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Schwache kann Stérke sein
Hallo, liebe Leserin, lieber Leser,
in unserer Welt voller Herausforderungen, sei es im Job oder privat, wird oft iiber Starke gesprochen. Doch
was bedeutet es wirklich, stark zu sein? Personliche Stirke geht weit tiber physische Kraft hinaus - sie zeigt
sich vor allem in unserer psychischen Widerstandsfidhigkeit, in unserer Resilienz. Resilienz ist die Fahigkeit,
trotz Riickschlagen wieder aufzustehen, flexibel zu bleiben und sich nicht von Problemen unterkriegen zu

lassen. Aber wie konnen wir diese innere Stirke entwickeln, ohne emotional zu ,,verhirten"?

Starke bedeutet ndmlich nicht, hart oder unnahbar zu werden. Im Gegenteil, echte Stirke entsteht aus der

Fahigkeit, sich verletzlich zu zeigen, Gefiihle zuzulassen und sich Unterstiitzung zu holen. Es ist klug, Rat

von Profis in Anspruch zu nehmen, sei es durch Therapie oder Coaching, und die Kraft von Gruppen zu

nutzen, um gemeinsam durch schwierige Zeiten zu gehen. Gemeinschaft gibt Halt und Motivation.

Stark sein bedeutet also, sich dem Leben mit all seinen Hohen und Tiefen zu stellen, dabei aber stets das Herz

offen zu halten. Stirke ist kein Panzer, den wir uns anlegen - sie ist das Fundament, auf dem wir unsere

Empathie und unser Mitgefiihl aufbauen, fiir uns selbst und andere.

Also, lesen Sie sich gesund - und stark!

Thr Redaktionsteam

redaktion@gesund-in-braunschweig.de

IMPRESSUM

»gesund in Braunschweig« erscheint
vierteljdhrlich in einer Auflage von Giber 10.000
Exemplaren und liegt in der Region u. a. in
Arztpraxen, Kranken- und Sanitatshausern,
Gesundheits- und Fitness-Einrichtungen,
dm-Drogerie- und Gorge-Frischemarkten

und Buchhandlungen aus. Zusatzlich in 100
Prasentern der newcitymedia/FUNKE Medien.

Interesse an einem Artikel, Advertorial
oder Anzeige?

Bitte wenden Sie sich gerne an

Norbert Gabrysch, Kontakt wie Verlag

Herausgeber und Verlag
Brunswick Publishers GmbH
Keplerstralie 4, 38114 Braunschweig

Tel. 0151 72157127
mail@brunswickpublishers.de

Mediadaten: www.gesund-in-braunschweig.de/
mediadaten oder tGber den Verlag

Redaktion: Tel. 0151 72157127
redaktion@gesund-in-braunschweig.de
V.i.S.d.P.Norbert Gabrysch

Brunswick Publishers GmbH

Layout, Produktion:
oeding magazin GmbH
Erzberg 45

38126 Braunschweig

Druck: oeding print GmbH, Braunschweig

Bildnachweis: iStock/Getty Images: Titelbild;
Seite 3, oben; Seite 8; Seite 10 und 11; Seite
14; Seite 33 — Fotos Seiten 20-21: ROCKIT
STUDIOS

Haftungsausschluss: Verlag und Redaktion
haben alle Inhalte in diesem Heft sorgfaltig
recherchiert und Gberprift. Dennoch kénnen
wir keinerlei Haftung oder Verantwortung
fGr unrichtige oder fehlerhafte Angaben,
insbesondere in zugesandten Texten,
Gibernehmen. Wir bitten um Verstandnis.
Namentlich gekennzeichnete Artikel geben
die Meinung der Autorin oder des Autors
wieder, nicht unbedingt die der Redaktion
oder des Verlages.



horen | sehen
vou S

nli

R

i — SN

A

20 =B - .
NIEMALS OHNE!
Fitnesstreifng inmer
mit Coachd-& ——

* Auldergewdhnlich
schone Brillen von aus-
gewahlten Designern
und kleinen Manu-
fakturen — exzellente

Beratung in besonders Gesund & neu
entspannter Atmo-
sphare. Gemeinsam 3 Editorial

' finden wir die Brille, die

perfekt zu lhnen passt, 7 Yogaschule SOLIS

Qe“T‘?‘Cht Fur lhren ganz Neues Team, attraktives Programm
individuellen Typ.

: 6 Kurz notiert
¥ - 1 Good News aus Stadt & Land

44 Gesundheit aus der u
Nachbarschaft

Hilfe und Gutes aus direkter Nahe

= - 3 Impressum

50 Notdienste:

Wichtige Rufnummern
und Adressen

Fotos: KLENZE & BAUM / VOYOU

Hannoversche Strae 60a Zu Hause in der Alten Roggen-
38116 Braunschweig miihle Lehndorf

horen | sehen 05 31 - 25 04 008 Parken vor der Tiir. Kostenlos.

bou \YW info@hoeren-sehen-bs.de Zu jeder Zeit!
hoeren-und-sehen-bs.de Mo. -Fr.: 9-18 Uhr, Sa.: 9-13 Uhr



Die Titelstory
12 Alles, was uns starker macht

Resilienz / Grippe ade / dem Alter
davonlaufen / Frauenpower ab 40 /
Trend Longevity

Reha, Physio & Fitness

20 Fitnesstraining mit Coach
Immer: ROCKIT STUDIOS
Braunschweig

23 Mit Sauerstoff mehr Power

Neu: die Hyperbario Oxygen
Therapie u

28 Giinstig E-Biken
Schlaue Argumente fiir dein
Dienstrad

30 Schonste E-Bike-Touren
Folge 5

60 Plus & gut versorgt

10 Wenn die Augen nachlassen
Ist es die Makuladegeneration? H

12 Hilfe bei besonderen
Sehproblemen
Darauf ist Augenoptik Bock
spezialisiert

32 Schlaue Hilfen im Alter
KI, Kiinstliche Intelligenz
fiir Senioren

Wellness & Wellbeing

36 Besser schlafen
mit 100 und mehr Moglichkeiten

38 Mehr als ein Fest!

Papes Gemiisegarten

40 Ein auRerordentlicher Ort
Alles ist moglich im
Sonnenresort Ettershaus

43 Wohlfihltage und
Glicksmomente
Indian Summer in Bad Harzburg

Gesund werden & gesund bleiben

8 Tennisellenbogen?
Schmerzhaft, aber gut heilbar

24 Moderne Schmerztherapie
Schmerzen ganzheitlich behandeln

24 Die Heilnahrung

Prinzipien und Wirkung

26 Urologie: Top-Expertise E
in Salzgitter

Neue Leitung, besondere Erfolgsbilanz

IHR GRATIS-
EXEMPLAR

Nimm mich mit
nach Hause!



GOOD NEWS AUS STADT UND LAND

KIBIS

Kontakt, Infosmatson wnd
Berateng im Sefbsthilfebereic:

Gut fir pflegende Angehoérige

Der Gesprachskreis ,Pflegende Angehorige” trifft
sich auch 2024. Die KIBiS (Kontakt, Information und

Gute Nachbarn in Ri]hme, der Stidstadt und Beratung im Selbsthilfebereich) bietet allen pflegen-

. . . den Angehdorigen die Moglichkeit, bei einer Tasse

dem Slegfrledwertel. Kaffee mit anderen Pflegenden ins Gesprach zu

In diesem Herbst werden die ersten drei Nachbarschaftszentren in kommen und aus den Erfahrungen anderer Pflegender
Braunschweig er6ffnet: in Rihme, der Sidstadt und dem Siegfried- zu lernen. Der Gesprachskreis findet in den Raumen
viertel. Spatestens im Herbst soll laut Stadt das erste Zentrum rea- des Gemeindezentrums Am Schwarzen Berge 18 in
lisiert sein. Als offene Treffpunkte wollen Nachbarschaftszentren 38112 Braunschweig statt, begleitet wird er von Petra
gemeinsam mit den Birgern das Zusammenleben vor Ort férdern. Mohr (Mitarbeiterin der KIBiS). Eine Anmeldung zu den
kostenfeien Treffen von 15:30 bis 17:00 Uhr ist nicht

In Rithme wird das Gemeinschaftshaus Rihme an der Gifhorner notwendig. Die aktuellen Termine und weitere Infos
Stral3e in ein Nachbarschaftszentrum umgewandelt. finden Sie auf der Website:

Der Caritasverband Braunschweig ibernimmt als freier Trdger das
Nachbarschaftszentrum Slidstadt in der Kirchengemeinde
St. Heinrich, Nietzschestral3e. Telefon: 0531 4807920
Im Siegfriedviertel wird aus Siegfrieds Birgerzentrum am Mittel-
weg ein Nachbarschaftszentrum.
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“%}1 Tut gut: offene Kunsttherapie-

it
Das Kunst- und Kulturzentrum BLAU-WAL am Hagenring Einmal im Monat, an einem Samstag, bietet der BLAU-WAL
90 ist ein Ort des kreativen Austauschs in Braunschweig. eine offene kreativtherapeutische Gruppe an, in der wir ge-
Ein besonderes Anliegen ist die Vermittlung von Kunstan ~ meinsam malen, gestalten und uns durch Kunst ausdriicken.
Menschen, die noch keine oder wenig Erfahrung mit Kunst Mit Iris R. Selke & Mahtab Razaghi. Die Termine:
haben. Hier konnen Menschen jeden Alters und jeder Her- jeweils samstags, 5. Okt., 9. Nov., 14. Dez. 2024.
kunft zusammenkommen. Anmeldung unter:

- ’ -

e - —

Fotos BLAU-WAL, Rawpixel.com-stock.adobe.com
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SCHULE

§ LIS

ERHELLE

Foto Uwe Schwanke

26 Jahre nach der Griindung tibergibt Angelika Godecke ihre
Yogaschule SOLIS zum 1.10.2024 in die Hande von Antje und
Christian Jade. Die beiden neuen Inhaber praktizieren seit
vielen Jahren im SOLIS und haben dort auch die Yogalehrer*in-
Ausbildung nach den Richtlinien des BDYoga (Basic) und AYI®
(Advanced) abgeschlossen.

Das Kursangebot wird in bewdhrter Weise vom Team der
Lehrer*innen fFortgefiihrt. Insbesondere wer-

den auch weiterhin die von den Krankenkassen

bezuschussten Praventionskurse fiir Hatha-Yoga

im Programm sein.

Schau vorbei - wir freuen uns auf Dich!

Gliesmaroder Str. 1| 38100 BS

Tel. 01556 1554944




und Chefarzt der Orthopadie, der

Michels Kliniken Bad Harzburg
und sein Team sehen dieses Krank-
heitsbild nahezu tdglich. Frauen wie
Ménner sind gleichermafien oft davon
betroffen, gerade im mittleren Lebens-
alter. Hier beschreibt Herr Fanoulas
eines der hdufigsten orthopéadischen
Krankheitsbilder des Ellenbogen-
schmerzes - umgangssprachlich auch
als ,Tennisellenbogen“ bekannt.

I lias Fanoulas, drztlicher Direktor

Der Tennisellenbogen diirfte die hau-
figste nicht entziindliche, degenerative
Erkrankung der Sehnen des mensch-
lichen Kérpers sein. Eigentlich ist der
Begriff des Tennisellenbogens jedoch
irrefiihrend: Nur 5 bis 8 Prozent der
Betroffenen sind wirklich Tennisspie-
ler. Er trifft Hausfrauen wie Handwer-
ker, tatsdchlich etwas ofter Sportler
sogenannter Riickschlagsportarten
wie Tennis, Squash oder Badminton.
Die gute Nachricht: Grundséatzlich
kénnen wir sagen, dass die Mehrheit
der Patientinnen und Patienten gut
auf eine nicht operative Behandlung
reagiert. In der Literatur wird eine
Heilungsrate von bis zu 90 Prozent
innerhalb eines Jahres mittels konser-
vativer Therapien angegeben.

8

Wenn der Ellenbogen anhaltend wehtut

Tennisellenbogen
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Das Erkrankungsbild des Tennisellen-
bogens wurde erstmals im 19. Jahr-
hundert beschrieben und initial als
»Schreibekrampf“ tituliert. Es handelt
sich dabei um eine schmerzhafte
Sehnenansatz-Entzliindung der Un-
terarmstreckmuskulatur. Die exakte
Lokalisation dieses orthopddischen
Krankheitsbildes findet sich im Uber-
gang Knochen-Sehne der Extensoren
(spezielle Muskeln) des Handgelenkes.
Bis heute ist die Entstehung und Ur-
sache des Tennisarms nicht eindeutig
geklart.

Nicht monatelang
mit der Behandlung
warten!

Die betroffenen Patienten berich-

ten liber Beeintrdchtigungen im
alltdglichen Leben, im Rahmen von
handwerklichen und sportlichen
Tatigkeiten sowie bei der Verrichtung
von Haushaltsarbeiten, mit schmerz-
bedingter Reduktion der Greifkraft.
Bei der Art der Schmerzen werden
grundsétzlich die akuten Schmerzen
—mit einer Dauer unter einem halben
Jahr —und die chronischen Schmer-

zen - Uber ein halbes Jahr anhaltend
—unterschieden. Bestehen die Be-
schwerden langer als sechs Monate,
entsteht ein Schmerzgedachtnis und
die Therapie gestaltet sich komplexer
und aufwendiger.

Grundsaétzlich gilt, dass beim ersten
Auftauchen solcher Beschwerden

fast ausschliefilich die konservative
Therapie angestrebt wird, die in der
Regel verschiedene Verfahren kom-
biniert. Welche das sind, bestimmen
wir individuell je nach Schwere Ihrer
Beeintrdchtigung, der beruflichen und
privaten Lebenssituation. Im akuten
Stadium folgt das Behandlungsschema
den bekannten Regeln der Behandlung
einer akuten Verletzung nach dem
PRICES-Schema: Protection, Rest, Ice,
Compression, Elevation und Support.

Statt Operation eine
Vielzahl konservati-
ver Therapien

In der Literatur werden iiber 40 kon-
servative Therapieformen angegeben.
Sie umfassen die Krankengymnastik,
das Kinesiotaping (aufgeklebte, mas-
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sierende Tapes), die klassische Akupunktur haufig
kombiniert mit Triggerpunkttherapie, das sogenann-
te Dry Needling mit kaum spuirbaren Akupunktur-
nadeln, die Einnahme von entziindungshemmenden
Medikamenten, die Injektionstherapie bis hin zur
physikalischen Therapie (Reizstrom- sowie Ultra-
schalltherapie) oder der StofSwellentherapie.

Nach einer Ganzkoérperuntersuchung sowie einer
ausfihrlichen Anamnese, Erhebung des Krank-
heitsbildes und der Auseinandersetzung mit mogli-
chen Begleitbeschwerden an der Halswirbelséule,
Haltungsschwéchen oder einer Zahnproblematik,
sollte idealerweise ganzheitlich behandelt werden.
Zur langerfristigen Beschwerdelinderung miissen
biomechanische Auffalligkeiten und Risikofaktoren
beseitigt werden. Der Fokus der Therapie liegt eindeu-
tig in tdglichen und konsequenten Eigeniibungen des
Patienten bzw. Dehntraining der verkiirzten Sehnen.
Dann sind die Heilungschancen grof3! ]
Ilias Fanoulas

Ilias Fanoulas M.Sc., M.Sc.
Arztlicher Direktor der Michels
Kliniken Bad Harzburg
Chefarzt der Orthopadie

Orthopadische Praxis am Harz

Facharzt fir Orthopéadie und Unfallchirurgie,
Master of Science Rehabilitation

Master of Science Health Psychology
Sozialmedizin / Physikalische Therapie und
Balneologie / Akupunktur / Notfallmedizin
Telefon: 05322 790-472
ilias.fFanoulas@herzog-julius-klinik.de
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Backerklint 6 Steinweg 8

info@muellenheim.de Braunschweig

Telefon 0531/59092-0



Wenn im
Alter die

Augen immer

schlechter
werden...

... dann ist haufig die alters-
bedingte Makuladegeneration

der Ausloser

n Braur

Herr Dr. Kamouna, die Makulaerkran-
kung oder Makuladegeneration ist in
Deutschland eine der hdiufigsten Ursa-
chen fiir starke Sehbehinderungen bei dl-
teren Menschen. Was passiert da im Auge
und wie merke ich, dass ich betroffen bin?

Vielleicht zuerst kurz zur Makula: Sie

ist ein kleiner Bereich in der Mitte der
Netzhaut, der fiir das scharfe Sehen ver-
antwortlich ist, zum Beispiel beim Lesen
oder Erkennen von Gesichtern. Wenn sie
geschédigt ist, kann das zentrale Sehen
verschwommen oder verzerrt werden.

Zur AMD, das ist das Kiirzel fiir ,Alters-
bedingte Makuladegeneration": Verein-
facht gesagt, entstehen beim Prozess des
Sehens Stoffwechselprodukte in unserem
Auge. Bei einem jungen Menschen kon-
nen diese in der Regel gut abtransportiert
werden. Bei dlteren Menschen kénnen
sich aber Ablagerungen, sogenannte
Drusen, unter der Netzhaut ansammeln.
Diese konnen die Zellen in der Makula
zerstoren. Es gibt zwei Haupttypen: die
trockene AMD, bei der die Zellen langsam
absterben, und die feuchte AMD, bei der
undichte Blutgefaf3e unter der Netzhaut
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wachsen. Das ist dann wie ein Hilfe-
schrei unseres Korpers. Weil es mit dem
Abtransport der Stoffwechselprodukte
nicht klappt, 14sst er zusétzliche Gefafie
im Auge wachsen, allerdings von meist
schlechter Qualitét, sodass es zusatzlich
zu Blutungen oder Flissigkeit in der
Makula kommen kann. In den meisten
Fallen sehen wir als Augendrzte die
trockene AMD, die aber auch in gut 10-15
Prozent der Fille in eine feuchte Form
ubergehen kann.

Als Betroffene oder Betroffener bin ich
dann ja meistens schon bei meinem
personlichen Augenarzt gewesen. Von
dort werde ich dann zu Ihnen iiberwie-
sen, oder?

Ja, das stimmt. Sie kénnen aber auch
gleich zu uns kommen, sogar ohne
Anmeldung in die offene Sprechstunde
jeden Vormittag. Auch zu Hause kénnen
Sie recht einfach testen, ob eventuell bei
Thnen eine Makuladegeneration besteht,
mit dem sogenannten Amsler-Sehtest:
ein Quadratgitter auf weifem Papier mit
einem Punkt in der Mitte — auf unserer
Website wird das verstandlich beschrie-

ben. Dieser Test sollte aber keinesfalls
den Arztbesuch ersetzten.

Welche Therapiemaglichkeiten gibt es
aktuell bei der altersbedingten Makula-
degeneration - welche bieten Sie an?

Bei der trockenen Makuladegeneration
sind die Therapiemdoglichkeiten noch
begrenzt, tiber bestimmte Nahrungser-
ganzungsmittel kann man im frihen Sta-
dium das Fortschreiten verlangsamen. Es
wird aber intensiv an dieser Erkrankung
geforscht, sodass wir zeitnah unseren
Patienten neue Behandlungsoptionen
anbieten konnen.

Die feuchte Form der Makuladegenera-
tion kénnen wir ja mittlerweile schon
recht gut behandeln. Eine Therapiemdg-
lichkeit ist die sogenannte intravitreale



Injektion (IVOM), das Spritzen eines
Medikaments in den Augapfel.

Das hort sich erst einmal sehr, sehr
unangenehm an. Merke ich als Patient
etwas davon?

Nein, da geben wir wirklich
unser Bestes, um das fir
unsere Patienten so an-
genehm wie mdglich

zu machen. Beispiels-
weise mit besonderen
Augentropfen, die das
Schmerzempfinden
ausschalten. Beim
ersten Mal ist das

sicher noch etwas
ungewohnt, aber

spater dann doch

recht entspannt.

»Die Behandlung

soll Fiir unsere Patienten
so angenehm wie moglich
sein.«

Wie wirkt denn dieses Medikament,
diese sogenannten Anti-VEGF-Hemmer?

Das Medikament bewirkt, dass die
krankhaften Gefdfde, die an dem Ort
unseres scharfsten Sehens im Augap-
fel gewachsen sind, zuriickgehen und
auch die Fliissigkeits-Absonderungen
dieser ,,schlechten® Gefafie reduziert
werden. So kann die Sehbeeintrich-
tigung wieder abnehmen oder zu-
mindest gestoppt oder verlangsamt
werden.

Ich kann also damit rechnen, dass
meine Sehbehinderung wieder
zurtickgeht? Oder wird sie nur im
Fortgang gestoppt?

Wir sehen, dass die Medikamente
mittlerweile sehr, sehr wirksam sind —
und es gibt immer noch neue Entwick-
lungen, sodass auch wieder mit einer
Verbesserung des Sehens gerechnet

Dr. med. Alexander
Kamouna aus dem
Augenarztlichen
MVZ Kamouna im
Braunschweiger
Schlosscarree

werden kann. Aber, der Erhalt des Sta-
tus quo oder der Stillstand der Erkran-
kung ist auch schon ein grofier Erfolg.

Der Eingriff ist fiir Sie ja Routine und
tausendfach geiibt. Als Patientin oder
Patient mache ich
mir natiirlich
trotzdem Sor-
gen - gerade,
weil es um
mein Augen-
licht geht.
Wie kann
ich mir den
Eingriff, den
Tag bei Ihnen
vorstellen?

Die Spritze selbst ist ja
nur ein kleiner Moment,
aber umso wichtiger ist
eine gute Vorbereitung, da alles
ganz steril und sauber ablaufen muss -
dafiir brauchen wir dann mit Anmeldung
und Untersuchung insgesamt etwa eine
Stunde.

Kontrollen am Tag der Spritze machen
wir u. a. auch mittels der sogenannten
Optischen Kohédrenztomographie, die
besonders feine, dreidimensionale Bilder
liefert. So kdnnen wir entscheiden, wie
héufig eine Spritze notwendig ist. Wir
wollen ja die Belastung fiir unsere Pati-
enten so gering wie moglich halten. Aber
das ist auch von Patient zu Patient sehr
unterschiedlich.

»Der medizinische
Fortschritt ist schon ein
Segen. Heute wird immer
seltener jemand an der
feuchten AMD erblinden.«

Insgesamt kann man sagen, dass der
medizinische Fortschritt hier wirklich
ein Segen ist. Mein Vater, Dr. Amer Ka-
mouna, hat zu Beginn seiner Karriere

Braunschweig
Augenarztliches MVZ
Schlosscarree Dr. Kamouna
Am Ritterbrunnen 4-7
38100 Braunschweig
Telefon Anmeldung (BS):
05311238060
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noch erlebt, wie Menschen wegen der
feuchten AMD nahezu erblindet sind.
Das sehen wir heute zum Gliick immer
seltener.

Sie erwdihnten es gerade: Ihr Vater ist

Dr. Amer Kamouna, der 1997 die Praxis
libernommen hat. Mittlerweile kiimmern
sich hier in Braunschweig und Wolfsburg
sechs Fach- und drei Assistenzdrzte und
viele engagierte Helferinnen und Helfer
um die Patienten — und Sie werden in ab-
sehbarer Zeit die Leitung der Praxis von
Threm Vater iibernehmen?

Ja, das stimmt. Wir sind und wollen eine
sehr familidr gefithrte Praxis bleiben. Ich
werde die Praxis im Laufe der ndchsten
Jahre tibernehmen, aber mein Vater wird
sicher noch ldnger mitarbeiten. Er ist mit
sehr viel Engagement und Lust dabei.
Und das ist auch gut so. Genau wie meine
Schwester, die mit ihrer besonderen Art
uberall in der Praxis unterstiitzt.

»Familiengefiihrt, eine
personliche Beratung und das
Wohl des Patienten im Blick -
das ist uns besonders wichtig!«

Dieses grofie Augendrztliche MVZ bleibt
also ein personlich, aber professionell
gefiihrter Familienbetrieb. Was ist das
Wichtigste und Besondere dabei fiir Sie?

Professionell, personlich, familidr — das
trifft es ganz gut. Wir sind in Braun-
schweig eine der wenigen inhaberge-
filhrten Praxen. Inhaber ist auch der
leitende Arzt, mein Vater. Und darauf
sind wir alle sehr stolz. Deswegen kon-
nen wir unabhéngig in jeder Hinsicht
beraten. Das Wichtigste sind unsere
Patienten. Fir sie wollen wir das Beste
und das Notwendige, nicht mehr und
nicht weniger. Und dazu gehoért auch
unser Anspruch, wenn es geht, in dem
von den Krankenkassen iibernomme-
nen Leistungsrahmen zu bleiben. Damit
konnen wir viel Gutes bewirken. [ |

Wolfsburg

Augenarztpraxis SchillerstraBe
Schillerstrae 31

38440 Wolfsburg

Telefon Anmeldung (WOB):
053618434310

www.augenarztpraxis-schlosscarree.de

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | HERBST 2024 11
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Hilfe bei besonderen
Sehproblemen

»Mir ist es wichtig, immer
das beste aus lhrem Sehen

herauszuholen.«

Petra Franke

Bei einer Sehbehinderung oder
Sehbeeintrachtigung spricht
man immer haufiger von »Low
Vision«, was »geringeres
Sehen« bedeutet. Low Vision
tritt ein, wenn die Sehleistung
kleiner als 30 Prozent ist.

Dabei kommt eine Sehbeeintridchtigung
nicht nur bei dlteren Menschen vor. Die
Auspragungen einer Sehbehinderung
koénnen einen unterschiedlichen Cha-
rakter aufweisen, deswegen ist die Viel-
faltigkeit des Angebots an Hilfsmitteln
besonders wichtig.

Frau Franke, die Low Vision Spezialistin aus
dem kompetenten Team von Augenoptik Bock.
Foto: Augenoptik Bock

Wenn die normale Brille nicht mehr
ausreichend ist und Lesen, Schreiben,
Arbeiten am PC sowie Fernsehen nicht
mehr optimal sind, kdnnen hochwirk-
same Sehhilfen, die vergréfSern und
eine bessere Ausleuchtung schaffen,
gegen die Beeintrachtigung im Alltag
hilfreich sein. Bei Augenoptik Bock in
der Schlofipassage 25 in Braunschweig
werden Sie ausfiihrlich und kompetent
beraten und kénnen Ihre Sehfdhigkeit

far altersbedingte
Makuladegeneration

salch habe eine Makulaerkrankung.

Mit den neuen Spezialbrilengldsern

Mur bei Ihriem Augenopliker:

susen [IBY BOCK

BRILLEN-CONTACTLINSEMN

Spezialbrillenglaser

Mir fehlt ein Teil des Sichtfeldes. lch konnte fast
nichts mehr lesen oder in der Ferna erkennen.

AMD—(&mfmt'*-‘ von SCHWEIZER

hat mich mein Augenoptiker optimal versorgt.
So bin ich im Alitag wieder aktiv und sicher."*

SchioBipassage 25+ 387100 Braunsciweng - Tel 0531 455660 « info@optik-bock de

= SCHWEIZER
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sowie die geeigneten Geréite vor Ort
testen.

Dabei steht Thnen das kompetente Team
von Augenoptik Bock mit Rat und Tat
zur Seite: Seit Jahren bildet sich Augen-
optikerin Petra Franke im Bereich Low
Vision weiter und ist bei Augenoptik
Bock die Ansprechpartnerin fiir den
Low Vision-Bereich.

s IBI BOCK

SchloBpassage 25
38100 Braunschweig

> 0531455660
- info@optik-bock.de

Dort finden Sie ein grofies Angebot an
vergrofiernden Sehhilfen mit ausge-
reifter Lichttechnik fiir nahezu jeden
Unterstiitzungsbedarf, wie z. B. Spezial-
glaser bei altersbedingter Makula-
degeneration, elektronische Leselupen,
Speziallampen und Bildschirm-
lesegeriite. [ |
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\LLES, WAS U S
STARKER MACHT!

Was macht tns stark, was ldsst uns besser durchs Leben kommeh? Klar ist: Diese

Frage hat viele, viele verschiedene Perspektiven. Zu fiinf wichtigeh Themen haben

wir ausgewjesene Fachleute befragt und spannende Antworten eiigeholt - fiir Sie,
Frau und Mann, Jung und Alt.

>S.15 MehgWiderstandskraft: Resilienz im Job und Alltag
>S.16 Erfolgreich im Kampf gegen Grippeviren und Co.
>S.17 Dem Alter davonlaufen - so stark macht Bewegung
>S.17 Fra _. en in der zweiten Lebenshalfte: Da geht mehr

>S.18 Langevity: langer leben und gesund bleiben
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—TITELSTORY -

Prof. Dr. Simone Kauffeld

Um die Resilienzkapazitdt zu stirken,
koénnen praventiv Ressourcen und Anfor-
derungen erfasst und Ungleichgewichte
zwischen beiden reflektiert werden, um
so relevante Entwicklungsfelder zu iden-
tifizieren. Hierfiir kann beispielsweise
die GesA-App genutzt werden (GesA steht
fiir Gesundes Arbeiten; im App-Store
erhaltlich), mit der wissenschaftlich fun-
diert Anforderungen und Ressourcen am
Arbeitsplatz gemessen werden kdnnen.
Mitarbeitende bekommen direkt in der
App ihre individuellen Ergebnisse, inklu-
sive Empfehlungen fiir Mafinahmen,

die sie personlich angehen kénnen oder
wo sie entsprechende Unterstiitzung be-
kommen kénnen (Verhaltenspravention).
Zudem koénnen Fithrungskréfte tiber ein
Dashboard geteilte Ergebnisse, gemittelt
iber das Team, einsehen und bekommen
neben grafischen Auswertungen eben-
falls Tipps zu méglichen Ansatzpunkten
(Verhéltnispréavention). Zur Férderung
der Teamresilienz kénnen Teams die
Teamergebnisse in einem Workshop im
Hinblick auf potenzielle Herausforde-
rungen reflektieren. Wichtig dabei ist,
potenzielle Widrigkeiten nicht zu leug-
nen, auch wenn viele dringliche Aktivi-
tdten anstehen und es angenehmer wére,
die Stérung zu negieren. Handlungsfel-
der sollten identifiziert und zielfiihrende
Mafinahmen eingeleitet werden.

MEHR WIDERSTANDSKRAFT: MEHR
RESILIENZ IM JOB UND ALLTAG

rof. Dr. Simone Kauffeld hat seit
P 2007 den Lehrstuhl fir Arbeits-,

Organisations- und Sozialpsy-
chologie an der TU Braunschweig inne,
ist national wie international gefragte

Beraterin und Referentin, veroffent-
licht regelméafig.

gen. Sie sind jedoch weniger anfallig
fir die Auswirkungen von belastenden
Situationen. Sie erholen sich relativ
schnell nach krisenhaften Ereignissen.
Resiliente Personen sind im besten
Fallin der Lage, kritische Ereignisse

in Lernerfahrungen zu verwandeln,
neue Fahigkeiten zu erlernen und altes
Wissen durch neues zu ersetzen. Im
Interesse der Forschung stand zunéachst
das Individuum. Aktuell wird das Kon-
zept Resilienz auch auf Systeme wie
Teams, Organisationen, Lieferketten
und Gesellschaften angewendet.

Frau Professor Kauffeld, Resilienz ist
heute ein hdufig gebrauchter Begriff,
fast ein Modewort. Wodurch zeichnen
sich Menschen mit einer gesunden,
hohen Resilienz aus?

Resilienz wird besonders
aufgrund sich hdufender
Krisen zu einem zuneh-
mend relevanten und
erfolgskritischen Thema
in Organisationen. Das Er-
leben einer bedeutsamen
Widrigkeit sowie deren
positive Bewéltigung wer-
den als Kernkomponenten
von Resilienz angesehen.

.Resilienz” (1at. ,resili-

re’ — zurlckspringen,
abprallen) bedeutet
LWiderstandskraft® Dabei
geht es um die Fahigkeit,

»Menschen, die Giber eine gute
psychische Widerstandskraft
verfiigen, lassen sich durch
Krisen und Belastungen nicht
aus der Bahn werfen, sondern
stehen wieder auf oder gehen
sogar gestarkt aus dieser
Situation hervor.«

Kann ich das tiberhaupt allein oder
ist es immer besser, sich dafiir z. B.
einen erfahrenen Coach zu suchen?
Aber wie finde ich die oder den
passende/-n?

Praventiv ist es moglich, das eine
oder andere selbststdndig anzugehen,
sofern das Handlungsfeld identifiziert
wurde. Mit der GesA-App ist dies zum
Beispiel moglich. Gleichzeitig kann
ein Coach — auch hierauf wird in der
App verwiesen - hilfreich sein, wenn
die Herausforderungen komplex

sind. Ein Coach kann auch helfen,

die Entwicklungen zu beschleunigen
und gezielt Ziele zu erreichen. Nach

Wenn ich hier tatsdchlich bei mir
Defizite sehe und darunter leide — was
wdren die ersten Schritte, wie konnte
ich diese personliche ,Baustelle*, z. B.
im Beruf, am besten angehen?

sich aus jeder beliebigen Lage wieder
aufzurichten — durch den Riickgriff
auf eigene Ressourcen. Wichtig ist zu
beachten: Auch resiliente Personen
zeigen Stressreaktionen bei Belastun-

einem widrigen Ereignis brauchen
Menschen zudem Zeit fiir Erholung
und Reflexion, die bewusst gestaltet
werden sollte, um aus dem Umgang
mit dem widrigen Ereignis zu lernen.

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | HERBST 2024 15



HELMHOLTZ

HZ

ERFOLGREICH

IM KAMPF GEGEN

GRIPPEVIREN
UND CO.

Unsere Fragen beantworteten

Dr. Peggy Riese und Dr. Stephanie Trit-
tel, beide aus der Abteilung fir Vakzi-
nologie und angewandte Mikrobiologie
am HZI - herzlichen Dank dafiir!

HZI: Diese drei Buchstaben stehen
in Braunschweig fiir das Helmholtz-
Zentrum fiir Infektionsforschung in

Stockheim. Forschen Sie hier auch
zum Thema Grippe? Oder wissen wir
dariiber schon genug?

Ja, wir forschen hier auch zum Thema
Grippe. In unserer Arbeitsgruppe be-
schaftigen wir uns besonders damit,
wie wir Grippeschutzimpfungen fiir
die Zukunft verbessern und an die
Bediirfnisse der Bevolkerung anpas-
sen konnen. Hier geht es z. B. um neue
Wirkverstarker (Adjuvantien) oder
Impfungen tiber die Schleimhéute.
Als ein weiteres Beispiel sind hier

die dlteren Menschen zu nennen,

bei denen eine geringere Effizienz

der Impfung im Allgemeinen, aber
auch starke Unterschiede zwischen
verschiedenen Individuen beobach-
tet werden. Neue immunologische
Erkenntnisse zu den zugrunde
liegenden Mechanismen kénnen hier
wichtige Ansatzpunkte liefern. Hier
gibt es noch viel zu erforschen.

Wie funktioniert eine Grippeschutz-

impfung? Kann man das in wenigen
Worten beschreiben?

Bei der Grippeschutzimpfung werden
Bestandteile des Virus genutzt, die die
Krankheit vortduschen, aber keine In-
fektion auslosen konnen. Es sind aber
alle wichtigen Strukturen vorhanden,
die das Immunsystem erkennt und
eine entsprechende Immunantwort
auslost. Hierbei werden sogenannte
Gedéachtniszellen gebildet, die dann
bei einem erneuten Zusammentref-
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Centre for Infection Research

fen mit dem Erreger schneller und
effizienter reagieren und dadurch die
geimpfte Person schiitzen.

Die Zusammensetzung des Influenza-
Impfstoffes wird Jahr fiir Jahr neu an-
gepasst. Warum? Und woher wissen

Sie eigentlich lingst, welche beson-
deren Grippeviren es im kommenden
Herbst/Winter auf uns abgesehen
haben?

Grippeviren verdndern sich im
Vergleich zu anderen Viren sehr
schnell. Dies ist auf unterschiedliche
Mechanismen zuriickzufiihren, die zu
kleineren oder auch grofieren Veran-
derungen fiihren. Das Immunsystem
kann diese verdnderten Viren nicht
mehr effizient erkennen, sodass eine
angepasste Impfung notig ist. Die Emp-
fehlung zur Zusammensetzung der
Grippeschutzimpfung fir die nichste
Saison basiert auf Beobachtungen zu
weltweit zirkulierenden Influenza-
Varianten. Hier liegt der Fokus haupt-
sachlich auf Asien, da die dort auftre-
tenden Varianten oft als Nachstes in
Europa zirkulieren.

Allgemein wird die Grippeschutz-

impfung besonders fiir verschiedene
Risikogruppen — auch durch das RKI

Florian Brand

— empfohlen. Wir Deutschen sind aber
doch im Lindervergleich eher ,,Impf-

muffel”. Woran konnte das liegen?
Risiken gibt es doch kaum, oder?

Das ist richtig. Im europédischen
Vergleich gehort Deutschland zu den
Landern mit den geringeren Grippe-
Impfquoten (unter 50 Prozent der liber
65-Jdhrigen sind geimpft, Stand 2022).
Risiken gibt es bei der saisonalen
Grippeimpfung tatsachlich kaum. Sie
wird in der Regel gut vertragen und
ihre Sicherheit wurde fiir verschie-
dene Bevilkerungsgruppen bestatigt.
Generell sind die Deutschen aber keine
Impfmuffel. Es werden in Deutsch-
land z. B. tiber 90 Prozent der Kinder
geimpft. Geringe Impfquoten gegen
Grippe bei dlteren Menschen sind
vermutlich auf mehrere Faktoren zu-
rickzufihren, wie mangelnde Aufkla-
rung oder Aufforderung zur Impfung,
strukturelle Hiirden, aber auch eine
Unterschéatzung des Risikos, welches
eine Grippeinfektion mit sich bringt.

Danke fiir das Gesprdch und Ihre Zeit

— lassen Sie sich eigentlich impfen?

Ja. Vor allem, weil wir in unserem
Umfeld Personen aus Risikogruppen
schiitzen wollen.
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DEM ALTER DAVONLAUFEN: SO
STARK MACHT BEWEGUNG

Florian Brand ist Mannschaftsarzt der
FufSballprofis von Eintracht Braun-
schweig und als Spezialist fiir Unfall-
chirurgie und Orthopédie am Stadti-
schen Klinikum Braunschweig tatig
wie auch am skbs Reha-Sportzentrum
im BlirgerBadePark.

Lieber Florian Brand, ab 30 Jahren
ldsst unsere korperliche Leistungs-
kraft nach, welche Empfehlungen gibt
der Mannschaftsarzt von Leistungs-
sportlern uns ,Normalmenschen“?

Eine generelle Empfehlung ist erst
einmal, sich iberhaupt zu bewegen!
Viele Studien zeigen, dass die meisten
Menschen, bis zu 90 Prozent, nicht
einmal das empfohlene Mindestmaf’
an wochentlicher Bewegung errei-
chen. Die WHO empfiehlt 150 Minuten
moderate Intensitdt pro Woche, dazu
z&hlt auch schon der Fufsweg zum
Biiro. Also, wenn das so ist, vielleicht
mit kleinen Spaziergdngen anfangen,
Fahrradfahren, egal ob Bio- oder E-Bike
... und schauen, wo individuelle Proble-
me liegen. Bei geschidigten Knien ware
Joggen keine so gute Idee, eher schon
Schwimmen. Schwimmen ist nicht nur
gelenkschonender, sondern fordert fast
den ganzen Korper.

Gibt es Sportarten, die ab 30 und dann
auch ab 60 besonders gut fiir uns sind?

Das kann man schon individuell ent-
scheiden, der Sport soll ja auch Freude
machen. Aber nicht nur im Ausdau-
erbereich arbeiten, gerne auch zwei-
mal die Woche etwas Krafttraining
machen. Das gilt besonders fiir die Alte-
ren, um den Muskelschwund aufzuhal-
ten. Krafttraining hort sich fiir manche
vielleicht befremdlich an und schwer
in den Alltag zu integrieren. Aber keine
Angst vor Hanteln, Kettlebells und Co.!
Die Arbeit mit freien Gewichten fordert
und férdert uns viel mehr als ein
eindimensionales Gerdt, unser Kérper
muss viel mehr stabilisieren und das
entspricht auch eher unserem Alltag.
Man kann es im Fitnessstudio machen,
danach in die Sauna oder mit der
Physiotherapie verbinden. Es braucht
vielleicht zwei Monate, aber dann wird
das schon zu einer sehr sinnvollen
Alltagsroutine.

Mann oder Frau - macht das einen
Unterschied?

Wir sehen sehr sportliche Frauen und
sehr faule Manner — und umgekehrt.
Ich glaube, dass jede und jeder, unab-
héngig vom Geschlecht, einen individu-
ell angepassten Trainingsplan braucht.
Natiirlich kann ich immer zur allgemei-
nen Steigerung der Fitness mit ein paar
Ubungen anfangen, aber dann macht es
doch Sinn, einige Ubungen individuell
auf meine korperliche Situation abzu-
stimmen. Die eine hat Nackenschmer-
zen, beim anderen sind es eher die Knie
oder der Riicken. Was dann generell
noch zu kurz kommt, ist die allgemeine
Beweglichkeit, da eignet sich Stretching
oder vielleicht auch mal Yoga.

Wie wichtig ist ein Sportcoach oder
das angeleitete Training? Geht es
auch ohne?

Alsoich glaube, gerade am Anfang

ist ein Sportcoach oder angeleitetes
Training schon wichtig. Viele wissen
erst mal nicht: Was soll ich jetzt mit den
Gewichten anfangen oder wie mache ich
die Ubungen richtig und welche sind fiir
mich wichtig? Ich will jetzt gar nicht auf
mogliche Verletzungsrisiken verweisen,
aber wenn ich beim ersten Mal Knie-
beugen mit Gewicht mir zu viel auf den
Riicken lade und den noch falsch halte,
ist es kein Wunder, wenn ich nach dem
Training noch mehr Riickenschmerzen
habe. Es macht viel Sinn, sich gerade die
Grundiibungen von einem Trainer oder
einer Trainerin zeigen zu lassen und
sich dann zwischendurch auch immer
mal wieder korrigieren zu lassen.

Ein wichtiger Satz noch zum Schluss:
Es ist nie zu spadt, um anzufangen!

Tina Eggermann

FRAUENPOWER AB 40 - FRAUEN IN
DER ZWEITEN LEBENSHALFTE

Tina Eggermann ist staatlich gepriuf-
te Sport- und Gymnastiklehrerin,
IHK-Fachtrainerin, Yoga- und Pilates-
Trainerin. Sie betreibt seit Jahren in
Braunschweig ein auf Frauen in der
zweiten Lebenshélfte spezialisiertes
Fitnessstudio.

Hallo Frau Eggermann, was ist das

Besondere an der zweiten Lebenshalf-
tevon Frauen?

Das ist eine schone Frage. Die Biologie
der Frau hat in dieser Phase einen be-
sonderen Einfluss auf ihre Leistungs-
fahigkeit in unterschiedlichen Ebenen.
Da gibt es die korperlichen Verdnde-
rungen und auch die Verdnderungen
im Sozialen sowie im Beruflichen.

Gesundheitlich lernen Frauen ihren

Korper neu verstehen — im Prinzip
beginnt hier die ,,zweite Pubertait:
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hormonelle Schwankungen, Stimmungsschwankungen,
Hitzewallungen, Gelenkschmerzen, sexuelle Unlust, Ge-
wichtszunahme, Diinnhéutigkeit und vieles mehr.

Im sportlichen Bereich verdndert sich die Belastbarkeit
aufgrund der Hormonverdnderungen. Gelenke schmerzen,
Beckenbodenschwaéche tritt ein und Frau kann nicht mehr
wie eine 20-Jdhrige herumhtpfen. Freundschaften verdn-
dern sich, weil die Frauen sich klarer iiber Dinge werden,
die sie nun wollen und nicht wollen, das kann einhergehen
mit Verdnderungen der Menschen im Umfeld. Oft kom-
men Unverstandnis und Klarheit nicht tiberein. Beruflich
suchen Frauen in dieser Phase neue Herausforderungen,
mochten noch einmal etwas Neues beginnen oder treffen
Entscheidungen, kiirzerzutreten. Die Frage, wie mochte ich
meine zweite Hélfte verleben, steht oft im Mittelpunkt.

Unsere Erfahrungen sind sehr positiv, da wir tiber alle
diese unterschiedlichen Themen offen sprechen. Hier gibt
es kein Tabu und das splren die Frauen sehr schnell. In
unserer sehr familidren Atmosphére stellen wir einen ge-
schiitzten Raum zur Verfiigung. Es bilden sich tolle Klein-
gruppen und der damit verbundene Austausch unterein-
ander ist grofiartig. Damit wird klar: Keine ist allein und
das ist das Allerwichtigste. Das Training ist entsprechend
angepasst und so fir jede Frau durchfiithrbar. Wir koope-
rieren mit Heilpraktikern, Apotheken, Arzten, Physiothera-
peuten, sodass wir fiir die Frauen ein sehr gutes Netzwerk
an Fachleuten abbilden.

Ja, definitiv! Stdrkung liber die innere Kraft, durch Trai-
nings-Entspannungs—Coaching und iber die gemeinsamen
Aktivititen, Gesprdche und Kurse. Die Frau steht im Mittel-
punkt und wir setzen das Pro-Aging in den Wechseljahren
in den Vordergrund: raus aus dem Mangel.

Besonders wichtig ist, wahrgenommen und sichtbar zu
werden. Wir sprechen hier von einem neuen Kennen-
lernen des Korpers, ihn als Freundin anzuerkennen, die
schon so viel mitgemacht und ausgehalten hat. Die Besta-
gerinnen durfen innerlich mehr wachsen, sich gestarkt
fiithlen und vor allem verstehen, dass es toll ist, in diese
Phase gehen zu diirfen! Denn es ist die Zeit fiir mehr Be-
wusstsein, Freude und Leichtigkeit.

LONGEVITY

LANGER LEBEN UND
GESUND BLEIBEN

Longevity, zu Deutsch Langlebigkeit — ist das ein neuer
Trend, ein neues Zauberwort? Vielmehr doch ein vielver-
sprechender Bereich im Gesundheitswesen, der sich mit der
Verldangerung der menschlichen Lebensspanne beschéftigt.
Wichtig dabei: Das Ziel ist es nicht nur, dlter zu werden,
sondern vor allem auch, die Gesundheit im Alter zu verbes-
sern. Wir sollen langer aktiv und frei von altersbedingten
Krankheiten leben kénnen.

Der Begriff Longevity ist eng mit den Fortschritten in der
Biotechnologie, dem immer tieferen Blick auf unsere Gene
und der praventiven Medizin verbunden. Urspriinglich

von der Anti-Aging-Bewegung inspiriert, hat sich Longevi-
ty in den letzten Jahren zu einem eigenen Forschungsfeld
entwickelt, das heute auch schon von exklusiven ,,Gesund-
heits-Clubs", aus der Wellnessbranche und Nahrungsergan-
zungsmittel-Szene aufgegriffen wird. Wobei etwas kritische
Distanz vorerst nicht ungesund scheint.

Longevity kommt aus
den USA, klar.

Einer der wichtigsten Namen

in diesem Bereich ist Aubrey

de Grey, als Biologe speziali-

siert auf die Gerontologie, die
Wissenschaft vom Altern. Er
argumentiert, dass Alterskrank-
heiten vermeidbar seien und die
Wissenschaft auf dem Weg seli,
den Alterungsprozess zu verlang-
samen oder sogar umzukehren.

Longevity beriihrt eine Vielzahl
unserer Lebensbereiche — wie die
Biotechnologie, Genforschung,
Pharmazie und Erndhrung.
Besonders im Fokus steht, wie
unsere Gene das Altern beeinflus-
sen und wie man diesen Prozess
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steuern kann. Auch die Entwicklung von Medi-
kamenten und Nahrungsergdnzungsmitteln, die
den Alterungsprozess verlangsamen sollen, ist im
stetigen Aufwaértstrend.

Noch ist vieles unklar, aber weiter-
forschen lohnt sich.

Die zukiinftige Entwicklung von Longevity konnte
unser Gesundheitswesen revolutionieren, indem
sie die Belastung durch Alterskrankheiten redu-
ziert und die Lebensqualitdt im Alter deutlich ver-
bessert. Es gibt aber auch kritische Stimmen, die
vor liiberzogenen Erwartungen warnen. Denn viele
Erkenntnisse und Empfehlungen basieren noch auf
Labor- oder Tierversuchen. Aber weiterforschen
lohnt sich aufjeden Fall.

Hier wird Longevity konkret.

In Braunschweig beschéftigt sich unter anderem die
Privatklinik ,immunkraft” (wWwww.immunkraft.de)
fundierter mit dem Thema Longevity und bietet Be-
handlungen dazu an. Fiir besonders Interessierte: Die
Ex-Braunschweigerin Nina Ruge, bekannte Fernseh-
moderatorin, Buchautorin und Journalistin, beschéf-
tigt sich seit sechs Jahren intensiv mit dem Thema,
gibt dazu neben Videos und Biichern den regelmafi-
gen Podcast ,staYang®, Bild oben, mit interessanten
Gesprachspartnern und Tipps heraus — Achtung,
Spoiler: Taurin, ja, das aus den Energydrinks wie Red
Bull und anderen, ist doch nicht so schlecht! |

e www.nina-ruge.de
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Horgerdte
Hirschfelder

lhr personlicher Horakustiker
in Braunschweig [

BS 389 257 06

- personlich & professionell & inhabergeftihrt
- kostenfreier Hortest & Horberatung
« unverbindliches Probetragen
(der Mini-Horgeréte)
- kostenfreie Neueinstellung alterer Gerate
- Nachsorge & Reparaturen
- malgefertigter Gehorschutz
- faires Preis-Leistungsverhaltnis
- neueste Technologien aller Hersteller
- modernste Akku Horgerate

Fiir alle, die besser h6ren
wollen die richtige Adresse!

Ich freue mich auf Ihren Besuch

Lukas Hirschfelder

© Donaustrale 43
38120 Braunschweig

® 0531389 257 06
(=} info@hoergeraete-hirschfelder.de
www.hoergeraete-hirschfelder

KOMPETENT - VOR ORT

é@ NIBELUNGEN
APOTHEKE
- wnd, fot!

Gesunder Darm - gesunder Mensch

UNSERE BERATUNGSLEISTUNGEN

« Darmcheck fiir Kinder und Erwachsene
« Ernahrungsanalysen

« Entsduerungs- und Entgiftungskuren

« Darmaufbaukuren

» Beratung und Zusammenstellung von
Darm- und Immunpréparaten

Apothekerin Antje Blume

W’/V bom
S g

Nibelungenplatz 9
38106 Braunschweig

T 0531-32 3151 - F0531-32 10 78
www.undfit.de ¢ kontakt@undfit.de

Offnungszeiten: Montag bis Freitag 8.00 - 18.30
Samstag 8.00 - 13.00
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»Als Lehrerin und Mutter habe ich wenig
Zeit, aber das Coaching in der Gruppe ist
hier wirklich super effektiv. So schaffe ich
es, mich Fit zu halten und Stress abzubauen. Die
Trainer passen das Training perfekt an, motivieren
mich immer wieder. Auch das Erndhrungscoaching
hat mich korperlich nach vorne gebracht.«

Inga (Lehrerin, 48)

»In meiner Saisonvorbereitung habe ich im
Personal Training bei ROCKIT STUDIOS exakt
die Unterstiitzung bekommen, die ich als Pro-
fi brauche. Die individuelle Betreuung,
das gezielte Training: eine perfekte
Vorbereitung auf die neue Saison!«

Jannes Horn (Profi-Ful3baller, 27)

»Als GeschaftsFiihrer ist meine Zeit kostbar, da
bietet mir das Personal Training bei ROCKIT ge-
nau die Effektivitat und Verbindlichkeiten, die ich
brauche. Mit dem individuellen Coaching
habe ich meine Fitnessziele schnell er-
reicht und auch meine Hiift- und Riicken-
schmerzen deutlich verringert. Ich kann
das individuelle, effiziente Training gut in meinen
vollen Terminkalender integrieren, Stress loswer-
den und bleibe Fit und leistungsfahig.«

Ilker (Unternehmer, 44)




Fitnesstraining
immer mit Trainer?
Das ist nicht normal!
Doch, hier schon :)

atsdchlich! Hier, in den Braun-

schweiger ROCKIT STUDIOS wirst

duinjedem Training persénlich
gecoacht, entweder 1:1 ganz individuell
oder in einer kleinen Gruppe: 60 in-
tensive Minuten - ein Coach ist immer
dabei, motiviert und leitet dich an. Aus
sechs verschiedenen ,Classes” kann sich
jeder sein Wochenprogramm individu-
ell zusammenstellen. Und ,nattiirlich”
trainieren, mit dem ganzen Korper,
nicht isoliert einzelne Muskelgruppen
an irgendwelchen Maschinen...

Kleine Gruppe —

grof3artiges Training

Das sogenannte Small Group Personal
Training bietet die perfekte Mischung
aus individueller Betreuung und Mo-
tivation einer Gruppe Gleichgesinnter.
Jedes Kleingruppentraining wird von
einem erfahrenen Personal Trainer
gecoacht und angeleitet. Dabei kann
man nicht nur die eigenen korperli-
chen Grenzen iiberwinden, sondern
Spafd haben und eine herzliche Gym-
Community erleben:

* Geeignet fur Anfédnger und
Fortgeschrittene

« Effektives Gruppentraining gecoacht
durch Personal Trainer

* Professionelles Betreuungssystem
mit 6-Monats-Ziel

* RegelmaRige Tests mit Kérper- und
Leistungsanalyse

* 4 verschiedene Trainingsschwer-
punkte

Das One-to-One-Training

Das individuelle 1:1 Personal Training

unterstiitzt dich dabei, deine persén-

lichen Ziele zu erreichen. Egal ob du

Profisportler bist, gerade wieder in

den Sport einsteigst oder dich nach

einer Verletzung rehabilitieren méch-

test. Dein personlicher Coach begleitet

dich Schritt fiir Schritt bei der Entfal-

tung deines Potenzials. Dauerhaft oder

punktuell, z. B. hierbei:

* Rehabilitation & individuelles
Training nach Verletzungen

* Leistungssteigerung

* Evaluierte Gewichtsreduktion

¢ Individuelle Arbeit an Defiziten

o Athletiktraining
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ROCKIT STUDIOS
Celler Stral3e 17

38114 Braunschweig
Tel. 0531 - 250 556 33

www.rockit-studios.de

E-Mail: coach@rockit-studios.de
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Mehr Sauerstoff, mehr Power,
mehr Wohlbefinden!

Wie wirkt die hyperbare Wellnesskammer?

Die Umgebungsluft mit ihrem 21-prozentigen Sauerstoff-
anteil wird sanft komprimiert. Dadurch steht dem Kérper
mehr Sauerstoff zur Verfiigung. Die um 0,3 bar erh6éhten
Druckverhéltnisse entsprechen etwa denen in einer Tiefe
von drei Metern unter Wasser. Deshalb spricht man bei
dieser Wellnessart auch von ,Tauchgdngen”. Die hyperbare
Umgebung bewirkt, dass wir den komprimierten Sauerstoff
der Umgebungsluft besser ins Blut aufnehmen kénnen, er
leichter durch die GefdfSiwénde dringt und das Gewebe so
besser versorgt wird. Denn Sauerstoff bedeutet Leben - ein
lebensnotwendiges Gas, das Uiber das Blut in den ganzen
Korper zu jeder Zelle transportiert wird und fiir die Ener-
giegewinnung unentbehrlich ist.

Sauerstoff ist unsere Energiequelle. Wer
kann von mehr Sauerstoff profitieren?

Grundsatzlich Menschen, die sich erschopft und ausge-
brannt fithlen. Auch bei folgenden Diagnosen kénnen wir
positive Effekte erzielen, wenn die Standardtherapie mit der
milden HBOT ergdanzt wird: COPD, Asthma Bronchiale, Ar-
thritis/Arthrose, Multiple Sklerose, Parkinson, Demenz, Po-

lyneuropathie, Spastiken, Horsturz, Long COVID, Postvakzin.

Dabei ist die milde HBOT als Begleitmafinahme ergdnzend
zu den schulmedizinischen Therapien zu verstehen. Noch
ordnen die Krankenkassen die milde HBOT eher dem Well-
nessbereich zu, deshalb ist sie eine Selbstzahlerleistung.

Aber viele Spitzensportler nutzen die Sauerstoffdruckkam-
mer schon regelmdfiig. Sie unterstiitzt eine schnelle Regene-

Nadine Freytag ist seit fast 20 Jahren
als erfahrene Ergotherapeutin und
Heilpraktikerin mit Schwerpunkt Os-
teopathie mit ihrer Praxis Regenbogen
in Braunschweig-Heidberg bekannt.
Als Erste in Niedersachsen bietet sie
jetzt die Sauerstofftherapie in zwei
Kammern in der milden HBOT-Form
von Hyperbarics Europe an. Diese ist
weltweit im Kommen: Ob im Medizin-,
Sport- oder Wellnessbereich, die positi-
ven Effekte konnen sich sehen lassen!

ration nach intensiven Trainingseinheiten und steigert so
die Leistungsfahigkeit. Sie trégt dazu bei, Verletzungen zu
reduzieren und den Koérper widerstandsfahiger zu machen.
Neben den sportlichen Aspekten fordert eine optimale Sau-
erstoffversorgung auch das allgemeine Energieniveau, tragt
zur Entspannung von Koérper und Geist bei. Dartuber hinaus
kann der vermehrte Sauerstoff dem Alterungsprozess entge-
genwirken, die Bildung von Kollagen férdern und fiir eine
straffere Haut sorgen (Anti-Aging).

Seit Juli mitten in Braunschweig: Abtau-
chen. Entspannen. Sauerstoff tanken.

Im Stadtzentrum, in der Kaiserstrafie 29, 38110 Braun-
schweig, hat Nadine Freytag das ,Hyperbario Health and
Fitness Center“ erdffnet. In moderner, ruhiger Atmosphére
bieten zwei Kammern, die mit Sitzen oder Liegen individu-
ellen Vorlieben angepasst werden kénnen, jeweils Platz fir
ein bis zwei Personen.

www.hyperbario.net
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Mode 'he Schmerztheraple -

Schmerzen gaﬁz eitlich

unter

uchen uhd behandeln'

Ein Lachen kann die beste Medlzm sein -und das gilt auch, wenn "
' icht mehr zum Lachen'zUmute'ist, fur die moderne
Eherapie. Hier wird Ihr akuter und chronischer Schmerz ernst
'und vor allem ganzheitlich'und effektiv behande

Peter Weinrich, Heilpraktiker in dritter
Generation und Ihr Experte fir ganzheitliche
Schmerztherapie in Braunschweig, steht
Ihnen mit seinem breiten Wissen und einem
einfUhlsamen Lacheln zur Seite. Er behan-
delt Beschwerden in Muskeln, Gelenken und
Faszien, die einem das Leben schwer machen
—von Magen-Darm-Problemen und Reiz-
darm Uber Blockaden der Wirbelsaule bis hin
zu Neuralgien im Gesichts- und Nackenbe-
reich. Auch bei Myogelosen in Schultern und
Armen, Triggerpunkten, Polyneuropathie
sowie Verspannungen im Schulter-, Arm- und
Riickenbereich wissen seine Hande Rat.

»Meine Patientinnen und
Patienten diirfen sich bei
mir auf mehr Beweglichkeit,
innere Ruhe und Balance
freuen — sowohl im Kérper
als auch im Geist.«

Dabei setzt er auf eine bewahrte Mischung
aus Akupressur, Shiatsu, japanischer
Osteopathie (Sotaiho), Neuraltherapie und
spezieller Phytotherapie. Erganzt durch
spezielle Labordiagnostik, individuelle Ernah-
rungsumstellungen und Entspannungstech-
niken werden die Selbstheilungskréfte Ihres
Korpers aktiviert.

Das Ergebnis? Eine spirbare und langfristige
Schmerzlinderung sowie eine deutlich bes-
sere Wahrnehmung lhres Korpers.
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Um die beste Wirkung zu erzielen, kombi-
niert der erfahrene Therapeut diese sanften
Methoden bei Bedarf auch mit konventionel-
len Schmerzbehandlungen. Und das Beste:
Viele dieser Leistungen werden von privaten
Krankenversicherungen und der Beihilfe
anerkannt und bezahlt.

Besuchen Sie uns in unserer Praxis fr
Naturmedizin in Braunschweig oder rufen
Sie einfach an. Auch online sind wir fir

Sie da — einfach das Kontaktformular auf
unserer Website ausfullen und wir melden
uns bei lhnen. [ |

SEELENBALSAM

Die Praxis fir Naturmedizin

Peter Weinrich

Heilpraktiker | Schmerzexperte
Wendentorwall 22 | 38100 BS

Tel. 017177 91 088
seelenbalsam-weinrich@web.de
www.seelenbalsam-weinrich.de

Heilerndhrung ist der Weg zu mehr
Wohlbefinden - leicht verdaulich, gut
vertraglich und besonders schonend
fir den empfindlichen Magen-Darm-
Trakt. Lebensmittel wie gedinstetes
GemdUse und mageres Fleisch entlas-
ten den Darm, reduzieren Bldhungen
und Krdmpfe und liefern Ihrem Kor-
per die Nahrstoffe, die er braucht.

Das Beste: Durch die verbesserte
Nahrstoffaufnahme von zum Beispiel
Vitaminen wie C, Eisen und Kalzium

Praxis fir Naturmedizinische Therapien
Eva Baars Heilpraktikerin
Wendentorwall 22 | 38100 Braunschweig
Tel.053148 11 28 81
www.rubera.de




Die Prinzipien
er Heilernahrung

Leiden Sie unter Magen-Darm-Problemen,
Ersch6pfung oder chronischen Beschwerden?
Heilerndhrung kann helfen!

tanken Sie mehr Energie und starken das Immunsystem.
Und Durch die Heilerndhrung werden Giftstoffe und
Allergene im Korper verringert. Gerade fir Menschen
mit Darmproblemen und chronischen Leiden ist das eine
echte Wohltat!

»Ein gesunder Darm ist das Fundament
flr ein starkes Immunsystem!«

Ein gesunder Darm ist das Fundament fir ein starkes Im-
munsystem, da etwa 80 Prozent unserer Abwehrkréfte
dort angesiedelt sind. Heilerndhrung fordert eine gesun-
de Darmflora und unterstitzt die Leber bei der Ent-
giftung. So ist es beim Frihstick wichtig, auf einfache
und gut kombinierte Lebensmittel zu achten. Zu viele
unterschiedliche Nahrungsmittel, wie Wurst und Kése,
belasten die Verdauung. Ein gut abgestimmtes Friihstiick
bietet einen leichten Start in den Tag. Das Superfood
Hafer besitzt ebenfalls ,Heilkrafte”, doch auf die richtige
Zubereitung kommt es an. Und Obst wird oft als gesun-
des Frihstlck angepriesen, jedoch ist es nicht fir jeden
Magen ideal. Frisches Obst kann den Magen oder den
Darm durch den Sduregehalt reizen, deshalb lieber nach
dem Mittagessen, am besten als Kompott, als Nachtisch
verzehren. Auch beim Kochen gilt: Weniger ist oft mehr.
Die Kombination von vielen verschiedenen Lebensmit-
teln belastet Magen und Darm und kann Vollegefihl und
Unvertraglichkeiten verursachen.

Achtung: Eine gesunde Darmflora ist entscheidend!
Durch eine Darmflora-Analyse konnen Sie erfahren,
ob Ihr Darm genug gute Bakterien hat, um Vitamine
und Nahrstoffe optimal aufzunehmen. [ |

HET PERSOMLICHERIT
UMD HERZ

Hilfe, wir ziehen um!

Nach 180 Jahren verabschieden wir uns von unserem alten
Standort Vor der Burg und freuen uns auf weitere 1 8_0 J;_ahre
im Magniviertel. Fir Sie haben wir reduziert, damit wir nicht

soviel tragen mussen:
% auf Fassungen u. Sonnenbrillen
oder 50 % Zweitkaufrabatt*

*beim Kauf von 2 Brillen inkl. Glasern quf die
@  ginstigere Brille. Rabatte nicht kombinierbar.

Niemeyer Augenoptik
Vor der Burg 2-3|38100BS

Tel.: 0531 46646
info@niemeyer-optik.de

Mo.—Fr.: 10— 13 Uhrund
14 —18 Uhr, Sa.: 10— 14 Uhr

www.niemeyer-optik.de

Holen Sie lhr Medikament,
wann immer Sie Zeit haben:
24 Std., Tag und Nacht.

Medikament bestellt — Apotheke geschlossen?
Kein Problem! Sie kénnen die bestellte Ware
rund um die Uhr abholen und an unserem
Abhol-Automaten bezahlen.

An unseren extra langen Offnungszeiten:

Mo. bis Fr.: 9.00 - 20.00 und Sa.: 9.00 - 15.00 Uhr
beraten wir Sie personlich und mit Herz in der
Kastanienallee. Ihre Merlin Apotheke —

die Apotheke fiirs Ostliche.

BRAUNSCHWEIG . KASTANIENALLEE 61
® 0531 - 75434
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Das Helios Klinikum Salzgitter begrii3t den neuen
Chefarzt der Urologie Dr. med. Frank Richter

Patienten profitieren ab sofort
von einer auRergewohnlichen
Expertise und Erfolgsbilanz

eit dem 1. September leitet Priv.-
S Doz. Dr. med. Frank Richter als neu-

er Chefarzt die Klinik fiir Urologie
am Helios Klinikum Salzgitter. Der 60-jah-
rige Experte Gbernimmt die Position von
Prof. Dr. med. Christoph Wiesner, der sich
neuen beruflichen Herausforderungen
auferhalb des Klinikums zuwendet.

Dr. Richter bringt tGber 20 Jahre Erfahrung
und eine beeindruckende Erfolgsbilanz mit.
Besonders bemerkenswert ist seine lang-
jahrige Erfahrung mit dem OP-Roboter ,Da
Vinci”. Wahrend seiner mehr als zehnjéhri-
gen Tétigkeit in den USA hat er mit diesem
hochmodernen, vierarmigen System mehr
als 1.000 komplexe Eingriffe erfolgreich
durchgefiihrt, darunter Operationen bei
Blasen-, Nieren- und Prostatakrebs sowie
Nierenbeckenplastiken.

Internationale Erfahrung
und eine Spezialisierung auf
robotergestitzte Chirurgie

Sein medizinischer Werdegang begann in
der ehemaligen DDR, wo er sein Studium
abschloss und als Chirurg in Magdeburg tatig
war. Auf der Suche nach neuen He-rausfor-
derungen setzte er seine Facharztausbildung
in den USA fort und habilitierte im Jahr

2002 an der Charité. ,Diese internationale
Erfahrung, gepaart mit seiner Spezialisierung
auf robotergestitzte Chirurgie, macht Dr.
Richter zu einer wertvollen Bereicherung

fir das Helios Klinikum Salzgitter”, betont
Klinikgeschaftsfiihrer Sascha Kucera. Nach
Stationen in den USA, an der Charité in Berlin
und im Helios Hanseklinikum Stralsund hat
Dr. Richter entschieden, in die Nahe seiner
Heimat zuriickzukehren. ,Mein Vater lebt in
Magdeburg, und ich wollte wieder naher bei
ihm sein”, erklart der erfahrene Urologe, der
nun das eingespielte Team der Abteilung fir
Urologie am Helios Klinikum Salzgitter leitet.

Schon seit Finf Jahren
operiert das Klinikum mit
dem hochmodernen Sys-
tem fGr minimalinvasive
Eingriffe ,Da Vinci”

Seit 2019 verfiigt das Helios Klinikum
Salzgitter Gber den ,Da Vinci“-Roboter,

ein hochmodernes System fiir mi-
nimalinvasive Eingriffe, das erfolg-

reich in der Allgemeinchirurgie und
Gynédkologie eingesetzt wird. Anfang

2023 erweiterte das Klinikum seine
Expertise, indem es thoraxchirurgische
Patienten (das betrifft alle Brustorgane auf3er
dem Herzen) im ,Da Vinci Zentrum Stidnie-
dersachsen” operiert. In der Urologie hat sich
die roboterassistierte Chirurgie als bevor-
zugte Methode etabliert, insbesondere bei
der Behandlung von Nieren-, Harnleiter- und
Blasenkrebs sowie bei rekonstruktiven und
plastischen Operationen der Harnwege. Die
Prazision des OP-Roboters ermdglicht den
Patienten schnellere Wundheilung, weniger
Schmerzen, mehr Sicherheit und eine insge-
samt verbesserte Lebensqualitat.

»Mit dem Roboter konnen wir
duBerst patientenschonend
operieren und gleichzeitig wich-
tige Funktionen wie Potenz und
Kontinenz bewahren.«

Dr. med. Frank Richter

,Bereits wahrend meiner Ausbildung faszi-
nierte mich die Laparoskopie (Bauchspiege-
lung), und wer diese Technik beherrscht, fin-
det den Umgang mit dem Operationsroboter
deutlich leichter”, erklart Dr. Richter. ,Mit dem
Roboter kénnen wir duBerst patientenscho-
nend operieren und gleichzeitig wichtige
Funktionen wie Potenz und Kontinenz

Dr. med. Frank Richter — eine aulRergewohnli-
che Expertise gepaart mit Zuversicht

bewahren. Das bedeutet fiir unsere Patienten
nicht nur eine bessere Lebensqualitat nach
dem Eingriff, sondern auch eine schnellere
Genesung und weniger postoperative Kom-
plikationen.”

,Meine Vision ist es, in der
Region moderne Medizin auf
hochstem Niveau zu bieten."

Das Team um Dr. Richter steht fiir herausra-
gende Qualitat und ein nahezu vollstandiges
Spektrum der Urologie und genief3t in der
Region einen exzellenten Ruf. ,Meine Vision
ist es, moderne Medizin auf hdchstem Niveau
zu bieten. Es ist mir eine Freude, eine langjah-
rig etablierte Klinik mit einem engagierten
Team Uibernehmen zu diirfen. Mein Ziel ist es,
unseren Patienten in der Region eine umfas-
sende und fundierte urologische Versorgung
zu bieten und jedem Einzelnen ein individu-
elles, malRgeschneidertes Therapiekonzept
zu ermdglichen.” |

Sekretariat Urologie - Tel.: 05341 835-1670 - Sprechzeiten: Mo. - Fr. von 8:00 - 16:00 Uhr

www.helios-gesundheit.de/standorte-angebote/kliniken/salzgitter/urologie

Foto Helios Hanseklinikum Stralsund



Dienstag, 17. September 2024 | 18:00 Uhr | Kniestedter Herrenhaus

Dienstag, 05. November 2024 | 18:00 Uhr | Foyer des Klinikums
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Mittwoch, 06. November 2024 | 18:00 Uhr | Kniestedter Herrenhaus

Donnerstag, 14. November 2024 | 17:00 Uhr | Foyer des Klinikums

Veranstaltungsorte:
Foyer im Helios Klinikum Salzgitter

Kattowitzer Straf3e 191, Salzgitter-Lebenstedt

Volkshochschule im Kniestedter Herrenhaus
Braunschweiger Straf3e 137 a, Salzgitter-Bad
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Jeden ersten Montag im Monat, 18:30 Uhr

Kreif3saal-Infoabend fiir werdende Eltern




sich das Dienstradleasing fir das

Unternehmen: Die Kosten fir das
Rad kann der Arbeitgeber als Betriebs-
ausgaben absetzen, die Umsatzsteuer
zurickholen und Sozialversicherungs-
beitrdge sparen, da die Leasingrate
in der Regel aus deinem Bruttolohn
gezahlt wird. Was wiederum auch dir
etwas Steuern spart.

J a doch! Denn auch finanziell lohnt

Und die Idee Dienstfahrrad, meistens
als Leasingmodell Gber 36 Monate
gestaltet, ist mittlerweile so verbreitet,
dass auch organisatorisch die Abwick-
lung vollig eingetbt und ,easy” ist,
wenn man eine der auf Dienstfahrrader
spezialisierten Leasinganbieter nutzt,
wie Jobrad oder Lease a Bike vom hei-
mischen Anbieter Volkswagen Financial
Services. Alle Formalien, auch zum
Beispiel die vorformulierte Zusatzver-
einbarung zum Arbeitsvertrag, kénnen
meistens von allen Beteiligten Gber das
Portal des Leasinganbieters digital und
papierlos erledigt werden.
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Diese weiteren Argumente, Vorteile und
Méglichkeiten kénnen dann vielleicht
die letzten Bedenken aus Unterneh-
menssicht ausrdumen: Im Gegensatz
zum klassischen Dienstwagen kommt
das Dienstrad fir alle Mitarbeitenden
infrage. Und es darf fast unbegrenzt
auch privat genutzt werden: Anders

als beim Dienstwagen, der unter die
1-%-Regelung fallt, fallen, wird dein
neues E-Bike mit nur 0,25 % monatlich
versteuert. Bekommst du es zusatzlich
ohne Abzug vom Gehalt, ist die Nutzung
far dich sogar steuerfrei.

Und was ist, wenn du ldngere Zeit krank
wirst oder garinnerhalb der vertrag-
lichen Leasingzeit kiindigst? Fragt

vielleicht noch deine Chefin, dein Chef.
Flr diese Félle sehen die meisten Leasin-
ganbieter entweder einen Ratenausfall-
schutz oder eine Riicknahmegarantie fir
das Rad vor. Und im sogenannten Full-
Service-Leasing sind sogar Verschleil3-
reparaturen, werterhaltende Inspektion
und evtl. eine Diebstahlversicherung
bedarfsgerecht mit einbezogen.

Also wenig Risiko auch fir deine Chefin,
deinen Chef, aber viel Spals und Gewinn
fir euch beide. Wenn das tGberzeug hat,
muss dein Unternehmen sich nur noch
bei einem der bekannten Leasingunter-
nehmen anmelden - mit dem ,Go” von
dort kannst du zu deinem Héndler vor
Ort gehen und dir endlich dein ,schlau-
es” Traumrad aussuchen.

Foto Tymoshchuk-stock.adobe.com



Wir sind
offizielle
Partner!
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Kleiner Kultururlaub rund um den Elm

Rassige Rennradler schaffen die Tour an einem Tag,
sportliche E-Biker in zwei und gemiitliche Genussradler
nehmen sich drei Tage Zeit fiir die 104 Kilometer. Dann
mit ein oder zwei ﬁbernachtungen, vielleicht im romanti-
schen Schoninger Schloss (Doppelzimmer schon ab 95 €).

Im Mittelpunkt dieser Tour stehen prachtvolle Kulturdenk-
méler und Kirchen. Denn unser Braunschweiger Land ist
reich an Naturschdtzen und kulturellen Sehenswiirdigkei-
ten. Das Forschungsmuseum Schoningen (paldon) sowie
der Tagebauinformationspunkt und das Grenzdenkmal in
Hotensleben bieten dazu ein abwechslungsreiches Kontrast-
programm. Rund um Schdppenstedt pragt die Geschichte von
Till Eulenspiegel die Radtour.

Der Start- und Endpunkt dieser Tour ist das Kloster Riddags-
hausen. Es ist eine Rundroute, sodass die Tour alternativ

an jedem anderen Ort der beschriebenen Strecke begonnen
und beendet werden kann. Hier die einzelnen Stationen:
Braunschweig - Schandelah -
Konigslutter am EIm - Schéningen

- Hotensleben - Schéningen — =

== Schoppenstedt - Lucklum - Sickte — ¥
=== Braunschweig —
—— R
Vertiefende Tourinfos und ~—
—

Navigationshilfen hier:
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Die Stidsee vor der Tdr und dann immer entlang
des Flusses

Okay, es ist natiirlich der Siidsee und der Fluss ist auch
nicht immer riesig, aber wunderschon entlang der Oker
und dem See ist diese eher leichte Tour auf jeden Fall.
Knapp 30 km, ohne nennenswerte Steigungen auf iiber-
wiegend befestigten Wegen ist sie fiir alle Fitnesslevel
geeignet, mit und ohne E-Unterstiitzung.

Wir starten am Braunschweiger Hauptbahnhof, aber der
Einstieg bei dieser Rundtour ist nattirlich tiberall méglich.
Schnell sind wir im Griinen und kénnen mal wieder unser
Schlésschen Richmond ,hoch auf dem Berge” bewundern.
Am Sitidsee miissen wir uns bremsen, im Seglerlokal nicht
gleich mal eine Rast einzulegen. Aber hey - warum eigent-
lich nicht?;-)

In Wolfenbiittel gefdllt uns besonders der alte Wasser-
turm am Stadtgraben, ungefdhr der Wendepunkt der
Tour. Weiter geht es auf lauschigen Radwegen an der Oker,
nochmal am Stidsee und dann am
Spielmannsteich vorbei: fast schon
wieder zu Hause. Am schénsten

ist die kleine Reise librigens frith
morgens, bei Sonnenaufgang.

Vertiefende Tourinfos und
Navigationshilfen hier:
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Ergonomie-B.eratung bei den Profis Le ’ d en scha ft
Endlich Radeln personliche Ber

ohne Schmerzen aagrobite”

Mit einem individuellen Sattel, Lenker,
Griffen oder Pedalen:

Henze das Rad ist einer der wenigen Fahrradhéndler in der Region, die als
Premium-Partner den professionellen Test der Ergonomie-Profis SQlab
kostenlos anbieten. SQlab hat sich spezialisiert auf die drei Kontaktstel-
len Hand, Becken, Fuld zum Rad. Wenn schon auf kurzen Strecken die
Hande kribbeln, Handgelenke oder Fiilte und Waden krampfen, Ricken
oder Hinterteil schmerzen - dann braucht es z. B. einen individuell auf
Ihre Kérperform und Haltung abgestimmten Lenker oder Sattel.

Das eigene Ergonomie-
Labor von SQlab

Damit Sie in Zukunft besser rad-
fahren, haben wir ein eigenes
Ergonomie-Labor von SQlab. Hier
konnen wir viele Ihrer individuel-
len Kérperparameter erfassen,
um mit diesen Daten Ihr Rad in-
dividuell auf Sie einzustellen.
Wenn Sie wollen, vermes-
sen wir sogar lhre Sitz-
knochen fiir die Auswahl
der perfekten Sattelbreite.
Diesen Service bieten nur
wenige Fachhandler in der
Region. Wir sind speziell
daflr geschult.

Der richtige Lenker, die richtigen
Griffe: neben Sattel und Pedalen einer
der drei wichtigen Kontaktpunkte fir
schmerzfreies Radeln.

D A S R AD

Ahlumer Str. 96 | 38302 Wolfenbiittel
05331 64962 | info@fahrrad-henze.de
Ihr persénlicher www.fahrrad-henze.de

Ergonomie-Termin:
einfach kostenlos
vereinbaren

So geht es: personlich,

Uber Telefon oder per Mail
sprechen wir einen Termin
ab, gerne freitags. Sie
bringen gut 30 Minuten Zeit
und natdrlich ihr Rad mit -
schon kann es losgehen.

Knieschmerzen beim Radeln?
Dagegen hilft das neue,
seitenbewegliche Pedal

Es wurde fir knieschonende, ergonomische
Tretbewegung entwickelt. Das SQlab 502
active Pedal ist das erste City- und Trekking-
Fahrradpedal mit seitlicher Bewegungsfrei-
heit bei gleichzeitig gutem Halt. Flexibel

und gut fir Ihr Knie, da es entscheidend lhre
FuRstellung mitbestimmt. Wir zeigen lhnen
die Vorteile.

Neben der grundsatzlichen Einstellung Ihres
neuen Rades auf Ihre persénliche Ergonomie
haben wir eine besonders grofRe Auswahl an
Satteln, Griffen, Pedalen, Zubehor und wei-
teren Parts, um lhr Rad wirklich bestmoglich
auf Sie einzustellen. Mehr Ergonomie — mehr
Freude am Radfahren!

Das erste knie-
freundliche Pedal
mit seitlicher
Bewegungsfreiheit

bei gleichzeitig

gutem Halt.
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it KI gut dlter werden: Kl — die Kiinstliche
M Intelligenz — oder englisch Al fiir Artificial

Intelligence: Diese Schlagworte werden
gerne in einem Atemzug genannt mit ChatGPT, dem
interaktiven ,Textroboter” aus den USA. Und sie
sind seit mehr als einem Jahrin aller Munde. Haufig
ist das verbunden mit Angsten und Bedenken,
andererseits auch mit grenzenloser Begeisterung
fir eine goldene Zukunft. Noch ist nicht absehbar,
wie weit und umfassend Kl unser Leben verdandern
wird. Aber auch hier gilt, wie bei der Erfindung der
Dampfmaschine, der Elektrizitdt, des Autos oder der
Atomkern-Spaltung — es kommt wie immer darauf
an, was wir daraus machen.




Was ist das eigentlich —
,kunstliche Intelligenz"?

Das ist in wenigen Worten gar nicht so
einfach zu beschreiben. Bis jetzt gibt es ja
noch nicht einmal eine allgemeingtiltige De-
finition Fir unsere menschliche Intelligenz.
Am besten hat uns dazu die Definition auf
der Website (www.europarl.europa.eu) des
Europédischen Parlaments gefallen:

Kinstliche Intelligenz ist die Fahigkeit einer
Maschine, menschliche Fahigkeiten wie
logisches Denken, Lernen, Planen und Krea-
tivitat zu imitieren.

Kl ermdglicht es technischen Systemen, ihre
Umwelt wahrzunehmen, mit dem Wahrge-
nommenen umzugehen und Probleme zu
[6sen, um ein bestimmtes Ziel zu erreichen.
Der Computer empfangt Daten (die bereits
Uber eigene Sensoren, zum Beispiel eine Ka-
mera, vorbereitet oder gesammelt wurden),
verarbeitet sie und reagiert.

KI-Systeme sind in der Lage, ihr Handeln an-
zupassen, indem sie die Folgen friiherer Ak-
tionen analysieren und autonom arbeiten.

Vieles in unserem Alltag ist
schon kunstlich schlau

KI-Technologien haben inzwischen in

viele Alltagssituationen Einzug gehal-

ten, oft ganz unbemerkt. Unser Handy
steckt meist schon voll davon, genauso
der automatische Saugroboter oder die
freundlichen virtuellen sprachgesteuerten
Assistentinnen Alexa und Siri.

Auch oder gerade fir altere Menschen
bietet die Kl in unterschiedlichsten An-
wendungen Erleichterungen und Entlas-
tungen im alterstypisch beschwerlicher
werdenden Leben.

Uber drei Dinge brauchen wir dabei wohl
nicht mehr zu sprechen: unser Handy
oder Smartphone, die Internetrecherche
mit Google oder die Sozialen Medien und
Onlineshops. Um diese immer weiter auf
uns personlich zuzuschneiden (z. B. mit
der Gesichtserkennung oder Sprachsteu-
erung, mit individueller Werbung und
personlichen Angeboten), spielt Kl schon
ldnger eine grofe Rolle.
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Wo kénnen Kl-unterstitzte
Angebote und Losungen
dlteren Menschen im Alltag
helfen?

Viele mit Kl arbeitende Angebote sind gar
nicht speziell fiir Altere konzipiert, aber
dennoch fiir sie von besonderem Nutzen.
Denn es geht ja meistens um Entlastung
und Automatisierung, um einfachere Bedie-
nung: Smartphones und Computer mit ihren
Kommunikationsprogrammen und Maéglich-
keiten, Informationen zu beschaffen oder
einzukaufen, Bankgeschafte zu regeln oder
Tickets zu buchen. Auch die sogenannte
Smart-Home-Technologie gehért dazu, die
Heizung, Liftung und Beleuchtung fir die
Bewohnerinnen und Bewohner steuert und
Gberwacht, ob der Herd ausgeschaltet und
die Tlr abgeschlossen wurde.

Wenn die eigenen Fahigkei-
ten nachlassen, Ubernimmt
die Kl

Andere Systeme wurden speziell fir
Menschen mit kognitiven oder physischen
Einschrdnkungen entwickelt: sprechende
Kalender, Sensoren, die Alarm schlagen,
wenn jemand hingefallen ist oder nicht ge-

nug trinkt, und Apps, die Menschen mit Seh-

behinderungen ihre Umgebung beschrei-
ben, Training fir Kopf und Kérper anbieten,
Spiele spielen, Texte vorlesen oder daran
erinnern, Medikamente einzunehmen oder
einen Spaziergang zu machen.

Und immer wichtiger werden Sprachas-
sistenten, die es ermdglichen, moglichst
viele Gerate per Sprachbefehl zu steuern.
In Arbeit sind zum Beispiel auch Rollstihle
oder Gehhilfen, die selbststéndig durch die
Wohnung oder zum Supermarkt finden.

Das ist smart: mit Kl l[anger
im eigenen Zuhause leben

Die vernetzten, verbundenen Anwendun-
gen von unterschiedlichen KI-Losungen

in unserem eigenen Zu Hause werden
unter dem Begriff ,Smart Home" zusam-
mengefasst. Eine besondere Form des
Smart Homes ist das sogenannte Ambient
Assisted Living. Das sind Assistenzsysteme,
die dltere Menschen bzw. Menschen mit
gesundheitlichen Beeintrachtigungen dabei
unterstitzen sollen, moglichst lange ein
selbststandiges, selbstbestimmtes Leben
zuhause zu flhren.

34

Der Begriff Smart Home fasst verschiedene
Stufen der Automatisierung zusammen: von
einzelnen Gerdten wie WLAN-LED-Lampen,
Staubsaugerrobotern oder Heizungs-
thermostaten mit Funk Gber miteinander
vernetzte Produkte aus verschiedenen Be-
reichen, beispielsweise Haustir, Garagentor,
Lichter, Rollldden und Kiichengerate bis hin
zum komplett vernetzten Haus.

Zum Ausprobieren muss man nicht gleich
das ganze Haus vernetzen. Mit WLAN-
Steckdosen zum Beispiel kann man vorhan-
dene Haushaltsgeréte ,smart” machen.

Sie werden zwischen Steckdose und Gerét
platziert und kénnen dann beispielsweise
per Sprachbefehl ein- oder ausgeschaltet
werden. Das spart z. B. schon mal das Auf-
stehen aus dem Fernseh-Sessel ...

Kinstliche Intelligenz: Man-
che Gerate lernen aus lhrem
Nutzungsverhalten

Manche Smart-Home-Geréte lernen aus
den Daten, die sie sammeln. So erkennt

die KI-Technik im smarten Fernseher nach
einer Weile, welche Serien Sie am liebsten
schauen, und hilft, Inhalte zu finden, die den
personlichen Vorlieben entsprechen. Die
Heizung kann lernen, welche Temperatur
Sie zu welcher Tageszeit mégen, und die
Beleuchtungstechnik, wann sie das Licht
dimmen sollte.

Sicherheit an der HaustUr
und im Haus

Wer kennt das nicht, das eher mulmige
Gefihl, wenn es spét abends klingelt,
obwohl niemand erwartet wird: Ttrklin-
gel-Systeme mit WLAN-Anbindung und
Kamera zeigen uns auf dem Handy oder
Tablet an, wer vor der Haustur steht —so-
gar, wenn wir nicht zuhause sind. Smarte
Tarschlosser 6ffnen sich beispielsweise

mit Ihrem Fingerabdruck. Warnsensoren
an Tdren und Fenstern kénnen die Alarm-
anlage aktivieren und Ihnen tbers Handy
Bescheid geben, wenn jemand versucht,
in lhre Wohnung einzubrechen.

Wie Kl unsere Gesundheit
unterstutzt

Kinstliche Intelligenz ist auch Hoffnungs-
tragerin fir eine bessere und individu-
ellere Medizin. Bei der Diagnose von
Krankheiten und bei Therapieentschei-
dungen unterstitzen KI-Anwendungen
Arztinnen und Arzte. Dazu gehért auch
die friihzeitige Erkennung von Krebs. In
der Forschung helfen KI-basierte Rechner
beim Sichten und Sortieren groRRer Daten-
mengen und im Operationssaal erhéhen
selbstlernende Roboter die Prazision und
Reaktionsfahigkeit.

Und wir erleben es ja oft selbst beim
Arztbesuch: Medizin ist heute haufig
FlieBbandarbeit. Welch eine Verbesse-
rung ware es, wenn Kl-basierte Systeme
einen Teil dieser Arbeit iberndhmen!
Arztliches Personal hitte mehr Zeit fiir
das, was Patientinnen und Patienten heu-
te oft vermissen: Gesprache, Empathie,
Menschlichkeit.

So kénnen Sie selbst KI fr
Ihre Gesundheit nutzen

Viele Menschen nutzen mittlerweile
smarte Armbdnder, Uhren oder Apps,
um geslinder zu leben und fit zu bleiben.
Auch hierist beim Auswerten der Daten
haufig KI im Spiel.

Mithilfe verschiedener Sensoren messen
EKG-Geréte, Fitnessarmbander oder
Smart Watches Blutdruck und Puls, Aktivi-
tdt und Pausen. Die Daten werden verar-
beitet und kénnen ans Smartphone oder
einen Computer Ubermittelt werden.

Foto oneinchpunch-stock.adobe.com



Sie kdnnen die Gerate zum Beispiel so ein-
stellen, dass Sie sie erinnern, in Bewegung
zu bleiben und noch einen Spaziergang zu
machen. Ausgefeilte Systeme schlagen
personliche Fitnessplane vor. Viele dieser
Gerdte funktionieren ganz ohne K, kén-
nen aber mit Sprachassistenten bedient
werden. Kl-basierte Algorithmen spielen
vor allem dann eine Rolle, wenn sie die
gesammelten Fitnessdaten auswerten
oder uns personliche Tipps geben.

Assistenzsysteme fur blin-
de und sehbeeintrachtigte
Menschen

Gerade in diesem Bereich entwickeln

sich schlaue Hilfen rasant: Apps, die
erkldren, was vor der Handykamera pas-
siert, Sprachassistenten, mit denen sich
Haushaltsgerate steuern lassen, smarte
Lang- und Taststocke, die Hindernisse
erkennen: Fir Menschen, die wenig oder
gar nichts sehen kdnnen, gibt esimmer
mehr digitale Helfer. Viele davon arbeiten
mit KI-Technologien.

Zwei schlaue Links flr Wiss-
begierige

Kl-Konkret.de ist das Einsteigerangebot
der Plattform Lernende Systeme und er-
klart verstandlich, was Kl ist, was Kl kann
und was Kl darf: www.ki-konkret.de

Die KlInsights-Plattform gibt einen spie-
lerischen Einblick in die Frage, in welchen
Lebensbereichen es bereits Kl gibt: www.
kinsights.de

Drei unserer Kl-Lieblinge
fir Altere

Haben Sie schon einmal Ihre Krankheits-
anzeichen im Internet recherchiert und
sind auf schreckliche Diagnosen gesto-
[3en? Es gibt Apps, deren Ergebnisse dank
Kl treffgenauer sein sollen und die wie
ein Chatbot (textbasiertes Dialogsystem)
funktionieren. Sie nennen dabei Ihre Sym-
ptome und erhalten dann einen Diagno-
sevorschlag (z. B. die App ,Ada").
,Lindera" heilRt eine App, mit der Men-

schen ihrindividuelles Sturzrisiko per
Smartphone oder Tablet ber die Kamera
und mittels Fragebogen automatisiert
ermitteln kdnnen. Sie funktioniert auch,
wenn schon ein Gehstock oder Rollator
benutzt wird. Es gibt dann eine individu-
elle Empfehlung zur Sturzpravention und
zum Erhalt der Mobilitat.

Uber die App ,Be my eyes” - auf Deutsch:
,Sei mein Auge” —kénnen Sie Ehrenamt-
liche mit einem Videoanruf kontaktieren.
Diese beschreiben Ihnen, was sie gerade
Uber die Kamera lhres Mobiltelefons se-
hen: Sie lesen beispielsweise Etiketten auf
Lebensmitteln vor, schauen sich den Bus-
fahrplan an oder suchen gemeinsam mit
Ihnen nach heruntergefallenen Gegen-
stdnden — gar nicht so kinstlich, sondern
auch menschlich sehrintelligent!

Dank und weitere Infos

Die BAGSO — Bundesarbeitsgemeinschaft
der Seniorenorganisationen e. V. aus Bonn
stellte uns auf Ihrer Website viele der
obigen Infos zur Verfligung. Herzlichen
Dank daftr! Hier der Link fr vertiefende
Informationen: ki-und-alter.de H

Hubeta

Gemeinniitziger Verein e.V.

Aus Liebe zum Leben

Sicherheit auf Knopfdruck mit
dem Johanniter-Hausnotruf.

Wir sind fUr Sie da.

FUr viele Menschen ist es im
Alter wichtig, so lange wie
moglich ein
selbstbestimmtes Leben zu
fOhren. Was aber tun, wenn
man doch einmal Hilfe
braucht oder in eine
Notfallsituation kommt? For
alle, die so lange wie
maoglich in den eigenen vier
Wanden leben méchten, ist
der Hausnotruf fur zuhause
das ideale Hilfsmittel.

€2) JOHANNITER

Suchen Sie for sich oder lhre
Angehorigen Sicherheit nicht
nur im eigenen Zuhause,
sondern auch auBerhalb,
dann ist der Hausnotruf fur
zuhause und unterwegs die
richtige Lésung.

Lassen Sie sich kostenfrei
beraten.

Mehr Informationen unter:
Johanniter-Unfall-Hilfe e.V.
Frau Cornelia Lautenbach
Telefon: +49 162 2119653
www.johanniter.de/hausnotruf
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Wir sind die Schlafberater

der Reg

ion —

it 100 und

mehr Mdglichkeiten

Mit Giber 28 Jahren Erfahrung, kompetenten Schlafberatern, individueller
Kérpervermessung und vielen namhaften Herstellern erhalten Sie die Méglich-
keit zum Probeliegen auf iiber 100 Liegeflachen. Seit Januar finden Sie »Das
Neue Bett« an der Frankfurter Straf3e 246, 38122 Braunschweig — nach wie vor
sind wir in der Region die erste Anlaufstelle fiir Ihren gesunden Schlaf.

uf iiber 1450 m? bieten wir
A Thnen Matratzen, Lattenroste,

Wasserbetten, Boxspringbetten,
Decken und Kissen, Schranksysteme
sowie verschiedene Einrichtungselemente
fiir Thr Schlafzimmer. Unser Fokus liegt
auf der individuellen und kompetenten
Schlafberatung, mit Hilfe von modernsten
Vermessungstechniken aus der Schlaf-
produkt-Forschung. Wir kénnen so durch
bewdhrte Messsysteme das perfekt auf Sie
abgestimmte Schlafsystem finden.

Exakte Korpervermessung
statt kurzem Probeliegen.
So finden Sie genau lhre
Traum-Matratze.

Anders als bei einer schnellen Entschei-
dung beim Matratzenkauf, wo ein kurzes
Probeliegen nur eine Momentaufnahme
darstellt, ist unsere Kérpervermessung
genauer. Mit dieser Hilfe sehen wir exakt,
an welchen Stellen wir Thren Kérper un-
terstiitzen oder auch entlasten miissen. So
konnen wir sehr individuell die richtige
Matratze fiir Sie finden und sehen auch,
wie zum Beispiel ein Lattenrost fiir Sie
eingestellt werden sollte. Damit haben Sie
vom ersten Tag an auf Threr neuen Matrat-
ze einen erholsamen und gesunden Schlaf.
Selbst eine individuell nur an Sie ange-
passte Matratze ist moglich. Mit einem
Team aus Medizinern und Schlafforschern
des Instituts PROSCHLAF im Salzburger
Arztezentrum Schallmoos hat die Firma
Vitario ein anpassbares Schlafsystem ent-
wickelt. Auf einem Liege-Druck-Simulator

spiren Sie bei der Messung Ihres Kérpers
unmittelbar die perfekte Anpassung an
Thren Kérper. Durch unterschiedlich
feste Stiitzstempel, die vom Hersteller in
die Matratze eingebaut werden, entsteht
so Thre personliche, mafigeschneiderte
Matratze. Durch die Austauschbarkeit
der Stiitzstempel kann die Matratze auch
nachtréglich noch verédndert werden und
ist so besonders nachhaltig.

Mit unserer 100-Tage-
Wohlfiihlgarantie auf der
ganz sicheren Seite.

Mit unserer 100-Tage-Wohlfiihlgarantie
haben Sie bei allen bei uns gekauften
Matratzen die Moglichkeit, den Matratzen-
kern innerhalb der 100 Tage gegen einen
anderen, zum Beispiel mit anderer Festig-
keit, zu tauschen - sollte dies trotz unserer
genauen Messung tiberhaupt nétig sein.
Auch welches Kissen fiir Sie das Richtige
ist, wissen unsere Schlafberater. Ihr Kor-
perbau und die Art Threr Matratze geben
uns Hinweise, wie das Kissen geschaffen
sein sollte. Die richtige Lage des Kopfes
und der Halswirbelsdule beugen Nacken-
vespannungen, Kopfschmerzen oder
eingeschlafenen Armen vor.

Die Frage, welche Matratze fir Sie
wirklich passt, wird aber auch von Ihren
Vorlieben bestimmt. Wenn Sie zum Bei-
spiel lieber fester liegen und nicht gernin
eine Matratze einsinken mdgen, wére ein
Wasserbett auf jeden Fall nicht die richtige
Wahl. Aber egal, ob Sie sich ein Wasser-
bett, ein Boxspringbett oder eine Latten-
rost-Matratzen-Kombination wiinschen,
bei . Das neue Bett“ bekommen Sie das Bett
Threr Trdume, eins, dass zu Thnen passt,
fir Ihren erholsamen, perfekten Schlaf. ™



Das neue Bett

Geciinder cchlafen - besser leben

Kim Janet Kolbe Uwe Kolbe

Kevin Kolbe

Professionelle
Schlafberatung&
100 Tage

Probeschlafen.

Anpassbare
Matratzen

und Lattenroste.
[M]&%[®] Jetzt scannen und

Liegedruckmessung
[ buchen!

1450gm Ausstellung,
groBer Parkplatz &

pielbereich fir lhre
Kinder.

Vital Salzgrotte

by Das neve Bett

Vital Salzgrotte&
Sole Oase,
pure Entspannung.

Jetzt reservieren unter
www.vital-salzgrotte.de

Das neue Bett Kolbe GmbH - Frankfurter Straf3e 246 +38122 Braunschweig +E-Mail: info@das-neue-bett.de <Tel.: 0531 /55552 +Mo.-Fr. 10 - 19 Uhr Sa. 10 - 18 Uhr



vom 7. September bis 10. November
*+ 21.4+22.09.2024 KUrbis-Tasting

* 28.429.09.2024 Weinfest

-JF"' reike und Olaf Puls

« 03.+05.+06.10.2024 Erntedank g e WICHET L
Grof und Klein ein

(inklusive des Feiertages!)

* 12.413.10.2024 Kreativ-Wochenende
* 19.4+20.10.2024 Kinderflohmarkt

* 26.427.431.10.2024 Halloween (an drei Tagen!)
* 02.403.11.2024 Kirbisschlachten
*09.410.11.2024 Trecker-Tage

Vielfaltiges Programm, herbstliche Dekorationen
und natiirlichganz viele Kiirbisse.
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Papest >

Gemiisegarten

Weihnachlsscheune
vom 16. November bis zum 22. Dezember
* 16.+17.11.2024 Kunsthandwerkermarkt

* 23.424.11.2024 Braunkohlessen
*30.11.401.12.2024 Weihnachtsfoto-Atelier

+ 07.408.12.2024 Weihnachtsbastelei

* 14.+15.12.2024 Auf-die-Tanne-fertig-los!

» 21.422.12.2024 Kinderaugen leuchten

Frische Eier von freilaufenden Hihnern, Obst und Gem-
se von Felder aus Braunschweig und Umgebung, selbst
gemachten Kostlichkeiten aus unserer HofladenkUche
und vieles mehr erwarten Sie an unseren Hofladen. Mit
sieben Standorten, unseren Hofldden in Watenbiittel,
Lamme und den Steimker Garten in Wolfsburg sowie
unseren Marktstanden und in der Offentlichen Versiche-
rung in Braunschweig, mochten wir Ihnen die Qualitat
und den Geschmack unserer Produkte naherbringen.
Wir laden Sie herzlich ein, unsere Standorte zu besuchen
und unsere Produkte personlich kennenzulernen!

Mit freundlichen GriRen,
Familie Puls und das Team von Papes GemUsegarten

» Hofladen Watenbiittel

Celler HeerstraRe 360 | 38112 BS-Watenbittel

4 Gemisedarien

* Hofladen Lamme
NeudammstralRe 1b | 38116 Braunschweig

* Regiomat Wendhausen o
Im Unterdorf 2 | 38165 Lehre b R
* Hofladen Steimker Garten papes-gemuesegarten.de

Kamillenweg 13b | 38446 Wolfsburg * Mobiler Marktstand Ehmen

Heinrich-Deumeland-Stralie |

» Marktstand Sickte 38442 Wolfsburg
Schoninger Str., ggli. Feuerwehr | 38173 Sickte B
Oder wir liefern zu Ihnen nach Hause! TP o
* Mobiler Marktstand Lehre Unser Lieferdienst ,,Gemiisekiste” bringt lhnen [1] i fo; hier
MarktstralRe | 38165 Lehre unsere frischen Produkte bis an die Haustiir.
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— MEIN WOHLFUHLTAG -
SONNENRESORT ETTERSHAUS

as fir ein schoéner, auRerordent-
licher Ort, ein Hingucker: Die
historische Villa des 4-Sterne-

Sonnenresorts Ettershaus in Bad Harz-
burg begeistert auf den ersten Blick.
Umgeben von den Harzer Bergen mit
ihren tollen Urlaubsangeboten, gelegen
in einem parkahnlichen Geldnde ist das
Sonnenresort Ettershaus ein besonde-
rer Anziehungspunkt im Heilbad Bad
Harzburg. Man schléft gut im modernen
Appartementgebaude, in den faszinieren-
den Baumhausern oder in der historischen
Villa. In den beiden Restaurants Tauts
und Ursprung werden Gaste kulinarisch
mit moderner, kreativer Kiiche verwdhnt.
Der grof3ziigige Wellnessbereich sorgt fiir
Wohlbefinden. Ob romantisch zu zweit,
mit der ganzen Familie oder bei einer
unvergesslichen Familienfeier: Hier kann
man sich fallen lassen. Und die ganz be-
sondere Aura dieses bezaubernden Ortes
mit seinen 1001 Moglichkeiten spiiren.

Lust auf Abenteuer und Na-
turromantik? Mal in Baum-
wipfeln schlafen? Hier ist
das gleich 14-mal mdglich

Naturnahe Erholung in Baum-
wipfeln , Wellness exklusiv
oder eine Traumhochzeit -

sind Uberaus komfortable Rickzugs-
orte mit durchdachtem Raumkonzept,
modern eingerichtet mit einem gro-
Ren, gemitlichen Bett und extra Sofa
sowie einem kleinen, feinen Bad mit
Dusche, WC und mehr.

Unbekannte Gerdusche,
ein toller Ausblick. Som-
mer wie Winter

Neue Eindricke sind garantiert: ob das
Blatterrauschen bei offenem Fenster,
die prasselnden Regentropfen an der
gldsernen Front oder das Vogelgezwit-
scher am Morgen beim Gang auf die Ter-
rasse. Je nach Jahreszeit kann man sein
Baumhaus unterschiedlich nutzen: Im
Herbst und Winter ist es urgemditlich,
sich mit einer heilsen Tasse Kaffee und
Blick nach drauf3en ins Bett zu kuscheln,
um dem Regen oder Schneegestdber
zuzusehen. Im Frihling und Sommer
dagegen kann man den ersten Kaffee
morgens auf der grof3zligigen Terrasse
(nur Baumhaus Elvis) geniel3en oder es
sich abends dort mit einer Flasche Wein
im Grinen gemtlich machen.

hier ist alles moglich

Auch das ist aulBerordentlich: Hier
gibt es das groRRte Baumhaus-Resort
Deutschlands. Gut 100 Meter vom
Haupthaus entfernt, ,schweben” 14
dieser Wipfelappartements zwischen
alten Badumen. Elvis und Oktagon
heilRen die beiden Haustypen. Die vier
Oktagons sind nach der Renovierung
noch gemitlicher, noch komfortabler
geworden; der Chef hat selbst mit
Hand angelegt und eine ganz beson-
dere Wohlfihlatmosphare kreiert. Es
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Das Sonnenresort:
perfekt Fir ein Wellness-
oder Madelswochenende

Allein, zu zweit oder mit den besten
Freundinnen: Hier kann man auch

mal so richtig entspannen, sich selbst
etwas Gutes tun. Gut 1000 gm ist der
Wellnessbereich im Haupthaus groR,
drei Saunen und der grof3e, teils offene
Pool bieten vielfaltige Entspannungs-

moglichkeiten. Ein Glaschen Sekt, ein
Stlck Kuchen, etwas Beauty und eine
Massage in ruhiger Atmosphare machen
den Tag perfekt. AuRer Samstag ist die
Anreise tdglich méglich.

Das gehort zum Madels-Wellness-
Wochenendpaket: taglich abwechslungs-
reiches Frihstlicksbiiffet und Kaffee-
und Kuchenzeit mit hausgebackenem
Kuchen auf der Sonnenterrasse oderim
Restaurant Tauts; taglich Abendessen im

Fotos Sonnenresort Ettershaus / Sobotta
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ETTERSHAUS ****

SELECTION

Rahmen unserer beliebten Halbpen-

sion; 1 Flasche Sekt bei Anreise auf

Ihrem Zimmer; 1 Aroma-Teilkorper-

massage; 1 Cocktailgutschein fir

unsere Bar pro Person; kostenfreie y

Nutzung des Wellnessbereiches mit i Aktuelle Verfiigbarkeit:

Innen- und AuRRenpool sowie der . absofort bis 22.12.2024

Saunalandschaft. ¢ =~ und 06.01.bis 19.12.2025

Weitere Infos, attraktive Angebote
hier: www.sonnenhotels.de/hotels-
resorts/ettershaus/preise

GESUND IN BRAUNSCHWEIG | HERBST 2024 41



Hochzeit, Geburtstag, Jubilaum - hier wird

Ein exklusiver Ort fiir ganz besondere Ereignisse ist unser Restau-
rant ,Ursprung”. Auf einer kleinen Anhéhe unweit vom Haupt-
haus gelegen, haben Sie von der groféen Terrasse dort einen wun-
derbaren Blick auf Bad Harzburg, kdnnen hier, mitten im Griinen,
sich von traumhaften Sonnenuntergdngen verzaubern lassen.

Innen, in den groRen, lichtdurchfluteten Rdumen, erwartet Sie
ein ganz besonderes Flair: urspringliche Harzer Gem{itlich-
keit, modern und zeitgemal interpretiert. Unterschiedliche
Tisch- und Sitzordnungen kénnen arrangiert werden, bis zu
120 Gaste finden Platz — das Ursprung haben Sie dann natir-
lich ganz exklusiv nur fir sich.

Offenes Feuer:
optisch wie geschmacklich ein Genuss

Das Ursprung tragt seinen Namen zu Recht, denn hier werden
fast alle Speisen ,urspriinglich” zubereitet: auf einem beson-
deren Grill, auf offenem Feuer. Von Fleischkreationen tber
Fischgerichte bis hin zu Obst- und Gemisevariationen: Diese
spezielle Zubereitungsart ist nicht nur optisch ein Genuss,
sondern schafft, gepaart mit frischen Krautern und aroma-
tischen Gewlrzen, ganz besondere Geschmackserlebnisse.
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Ausreichend Parkplatze stehen sowieso zur Verfligung. Alle

weiteren Fragen auf dem Weg zu Ihrer natirlich-unvergessli-
chen Hochzeitsfeier, dem Jubildum oder runden Geburtstag
beantwortet Ihnen gerne: Herr Wyszkowski, Leitung;

Tel. 05322 78789-0 | frank.wyszkowski@sonnenhotels.de

Tagen und ,meeten”, wo andere Urlaub machen

Auch das ist das Ettershaus: ein erstklassiges Tagungshotel, eines
der bestem im Harz. Die finf unterschiedlichen Veranstaltungs-
réume bieten Platz fur eine kleine, feine Runde — oder bis zu 150
Personen. Immer mit Tageslicht und modernster Tagungstechnik.

Ein erfahrenes Eventteam steht Ihnen von der Planung bis zur
Durchfihrung zur Seite und kiimmert sich um alle Details. Fir
das leibliche Wohlist mit den erstklassigen kulinarischen An-
geboten in den zwei Restaurants bestens gesorgt. Am Abend
kénnen die Teilnehmer im Wellnessbereich entspannen oder
in einem der komfortablen Zimmer tGbernachten. [ |

Sonnenresort Ettershaus
Nordhauser Str. 1 | 38667 Bad Harzburg

Tel.: 05322 78789 0
info@sonnenresort-ettershaus.de

www.sonnenresort-ettershaus.de

Fotos Sonnenresort Ettershaus / Sobotta
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Der Indian Summer ist da: Abtau-
chen, ausspannen und auftanken,
die wunderbare Natur erleben,
wandernd in Bewegung kommen
- all das bietet das charmante So-
leheilbad und noch viel mehr.

7 a PR LA ST TR

rlaubern und Tagesausfliiglern win-

ken abwechslungsreiche Erlebnisse

auf kurzen Wegen, mitten in der
mystischen Bergwildnis des Nationalpark
Harz. Auge in Auge mit Luchs und Wildkat-
ze, entspannt durch die Baumkronen des
Kalten Tals auf dem Baumwipfelpfad wan-
deln, mit der BaumSchwebeBahn durch
alten Baumbestand gleiten, genussvoll in
der Therme die Natursole geniefien...

O Sole mio!

In der Bad Harzburger Sole-Therme tragt
uns die reine Natursole wie auf Wolken.
Gewonnen wird sie in 840 Metern Tiefe,
stromt in das Innen- und Aufienbecken,

1 s -

Glackauf!

Raus und rauf geht es mit der Burgberg-
Seilbahn. Bis zu vierzig Meter tiber dem
Waldboden schwebt die ,,alte Dame*, wie

die Harzburger sie liebevoll nennen. Sie
uberwindet den Héhenunterschied von 186
Metern in drei Minuten. Auf dem Grofien
Burgberg geniefien wir schéne Aussichten,
erkunden die Ruinenreste der Harzburg und
sagen Krodo, dem Sachsengott, guten Tag.

Wo es hinauf geht, geht es immer auch
hinunter: mit der BaumSchwebeBahn. In
einem Gurt sitzend, gleiten wir durch die
alten Eichen und Buchen, wunderbar lasst
sich die Laubfarbung betrachten. Staunend
spazieren wir dann iiber den barrierefreien
Baumwipfelpfad Harz — mit Hingebrticke,
Glassteg und 50 Erlebnisstationen.

Tausendundein
Wanderwunder

Bad Harzburg ist ein idealer Ausgangs-
punkt fiir Wanderungen rund um den
Burgberg, den Eckerstausee oder liber den
Teufelsstieg zum Brocken. Auch gefiihrte
Wanderungen kénnen gebucht werden.

Der weitldufige Kurpark und die schone
Stadt mit ihren Harzvillen, der Bummelal-
lee, Restaurants und kleinen Boutiquen ver-
fithren zum Bleiben. Allerspétestens zum
LAdvent im Gestit“ kommen wir wieder,
versprochen. Mehr Infos dazu gibt es auf
der Internetseite www.bad-harzburg.de.

. Burgbergblick inklusive. Richtig gut tut
{'I'--:\JL auch der Besuch in der Sauna-Erlebnis-

: - welt - wer nach Abkiithlung lechzt, wahlt
§ die Schneesauna.

‘_l"f




Bona - Mit Meditation die eigene Ruhe und ‘
Gesundheit finden

Einen wochentlichen Meditationskurs fiir absolute Beginner oder auch Medi-
tationserfahrene bietet Anja GiefSelmann an: ,Taucht gemeinsam mit mir in
die Welt der inneren Ruhe und Selbstreflexion. Jeden Dienstag konnt ihr f —~
: b
» ot v
i .,

euch auf eine inspirierende Reise der Atemtechniken und vielfalti-
gen Meditationsformen begeben. Lasst uns gemeinsam die trans-
formative Kraft der Meditation erleben. Bringt eure Yogamatte y
oder Meditationskissen, bequeme Kleidung und den Wunsch
nach innerem Frieden mit.” . i
Die Inhalte: Zeit fiir sich / die heilende Wirkung des Atems _ hE ~ o
| gefiihrte Meditationen in Stille und aktive Meditationen / b "
Heilmeditation / Anleitungen zur selbststdndigen Meditati-

on / Stress- und Burnout-Pravention / Trance

Termine: Jeden Dienstag 19:30 Uhr beginnend ab dem
03.09.2024. Monatsbeitrag 52 €. Anmeldung per Mail unter
info@anja-giefdelmann.com.

Anja Giefelmann, u. a. viele Jahre fir die Salzgitter AG ta-
tig, konzentriert ihre Begleitung und Hilfe auf: Burnout und
Erschopfung; Jenseitskontakte; Traumatherapie; Wunsch nach
Verdnderung; psychisch bedingte Atemnot.
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e www.anja-giesselmann.com

Okosysteme selber 15. Nov.: Selbsthilfe flr Brust-
bauen krebs, Krebs und das Leben

Seit einem Jahr bietet Siimey-
ra Ginaydin Terrarium-
Workshops in ihrem Geschaft
,Annes Garten”, Schiitzenstr.
3, 38100 BS an, die sich immer
grofierer Beliebtheit erfreu-
en. Neben selbst hergestellten
Terrarien, auch Flaschengar-
ten genannt, die Siimeyra im
Geschaft anbietet, konnen
Interessierte in entspannter
Atmosphére selbst ein Glas
bepflanzen und mit nach
Hause nehmen. In den Work-
shops erfahren die Teilneh-
menden alles Wissenswerte,
um ein geschlossenes Okosystem im
Glas anzulegen. Alle Materialien werden dabei zur Verfiigung
gestellt. Insgesamt gibt es Platz fir acht Personen. Neu hinzu-
gekommen, da oft nachgefragt wurde, ist das ,Paar-Format".
An zwei Terminen koénnen Parchen zu zweit ein Glas bepflan-
zen. Auch private Workshops sind moglich, z. B. fiir Geburtsta-
ge oder Junggesellenabschiede. Anmeldung auf der Webseite.

»Braunschweig wird pink!" U. a. das
Frauen-Fitnessstudio emotion, BS ladt zu
einem besonderen Tag der Brustgesundheit
und Krebskommunikation. Gast-Expertin
ist Nadja Will vom Bielefelder Think pink
Club e.V. www.think-pink.club); Ort ist das
Kunst- und Kulturzentrum BLAU-WAL, am
Braunschweiger Hagenring 90. Mit im Veran-
staltungsteam sind Tina Eggermann, emo-
tion, Parwana Kath, Visagistin und Isabell
Miiller-Duve, Tauben-Apotheke — im Bild v. 1.
n. r. Das genaue Programm ist in den néchs-
ten Wochen auf Instagram / Facebook und
auf der Homepage vom Blau-Wal zu finden:

s www.blau-wal.de

Termine jeweils samstags von 16 bis 17:30 Uhr

Oktober: 05.10. + 12.10.24; 26.10.24 ,Paar Edition”
November: 09.11. + 16.11.24; 30.11.24 ,Paar Edition”

O www.annesgarten.de
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UNDHEIT ...

NACHBARSCHAFT

Seit Juni 24 hat das SEVEN
in Braunschweig gedffnet ...

L

... und bietet eine einzigartige Kombination aus Boutique-

Studio fiir Sport- und Persénlichkeitsentwicklung sowie

einem Co-Sharing Space fiir Selbststdndige im Sport- und
Gesundheitsbereich. Fiir jeden ist was dabei: Steigere deine
Fitness mit Tim im Zirkeltraining oder entdecke im Coa-
ching mit Josi neue Perspektiven. Kérper und Geist werden
in Yoga-Klassen, einschliefilich Schwangerschaftsyoga,
gestarkt, wihrend Sound Healing Sessions, PMR-Kurse und
Massagen tiefe Entspannung bieten. Zusatzlich gibt es Er-
nahrungsheratung und Gesundheitsvortrage. Erlebe unser
wunderschénes Ambiente im Herzen unserer Innenstadt.
Mochtest du selbst deine Expertise einbringen und Teil un-
serer Community sein? Wir sind offen fiir neue ExpertInnen
und vermieten unsere Rdume stundenweise unter.

>Jeden 1. Freitag im Monat von 17 bis 19 Uhr
Kennenlernabend

> Hagenhof 7, 38100 Braunschweig

* www.seven-braunschweig.de oder
Instagram seven_braunschweig

e® ®0® 0 0000000000000 000000 00

BEE.YOGA im Blau-Wal

y Jeden Sonntag von 11 bis 12 Uhr erwar-
k tet euch im BLAU-WAL - Braunschweigs neuem
! Kreativzentrum im 6stlichen Ringgebiet — eine
s aktivierende und zugleich entspannende Yo-
h gastunde mit Denise von BEE.YOGA. In ihren
: Sessions wird traditionelles Hatha-Yoga geiibt,
. welches sie mit Elementen aus dem Kundalini-
. Yoga verbindet. Seid gespannt und entspannt.
. Ubrigens: Denise lebt in Braunschweig und ist
. seitiiber zehn Jahren auf dem Yogaweg unter-
. wegs, der sie unter anderem fiir ihre Ausbildun-
. gennach Indien und Thailand gefithrt hat. In ih-
. ren Yogastunden findest du Raum, immer wieder
©  bewusst hinzuspiiren und ganz fiir dich zu sein:
¢ im Hier und Jetzt - sei dabei. Namasté.

Location Hagenring 90
(6stliches Ringgebiet)

Termin sonntags von 11 bis 12 Uhr
Kosten je 15 €

blau-wal

* Anmeldung: www.beeyoga.de
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WICHTIGE NOTRUF-NUMMERN

UND -ADRESSEN

Arztlicher Bereitschaftsdienst:
116 117

Der telefonische Bereitschafts-

dienst hilft, »wenn die Arztpraxis
geschlossen hat«. Uber die bundesweit
einheitliche Nr. 116 117 werden
niedergelassene Arzte vermittelt, die
Patienten in dringenden medizinischen
Fallen ambulant behandeln — auch nachts,
an Wochenenden und Feiertagen.

¥ LOWENBUNDEL

DIE APP FUR BRAUNSCHWEIG

Wichtige Notfallkontakte

fiir Mensch, Tier und Gegenstande.
News, Abfallkalender und viele GETITON
Angebote aus der Region. p- Google Play

ownload on the

o App Store

Eine Initiative von BS‘ENERGY

Erste-Hilfe-Ratgeber in Internet
www.drk.de/hilfe-in-deutschland/
erste-hilfe/

Vom Deutschen Roten Kreuz auch fir
Laien anschaulich und gut erklarte
Erste-Hilfe-Malinahmen, die man sich
auch vorlesen lassen kann.

Notfall-Triage Praxis,
Stadtisches Klinikum
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90,
38126 Braunschweig

Tel. 0531-595-0

Mo./Di./Do. 19:00 - 07:00 Uhr
Mi./Fr. 15:00 — 07:00 Uhr
Sa./So.08:00 —07:00 Uhr

Notarzt: 112

Interdisziplindre Notaufnahme
des HEH (Stiftung Herzogin
Elisabeth Hospital)

24/7 umfassende Versorgung
internistischer, orthopadisch/
unfallchirurgischer, chirurgischer und
gefédBchirurgischer Notfélle sowie
Akutbeschwerden

Leipziger Str. 24

38124 Braunschweig

Tel.0531-699 1778
www.heh-bs.de/notfallinformationen
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Augenarztlicher Bereitschaftsdienst
Tel. 0531 -7009-933

Im Krankenhaus
Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig

Mo./Di./Do. 20:00 — 22:00 Uhr
Mi./Fr. 18:00 — 22:00 Uhr
Sa./So. 10:00 - 16:00 Uhr

Apotheken-Notdienst
Tel.0800-00 22 833

www.apothekerkammer-
niedersachsen.de

AWO-Pflegenotaufnahme
Tel.0800-7070 117

Schnelle Hilfe bei der Suche nach einem
Pflegeheimplatz. Rund um die Uhr.

Giftnotruf
Tel. 0551 —19 240

Heilpraktiker-Notdienst
www.theralupa.de/therapeuten-
bereitschaftsdienst.html

Horbehinderte-Notfall-Fax
Fax 0531—234 54 44

Kinderarztlicher
Bereitschaftsdienst
Krankenhaus Salzdahlumer Str. 90
38126 Braunschweig

Tel. 0531 =116 117

Notaufnahme Krankenhaus
Marienstift

24 Stunden/taglich -
nur fir Notfallerkrankungen

Helmstedter StralRe 35, 38102
Braunschweig, Tel. 0531 -7011 444

www.krankenhaus-marienstift.de/
medizin/zentrale-notaufnahme

Psychosozialer Krisendienst
Tel.0531-47077 77

Fr./Sa./So. 15:00 — 20:00 oder
22:00 Uhr

Telefonseelsorge
Evangelisch: Tel. 08001110 111
Katholisch: Tel. 08001110 222

Zahnarztlicher Bereitschaftsdienst

Zahnarztliche Praxisgemeinschaft
Bebelhof

Borsigstr. 10, 38126 Braunschweig
www.zahnarzt-praxisteam.de
Tel. 0531 -691 696

Wegweiser des Stadtischen
Klinikums Braunschweig
www.klinikum-braunschweig.de/
klinikwegweiser.php

Notfall-Wegweiser des Stadtischen
Klinikums Braunschweig
www.klinikum-braunschweig.de/
notfaelle.php

AWO-Pflegenotaufnahme

meines Vaters.

|

Senioren & Pflege

Ao

Wenn die Pflege ausfiillt

Job, Familie, die Pflege
Und wenn wiv alles iber
den Kopt wachst?
Wer pflegt dann

weinen Vatev?

Pflegenotavfnahme
www.awo-bs.de

. 08007070117

Wir helfen Ihnen, wenn die
Pflege avsfiillt. Jederzeit.




(e APOTHEKE

AM BIENRODER WEG

n eg.de
_bienroderw d% Apotheke sparen:
t kostenfrei!

Offnungszeiten:
Montag - Freitag 8 - 19 Uhr - Samstag 9 - 16 Uhr

Bienroder Weg 78/79 - 38106 Braunschweig
E] /apothekeambienroderweg Telefon - 0531-23960030 - www.apo-bienroderweg.de

? LOWENBUNDEL — cnernitatvevon - BG|ENERGY
P

Wo finde ich
die nachste
Ladesaule?

Was lauft
morgen im Z5hler- Restmull abgeholt?

Wie melde )
ich meinen [Wann wird der
stand?

Kino?

DIE ANTWORTEN HA
APP FUR BRAUNSCHWEIG

eren!

i I
Mehr Infos unter Jetzt instal

www.loewenbuendel.de & Ao Siore P> GooglePlay
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it einem starken Riicken in den Herbst.

Buntes Laub, milde Sonne, Fernblicke — im Herbst kann es drauBen wunderschon sein!
Doch je kirzer die Tage werden, desto dfter halten wir uns in Innenrdumen auf.
Das bekommt insbesondere dem Riicken gar nicht. Hochste Zeit gegenzusteuern.

In der kiihleren Jahreszeit bewegen wir uns weni-
ger drauBen und sitzen langer drinnen — auf der
Couch, im Home-Office, vor dem Bildschirm, oft
in schlechter Haltung oder mit gesenktem Kopf.
Dabei verliert der Schultergirtel leicht seine Lo-
ckerheit. Nackenverspannungen bauen sich auf,
nicht selten entwickeln sich ernste Beschwerden
im Bereich der Lenden- und Halswirbelsaule.

Schonung oder passive MaBnahmen wie Mas-
sagen, Medikamente oder Akupunktur bringen
dann haufig nur kurzfristige Linderung. Erfolgver-
sprechender ist es, die muskuldren Ursachen der
Beschwerden anzugehen. Denn bei Menschen
mit Wirbelsaulenbeschwerden ist oft die wichtige
tief liegende Streckmuskulatur zu schwach. Diese
Muskelschicht lasst sich jedoch nur sehr schwer
gezielt starken — es sei denn, die richtige Trai-
ningsmaschine steht bereit.

+Wir haben das Riickenproblem

gelost” (Arthur Jones)

Fur die zielgenaue Starkung der tiefen Rucken-
muskulatur hat der US-Amerikaner Arthur Jones
schon Mitte der 1980er-Jahre die computerge-
stltzte Lumbar-Extension-Maschine (oder kurz
.LE") entwickelt. Fast ebenso lang ist diese Ma-

Kieser Braunschweig

schine bei dem Rlckenspezialisten Kieser bereits
erfolgreich im Einsatz — langst in einer eigenen,
optimierten Variante. Nicht umsonst gilt der
namhafte Anbieter von gesundheitsorientiertem
Krafttraining als die erste Anlaufstelle fir Ricken-
geplagte. Das LE-Training wird von Fachpersonal
individuell angeleitet. Die Maschine ermdglicht
es, in einem ersten Schritt die Ruckenkraft sowie
die spezifische Beweglichkeit exakt zu analysie-
ren und in der Folge effizient wieder aufzubauen.
Der Clou dabei: ,Im Gerat kénnen wir den Wi-
derstand auf Basis der vorherigen Analyse prazise
steuern und durch eine Fixierung des Beckens
wird die unterstitzende GesaB- und Beinmusku-
latur aus dem Spiel genommen. So erreichen wir
den optimalen Trainingsreiz fur die Rickenmus-
kulatur und man erzielt eine rasche Kraftsteige-
rung”, erklart Lars Gerike, Geschéftsfiihrer von
Kieser Braunschweig. Ahnliches leistet die Cervi-
cal-Extension-Maschine (CE) fur den Nacken.

Der ganze Korper profitiert

Erganzt wird das Rlcken- und Nackentraining
durch ein wohl durchdachtes Ganzkérpertraining:
. Vor der ersten Trainingseinheit werden auf Basis
einer grindlichen Anamnese alle Beschwerden
des Bewegungsapparates festgehalten. Zusatz-

Frankfurter StraBBe 2 | im ARTmax | Telefon (0531) 885 33 71 | kieser.de

*Gilt fur Neukunden bei Aboabschluss bis zum 31.12.2024. Nur giltig in teilnehmenden Studios.
Das Angebot ist nicht mit anderen Aktionen kombinierbar. Keine Auszahlung im Gegenwert.

lich gibt es eine Medizinische Trainingsberatung”,
so Gerike. , Danach werden die Trainingsziele mit
einem individuellen Trainingsplan umgesetzt.”

Eindrucksvolle Erfolge

In der Regel reichen 12 bis 18 Trainingseinheiten,
um selbst chronische Ruckenbeschwerden in den
Griff zu bekommen. Bei 9 von 10 Personen mit
eindeutiger Operationsindikation kann sogar ein
Eingriff verhindert werden. Bereits 2x 30 Minuten
gezielter Kraftaufbau pro Woche reichen aus, um
mit einem starken Rucken durch den Herbst zu
gehen.

98 % bestatigen: Kieser wirkt

Eine von Kieser durchgefiihrte und von einem un-
abhangigen Wissenschaftsgremium kontrollierte
Studie mit 531 Teilnehmern belegt, dass schon
nach sechsmonatigem Krafttraining mit zwei Ein-
heiten a 30 Minuten pro Woche 69 % der Teil-
nehmer nur noch leichte bis gar keine Schmerzen
mehr hatten. Die Trainierenden konnten ihren
Korper deutlich kraftigen, die Leistungsfahig-
keit erhalten, Dysbalancen ausgleichen und das
Wohlbefinden merklich steigern. 98 % gaben
Kieser Bestnoten (61 % ,sehr gut”, 37 % ,gut”).

KIESER




