpern das Eindringen mafigeblich erschwe-
ren. (Quelle: WOHL_be_FINDEN). Erst 2007 haben
sich die fiihrenden Experten in diesem Feld auf den
oben formulierten umfassenderen Faszienbegriff
geeinigt. Diese neue Definition von Faszien ist im
Wesentlichen deckungsgleich mit dem, was der
Laie unter ,,Bindegewebe“ versteht (im Unterschied
zum Mediziner, fiir den beispielsweise Knochen
oder Knorpel ebenfalls zum Binde- und Stiitzgewe-
be gezahlt wird. (wikipedia.de)

A/eaenéa’eckuny: Faszien?

Stefanie Muckermann vom INJOY-Lady Fitnessstu-
dio in Gladbeck erklért: ,,Die Faszien sind ein wichti-
ger Teil unseres Kdrpers, wenn sie vernachldssigt
werden, kdnnen Gelenkschmerzen auftreten. So ist
die Schleimbeutelentziindung beispielsweise eine
Auswirkung verklebter Faszien.“ Aber warum hort
man erst seit Kurzem von diesem so wichtigen Teil




unseres Korpers? Der Goppinger Humanbiologe und
Psychologe Dr. Robert Schleip gilt als Faszien-Guru.
Er war Mitinitiator des ersten internationalen Faszi-

en-Kongresses 2007 an der Harvard Medical School
in Boston, mit dem der Durchbruch fiir die moderne
Faszienforschung gelang. Seitdem sind die Faszien

sowohl in der Gesundheitsvorsorge als auch in der

Fitnessbranche Thema.

/?/'c/.é('y Erainteren unter Aﬂ/el&un\y

,Natirlich gibt es die Faszien immer schon. Sie wur-
den in der Physiotherapie auch immer behandelt.
Ich kann auch nur empfehlen, das Faszientraining
nur unter Anleitung zu machen, denn mit einem
Zuviel an Massagen und Rollen kénnen Proble-

me auftreten®, rat Stefanie Muckermann. Neben
dem Faszientraining mit speziellen Rollen, dem

*,

so genannten Rolfinig, gibt es mittlerweile auch
Faszien-Yoga.

Robin Alex vom Sportpark Stadtwald in Bottrop
gibt Faszientraining: ,,Klar ist der Begriff nun in
aller Munde, die Faszien gibt es schon immer. Aber
im Zuge des ganzheitlichen und gesundheitsbe-
wussten Fitnesstrainings ist ein gezieltes Lockern
und Losen des Gewebes eine gute Moglichkeit,
beweglicher zu werden®. Auch er rat davon ab,
nach Videoanweisungen oder ausschliefilich aus
Biichern zu trainieren. ,,Eine Stunde unter Anlei-
tung zur Einfithrung und Erkldrung der Ubungen
sollte man sich schon gonnen“. Der Schliissel zum
gesunden Korper liegt vielleicht in den Faszien. Viel-
leicht reicht aber auch kontinuierliche Bewegung,
gesunde Erndhrung, gute Lebensfiihrung und ein
positives Lebensgefiihl.




Spatestens in den vergangenen Wochen wurden
einige Eltern zutiefst verunsichert, wenn bei einer
der umfangreichen Vorschuluntersuchungen
plétzlich ,,die Tendenz zu AD(H)S“ im Raum stand.
Aufmerksamkeits-Defizit- oder Aufmerksam-
keits-Defizit-Hyperaktivitdts-Storung — mein Kind
als Pausenclown und Stérenfried. Auch, wenn eine
Vermutung noch lange keine Diagnose darstellt,
stehen Eltern vor einer Reihe von Fragen, zual-
lererst aber Angsten, was das nun alles fiir ihren
Schiitzling bedeuten kdonnte: AuBenseiterrolle?
Schlechte Noten und Schulabschliisse? Sonderbe-
handlungen im Klassenraum?

»Zundchst sollten sich Eltern auf keinen Fall ver-
riickt machen, sondern bei einem Verdacht ihr Kind
vom Facharzt testen lassen, um Gewissheit zu ha-
ben. Vorher besteht kein Handlungsbedarf“, erklart
Ergotherapeutin Kerstin Bremkens. Sie ist Teil des
Praxisteams Watanabe in Bottrop und behandelt
unter anderem Kinder mit den leider so negativ
behafteten Diagnosen ADS oder ADHS, die in den
vergangenen Jahren zunehmend in den Képfen von
Eltern, Erziehern und Lehrern Einzug hielten. ,,Dabei
ist die Krankheit seit tiber 100 Jahren bekannt, also
alles andere als eine Modeerscheinung. Durch ver-
mehrte Forschung und Aufklarung sowie frithzeitige
Diagnosen aber hat sie offenbar an Bekanntheit
gewonnen.“ Was jedoch nicht bedeutet, dass nicht
betroffene Menschen wissen, was dahintersteckt
und damit die Kinder zunadchst in die ,,schlecht-er-
zogen-“ oder ,wenig-sozialkompetent-Schublade“
stecken. ,,Zu Unrecht, wenn man bedenkt, dass die
gezeigten Symptome grundsatz-
lich nichts mit der Erzie-
hung zu tun haben.
Und was viele auch
unterschatzen, ist
ein gerade stark

Wir haben mit einer Expertin
liber Symptome, Diagnosen
und Behandlungsméglichkei-
ten gesprochen und erfahren:
Alles halb so schlimm!

ausgepragtes Gerechtigkeits- und Empathieempfin-
den von Kindern mit ADHS, also von wegen sozial
inkompetent®, so die Expertin.

Doch der Reihe nach: Heutzutage finden bereits

im jiingsten Kindergartenalter Entwicklungsge-
sprdche statt. Erzieher dokumentieren ausfiihrlich
Ist-Zustande und Entwicklungsspriinge aller Kinder.
Dabei helfen ihnen Frage- und Kontrollbégen dabei,
eventuelle Defizite auszumachen, die sie dann mit
den Eltern besprechen kénnen. ,,Das birgt die Chan-
ce, schon friih zu erkennen, ob ein Kind beispiels-
weise Verhaltensweisen zeigt, die einem ADS oder
ADHS entsprechen konnten®, erklart Kerstin Brem-
kens. Die zweifache Mutter begriifit also das Do-
kumentieren der Entwicklungsstande, macht aber
auch deutlich: ,,Hierbei handelt es sich ausschlie3-
lich um Beobachtungen und Einschdtzungen. Eine
sichere Diagnose kann friihestens mit sechs Jahren
gestellt werden.“ Sollten sich also Verhaltensauffal-
ligkeiten festigen und mit fortschreitender Zeit nicht
mehr altersgemas sein, steht der Besuch beim
Kinderarzt an, der entweder selbst eine Diagnos-
tik vornimmt oder das Kind an einen Spezialisten
Uberweist. In Bottrop ist dafiir beispielsweise das
Sozialpddiatrische Zentrum (SPZ) des Marienhos-
pitals zustandig. Hier finden zunéachst korperliche
und neurologische Untersuchungen statt, um phy-
sische oder organische Erkrankungen als Ursachen
fir die gezeigten Symptome auszuschlieRen. ,,Die
Untersuchungen sind schon viel fiir ein so junges
Kind und nicht an einem Tag zu schaffen. Das ist
auch die erste Bewahrungsprobe fiir die Eltern,

die sich in Geduld iiben und ihrem Kind zur Seite
stehen miissen.“

Ergotherapeutin Kerstin Bremkens
hilft Kindern und Jugendlichen,
sich trotz AD(H)S gut in die Gesell-
schaft zu integrieren.



Sind die Befunde beim Facharzt unauffallig und
kénnen auch psychotische Zustande (z.B. Angstzu-
stdnde) als Ursachen ausgeschlossen werden, geht
es an die Anamnese des Kindes. Kerstin Bremkens
erklart: ,,Erzieher, Eltern, Lehrer und weitere enge
Bezugspersonen bekommen Fragebdgen an die
Hand, die sie unabhdngig voneinander ausfiillen
miissen. So lassen sich Verhaltensmuster des
Kindes bestimmen, das sich im Kindergarten oder
in der Schule vollkommen anders verhalten kann,
als Zuhause.“ Eine sichere Diagnose fuf3t immer auf
der Tatsache, dass das Kind in mehreren verschie-
denen Lebensbereichen Verhaltensauffalligkeiten
zeigt und die Symptome lber einen Zeitraum von
mindestens sechs Monaten in Erscheinung treten.
,»Es handelt sich also um eine Langzeit-Beobach-
tung, aus der heraus dann die Diagnose und damit
eine fiir das Kind geeignete Behandlung resultiert.“

Die Symptome, die Kinder bei einer Aufmerksam-
keits-Defizit-Storung zeigen, unterscheiden sich
stark von denen einer Aufmerksamkeits-Defi-
zit-Hyperaktivitdts-Storung. Die Expertin fasst das
folgendermafien zusammen: ,,Bei einer selektiven
oder dauerhaften Aufmerksamkeitsstdrung zeigen
sich die betroffenen Kinder als Trdumer, die Aktivi-
taten kaum folgen kdnnen. Sie schdtzen ihr Kdnnen
und auch mogliche Konsequenzen falsch ein, was
schnell zu Gefahren fiir sie selbst fiihren kann.“ Sie
handeln ohne Plan und Struktur, sondern folgen
ihrem ersten Handlungsimpuls. Zudem kdnnen sie
Bediirfnisse kaum aufschieben. ,,In Gruppen sind
diese Kinder eher als unaufféllig zu betrachten,

Vet

ziehen sich zuriick und spielen
fiir sich allein.“ Liegt zusatzlich
eine Hyperaktivitdt vor, sind die
Betroffenen meist deutlich auffalliger
in ihrem Verhalten: ,,Sie verspiiren eine
motorische Unruhe und generelle Ruhelosig-
keit, miissen standig in Bewegung sein und kénnen
nur schwer warten, bis sie an der Reihe sind. Durch
hé&ufige Unterbrechungen von Gesprachen oder Hi-
neinplatzen in Spiele anderer, werden diese Kinder
oftmals als stérend empfunden.“ Spéatestens in der
Schule lassen sich beide Verhaltensweisen — also
eher vertraumt und zuriickgezogen oder ruhelos
und impulsiv — immer weniger kompensieren, da
hier ein strengeres Regelwerk sowie ein vollkom-
men neues soziales Gefiige vorherrscht. Kinder mit
ADS bzw. ADHS fallen dann schnell in AuBensei-
terrollen, weil sie soziale Kontakte weder kniipfen
noch aufrechterhalten kénnen. Hinzu kommen
fehlendes Verstandnis seitens der Mitschiiler und
Lehrer. Das Kind verfallt schlimmstenfalls in einen
Teufelskreis aus fehlenden sozialen Kontakten,
Leistungsdruck und Misserfolgen. Das wiederum
wirkt sich auf das Familienleben aus, da die Kinder
nicht selten dort ihren angestauten Aggressionen
Luft verschaffen.

,»Ein Schliisselwort im Zusammenhang mit ADHS
ist sicherlich Ritalin, ein Medikament, das Auf-
merksamkeit und Konzentration férdert. Doch sind
Medikamente nicht unbedingt die erste Wahl“,
weif3 die Ergotherapeutin. ,,Sie diirfen auch nurvon
einem Facharzt verschrieben werden und kénnen
nach einem bereits langem Leidensweg des Kindes
oder der Familie fiir erste Linderung und den Abbau
von Eskalation sorgen. Ich als Therapeutin befiir-
worte aber natiirlich auch andere Methoden, sofern
eine dauerhafte Medikamentation nicht gewiinscht
oder erforderlich ist.“ So kann der Kinderarzt
vollkommen problemlos ein Rezept zur Behandlung
mit Ergotherapie ausstellen, die bereits in vielen
Féllen zum Erfolg fiihrte. Nach einer ausfiihrlichen
Vorstellung des Kindes durch die Eltern in der Pra-
xis, entwickelt die Ergotherapeutin ein auf das Kind
individuell zugeschnittenes Therapieverfahren. Ein-
mal wochentlich wird dieses dann in den Praxisrau-
men umgesetzt, zusatzlich sucht Kerstin Bremkens
immer wieder das Gesprdch mit den Eltern, aber
auch Erziehern und Lehrem. ,,Es kommt sogar vor,
dass ich an Unterrichtsstunden teilnehme, um

das Kind und sein Verhalten dort zu beobachten,



aber auch, um die Reaktionen der Mitschiiler und
Lehrkréfte einschdtzen zu kdnnen.“ Denn wenn ein
Kind immer wieder fiir Stérungen des gesamten
Unterrichts sorgt, ist das fiir alle Beteiligten sehr
belastend. Doch schon kleine Tricks kénnen die
Gesamtsituation verbessern.

So arbeitet die Ergotherapeutin unter anderem mit
Belohnungssystemen fiir gewiinschtes Verhalten.
Dafiir konnen Eltern oder Lehrer eine Art Vertrag
aufsetzen, in dem gemeinsam mit dem Kind Ziele
festgelegt werden. Sind diese erreicht worden,
bekommt das Kind eine Belohnung. ,,Das motiviert
und fiihrt zu Erfolgen. Zudem lasst es sich leicht in
mehreren Lebensbereichen umsetzen.“ Das Kind
lernt nebenbei, sich besser zu kontrollieren und
statt im Unterricht einfach aufzuspringen und um-
herzulaufen, seine Impulse anderweitig auszuleben
oder Bediirfnisse sogar zu verschieben.

Beginnt eine ergotherapeutische MaBnahme, steht
zundchst die Einzelférderung des Patienten im
Mittelpunkt. Je nach Alter des Kindes wird mehr
spielerisch oder kognitiv gearbeitet. Als guter
Einstieg haben sich nach Erfahrung der Kirchhelle-
ner Expertin handwerkliche Angebote bewdhrt, in
denen Kreativitat und kontrollierte Beschaftigung
an erster Stelle stehen. Die Ergotherapeutin setzt
dabei auf klare Aussagen, was in welcher Reihen-
folge zu tun ist, und lehrt dem jungen Patienten
damit schrittweise ein Bewusstsein fiir strukturier-
tes, vorausschauendes Handeln. ,,Was die betroffe-
nen Kinder ndamlich auf keinen Fall brauchen, sind
noch mehr Reize. Sie miissen lernen, so wenig Reiz
wie moglich um sich herum zuzulassen, um sich im
Umkehrschluss besser und langer konzentrieren

zu konnen.“ Dazu gehort Struktur auf dem Schreib-
tisch, im Kinderzimmer und in der Wohnung allge-
mein. Bei Hyperaktivitdat muss dem Kind auf3erdem
ausreichend Raum geschaffen werden, seine Ener-
gie loszuwerden. In der Praxis Watanabe schleppen
Kinder deswegen auch einmal schwere Sacke von A
nach B, um kdérperlich gefordert zu werden. Zusatz-
lich erfahren sie,wie es ist, sich selbst zu spiiren,
denn auch dieses Gefiihl kennen die meisten nicht.
»Zudem gebe ich den Kindern Konzentrationsiibun-
gen an die Hand, die sich in den Alltag, vor allem
die Schule, integrieren lassen. Spater kann es

sein, dass GruppenmaBnahmen folgen, in denen
die Kinder langsam lernen, wie sie sich anderen
gegeniiber verhalten, dass sie abwarten lernen und
damit ein besseres Gesplir fiir soziale Beziehun-
gen entwickeln.“ Eine Zusammenarbeit zwischen
Ergotherapeutin und Kind/Familie kann durchaus
iber Jahre hinweg bestehen. Auch Pausen gehéren
dazu, damit die Kinder nicht therapiemiide werden
und sich auch auf andere auBerschulische Aktivi-

taten konzentrieren
koénnen. ,,Wie oft ein Kind also herkommen
muss, bis ich sagen kann, es kommt nun
gut alleine im Alltag zurecht, ist vollkommen
verschieden. Aber es hat sich auf jeden Fall
gezeigt, dass eine friihe Diagnose und Behandlung
den Patienten vor unnétigen Eskalationen schiitzt
und er es schafft, sich besser in die Gesellschaft zu
integrieren.”

V Informieren Sie sich {iber Eltern-Trainings-Pro-
gramme, die von den Krankenkassen angeboten
werden und fiir Struktur und ein gutes Miteinander
Zuhause sorgen.

V Scheuen Sie sich nicht, Selbsthilfegruppen
aufzusuchen! Manche Eltern haben einen langen
Leidensweg hinter sich, {iber den es sich zu spre-

chen lohnt.

V Uberlegen Sie sich sinnvolle Belohnungspro-
gramme fiir lhre Kinder, die Sie in Kooperation
mit Schule und Kindergarten umsetzen.

V Sorgen Sie stets fiir feste Zeiten beim Aufste-
hen, Essen usw., machen Sie sich die Miihe,
einen Wochenplan zu ersrtellen, auf dem das
Kind schnell sehen kann, wann welche Aktivitaten
anstehen. Schaffen Sie visuelle Hilfen und Erinne-
rungsschilder, die im Alltag unterstiitzen.

VVermeiden Sie lange ,,Vortrdge* ihrem Kind
gegeniiber, denn denen kann es nicht folgen.

Lassen Sie besser klaren Aussagen (,,Setze dich
jetzt bitte an den Tisch*) direkte Handlung folgen:
Alle setzen sich an den Tisch, um zu essen.

V Beziehen Sie lhr Kind in Entscheidungen mit
ein. Das beweist Wertschatzung.

V Fordern Sie die positiven Eigenschaften lhres
Kindes: Es ist sicherlich auffallend empathisch,
fantasievoll, kreativ und hilfsbereit — loben Sie es
immer wieder, wenn es diese Eigenschaften zeigt.

V Bleiben Sie geduldig und vermeiden Sie Vor-
wiirfe — Thr Kind lernt deutlich schneller, wenn es
starke Eltern an seiner Seite hat, die es tatkraftig
unterstiitzen. So steht einem unkomplizierten Ju-
gend- und Erwachsenenalter nichts mehr im Wege.
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selten 7

(djd) Oft leiden Heuschnupfenpatienten unter Kreuzallergien. Das
heifdt, sie reagieren zusatzlich zu den Pollen auf bestimmte Nah-
rungsmittel, deren Eiweifle denen der Pollen dhneln. So sind Allergi-
en gegen die Friihbliiher Hasel, Erle und Birke oft mit Uberempfind-
lichkeiten gegen Stein- und Kernobst (Apfel, Kirsche, Pfirsich) sowie
Nusse, Kiwis, Sellerie, Karotten oder Soja vergesellschaftet. Beifu-
allergiker vertragen oft Gewiirze wie Pfeffer, Kimmel oder Paprika-
pulver schlecht, Graserpollenallergiker sind bei Getreide, Erbsen und
Erdniissen gefahrdet.

Anzeige

% keommt

Medikamente konnen
den Schlaf storen

(djd). Viele Schmerzmittel enthalten Koffein — zu spater Stunde
angewendet, kann die aufputschende Wirkung Schlafstérungen
verursachen. Asthmaprdparate mit Theophyllin erweitern die Bron-
chien und kurbeln parallel den Kreislauf an, die Folgen sind dhnlich
wie bei starkem Kaffee. Im Verdachtsfall ist es sinnvoll, den Arzt nach
Alternativprdparaten zu befragen und gemeinsam die Dosierung oder
Einnahmezeit zu andern.

DR. SCHLOTMANN

GESUNDE, S__GHGNE ZEHNE — EIN LEBEN LANG

FESTE, DRITTE ZAHNE
AN EINEM TAG

Néachste Info-Abende jeweils mittwochs

am 29. MARZ & 26. APRIL
von 19 bis 21 Uhr.
Bitte melden Sie sich kostenlos an!

WIR SIND VON MONTAG BIS FREITAG VON 7 BIS 21 UHR FUR SIE DA.
PLATZ DER DEUTSCHEN EINHEIT 8 | DORSTEN | T: 02362/61900 | WWW.DR-SCHLOTMANN.DE | WWW.DRITTE-ZAEHNE-AN-EINEM-TAG.DE




Frank Baars prasen-
tiert sein neues Buch:
»Quantengeheimnisse”

Quantengeheimnisse: Der Titel des Buches -
erhéltlich bei Amazon - hat durchaus und sogar
gewollt eine doppelsinnige Bedeutung. Beim
»Baars’schen Fiiledriicken“ geht es offensichtlich
um Fii3e, umgangssprachlich ja auch ,,Quanten*
genannt. ,,Dieses Buch erkldrt eine spezielle Art
des ,Fiiledriickens® und mochte die Erfahrungen
und Erkenntnisse lebendig halten, die ich in den
letzten 20 Jahren als Krankengymnast durch sie
erlangt habe*, lautet Frank Baars Nachwort auf
dem Buchdeckel.

Der in Haltern wohnende und praktizierende
,heilsame Fuedriicker* wie er sich selbst nennt,
ist weltoffen, wie man an der BegriiSung der Leser
seiner Homepage erkennt: ,,Herzlich willkommen,
Welcome, Namaste, Buenos Dias, Bienvenue, Sa-
wat Di Kha, Moin Moin, Servus und Hallo.*

Vom gelernten Krankenpfleger bildete er sich

zum Krankengymnasten weiter und arbeitete in
verschiedenen Praxen, bis er sich dann im Jahre
2000 selbststandig machte. Parallel dazu nahm

er an Weiterbildungen zum Riickenschul- und
Yogalehrer teil und erlernte die Meridiantherapie.
Zu Beginn seiner Selbststandigkeit massierte erin
Wellness-Oasen, war damit aber nie wirklich zufrie-
den. Er wollte heilen, nicht nur fiirs Wohlbefinden
sorgen.



Auf einer langen Autofahrt, bei der ihn die Miidig-
keit liberkam, driickte Frank Baars mehr zufallig,
als gewollt verschiedene Stellen auf seinem Fuf3. Er
bemerkte, dass einige Punkte zwar extrem stachen,
er sich aber schlagartig fitter fiihlte. Die Narbenre-
flexpunkte, die er dabei driickte, bewirkten zusatz-
lich, dass seine Tennisarmbeschwerden bis heute
nicht wieder aufgetreten sind.

Die alternative Heilmethode ,,Baars’sches Fiif3e-
driicken“ war geboren. Von da an verfolgte der
»FuBedriicker” konsequent sein Ziel, einfache
Selbsthilfetechniken populdr zu machen. ,,Die
Ohnmacht verlieren und die Allmacht wecken, das
ist mein Ziel“, so Frank Baars.

Durch weitere Selbstversuche, dem Wissen aus
seiner Ausbildung und dem Lesen diverser wei-
terfiihrender, alternativer medizinischer Literatur,
vertiefte er fiir sich die Zusammenhange zwischen
Narben und Krankheiten. So erfuhr er, dass Aku-
punkturnadeln nicht bei einer Narbe wirken, die
auf dem Meridian liegt, der gestochen wird. Frank
Baars‘ Methode beruht darauf, dass Nar-
ben im Korper eines Menschen Stor-
faktoren sind, die den Energiefluss
blockieren und verantwortlich
sind fiir chronische und akute

»Der FuB ist wie ein kleines Hologramm des Kérpers
zu verstehen, dort reflektieren sich Narben®, zitiert
Frank Baars aus seinem Buch. ,,Die Energiebah-
nen der 14 Hauptmeridiane sind jeweils einem
bestimmten Organ sowie bestimmten Gefiihlen
zugeordnet. Wird ein Organ krank, so gibt es auch
Probleme mit dem zugeordneten Gefiihl. Bleibt
dann durch das kranke Organ sogar eine Narbe
bestehen, wird der Gefiihlsfluss erschwert und

die erhohte Muskelverspannung erzeugt Schmer-
zen“, erganzt er. Die Baars‘sche langgehaltene
Akupressur kann durchaus schon mal eine halbe
Stunde pro Reflexpunkt dauern. Dort, wo es weh
tut, hat er den richtigen Punkt gefunden. Durch den
Druck flief3t Blut ins Gewebe und dieses lockert
sich dadurch. Wie ein verschmutztes Fenster, das
Licht schlecht durchldsst, blockiert eine Narbe den
Energiefluss und hat damit auch Einfluss auf den
Hormonhaushalt und auf unsere Gemiitslage. Nar-
ben in der Kérpermitte zum Beispiel verursachen
daher oft Schlafstérungen, Muskelverspannungen,
Wirbelsaulenerkrankungen und innere Unruhe.

Abgerundet wird sein erster Eindruck durch Aspekte
der Astrologie, des jeweiligen chinesischen Baum-
horoskops, des Sternzeichens oder der Nummerolo-
gie. Durch die astrologische Betrachtung lernt Frank
Baars den Charakter der Menschen vor ihm kennen

,Wie im GrofRen, \
so im Kleinen.
Wie im Korper,

so im Fuf3.“

Beschwerden. ,,Wie im Grof3en,
so im Kleinen. Wie im Kdrper, so
im FuB.“

und kann ihnen so erkldren, welche Schwachstel-
len es bei den jeweiligen Sternzeichen gibt. Diese
Schwachstellen, bei Haushaltsgerdten ,,Sollbruch-
stellen“ genannt, vermeiden grofere Schaden im

Sein Behandlungszimmer ist
ebenso unangepasst wie der
53-Jahrige selbst und spiegelt seine

musikalische, religiose und spirituelle
Verbindung wieder. Uberall im Zimmer blickt man
auf Blicher, Musikinstrumente und Buddhas, die
an seine Jahresreise durch Asien erinnern, bei der
er unter anderem auch die Thaimassage erlernte.
Es handelt sich hierbei um sein privates Wohn-
zimmer mit einem hangenden Sessel, in dem der
Schmerzgeplagte entspannt Platz nehmen kann.
Vorher jedoch notiert sich der in Duisburg geborene
»Fuedriicker” gewissenhaft jede einzelne Narbe,
die ihm oft schon sagt, mit welchen Beschwerden
die Menschen zu ihm kommen.

Gerdt, da Fehler gezielt an dieser gewollten Stelle
auftreten. Dieser kleine Schaden ist dann meistens
schnell und kostengiinstig zu beheben.

Auf den Menschen bezogen heifit das: Achtung, es
drohen ernste Beschwerden, wenn jetzt nicht auf
den Kérper gehort und dementsprechend gehandelt
wird. So leidet der Steinbock haufig an Nackenpro-
blemen, da er zur Halsstarrigkeit tendiert. Nacken-
verspannungen sollen darauf hinweisen, sich zum
Beispiel zu dehnen oder flexibler im Geiste zu wer-
den, bevor sich die Beschwerden ganz festsetzen
und eventuell im Bandscheibenvorfall enden. Das
heifdt jetzt nicht, dass es immer zu diesen Krankhei-
ten kommen muss, aber die Gefahr ist sehr hoch.



Frank Baars empfiehlt daher, auf seinen Kérper zu
héren und auch mal eingefahrene Wege zu verlas-
sen und alte Thesen zu iberdenken. Zusatzlich
forderlich ist jede Beweglichkeit, nicht nur die im
Sinne von Bewegung wie Rad fahren und Joggen.
Wichtiger ist es, seinen Kérper zu dehnen, wie beim
Yoga oder Stretching. ,,Kraft und Ausdauer ”Man muss nicht
sind zweit- und drittrangig fiirs korperli-
. che Wohlbefinden. Bedeutend wich- daran gla uben®,
»Sind Sie tiger sind Ruhe und Entspannung,
unzufrieden, denn: Sind Sie unzufrieden, so Frank Baars,
leidet die Seele und leldetdle‘S‘eele und Sie werden ,,€5 hilft aber
krank. Wie innen, so aufien®,
Sie werden krank. ergdnzt der Therapeut. trotzdem.“

Wie innen,
so aufRen*

Leicht hatte er es bisher in Haltern
nicht. Nach dem Motto ,,weit weg
istimmer besser als nebenan®, hat er
kaum Kunden aus der Seestadt. Aber auf Grund
der Mund-zu-Mund-Propaganda, der Ausstrahlung
seines Interviews und diverser Erfahrungsberichte
auf seiner Webseite kommen jedoch Patienten
aus dem Umkreis von 8o Kilometern zu ihm und
vertrauen dabei seiner Heilkunst.

lhm war und ist es immer noch wichtiger zu heilen,
als grofen Profit zu erzielen. Er lebt nach dem
Bibelspruch: ,,Wer an mich glaubt, dem wird nichts
mangeln®, und behandelt nicht auf drztliche Verord-
nung. ,,Gib, was du kannst. Gib, was es dir wert ist“
lautet sein Prinzip.

Sein Wissen gibt er gerne auf Workshops
weiter, um in ganz Deutschland kranken
Menschen zu zeigen, wie sie die Technik
des FiiBedriickens auch bei sich selbst
anwenden kénnen.

Interview:

http://bewusst.tv/
quantengeheimnisse/

Erfahrungsberichte
& Homepage:

www.einwohlwollender.de

Weitere Infos dazu finden Sie im Forum
auf seiner Homepage.
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Redakteurin Katharina Boll wagt den Selbsttest in der
PERSONALSPEEDBOX in der Sport Station Bottrop

— Text von Kathartina Boll —

20 Minuten effektives Training in der Woche
reichen aus, um lhre Ziele zu erreichen - klingt wie
ein unwirklicher Fitness-Traum? Soll aber ab sofort
in der Sport Station in Bottrop zur Wirklichkeit
werden. Mit dem Konzept der PERSONALSPEED-
BOX kommen auch die auf ihre Kosten, die sonst
eher Fitnessmuffel sind. Ich hab mir das neue
Konzept angesehen und mir erkldren lassen, was
das Besondere an der PERSONALSPEEDBOX ist. Im
Anschluss durfte ich mir selbst von dem EMS-Trai-
ning iiberzeugen.

Motivation und schnelle Erfolge — Das sind die
Dinge, die sich jeder wiinscht, wenn er an das
»perfekte Training” denkt. Am liebsten mochte
man spielend leicht und mit moglichst wenig
Aufwand die tiberfliissigen Pfunde verlieren, die
Figur optimieren und seinen Gelenken endlich die

gewiinschte Schmerzfreiheit verschaffen. Im norma-

len Fitnessstudio-Alltag kommt das leider oftmals
zu kurz. Anders soll es im revolutiondren Konzept
der PERSONALSPEEDBOX sein. In Bottrop ist die
Sport Station das einzige Fitnessstudio, das dieses
Konzept anbietet. Also habe ich hier einen Termin
mit Personaltrainer Robin Axel vereinbart, um mir
das Training genauer anzusehen.

Schnell und Indbnauell

Bevor ich mit dem Training beginnen darf, gibt es
ein erstes Gesprach. In diesem wird geklart, welche
Ziele ich mit dem Training verfolge. So passt Robin
meinen Trainingsplan individuell an.

Denn egal, ob man abnehmen, den eigenen Korper
definieren oder einfach fit bleiben mochte, das
PERSONALSPEEDBOX-Training verspricht viele Mog-
lichkeiten. Es ist zudem nicht nur gelenkschonend
und ideal fiir Menschen mit gesundheitlichen Ein-
schrankungen, sondern aufgrund der Kombination
mit dem Personaltraining auch unglaublich effektiv
und zeitsparend, erkldrt Robin im Gesprach. Ich
entscheide mich zunéachst fiir ein Training, bei dem
mein ganzer Kérper angesprochen wird.

Kabel statt Gewrchte

Und dann kann meine Trainingssession auch schon
starten. Nachdem ich mich in die hautenge Leggins
gequescht habe, schniirrt mich Trainer Robin ein.
Erst eine Weste, dann Gurte um Arme, Schenkel
und Po. Alles ein wenig nass, denn Wasser leitet ja
bekanntlich Strom.



Foto: aureus GmbH

,»Tut das nicht weh?“, ist mein erster Gedanke,

als Trainer Robin mich an das EMS-Trainingsgerat
anschlief3t. Kabel iber Kabel verbinden meine
Muskeln nun mit dem Geréat. EMS bedeutet ,,Mik-
ro-Muskel-Stimulation®. Es sorgt tiber elektrische
Impulse dafiir, dass der Trainierende in seiner
Muskelanspannung extern unterstiitzt wird und

so einen viel gréfleren Anteil seiner Muskulatur
anspannt und trainiert. Dabei wird nicht nur der
Agonist angesprochen, sondern auch sein Gegen-
spieler, der Antagonist. Diese Kombination baut ak-
tiv Kraft auf und erreicht neben der oberflachlichen
Muskulatur auch die Tiefenmuskulatur. Zusatzlich
wird die Leistungsfahigkeit gefordert und der Korper
gestrafft.

Festverschniirrt geht es dann auch schon mit

der Eingwohnungsphase los. Meinen Korper fest
angespannt, warte ich auf die Stromstof3e. Ein
komisches Gefiihl, wenn man weif3, gleich steht
der eigene Korper unter Strom. Doch Robin nimmt
mir die Angst und startet erst einmal ganz leicht.
Langsam fangt es an zu kribbeln. Nach und nach
kribbelt es an meinem ganzen Korper. Keine Strom-
schldge. Keine Schmerzen. Ich bin beruhigt und
bereit richtig loszulegen.

Immer im Intervall vibriert mein Kérper wahrend
der Ubungen. Wo ich die Kniebeugen noch relativ
gut hinbekomme, streiken meine Arme bei den
leichtesten Ubungen. Die Arme nur nach hinten zu
fiihren, wird auf einmal unméglich. Robin nimmt
ein bisschen Spannung von meinen Armen. Ich bin
doch nicht so trainiert, wie ich dachte. Nach nur
knapp 15 Minuten ist das Training fiir mich beendet
und Robin entfesselt mich wieder von dem Gerét.

Ich habe Wackelpudding-Arme und -Beine, aber bin
trotzdem zufrieden mit dem Training. Jetzt verstehe
ich auch, warum nur 20 Minuten pro Woche ausrei-
chen sollen, um sichtbare und spiirbare Erfolge zu
erzielen.




Nicht nach dem Essen
Zahne putzen

Zitrusfriichte, Tomaten, aber auch Sportgetrdanke und
Limonade — alle diese Dinge konnen den Zahnschmelz
aufweichen. Deshalb sollte man nach dem Genuss s&ure-
haltiger Lebensmittel auf keinen Fall die Zdhne putzen. Das
kann im schlimmsten Fall gro3en Schaden anrichten: Der
Zahnschmelz wird langfristig zerstort und das Zahnbein
erheblich angegriffen. Um das zu vermeiden, sollte man
mindestens 30 Minuten mit dem Zahneputzen warten.

Lebenswanael Fann
Mc\tynes/um/»ms/adé beeinflussen

(djd) Haufige einseitige Didten konnen ebenso wie eine unausgewogene Erndhrung zu einem Magnesi-
ummangel fiihren. Auch ein kohlenhydratarmer Speiseplan kann den Spiegel des Minerals beeinflussen.
Fetthaltige Nahrungsmittel wie Niisse, Kiirbiskerne und dunkle Schokolade hingegen enthalten reichlich
Magnesium. Wer wiederum gerne phosphathaltige Getranke wie Cola zu sich nimmt und hdufig Kaffee oder
Alkohol geniefit, riskiert ebenfalls ein Magnesiumdefizit. Zudem kénnen Dauerstress und exzessiver Sport
zum Abschmelzen des Magnesiumdepots fiihren.

Finger weg von
Desinfektions-
mitteln

Sie mdchten nicht krank werden und greifen des-
halb schnell zu Desinfektionsmitteln?

Das ist leider keine erfolgreiche Methode. Tatsach-
lich gibt es keinen Beweis dafiir, dass antibakte-
rielle Mittel effektiver sind. Dariiber hinaus sind
darin meist Stoffe enthalten, die uns resistent gegen
hilfreiche Bakterien machen oder sogar hormonelle
Auswirkungen haben.

Ab sreben Grad enwvacht de Zecke

(djd). Steigen die Temperaturen draufien einige Tage hintereinander auf sieben Grad oder
mehr, sehnt sich der Mensch nach dem Friihling — und die Zecke nach frischem Blut. In
Hecken, Wiesen und Biischen wartet sie auf ihre Opfer. Gestochen werden kann jeder, vom
krabbelnden Baby im Garten bis zum Sonnenanbeter im Stadtpark. Rechnen muss man mit
Zeckenstichen in der Regel von Februar bis Oktober. Bei milder Witterung sogar ganzjahrig.

Zecken \76/)5/5/] zur Formlie der ‘;w'/men

In Deutschland ist der Gemeine Holzbock die am h&ufigsten vorkommende Art. Zecken sind eine \
Milbenart und gehoren zur Familie der Spinnen. Zwar sind die bis zu vier Millimeter grofien Acht-
beiner nicht unbedingt ein Grund fiir eine Spinnenphobie, etwas Respekt vor dem Parasiten kann
dennoch nicht schaden. Denn Zecken kénnen bis zu 50 verschiedene Krankheitserreger tibertra-

gen, darunter Borreliose-Bakterien oder auch FSME-Viren. FSME (Friihsommer-Meningoenzephalitis)
ist eine Erkrankung der Hirnhaut und des zentralen Nervensystems und nicht ursachlich behandel-
bar. Es konnen nur Beschwerden wie Fieber und Gliederschmerzen gelindert werden, mit dem Virus

selbst muss es der menschliche Organismus allein aufnehmen.

Vorsorge is€ besser als A/ac/»sar\ye

Eine ausfiihrliche
Beschreibung
gibt es auf
www.zecken.de.

Deshalb sind Vorsorgemafinahmen essentiell: Festes Schuhwerk und in die Socken gesteckte Hosenbeine kénnen verhindern, dass Zecken sich
ihren Weg in die Kniekehle bahnen. Moglichst lange Kleidung trdgt auch dazu bei. Auf hellen Kleidern lassen sich die dunklen Zecken leicht er-
kennen und ablesen. Chemische Duftstoffe, Repellents genannt, verringern bei regelmafiger Auffrischung die Stechlust der Zecke. Wer drauf3en
war, sollte sich danach am ganzen Kérper griindlich nach Zecken absuchen. Zudem kann eine Impfung gegen FSME dazu beitragen, das Risiko
einer Virusinfektion nach einem Zeckenstich zu reduzieren. Wenn eine Zecke doch den Weg auf die Haut gefunden und zugestochen hat, sollte
diese sofort entfernt werden.
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World Vision

Zukunft fir Kinder!

DAS SCHONSTE
GESCHENK
FUR KINDER:
EINE ZUKUNFT.

Das ist die KRAFT
der Patenschaft.
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SCHLECHTES WETTER?

ATTRAKTIVE HALLENSTUNDEN
IN UNSERER TENNISHALLE:

+++ renovierte und moderne Tennishalle
+++ optimale Beleuchtung

+++ gelenkschonendes Granulat

+++ gemiitliche Gastronomie

WEITERE Hallenbuchung und -abo: Thorsten Polnik +++ tennishalle@blau-gelb-eigen.de
INFOS: Tennistraining: Anton Radev +++ 0 172 /2 85 22 15

© aureus GmbH | Vektoren: fotolia.com

Grundpflegerische Versorgung - Behandlungs-
pflege - Pflegeberatungs- und Qualitatssiche-
rungsbesuche - Beratung und Entlastung der
: pflegenden Angehdrigen durch niederschwel-
: lige Betreuungsangebote z.B. Spaziergdnge,
. _ - Gesellschaftsspiele, Gesprache
Am Park
Sabine VoBbeck o cgedienst  ofiem

Gt WONIECK
Hﬁiﬂ-‘.mw g.ﬂ._
o a1 Oberhofstrafie 10 n!‘
46244 Bottrop-Kirchhellen
Tel. 02045-411124
Fax 02045-411126
E-Mail info@pflege-am-park.de

www.pflege-am-park.de

Biirozeiten:
Ma. - Fr. 8.30 Uhr — 16.30 Uhr
und nach Vereinbarung
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Minerolstoffe sind

enorm M&Aé/"y

In einer neuen dreimonatigen Studie hat der
Direktor des Instituts fiir Leistungsdiagnostik
und Gesundheitsférderung (ILUG) der Uni
Halle-Wittenberg die Stoffwechselvorgédnge
wahrend einer Didt mit Fastentagen unter-
sucht. Aufgrund eines verstarkten Abbaus
von Fett werden dabei vermehrt Ketosduren
gebildet. ,Dieser Saureiiberschuss belas-
tet den weiteren Stoffwechsel und kann

den Fettabbau verlangsamen*, so Prof. Dr.
Hottenrott. Um anfallende Saure auszuglei-
chen, wiirden téglich basische Mineralstoffe
bendtigt. ,,Sie sind enorm wichtig — doch sie
werden oft nicht in ausreichendem MaRe

Bastsch abnehmen

(djd). Viele Menschen wissen es lingst: Wenn sie gesund bleiben wollen, miissen sie

dringend abnehmen. Denn Ubergewicht ist ein gesundheitlicher Risikofaktor. Zahlreiche

chronische Erkrankungen wie Adipositas, Diabetes und Herz-Kreislauf-Probleme stehen damit

in direktem Zusammenhang. Unzdhlige versuchen immer wieder ihr Gewicht zu reduzieren -
offenbar auf dem falschen Weg. ,,Oft sind Frust, Didtkrise und der bekannte Jo-Jo-Effekt am
Ende das Ergebnis und der gewiinschte Abnehmerfolg bleibt aus“, sagt Professor Dr. Kuno
Hottenrott. Fiir den Sportwissenschaftler steht das Scheitern der iiblichen Didtstrategien in
engem Zusammenhang mit dem Sdure-Basen-Haushalt.

mit der Nahrung zugefiihrt.“ Wie die Studie
belegt, sind drei wesentliche Faktoren fiir
eine erfolgreiche Gewichtsabnahme entschei-
dend. ,,Am meisten Gewicht verliert man,
wenn man kontinuierlich Sport treibt, ab und
zu fastet und zusatzlich basische Mineral-
stoffe einnimmt*, betont Prof. Dr. Hottenrott.
Unter www.basica.de steht ein Didtbegleiter
zum Download bereit, der fiir die Kosttage
zwischen den Fastentagen zahlreiche Tipps
und Rezeptideen enthalt.

Sogar dbs Bavchfett schmilzt

Um die Effekte basischer Mineralstoffe zu
untersuchen, wurde das Trainingsprogramm

Energy-Drinks machen schlapp

Ein Energy-Drink enthdlt bis zu fiinf Mal mehr Koffein als eine Tasse Kaffee.

Der Energieschub danach ist aber leider sehr kurz und hat oft unangenehme
Nebenwirkungen wie Nervositat, Verwirrung und Herzrasen.

Zudem enthalten diese Getranke oft Taurin, ein Stoff, der das zentrale Nervensys-
tem stimuliert, und bis zu 15 Teel6ffel Zucker pro Dose. Der Zucker ist es auch, der
den Blutzucker in die Hohe schnellen ldsst, nur um kurz danach wieder abzu-
sinken. Deshalb fiihlt man sich nach dem Genuss von Energy-Drinks auch oft so

schlapp und zittrig — und will mehr davon.

bei einem Teil der Studienteilnehmer mit der
Einnahme von Basica Direkt aus der Apo-
theke unterstiitzt. Insgesamt verloren alle
Teilnehmer an Gewicht. Zusatzliches Inter-
wallfasten erhohte diesen Effekt. ,,Die grofite
Gewichtsabnahme wurde jedoch durch die
zusétzliche Einnahme des Basenpraparates
erreicht, sowohl in der Gruppe der Fastenden
als auch in der Gruppe der Nicht-Fastenden®,
kommentiert Prof. Dr. Kuno Hottenrott die
Ergebnisse. Die Abnahme an Kérpergewicht,
Korperfett und Bauchfett sei bei ihnen signi-
fikant gesteigert worden. Zudem konnten die
fastenden Probanden im Training ihre maxi-
male Laufgeschwindigkeit merklich steigern.

Didt-Limonade
ist Tabu

Viele Menschen denken, dass Light-Produkte
automatisch weniger Kalorien enthalten.
Aber das ist nicht immer richtig.

Studien beweisen, dass dickleibige Erwach-
sene, die Didt-Limonaden tranken, mehr
Kalorien aus Lebensmitteln zu sich nahmen,
als die, die normale Limonade tranken.
Zusatzlich lieferte eine Studie der Universitat
Texas das Ergebnis, dass die Personen, die
Diat-Limonade zu sich nahmen, innerhalb
von zehn Jahren um 70 Prozent mehr an Tail-
len-Umfang zunahmen, als die anderen.

Foto: aureus GmbH | © stockphoto-graf / Fotolia.com
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(rgz). Sie ist ein echtes Sensibelchen — schon bei
den geringsten Anldssen sieht die sogenannte
Couperose-Haut rot. Dann zeigt sich auf Nase und
Wangen ein mehr oder weniger feines Netz erwei-
terter, bldulich-rot durchschimmernder
Aderchen. Meist entwickelt sich die
Hauterkrankung erst ab dem 3o0.

Lebensjahr, kann sich aber mit

der Zeit verschlimmern. Beson-

ders Frauen leiden unter dem

stdndigen ,,bliihenden“
Aussehen. Mit einigen
MafB3nahmen ldsst sich

die ,,Kupferrose* besser in
Schach halten.

V GroBere Temperatur-
schwankungen vermeiden:

Sauna und Wechselduschen
sind tabu, da sie die erwei-
terten BlutgefdBe zusatzlich
strapazieren. Aber jetzt in
der kalten Jahreszeit konnen
sogar die Temperaturunter-
schiede zwischen drinnen
und drauBen bis zu 30
Grad betragen. Eine Kal-
teschutzcreme kann hier mernder, blaulichroter
sinnvoll sein — sie sollte Aderchen vor allem auf den
beim Hineingehen aber so-  /angen und der Nase.
fort sanft entfernt werden.

Bei Couperose zeigt sich
ein feines Netz durchschim-

V Triggerfaktoren kennen: Starkes Rauchen, Al-
kohol, tiberméfiiger Kaffeekonsum und scharfes
Essen losen haufig Alarmstufe Rot aus. Hier sollte
man also MaR halten. Ebenso ist von Biirstenbe-
handlungen, kraftigem Rubbeln und Peelings in den
betroffenen Bereichen abzuraten.

Couperose:

fiinf Tipps gegen
~ die unerwiinschten
roten Aderchen

V Gezielte Pflege verwenden: Betroffene sollten
Reinigungsprodukte und Cremes verwenden,
die speziell auf die Bediirfnisse von empfindli-
cher Haut mit Neigung zu Couperose, Rosazea und
fragilen Gefalen abgestimmt ist.
Dazu zahlt beispielsweise
die ,,Galenia Skin Care
Mikrozirkulationscreme*.
Sie beruhigt, schiitzt,
spendet Feuchtigkeit
und kann die Mikrozir-
kulation optimieren.
Die Zusammensetzung
mit Bioflavonoiden
und Griinpigmenten soll
den Hautton verbessern
und die Gefafle positiv
beeinflussen. Unter www.
dermokosmetik.org gibt es
mehr Informationen.

V Kompressen auflegen:
Wenn die Haut gliiht, sind

SOS-Strategien gefragt. Bewahrt haben sich
feuchte Umschldage mit Zinnkraut oder gekiihl-
tem Schwarztee, der einen leicht zusammenzie-

henden Effekt hat. Auch Zusatze aus Rosskasta-

nie, Arnika oder Kamille kénnen beruhigend wirken.

V Geschickt kaschieren: Heute kann man mit
guten Abdeckstiften oder Concealern die unge-
liebten Rétungen sicher abdecken. Sie sollten die
bereits erwdhnten Griinpigmente enthalten, weil
sie Rot neutralisieren. Nur auf die betroffenen Stel-
len aufgetragen und anschlieBend eine normales
Make-up oder Puder dariiber geben.



Die Hebammenbetreuung und die Elternschule des KKRN aktiv e.V. bieten
ein individuelles und umfangreiches Programm fiir die ganze Familie an —
Die neuen Kurse starten im April

— Text von Kathartna Boll —

Die Familie im Mittelpunkt - bereits seit mehreren
Jahren steht fiir die Hebammenbetreuung und

die Elternschule das Wohl der gesamten Familie
im Fokus. Gemeinsam begleiten sie Familien von
der Schwangerschaft bis hin zum Grundschulalter
der Kleinen. Das umfangreiche Angebot umfasst
Seminare und Kurse, die von Hebammen, Pddago-
gen, Sozialpsychologen und Sportwissenschaftler
geleitet werden. Im Gesprédch mit der regioVital hat
Meike Gobeler, die gemeinsam mit Anika Hauke
fiir die Elternschule verantwortlich ist, uns einen
Einblick in das aktuelle Kursprogramm gegeben.

»Wir mochten den Familien ein Rund-um-Paket
anbieten und haben {iber die Jahre eine dem-
entsprechend gro3e Kurslandschaft entwickelt*,
erklart Meike Gobeler. Neben Vorbereitungskursen

wahrend der Schwangerschaft gibt es viele Ange-
bote fiir Miitter nach der Entbindung. Und auch fir
die Kleinen bis zum Grundschulalter ist eine gro3e
Kursauswahl dabei. ,Derzeit bieten wir rund 60
Kurse an“, erzahlt Meike Gobeler und das an allen
Standorten des Krankenhausverbandes. ,,Wir sind
in Marl, Dorsten und Westerholt aktiv.“

\Sc/-wan\yerenuarsar\ye and A/ac/.sar\ye

Ein grof3er Teil der Kursauswahl richtet sich an
Schwangere und junge Miitter. Neben Geburtsvor-
bereitungskursen und Kreif3saalfiihrungen gibt es
zudem Akupunktur fiir Schwangere. Die geburts-
vorbereitende Akupunktur dient der Reifung des
Muttermundes und der Verkiirzung der Geburtsdau-
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er. Hierfiir startet die erste Akupunktursitzung in
der 36. Schwangerschaftswoche und wird einmal
wochentlich bis zur Entbindung fortgefiihrt.

»Besonders beliebt sind auerdem unsere
Aquafit-Kurse fiir Schwangere®, so die studierte
Sportwissenschaftlerin. Ein gezieltes Herz-Kreis-
lauf-Training sowie kriftigende Ubungen der
geburtsrelevanten Muskulatur stehen hierim
Vordergrund.

Aulerdem kommt ab Mai 2017 noch ein weiterer
Kurs zum umfangreichen Programm hinzu: ,,Yoga
fiir Schwangere“ ist seit einiger Zeit sehr gefragt

und nun auch in der Elternschule des KKRN aktiv
elV. buchbar.

Doch auch nach der Schwangerschaft kann man
sich mit den Riickbildungskursen der Elternschule
fit halten. Mit gezieltem Kréftigungstraining wird die
stark beanspruchte Bauch- und Beckenbodenmus-
kulatur wieder gestrafft. Das effektive Training hilft,
den Korper schneller wieder in Form zu bringen.

Féir die Aleinen Aktwen

Doch nicht nur die Miitter diirfen sich tiber ein
grof3es Kursangebot freuen, auch Babys, Klein- und
Grundschulkinder haben eine umfangreiche Aus-
wahl an Moglichkeiten. ,,Wir starten bei den Babys
mit Massagen und Krabbelgruppen. Zudem bieten
wir mehrmals die Woche Babyschwimmen an. Das

wird sehr gut angenommen®, betont Meike Gobeler.

Babyschwimmen ist der Klassiker unter den Friih-
forderprogrammen und erfreut sich nach wie vor
hochster Beliebtheit. Néhe und Warme spiiren und
intensives Vertrauen zu Mutter und Vater aufbauen,
all das sind einzigartige Vorteile des Babyschwim-
mens. Dabei wird insbesondere auf angenehme
KursgroBen geachtet. Maximal acht Teilnehmer sind
hier zugelassen.

»Wir haben neben dem Babyschwimmen seit dem
letzten Jahr auch Kinderschwimmen im Angebot*,
sagt Meike Gobeler. ,,Hier konnen die Kinder dann
auch ihr Seepferdchen absolvieren.“ Neben kleinen
Wasserratten sind auch Tanzmduse, Turnzwerge

10
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und Sportflohe in der Elternschule des KKRN aktiv
e.V. gut aufgehoben. Zumba fiir Kids rundet das
umfangreiche Programm ab.

Informativer Austausch

Neben dem aktiven Kursangebot hat die Elternschu-

le und Hebammenbetreuung auch ein umfangrei-
ches Informationssegment aufgebaut. RegelmaBig
lddt Hebamme und Sozialpsychologin Anika Hauke
Interessierte zu Informationsabenden ein. ,,Hier
werden verschiedenste Themen rund um Babys und
die Familie angesprochen.“ Von Babyerndhrung
Uber Haustier und Kind bis hin zum Reanimati-
onstraining fiir Kleinkinder wird hier eine grofie
Bandbreite an Themen abgedeckt.

Personliche Fragen konnen in der Hebam-
mensprechstunde gekldrt werden. Hier kénnen

die Experten individuell auf die Bediirfnisse der
Schwangeren eingehen. Im Elterncafé steht zudem
der Austausch zwischen den Miittern im Mittel-
punkt. Bei Kaffee und Kuchen konnen Kontakte
geknipft und praktische Tipps zum Stillen und zur
Erndhrung ausgetauscht werden.

Jetzt anmelden

,Die neuen Kurse starten nach den Osterferien®,
erklart Meike Gobeler. ,Hierfiir kann man sich jetzt
schon anmelden.”

Genaue Termine und weiterfithrende Informationen
erhalten Sie unter den Telefonnummern (02362)
29-57211 oder (02362) 29-57104 sowie per E-Mail
(elternschule@kkrn.de) und iiber die Facebook-Sei-
te ,,KKRN-aktiv“. Hier werden Sie auch immer tiber
die neuesten Termine auf dem Laufenden gehalten.

H'| © Monkey Business, wellphoto, pololia / Fotolia.com

Fotos: aureus G
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empfehlenswert: Einer banalen Tatigkeit wie Geschirrspiilen oder
Gartenarbeit wird die ungeteilte Aufmerksamkeit gewidmet und
alles andere vollkommen ignoriert. Dabei genau beobachten,
was die Hande tun, die Gedanken nicht abschweifen lassen und
immer langsamer werden, bis man fast im Zeitlupentempo ar-
beitet. Nach der Ubung ein Resiimee ziehen: Wie habe ich mich
geflihlt? Wie empfand ich die Zeit?

Een,
(djd) Im hektischen Alltag werden viele Dinge parallel erledigt,
und zwar oftmals fahrig und unkonzentriert. Um zur inneren
Ruhe zuriickzufinden, ist beispielsweise die Zeitlupen-Ubung

Anzeige
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) *DR. SCHLOTMANN
EROFFNUNG |N DORSTEN GESUNDE, BARENSTARKE ZAHNE - EIN LEBEN LANG

SAMSTAG, 1. APRIL, VON 12 BIS 18 UHR

DIE KINDERZAHNARZT-PRAXIS
FUR BARENSTARKE ZAHNE!

. . Kommen Sie zu uns, feiern Sie mit uns

die Er6ffnung des neuen Dr. Schlotmann

Kids Clubs in Dorsten. Wir freuen

uns auf Sie! Die Kleinen wird unser
Programm begeistern - mit Hupfburg,
TorwandschieBen, einem Gewinnspiel

und vielem mehr...

DR. SCHLOTMANN KIDS

PRAXISKLINIK DR. SCHLOTMANN ZAHNMEDIZINISCHES VERSORGUNGSZENTRUM GMBH
PLATZ DER DEUTSCHEN EINHEIT 8 | 46282 DORSTEN | T: +49 (0)2362-952358 | KIDS@DR-SCHLOTMANN.DE | WWW.DR-SCHLOTMANN.DE



ouch-7s

5(9 Bowls

Hier sind die Schiisseln zum Gliick - fiir groBen Genuss und knackigen Essspaf. He-
althy Bowls — so heif3t der Erndhrungstrend aus der Schale. Ganz nach dem Motto ,,Je
bunter, desto besser* hat hier alles Platz, was gesund ist und schmeckt. Knackig-grii-
ne Salatblétter, farbenfrohes Gemiise und proteinreiche Getreide, Krduter-Topping
und Dressing: Grenzen in Sachen Kreativitat gibt es bei diesem Setzkasten-System
keine. Hauptsache alle Bausteine sind clean. Das heif}t, sie kommen ohne Zusatz-
stoffe aus, sind frisch und moglichst unverarbeitet. Zum Friihstiick gibt es Smoo-
thie-Bowls mit Superfoods und zum Mittag- und Abendessen landen Zutaten wie
Tofu, Garnelen, Avocados oder Hahnchen in der Schale. Diese Trendgerichte machen
satt und rundum gluicklich, weil sie wunderhiibsch aussehen und toll schmecken.
Hier sind Korper, Geist und Seele im Einklang. Einfach Bowllicious!

Autor: Dagmar Reichel
Verlag: GU
Preis: 11,99 Euro

Low Carb H(y/» Fat

Fett macht fett? Von wegen! Tatsdchlich handelt es sich hierbei blo um einen
Mythos — einen der groBBten Erndhrungsirrtiimer iiberhaupt. Dank der neusten
Di4t-Revolution Low Carb High Fat (LCHF) wissen wir ndmlich: In Wahrheit helfen
uns gesunde Fette beim Abnehmen. Wer davon viel isst und gleichzeitig an den
wahren Dickmachern — den Kohlenhydraten — spart, bei dem purzeln die Pfunde

im Turbotempo. LCHF ist DIE Didt fiir alle, die gesund und ohne Jo-Jo-Effekt Gewicht
verlieren wollen. Leckere, ketogene Rezepte ohne Kohlenhydrate, aber mit vielen
wertvollen Fetten aus Avocados, Niissen & Co. versorgen den Korper und stellen Sie
auf Dauer in den Schlankmodus. Essen Sie sich an Fisch, Fleisch und Gemiise satt —
kein Magenknurren, kein HeiBhunger! Endlich gibt es ein Abnehm-Konzept, das Er-
folg verspricht, schmeckt und bei dem die Rezepte im Handumdrehen Genuss-fertig
sind. LCHF — die ketogene Diat, die schlicht und einfach funktioniert!

Autor: Nico Stanitzok, Jiirgen Vormann
Verlag: GU
Preis: 15,99 Euro

LOW CARB
HIGH FAT

A

o vall et aaen
vall schlunk weiren

Ratnbow Drinks

KlebsiiRe Softdrinks und vollfette Milchshakes? Schnee von gestern! Gonnen Sie
Ihrem Korper etwas Gutes und greifen Sie zu trendigen Getranken mit Gesund-
heitsplus. Schliirfen Sie sich mit den Durstloschern aus Rainbow Drinks gesund.
Smoothies, Juices, Tees, Shooters, Granitas und Co. machen fit, schon und schlank —
und sind alles andere als langweilig. Denn hier lautet das Motto: Pimp your drink! Ab
jetzt mixen Sie fruchtiges Flavoured Water mit Pfirsich und Beeren oder verpassen
schnédem Wasser mit Basilikum und Minze den Krauter-Kick. Alle Drinks werden
gemixt oder selbst gepresst und kommen extrafrisch und superprickelnd ins Glas.
Ruck-zuck landet hier eine Extraportion Proteine im Smoothie und sorgt fiir schi-

cke Muckis. Schnell peppen Sie Ihren Drink mit ein paar Superfoods auf, die [hren
Stoffwechsel ordentlich ankurbeln. Der absolute Hit: Kalt gepresste Vollwertsafte,
bei denen Vitamine und N&hrstoffe perfekt erhalten bleiben. Beide Daumen hoch:
We like!

Autor: Sandra Schumann
Verlag: GU
Preis: 13,99 Euro

Fotos: Privat
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Wir machen den Weg frei.

VR-BankingApp

5o haben Sie Ihre Bank immer in der Tasche:

Mit der VR-BankingApp kénnen Sie samtliche
Bankgeschafte auf Ihrem Smartphone erledigen.
Hier finden Sie alle Informationen:
vb-schermbeck.de/VR-BankingApp

oder Sie lassen sich wie gewohnt in einer unserer

Filialen personlich beraten. VOIkaank
vb-schermbeck.de Schermbeck eG == ==



