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MAGAZIN FUR GESUNDHEIT UND BEWUSSTSEIN

Liebe Leserinnen und Leser,

fUr viele ist es ein leidiges Thema - und doch beschaftigt es uns alle
Jahre wieder: die guten Vorsatze fir das neue Jahr. Jeder findet kleine
Laster in seinem Alltag, seien es fehlende Bewegung, ungesunde Er-
nahrung oder fehlender Ausgleich neben dem Beruf. Manch einer mag
bereits mit dem Versuch abgeschlossen haben, seine Gesundheitsziele
zu erreichen. Dabei lohnt es sich immer, hier zu investieren - egal, ob
friher oder spater!

Wir mdchten lhnen im Themenspezial dieser Ausgabe (S. 06) wichtige
Tipps fir eine realistische Zielsetzung an die Hand geben und unter-
schiedliche Sport-Institutionen vorstellen, die sich durch vielseitige Leis-
tungen, hohe Qualitat und besondere Konzepte auszeichnen. Vielleicht
finden Sie hier genau das Angebot, das Sie immer gesucht haben. Das
Krefelder Sportportfolio ist weit groBer als gedacht - Sie durfen ge-
spannt sein! Aber nicht nur die Bewegung, sondern auch medizinische
Aspekte, insbesondere die geistige Fitness, nehmen wir unter die Lupe:
Da unser moderner Alltag dem Hirn viel abverlangt, ist es wichtig, auch
dem Denkapparat ein effektives Training und regelmaBige Wellnessein-
heiten zuteilwerden zu lassen (S. 14).

Freudeumdikicbe.

pinder= Briller mut
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Zudem widmen wir uns in der Januar/Februar-Ausgabe vielféltigen
Themen rund um ganzheitliche medizinische Versorgung - von moder-
ner Zahnheilkunde wie in der Praxis von Dr. Nina Wollenweber (S. 30)
bis zur effektiven und individuellen Gelenkbehandlung am neuen
Ortho-Campus von Helios und salvea in Huls (S. 32).

Viele weitere Themen rund um Erndhrung, Wohlbefinden und Gesund-
heit finden Sie auf den folgenden 40 Seiten.

Wir wiinschen lhnen viel SpaB beim Lesen und einen guten Rutsch ins
Jahr 2020. Lassen Sie es sich gut gehen!

Ilhre Sarah Weber
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Fitness-Spezial

Fit durchs Jahr 2020

In einem gesunden Kérper wohnt ein gesunder Geist. Achtsamkeit und Fitness-Training helfen uns langst nicht nur
dabei, unsere korperliche Gesundheit zu erhalten und unser Immunsystem zu starken: Wir fiihlen uns einfach wohler
in unserem Korper, wenn wir etwas fr ihn tun. FUr unser Fitness-Spezial haben wir verschiedene Trainingsangebote
in Krefeld und Umgebung sowie relevante medizinische Aspekte unter die Lupe genommen, ihre Methoden und
Wirkungsweisen beschrieben. So starten wir mit neuem Schwung ins Jahr 2020 - und flhlen uns rundum gut!

0 Hospital zum Heiligen Geist Von-Broichhausen-Allee 1
e Yoga Zentrum Krefeld Friedrichsplatz 18

0 NeuroFit GmbH HochstraBe 84

@ Halle 22 Fitness & Gesundheit WeyerhofstraBe 68 E46
Q Big Apple Fitness Nach Absprache

@ Turhalle Freizeit GmbH Brucheld 60
0 timeout Fitness- und Gesundheitscenter Loschenhofweg 70

G Schwimmverein Bayer Uerdingen 08 e.V. Am Waldsee 25
° my fit lady KonigstraBe 91-93

Q sporty woman RabenstraBe 10
o Dance & Fitness Biggi Klompkes Uerdinger Str. 2

0 FitPark ONE Gahlingspfad 14

o EMS Lounge/Factory Crefeld OberdieBemer StraBe 24

o EMS-Lounge Krefeld Roonstr. 1

0 Gesundheitszentrum Niesters RheinstraBe 60

Q EMS-Lounge Krefeld Kolner Str. 544
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Advertorial

Fitness-Spezial

Neues Jahr - neue Motivation

Wie schaffe ich den Schritt in
einen aktiveren Alltag?

Alle Jahre wieder: Die Zeit der guten Vorsatze. 2019 gaben rund 57 Prozent der Umfrageteilnehmer einer DAK Gesundheitsstudie an, sich zum
neuen Jahr mehr bewegen zu wollen, dicht gefolgt von knapp 50 Prozent, die planten, sich gestinder zu erndhren. Fitness und Erndhrung
gehorten damit, ebenso wie im Vorjahr, zu den finf haufigsten Vorsatzen. Allerdings gelingt es nur jedem Zweiten, das Vorgenommene auch
durchzuhalten. Damit Sie lhre Gesundheitsziele flr das neue Jahr erreichen, haben wir drei Experten aus den Bereichen Erndhrung, Bewusstsein
und Ausstattung gebeten, ihre Erfahrungen in Sachen Motivation und Alltagsumstellung mit uns zu teilen.

Erndhrung: Jeder ist anders - und jeder Mensch isst anders.

So bringt Regina Stappen, Inhaberin der Praxis Essgesprach, inre Uberzeugung
auf den Punkt. ,,Uberall geistern viel zu viele Informationen herum, die sich
widersprechen und zudem nicht auf jeden zutreffen. Wer zum Beispiel
Untergewicht hat, muss sich véllig anders ernahren als jemand, der abnehmen
mochte. Bestimmte Nahrungskomponenten pauschal als ungesund einzu-
ordnen, ist deshalb nicht richtig.“ Konzepte wie das 16:8-Fasten oder der
ganzliche Verzicht auf bestimmte Lebensmittelgruppen seien nur fir gesunde
Menschen geeignet. Gerade in Sachen Erndhrung setzen sich viele unrealistische
Ziele, so die Erfahrung der Erndhrungstherapeutin. Ihre wichtigste Regel:
Eine Ernahrungsumstellung darf niemals Genussverzicht bedeuten. ,Wer
gerne nascht, sollte regelmaBig und bewusst essen, den Schokoriegel ganz
aufmerksam schmecken und nebenher nichts anderes machen. Das Gehirn
ist auf bewusstes Erleben ausgelegt. Wenn jemand nie Obst und Gemuse
isst, ist es fiir den Anfang schon ein groBer Fortschritt, einmal taglich Obst
oder GemUse in den Speiseplan einzubauen. Darauf kann dann aufgebaut
werden®, erldutert Regina Stappen. ,Wer abnehmen mdochte, sollte sich
auBerdem nicht mehr vornehmen als finf bis zehn Prozent des eigenen
Korpergewichts pro Jahr zu verlieren. Das ist realistisch.” Auch das Einkauf-
verhalten kann unser Essverhalten positiv beeinflussen. Planungsfreudige
Menschen profitieren bei der Ernahrungsumstellung oft von einer genauen
Speisevorplanung mit gezieltem Einkauf einmal die Woche. Hilfreich ist in
jedem Fall, nicht mit leerem Magen einkaufen zu gehen. Das verhindert den
spontanen Griff ins SUBigkeitenregal.

Regina Stappen

Bewusstsein und Bewegung: Spa3 muss sein!

Auch in Sachen Bewegung sind klar definierte, erreichbare Ziele wichtig
flr eine erfolgreiche Umgestaltung des Alltags. Personal Trainerin Izabela
Struck unterstitzt ihre Kunden dabei, eine gesunde Einstellung zum eigenen
Kérper zu entwickeln. ,,Fir mich bedeutet das, ein Bewusstsein fir den
Korper zu wecken. Ich mdchte Menschen dabei helfen, ein gesundes All-
tagskonzept zu entwickeln, das sie dann auch mit ganzem Herzen leben,
um langanhaltend zufrieden zu sein®, erldutert sie. Drei Faktoren, die gute
Vorsatze scheitern lassen, begegnet Izabela in ihrem Berufsalltag immer
wieder. Zum einen sind da Motivationsprobleme: Der innere Schweinehund
verhindert den beherzten Schritt ins Fitnessstudio oder die abendliche Jog-
gingrunde. Zum anderen sorgt Zeitmangel durch Beruf und Familie haufig
dafir, dass regelmaBige Bewegungseinheiten ausbleiben. ,,Und oft fehlt
auch das Knowhow, sodass der Sport nicht die erwiinschten Ergebnisse

Foto: Privat



Fitness-Spezial

Izabela Struck

.In unserem Haupthaus auf der KénigstraB3e

bieten wir einen individuellen Beratungsterminservice
fur Einzelpersonen ebenso wie fiir Gruppen an.

Ein Termin kann telefonisch oder tiber unsere
neue Website vereinbart werden.”

erzielt”, weiB die Fitness-Expertin. Deshalb erarbeitet sie individuelle Konzepte,
die leicht umsetzbar sind. ,,Sport soll gliicklich machen. Sonst bringt es
nichts. Deshalb frage ich meine Kunden zum Beispiel immer, was sie als
Kinder gerne gemacht haben. Das war vielleicht Fahrrad fahren, FuBball
oder Schwimmen. Dann muss man schauen, wie man diese oder eine
ahnliche Sportart langsam in den Alltag einbaut, sodass es nicht Uberfordert.”
Die gesetzten Ziele an einen festen Zeitplan zu koppeln, vereinfache das
anschlieBende Durchhalten. Und wer nicht alleine Sport treiben méchte, ist
gut beraten, sich Mitstreiter zu suchen. Geteilte Motivation ist doppelte
Motivation.

Ausstattung: Kleider machen Sportler.

Oft macht auch eine gute Ausstattung groBe Unterschiede: Wer mit dem
Joggen anfangen mdchte, aber keine fir den nasskalten Januar geeignete
Bekleidung hat, wird schnell das warme Wohnzimmer der verregneten
Laufroute vorziehen. Es lohnt sich also, von vornherein nicht nur in perfekt
passende Sportschuhe zu investieren, sondern auch das restliche Equipment
den Herausforderungen der Sportart entsprechend zusammenzustellen.
Digitale Helferlein wie Fitness-Uhren sorgen zusatzlich daftir, dass personliche
Fortschritte dokumentiert werden und die tagliche Dosis Bewegung nicht
in Vergessenheit gerat. Je nach Modell kdnnen die schlichten, leichten Arm-
banduhren Puls, Laufdistanz, Schrittzahl und -geschwindigkeit messen und
eine Schlafanalyse vornehmen. Wer direkt mit der besten Freundin oder
einem geschatzten Kollegen gemeinsam in ein sportliches neues Jahr starten

Advertorial

Fotos: Simon Erath

Christoph Borgmann

mochte, kann bei Krefelds groBtem Sportausstatter einen persénlichen
Beratungstermin mit einem der erfahrenen Mitarbeiter vereinbaren. ,,In
unserem Haupthaus an der KénigstraBe bieten wir einen individuellen Bera-
tungsservice flr Einzelpersonen ebenso wie fiir Gruppen an. Ein Termin
kann telefonisch oder Gber unsere neue Website vereinbart werden. Hier
wird dann, ausgehend von den Wiinschen des Kunden und den Anforderungen
der Sportart, passendes Equipment ausgesucht®, erlautert Geschaftsfuhrer
Christoph Borgmann. ,,Unsere Mitarbeiter geben den Kunden dabei auch
immer wertvolle Tipps mit auf den Weg. Wenn die Ausstattung stimmt,
|asst die Motivation nicht lange auf sich warten - das weif ich aus eigener
Erfahrung.” _ Esther Jansen

Nicht aller Anfang ist schwer. Wer sich gut vorbereitet und realistische
Ziele definiert, dem werden die guten Vorsétze fiirs neue Jahr bald ganz
in Fleisch und Blut iibergehen. Auf den folgenden Seiten finden Sie Tipps
fir Ihre kérperliche und geistige Gesundheit sowie eine Auswahl besonderer
Krefelder Sportinstitutionen, die mit Qualitdt und einem vielseitigen
Angebot punkten. Wir winschen Ihnen viel Spal3 beim Lesen und einen
guten Ubergang ins Sportjahr 2020!
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Fitness-Spezial

o Hospital zum Heiligen Geist

Mit Krampfadern friihzeitig
zum Spezialisten

Einmal entdeckt, sollten sie schnellstmdglich behandelt werden: Krampfadern. Denn sie sehen nicht nur unschén aus, sondern
bergen auch erhebliche gesundheitliche Risiken. Fir Dr. med. Meike Finkenrath und ihr achtkdpfiges Team im Hospital zum
Heiligen Geist in Kempen ist jetzt ,Hochsaison®. ,Gerade in den kihlen Wintermonaten suchen uns viele Patienten auf, die es
leid sind, im darauffolgenden Sommer wiederum dank Besenreisern oder Krampfadern auf Rocke oder kurze Hosen zu verzichten®,
berichtet die Expertin, die das Venenkompetenzzentrum in Kempen seit August 2016 aufgebaut hat und leitet.

Auf die Gefahren, die mit Venenerkrankungen einhergehen, weist sie ebenfalls
hin. Dauerhaft erweiterte Venen, zumeist an den Beinen, kdnnen zu Haut-
verdnderungen, Geschwiiren oder gar zu einer Thrombose mit Lungenembolie
fahren. ,,Bei friihzeitiger Behandlung kann das Risiko fur Komplikationen
drastisch reduziert werden®, weiB Dr. Finkenrath. Erst nach eingehender
Diagnostik empfehlen die Venenspezialisten in Kempen eine individuell an
den jeweiligen Befund angepasste und optimal geeignete Therapie, denn
nicht jede Form ist fUr jeden Patienten geeignet - daberi muss es nicht
immer auf eine Operation hinauslaufen. ,,Im Falle einer OP sollte diese aber
unbedingt von einem erfahrenen Experten durchgefihrt werden, um ins-
besondere das Rezidivrisiko, also die Gefahr wiederkehrender Krampfadern,
zu verhindern®, wei3 die Arztin. In Kempen ist man auf die Behandlung von
komplexen Rezidiven besonders spezialisiert. Dabei kommen auch spezielle
Barrieretechniken wie die sogenannte Endothelnaht zum Einsatz, die ein
friihzeitiges Wiederauftreten von Krampfadern verhindern. Im Rahmen
einer modernen Krampfaderchirurgie werden grundsatzlich nur krankhaft
verdanderte Venen entfernt. Neben dieser optimierten "minimalinvasiven”
Cross- und Saphenektomie bieten Dr. Finkenrath und ihr Team rekonstruktive
und venenklappenerhaltende MaBnahmen an.
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Dr. med. Meike Finkenrath

Das zertifizierte Venenkompetenzzentrum in Kempen bietet aufgrund der
umfassenden Expertise der Artemed Gruppe, die seit Uber 25 Jahren auf
die Behandlung von Venenerkrankungen spezialisiert ist, neben der hohen
Spezialisierung eine individuelle Rundum-Versorgung fiir die Venengesundheit:
So erfolgt nach einer Ultraschalluntersuchung die Beratung jedes Patienten
mit Erstellung und Erlduterung eines persdnlichen Therapieplans. Eine
etwaig notwendige Verordnung medizinischer Kompressionsstrimpfe und
Ausmessen dieser mittels Streifenlichtprojektion fir ein perfektes individuelles
3D-Modell (Bodytronic 600) erfolgt genauso wie die Vermittiung und
Durchfiihrung speziell entworfener Venengymnastik. So diirfen sich Venen-
patienten in Kempen rundum versorgt fiihlen - inklusive Aufenthaltserlebnis.

_Redaktion

Am 16. Februar 2020 um 10:30 Uhr hélt Cheférztin Dr. med. Meike
Finkenrath im Hospital einen Patientenvortrag zum Thema
Venengesundheit. Die Veranstaltung ist kostenfrei.

Hospital zum Heiligen Geist - Zentrum fir Venenchirurgie
Von-Broichhausen-Allee 1, 47906 Kempen
Telefon: 02152-142 - 1301, Webseite: www.krankenhaus-kempen.de
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Fitness-Spezial

Yoga fur Manner

Weil wir einfach anders ticken”

Wenn wir in unserer Vorurteile-Kiste wihlen, fallen uns unterschiedliche Assoziationen rund um das Thema ,.Yoga“ ein: Wir stellen
uns alternativ anmutende Frauen in engen Leggins vor, die gemeinsam meditieren, sich bei ungewohnlichen Dehnungsibungen
verrenken und anschlieBend gut gelaunt und tratschend die warmen Raume mit ihren Matten verlassen. Dass Yoga aber viel mehr als
nur eine ,weiche” Freizeitbeschaftigung fur Frauen ist, beweist nicht nur die Wissenschaft.

,Manner brauchen im Yoga eine andere Ansprache®, sagt Yogalehrer Frank Hampe

Auch die leibhaftigen Yogis sind sich in dieser Sache einig: Als einer von
wenigen Mannern unterrichtet der Krefelder Frank Hampe seit Giber zehn
Jahren Yoga in Krefeld und leitet zwei Gruppen speziell fir die Herren
der Schopfung. Als mannlicher Yogalehrer mit anerkannter Ausbildung
in Deutschland ist er eine bekannte Koryphae rund um das Thema ,Man-
neryoga“. Kein Wunder, denn er weif3 aus eigener Erfahrung, wie wenig
sich seine Geschlechtsverwandten in einer stark weiblich dominierten
Yogawelt angesprochen fuhlen. ,Manner ticken einfach anders als Frauen®,
beschreibt der 55-Jahrige und schmunzelt. ,Wenn ich die Stunde mit
dem Satz beginne 'Offne dein Herzchakra', dann hért mir keiner mehr
zu. Wir Manner brauchen eine andere Ansprache.”

Frank Hampe selbst kommt eigentlich aus einem ganz anderen Bereich:
Als Kaufmann ausgebildet, arbeitete er viele Jahre in der Gastronomie,
anschlieBend in der Softwareentwicklung und war zuletzt als Webdesigner
tatig. Durch seine frilhere Lebensgefahrtin lernt er den Yogastil kennen,
den er heute noch praktiziert, und entdeckt schnell den besonderen Reiz
darin. ,Ich hatte das Geflhl, dass ich mein Wissen vertiefen mdchte, denn
die Ausrichtung des eigenen Korpers und Denkens veranderte sich
schnell”, erinnert er sich. ,,Ich tat mich aber schwer, jemanden zu finden,
der mein Wissen als interessierter Laie vertiefen konnte, also beschloss
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ich, mich selbst ausbilden zu lassen.” Heute mdchte der Yogalehrer moti-
vieren, eine andere Haltung zum Leben zu entwickeln. Im Kontakt mit
mannlichen Yogis erreicht er das durch klare, strukturierte Worte und
Vorgehensweisen. ,,Die meisten Manner, die zu mir kommen, reagieren,
weil sie vielleicht ein Burnout haben oder korperliche Beschwerden®,
erklart Hampe. ,,So ticken Manner. Da muss erst etwas sein, damit wir
auf uns achten. Mein Ziel ist es, eine dauerhafte Achtsamkeit fir die
eigene Person zu vermitteln.” Konkret bedeutet das: Obwohl uns die
Gesellschaft pragt, nachhaltig mit unserem Lebensstil umzugehen,
brauchen wir uns durch unseren Job und unsere Verpflichtungen im
Alltag auf, bis Geist und Kérper am Ende sind. Dem kénnen wir vorbeugen,
wenn wir es schaffen, unsere eigene Substanz nicht als Ware zu sehen,
sondern als Gut. Jeder Kurs beinhaltet neben den klassischen Asanas,
AtemUbungen und den verschiedenen Meditationen auch eine kurze
Besprechung einer Yoga-Philosophie.

In einer Lichtmeditation spricht Hampe zum Beispiel am Ende der Stunde
das Thema Stressbewaltigung Uber die Rlckbesinnung auf die eigene
positive Geflihlswelt an. Manner, so sagt er, haben Schwierigkeiten damit,
die eigenen Gefiihlsqualitaten zu kultivieren. Freundlichkeit, Mitempfinden,
bestarkende Zuwendung und verstandnisvolles Abstandhalten seien Vor-
gehensweisen, die sich flr sie oft fremd anflihlen. ,Ich fordere dann locker



Fotos: Simon Erath

Zu jeder Kurseinheit gehort auch eine besondere Meditation.
Hier zum Beispiel mit einem Kerzenlicht

Wenn etwas sofort funktioniert, finden wir Manner

es gut und vertiefen es auch. Das positive Gefiihl starkt
uns und hilft, einen anderen Zugang zur eigenen
Gefuhlswelt zu bekommen.”

dazu auf, an einen Menschen zu denken, den sie lieben und zu dem sie gerne freundlich sind, und
dieses Gefiihl in sich wachsen zu lassen®, schildert der Yoga-Lehrer. ,Wenn etwas sofort funktioniert,
finden wir Manner es gut und vertiefen es auch. Das positive Gefiihl starkt uns und hilft, einen
anderen Zugang zur eigenen Geflhlswelt zu bekommen.” Auch Hampes eigene Geflhlswelt hat
sich mit seiner Yoga-Ausbildung gedndert: Einige Freunde sind gegangen, viele tiefere Bindungen
sind dazugekommen. ,,Mein Bewusstsein und meine Achtsamkeit fir mich haben sich verandert.
Korperliche Beschwerden haben immer auch seelische Grinde. Die Stille im Yoga hilft da, sich
selbst auf die Schliche zu kommen®, erklart er. ,Wenn ich fir mich selbst Anderungen méchte,
muss ich mich auch selbst andern. Das habe ich verstanden.”

Nur rund zehn Prozent der Yogis in Deutschland sind Manner. In Hampes Studio liegt die mannliche
Teilnehmerzahl mit rund 40 Prozent deutlich héher. Wer in die indische Geschichte zuriickschaut
wird feststellen, dass Yoga fiir Frauen eigentlich erst nach dem Zweiten Weltkrieg popular wurde,
Yoga fur Manner aber auf eine Uber 1.000 Jahre alte Geschichte zurlickblickt: In alten indischen
Quellen wird schon vor rund 3.500 Jahren von heiligen Mannern gesprochen, die Uber die
Atemlbungen und Meditation ihr Bewusstsein erweitern und einen Zugang zu ihrer mentalen
Kraft finden. ,Ein bekannter Yogi hat mal gesagt, dass die Asanapraxis noch lange nicht die Spitze
des Eisberges sei“, schildert Hampe. ,,Die K&pertbungen sind nur dafir da, um die Meditation
zuzulassen. Und vor allem wir Manner brauchen diese Vorbereitung des Korpers.” Kritisch sieht
er aber auch, dass die Berufsbezeichnung des Yoga-Lehrers in Deutschland nur wenig geschiitzt
ist. ,Das kann auch der Grund daflir sein, dass Yoga vielleicht von einigen so reduziert auf die
Asanapraxis wahrgenommen wird“, Gberlegt er. Der geblrtige Hamburger hat seine Ausbildung
Uber vier Jahre an der Yoga-Ayurveda-Akademie des Berufsverbandes der Yogalehrenden in
Deutschland (BDY) absolviert und erganzend noch Weiterbildungen im Bereich Einzelunterricht
und Yogaphilosophie belegt. Alle seine Kurse sind bei den Krankenkassen anerkannt. ,,Das ist
natUrlich eine andere Ausbildung als zum Beispiel ein Wochenendseminar auf Bali“, sagt er und
schmunzelt. ,,Bei Yoga kann man als Schiler und als Lehrer viel falsch machen. Ich kann nur jedem
Interessierten raten, die Qualifikationen des Lehrers durch Recherche oder durch Ansprechen
selbst zu klaren.”“_Ann-Katrin Roscheck

Neun unterschiedliche Kurse finden wéchentlich im Yoga Zentrum Krefeld am Friedrichsplatz 18
statt. AuBerdem bietet Frank Hampe unterschiedliche Workshops an. Die Mdnnergruppen treffen
sich montags um 19.45 Uhr und donnerstags um 20 Uhr und sind regional das einzige Yoga-
Angebot, das neben zahlreichen gemischten Kursen auch reine Mdnnergruppen beinhaltet.
Weitere Infos: www.yoga-krefeld.de, Telefon 02151-62 21 76
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Geistige Fitness

Was ist dran an Gehirnjogging
und Co.?

-

Im Jahr 2006 wurden Nintendo-Zocker zu ,,Gehirnjoggern®. Verantwortlich daftr

zeichnete sich der japanische Neurowissenschaftler Prof. Rylta Kawashima, dessen
Videospiel ,,Dr. Kawashimas Gehirnjogging“ schnell groBe Popularitat erlangte. Ziel
des spielerischen Trainingsprogramms ist es, unterschiedliche Gehirnareale zu stimulieren

\ und so die geistige Leistungsfahigkeit zu férdern. Auch Sudokus, Kreuzwortratsel und

"4

Neurowissenschaftler Dr. Axel Kowalski

,Man kann die geistige Kondition férdern. Aber es gibt keine ,Eins fur
alles’-Losung. Sudoku und Kreuzwortratsel werden in diesem Kontext
oft erwahnt, sind - anders als behauptet - aber nicht besonders férderlich
flr eine bessere Gedachtnisleistung oder das Wortschatzwachstum. Man
wird einfach besser in dem, was man konkret trainiert”, erlautert Axel
Kowalski. Die Funktionszusammenhange unseres Denkorgans bestimmen
den Berufsalltag des Neurowissenschaftlers, der in seiner Praxis ,,NeuroFit
Akademie” unterschiedliche Prozesse in Kérper und Gehirn mithilfe von
Bio- und Neurofeedback sicht-, hdr- oder spirbar machen kann. Auf
diese Weise behandelt er unterschiedliche Krankheits- und Stérungsbilder
wie Aphasien nach einem Schlaganfall, chronische Schmerzen, ADHS,
Schlaf- oder Konzentrationsschwéche.

Leistungsbremse Handy

Da sich das Hirn an unsere Lebensumwelt und die damit einhergehenden
Anforderungen anpasst, gewdhnt es sich mit der Zeit auch an die uns
standig umgebenden auditiven und visuellen Reize des digitalen Zeitalters.
Die Folgen kénnen sowohl Konzentrations- und Gedachtnisschwache
sein, aber auch eine Unfahigkeit, sich dem Reizlberfluss bewusst zu ent-
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Sortierspiele sollen angeblich die kognitive Kondition steigern. Neurowissenschaftler
wie Dr. Axel Kowalski geben jedoch zu bedenken, dass nicht jede , Jogging-Technik*
gleichermafen effektiv ist - wenn Uberhaupt.

ziehen. ,Die Smartphone-Nutzung ist vergleichbar mit Drogenkonsum.
Wenn wir Feedback erhalten, sei es in Form einer Nachricht oder eines
Likes, schittet unser Hirn den Botenstoff Dopamin aus; wir fihlen uns
bestatigt. Auf Dauer gewdhnen wir uns an standiges Feedback und leiden
darunter, wenn es ausbleibt”, erldutert Kowalski. Das habe, ebenso wie
andauernder Stress, negative Auswirkungen auf die Denkleistung. Ab
einem gewissen Level ist unser Gehirn schlichtweg Uberfordert mit der
Informationsflut, die in vielen Berufen zur Tagesordnung gehért. In die
Folge wird ,,aussortiert”: Wir vergessen Dinge.

Schlafen und Ddumchen drehen

In der Ruhe liegt die Kraft. So abgedroschen diese Weisheit des Konfuzius
auch klingen mag, so sehr trifft sie auf die Funktionsweise unseres Hirns
zu. ,,Pausen sind das Wichtigste (iberhaupt. Dabei sollte man sich aber
auch wirklich jeglichem Reizinput entziehen, um die eigenen Fahigkeiten
zu regenerieren. Eine Pause soll ja der Reizverarbeitung dienen®, erklart
Kowalski. Mehr noch als bewusste Unterbrechungen des Alltags hilft
Schlaf dabei, Erlebtes zu verarbeiten und Gelerntes zu behalten. Laut
dem deutschen Neurowissenschaftler Prof. Dr. Jan Born nutzt unser
Gehirn die Tiefschlafphase, um neue Erinnerungen zu verankern. Je héher
die Qualitat des sogenannten ,,Delta-Schlafs”, umso besser unsere Gedacht-
nisleistung. Eine gemeinsame Studie des Karolinska-Instituts Solna, der
Universitat Uppsala und der Wayne State University in Michigan ergab,
dass sich die Strahlung von Mobiltelefonen negativ auf die Schlafqualitat,
insbesondere der Tiefschlafphase, auswirken kann. Diese wird laut der
Erhebung verkirzt, wenn mobile Gerate in der Nahe des Schlafenden
liegen. Handy und Co. sollten auch nicht kurz vor dem Schlafengehen
genutzt werden, da Tatigkeiten wie Chatten die innere Anspannung
erhéhen.

Im Alltag wird neben Ruhepausen auch ausreichend kdrperliche Aktivitat
empfohlen, um den Geist fit zu halten. ,Bewegung tut was fir den Kopf.
Sie verbessert die Durchblutung und beschleunigt den Schadstoffabbau



in den Zellen. Auch hier kann man nicht pauschalisieren; eine halbe Stunde
maBige Bewegung pro Tag hat aber in jedem Fall positive Auswirkungen
auf unsere mentale Fitness”, beschreibt Axel Kowalski. Zusatzlich sei es
durchaus maglich, spezifische Konzentrations- oder Gedachtnistibungen
zu absolvieren. Die App ,,NeuroNation” stellt beispielsweise eine Auswahl
nutzlicher Hirntrainings zur Verflgung, die individuell auf die Bedurfnisse
des Nutzers abgestimmt und von der Fachwelt als effektiv eingeschatzt
werden. Da allerdings jedes Gehirn anders ist, sind auch verschiedene
Methoden zur Steigerung der Gedachtnis- oder Konzentrationsfahigkeit
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personenabhangig unterschiedlich effektiv. ,,Es mussen eigentlich
individuelle Leistungskurven ermittelt werden®, gibt Axel Kowalski zu
bedenken. ,Wem es mit diesem Thema wirklich ernst ist, der landet in
irgendeiner Form beim Neurofeedback. Ich behandle oft Berufstatige,
die unter Gedachtnis- oder Konzentrationsproblemen leiden.” Wer diese
Fahigkeiten dauerhaft verbessern mochte, misse sich auch auf eine dau-
erhafte Veranderung einlassen. ,,Mit meinen Patienten mache ich immer
erst ein Grundlagentraining, das sind meistens flnf bis zehn Einheiten.
Danach wenden wir uns spezifischeren Ubungen zu, die spater auch
selbststandig im Alltag angewandt werden®, beschreibt der Diplom-Psy-
chologe.

Spielerisches Gehirnjogging kann funktionieren, allerdings bedarf es indi-
vidualisierter Methoden, um Erfolge zu erzielen. Bis sich eine positive
Verdanderung bemerkbar macht, kann es einige Monate dauern. Mindestens
zehn Wochen konsequenter Anwendung braucht es im Regelfall, bis Aus-
wirkungen konkret splrbar werden. Wer seine geistige Leistungsfahigkeit
verbessern mochte, muss also ein wenig Geduld mitbringen. _Esther
Jansen

NeuroFit, Dr. Axel Kowalski, Dipl.-Psych., HochstraBBe 84, 47798 Krefeld,
Telefon: 02151-7815374, mobil: 0174-9501404
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o Timeout Fitness- und Gesundheitscenter

Jedes Trainingsprogramm
ist anders!

Immer im Januar flllen sich die Rdume der Fitnessstudios, um sich dann bis Ende Februar wieder deutlich zu leeren. Motiviert durch gute
Vorsdtze, raffen sich trage Blrgerinnen und -blrger zum Jahresbeginn auf, endlich etwas fur ihre Fitness zu tun. Doch leider hat die
Begeisterung flr eine sportliche Lebensweise oft nur eine begrenzte Haltbarkeit. ,Dieses Auf und Ab der Sportaktivitaten kennen wir
natrlich auch®, sagt Wolfgang Hiisgen, Betriebsleiter des Krefelder Fitness- und Gesundheitscenters timeout. ,Wobei da manche zusatzlich
noch einmal im Mai starten, um sich ihre Strandfigur zu erarbeiten®, erganzt er lachelnd. ,,Allerdings freuen wir uns, dass diese Kurve im
timeout in den letzten Jahren wesentlich flacher geworden ist. Die Menschen hier scheinen in héherem MaBe zu verstehen, dass Training
nur langfristig einen Effekt hat. Wir betreuen unsere Kunden so, dass sie verinnerlichen, warum das fir sie sinnvoll ist - und sorgen zugleich

daflr, dass das Training auch nach langerer Zeit noch SpaB macht.”

Wolfgang HlUsgen, Betriebsleiter des Krefelder Fitness-

und Gesundheitscenters timeout

Das zum SC Bayer 05 in Uerdingen gehdrende timeout fahrt seit Jahren
eine konsequente Qualitatsstrategie. Die Trainierenden werden hier aus-
schlieBlich durch erfahrene Sportlehrer und Sportwissenschaftler betreut.
Trainingseinheiten werden fir jede Teilnehmerin und jeden Teilnehmer
individuell konzipiert und immer wieder an den aktuellen Stand angepasst.
,Bevor jemand bei uns trainiert, muss er oder sie einen grindlichen Fit-
ness-Check absolvieren®, erklart Wolfgang Hisgen. ,,Dieser Check besteht
aus einem umfassenden Eingangsgesprach, in dem der Trainingsinteressierte
Angaben Uber seinen Beruf, Alltagsbelastungen, sportliche Vorerfahrungen,
Erndhrungsverhalten, seine Trainingsziele sowie seinen Gesundheits- und
Fitnesszustand macht”, so Hisgen. ,Im praktischen Teil fihren wir unter
anderem eine Korperfettmessung und eine Ausdauerdiagnostik durch,
bei der die Atemluft bei steigender Belastung gemessen wird. Gleichzeitig
werden korperbezogenen Daten wie Gewicht, Alter und Blutdruck erfasst.”
Bei seinem Testverfahren nutzt das timeout bewusst die neueste Technologie,
um wirklich relevante Daten zu bekommen. So arbeitet die ,,InBody Kor-
peranalysewaage” mit einer kombinierten Hand- und FuBmessung. ,,Das
hat den Vorteil, dass der Messimpuls nahezu durch den gesamten Koérper
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der Person geleitet wird, wodurch Fettpolster im Bauch- und Hiftbereich
gleichermaBen sicher erfasst werden®, betont der Diplom-Sportlehrer.
,Da gerade Riickenprobleme oft auch durch mangelnde Beweglichkeit
entstehen, fliihren wir dazu unseren Beweglichkeitstest ,,Mobee-Fit“
durch.” Wie so ein Fitness-Check ablauft, demonstriert timeout-Trainer
Christian von der Heiden zusammen mit Testkandidat Toni, dessen Fit-
nesswerte mittels Spiro-Ergometrie gemessen werden. ,,Da Toni relativ
jung und trainiert ist, zeigt sein Puls auch unter Belastung fast einen Ide-
alverlauf*, erlautert uns von der Heiden die auf dem Bildschirm abgebildeten
Messergebnisse. ,Wie Sie ebenfalls sehen, steigt der absolute Kalorien-
verbrauch sprunghaft mit der Belastung, wahrend der relative Fettverbrauch
immer weiter abnimmt. Das ist aber, wie gesagt, nur relativ. Der absolute
Fettverbrauch erreicht seinen Héhepunkt im mittleren Belastungsbereich.”



timeout-Trainer Christian von der Heiden zusammen
mit Testkandidat Toni

,Diese Kurve zeigt gut, auf welchen Grundlagen wir unsere individuellen
Trainingsprogramme festlegen®, erldutert timeout-Leiter Hisgen. ,Wenn
das Trainingsziel zum Beispiel vor allem Gewichtsabnahme ist, muss man
das Training ganz anders anlegen, als wenn es um die Kraftigung des
Ruckens geht oder um das Erreichen von Wettkampfstarke flr einen
Profisportler. Dabei ist es auch sinnlos, sich mit Trainierenden zu vergleichen,
die vollig andere Voraussetzungen haben. Das Training eines 50-jahrigen
Buromenschen, der 20 Jahre keinen Sport gemacht hat, sieht notwen-
digerweise ganz anders aus als das einer 20-jahrigen Sportlerin®, wei
er. Und selbst zu ahnlichen Trainingszielen fiihren im timeout verschiedene
Wege. Neben den unterschiedlichen Fitnessgeraten kdnnen timeout-Mit-
glieder sich unter anderem in Functional Fitness Uben, bei dem das eigene
Gewicht flr das Training eingesetzt wird, kdnnen im Beweglichkeitszirkel
oder im Freihantelbereich trainieren. Dazu gibt es jede Woche Uber 60
Kurse von Zumba bis Tai Chi Chuan. ,,Uns ist bewusst, dass es auf Dauer
ode ist, immer gleich zu trainieren, deshalb bieten wir vielfaltige Varia-
tionsmoglichkeiten, die zusammen mit unseren Trainerinnen und Trainern
festgelegt werden®, erklart der timeout-Leiter, ,,und wer eine noch
intensivere Betreuung haben mdéchte, kann Personal-Training in Eins-zu-
Eins- bis Eins-zu-Vier-Konstellationen buchen.”

Advertorial

Wer im timeout dauerhaft trainiert, wird zugleich Mitglied des Sportclubs
SC Bayer und kann dadurch auch viele andere Angebote - wie zum
Beispiel die bereits genannten Kurse oder das hauseigene Sauna- und
Wellness-Angebot - in Anspruch nehmen. Ebenfalls in der Mitgliedsgebihr
enthalten sind die regelmaBig alle zwei bis drei Monate stattfindenden
Re-Checks, die dazu dienen, den aktuellen Trainingstand festzustellen
und das Trainingsprogramm anzupassen. Zur fortlaufenden Uberpriifung
des Trainingserfolges empfiehlt Wolfgang Husgen die Verwendung von
Polar Fitness-Trackern und Pulsuhren, die man sich zur Probe auch vor
Ort leihen kann. Die R&ume des timeout sind aufgrund der langen Off-
nungszeiten (montags bis freitags von 7 bis 22 Uhr und samstags und
sonntags von 9 bis 19 Uhr) sehr flexibel nutzbar. Wer prifen méchte, ob
das Trainingskonzept zu ihm passt, kann zunachst einen Schnuppermonat
buchen und dann Uber eine Mitgliedschaft entscheiden. ,,Zum Start ver-
einbaren Sie einfach einen ersten Fitness-Check und schauen, wie Ihr
aktueller Stand ist. Danach beraten wir gemeinsam, was Sie tun kbnnen®,
empfiehlt Hisgen. _Michael Otterbein

Timeout Fitness- und Gesundheitscenter,
Léschenhofweg 70, 47829 Krefeld-Uerdingen
Telefon: 02151-444 6 333, www.scbayer05.de

e-motio

Unser Angebot flr Sie:

» ganzheitliche Trainingsansatze
* Training fir Ihre gesundheitlichen BedUrfnisse

Bewegung. Fitness. Mehr Freude am Leben.

* persdnliche Betreuung
* Mitgliedschaften und Gesundheitskurse

Fotos: Frauke Leifeld

. . OFFNUNGSZEITEN:
P hys loteam winz HauptstraBe 10 Telefon: 02156-97 22 97 Mo. bis Fr.: 08:00 - 19:30 Uhr
gesund werden, fit bleiben 47918 Tonisvorst Mail: buero@pt-team-winz.de Samstag: 10:00 - 14:00 Uhr
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o my fit lady an der Kénigstral3e

Yoga, Fitness und
Ernahrungsberatung
fir Frauen

Abnehmen, die eigene Ruhe finden und dabei sogar noch Spal3 haben -
das Konzept klingt nach einem Traum, ist aber bei ,my fit lady” an der Kénig-
straBe 91-93 in Krefeld Wirklichkeit geworden. Im September hat Daniela
Richter-Kimpel das Fitness- und Yogastudio ertffnet, verknlpft dort
klassisches Kraft- und Cardio-Training mit Yoga und Erndhrungsberatung
in einem wunderschénen Ambiente und hilft Frauen so dabei, sich wohlzufiihlen.
,Das Feedback ist toll, ich freue mich sehr, die Transformation der Frauen
zu begleiten und sie dabei zu unterstitzen®, erklart die 48-Jahrige. Sie selbst
bietet Vinyasa Yoga an, weitere Highlights sind das mallia-Zirkeltraining, Yin
Yoga, Meditation, aber auch diverse Fitness-Trainings wie Bauch-Beine-Po,
Pilates, Ballett-Fit Pilates und Cardio Dance. ,,Das eigene Korpergefihl wird
anschlieBend ein ganz neues sein. Zudem verstehen sich die Frauen gut
untereinander. Und durch das umfassende Konzept werden Veranderungen
schnell sichtbar®, erzahlt sie. ,Ich sehe, dass die Mitgliederinnen dank mir

Sich gestinder ernahren, mehr Sport und das ein oder andere Kilo abnehmen
- zum Jahreswechsel fallen die Vorsatze oft ambitioniert aus. Meist bleibt
es jedoch nur bei einem guten Vorsatz. Damit die sportlichen Neujahrsvorsatze
auch tatsachlich umgesetzt werden, braucht es neben ein bisschen Durch-
haltevermdgen vor allem ein Sportangebot, das Spal3 macht.

Um herausfinden zu kénnen, welches Fitnessangebot am besten zu einem
passt, bietet Dance & Fitness Biggi KIompkes im Januar kostenlose Probewochen
flr alle Fitness- und Tanzinteressierten an. Ob eher etwas Ruhiges zur Ent-
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motiviert sind und Selbstvertrauen aufbauen. AuBerdem habe ich bereits
Ruckmeldungen von gesundheitlichen Verbesserungen erhalten. Das gibt
mir viel.“ _Ann-Kathrin Roscheck

my fit lady, KénigstralBBe 91-93 in Krefeld
Offnungszeiten: Montags bis freitags von 9 bis 21 Uhr (Mittagspause
von 14 bis 16 Uhr) Samstags 10 bis 14 Uhr, Telefon: 02151 - 64 90 633

Dance & Fitness Biggi Klompkes

Neujahrsvorsatze
erfolgreich umsetzen

spannung oder zum Auspowern nach der Arbeit oder Schule: Das Kursangebot
erstreckt sich von Jazz, Zumba, Contemporary oder Ballett Uber Yoga, Pilates,
Body Fit und Co bis hin zu Jumping, Spinning und Kampfsporttraining.
Durch das vielseitige Angebot ist fiir jeden etwas dabei, der jetzt aktiv
werden mdchte.

Wer sich einen Uberblick tiber Kurszeiten und -termine des abwechslungsreichen
Programms verschaffen mochte, findet alle Informationen auf der studioeigenen
Webseite oder kann sich vor Ort in einem persdnlichen Gesprach beraten
lassen und das Angebot nach Herzenslust ausprobieren. _Redaktion

Dance & Fitness Biggi KIompkes GmbH, Uerdinger Str. 2-8,
47799 Krefeld, Tel.. 02151 - 800505, www.biggi-kloempkes.de

Foto: Simon Erath
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o Fitpark ONE

Von der rauchigen Muckibude zum
innovativen Sport- und Gesundheitszentrum

Auf mehr als 30 Jahre gemeinsame Geschichte blicken Jirgen Westermann
und Patrick Nieder zurlick: Was damals in Zeiten der rauchigen und vor-
urteilsbesetzen ,Muckibuden” als Ausnahmefitnessstudio angefangen
hat, ist heute eines der gréBten und modernsten Gesundheitszentren in
der Region. Der FitPark ONE am Gahlingspfad stellt das ,Mutterschiff
des innovativen Konzeptes dar, das die beiden Geschaftspartner in unter-
schiedlichen Objekten weit tGber die Grenzen von Krefeld hinaus seit
vielen Jahren umsetzen.

o EMS Lounge

Dritter Standort in
der FACTORY

Jorg Bednarzyk und Darko Safner, die Inhaber der FACTORY, sind in
Krefeld echte Pioniere. Vor finf Jahren erdffneten sie am Sprédentalplatz
die erste EMS-Lounge. Bednarzyk, der deutschlandweit einer der ersten
Personal Trainer war, die mit Elektro-Muskel-Stimulation arbeiteten, hat
seitdem einen echten Boom miterlebt: ,Die Trainingsmethode ist enorm
beliebt, denn sie ist effizient, zeitsparend und man wird dabei immer
individuell von einem Personal Trainer betreut.“ Das ist auch anderen
Anbietern nicht verborgen geblieben, weshalb Bednarzyk und Safner
nun mit der Eréffnung der mittlerweile dritten EMS-Lounge reagieren.
LWir mochten unsere Expertise einem noch gréBeren Kundenkreis
anbieten®, erklart Safner. ,,Neben unseren Niederlassungen auf der Roon-
straBe und der Kdlner StraBe bieten wir das Training daher ab dem 18./19.
Januar auch in unseren Raumlichkeiten der FACTORY an*, freut sich der
Personal Trainer. Das Gebaude auf der RitterstraBe Ecke OberdieBemer

Klassische Kraft- und Cardiogerate werden durch moderne Functional-
Boxen, chipgesteuerte Milon-Zirkelgerate, ein ansprechendes Kursprogramm
und ein individuelles Betreuungskonzept abgerundet. Ein Wellnessbereich
mit Saunen und Solarium erganzt das Angebot. ,Es gab immer unheimlich
viele Trends in der Fitness- und Gesundheitsbranche®, erklart Patrick
Nieder. ,Unsere Konstante hat all die Jahre ausgemacht, dass wir aus
zehn Ideen nur eine herausziehen, diese von vorne bis hinten durchkauen
und dann auch umsetzen.” Hat sich seit Beginn ihrer Geschaftspartnerschaft
der Zulauf zu Studios in Deutschland fast vervierfacht und springen
diverse Studioketten auf das Preis-Dumping mit auf, bleiben Nieder und
Westermann mit ihrem FitPark ONE der eigenen Linie treu, ohne dabei
dem Konkurrenzdruck zu unterliegen. ,,Die Menschen achten immer mehr
auf sich, das ist ein Trend, den wir beflirworten®, sagt Westermann und
schmunzelt. ,Mich hat mal jemand gefragt, wann wir am Ende der Fah-
nenstange angekommen sind. Meine Antwort? Noch lange nicht!”
_Ann-Kathrin Roscheck

Fitpark ONE, Gahlingspfad 14, 47803 Krefeld, Telefon 02151-801818,
www.fitbark-one.de. Weitere Informationen zu den anderen Studios
finden Sie im Netz unter www.fitpoint.de

StraBe wurde daflr aufwandig umgebaut. ,,Die FACTORY kommt unserer
Vorstellung einer Fitness-Fabrik nun noch naher. Wir freuen uns, in der
neuen EMS-Lounge viele im wahrsten Sinne des Wortes spannungsreiche
Trainingseinheiten mit unseren Kunden zu absolvieren!” _ Redaktion

EMS-Lounge® Krefeld-FACTORY

OberdieBemer StralBe 24, 47805 Krefeld, Tel.: 02151/1501790
E-Mail: Krefeld-factory@ems-lounge.de, www.ems-lounge.de
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o Halle 22 feiert Geburtstag

Vom Kasernensport zum modernen
Fitness- und Gesundheitszentrum

Das Licht wirft sanfte Schatten durch die Kachelfensterwand auf den auBergewdhnlichen Boden. Linien aus festen Klebestreifen
markieren einen Trainingsbereich und zeichnen den groBen Raum im alten Stahlwerk in Willich als Turnhalle aus. Mit charmantem,
britischem Akzent und voller Inbrunst erzahlt John von der ersten Trainingseinheit, die er mit seinen Jungs, die hier in Willich
stationiert sind, damals vor vielen Jahren durchgezogen hat. Fur Edith Gribs verschwimmen Johns Worte und werden zur Hin-
tergrundmusik, denn in ihrem Kopf beginnt ein ganz anderer Film: Als ehemalige Leistungsturnerin traumt sie schon immer von
einer eigenen Turnhalle, das hier kdnnte ihre Bestimmung sein. Rund ein Jahr spater zieht sie mit der ,,Halle 22“ von der rund 700
Meter entfernten WegerhofstraBe in das entstehende Industriegebiet. Ein Traum, der mit damals 200 Mitgliedern beginnt und
heute mit mehr als 5.000 Sportbegeisterten in den modernisierten Raumen des Stahlwerks seine Liebhaber gefunden hat. Die
Halle 22 feiert in diesem Jahr am Standort an der SchmelzerstraBe ihren 20. Geburtstag.

,Ich kann mich noch gut daran erinnern, als wir das einzige Gebaude
waren, das hier im Gewerbepark gedffnet hatte”, erzahlt Marketingleiter
Thomas Mathes. ,Rundherum gab es nur unbefestigte StraBen, alles
befand sich im Aufbau.” Und auch heute bildet das auBergewdhnliche
Fitnessstudio und Gesundheitszentrum auf 4.500 Quadratmetern einen
heimlichen Mittelpunkt des Industriegebiets. Wenn abends die angrenzenden
Firmen ihre TUren schlieBen, tobt hinter den hellerleuchteten Fenstern
der Halle das Leben. Ob auf den Cardiogeraten, im groBen Kursraum, ob
im Gewolbekeller, auf der Flache flr funktionelles Training oder in der
angrenzenden Sauna- und Wellnesslandschaft: Schon der vollbesetzte
Parkplatz zeigt, wie hoch das Interesse am Gesundheitszentrum ist. ,,In
20 Jahren Unternehmensgeschichte hier am Standort mussten wir immer
aufpassen, dass uns die Zeit nicht Gberholt®, erklart Mathes. ,Hier steckt
viel Konzept drin. Und auch viel Arbeit.”

Nach dem Einzug in das alte Stahlwerk entwickelt sich das Studio schnell:

Schon im ersten Jahr verdoppeln sich die Mitgliederzahlen. Im Jahr 2000
auf einem Drittel der Flache gestartet, erganzt nur vier Jahre spater bereits
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Marketingleiter Thomas Mathes weiB: Nur Fortschritt verhindert Rickschritt

ein Neubau die Anlage. ,,Der Jahrtausendwechsel war auch die Zeit, in
der sich die Fitnessbranche neu orientierte®, erklart Mathes. ,,Reine Studios
mit einfacher Kraft- und Ausdauerkombi waren nicht mehr modern, das
Ganzheitliche rickte mehr in den Mittelpunkt. Der Gesundheitsaspekt
war auf dem Vormarsch.” Die Halle 22 passt schon frih ihr Konzept dem
Umdenken an: Ein Check-up-Bereich Gberprift in einem rund 75-mindtigen
Prozedere Beweglichkeit, Kraft, Ausdauer, Rumpf- und Riickenhaltung
sowie Korperwerte der Neukunden. Neben den klassischen Kraftgeraten
schaffen die Protagonisten chipgesteuerte Milon-Gerate an und erweitern
das Kursprogramm. Die typischen Bauch-Beine-Po-, Spinning- oder Body-
pumpkurse werden durch Yoga, Pilates, Tae Bo oder Zumba erganzt.
Auch eine Physiotherapiepraxis zieht in das Gebdude mit ein. ,Ab 25
Jahren nimmt unsere Muskelkraft jahrlich um rund ein Prozent ab, gleichzeitig
verkirzen sich unsere Muskeln®, erklart Mathes. ,, Jeder Mensch, egal in
welchem Alter, sollte Sport machen. Nicht nur Rehabilitation, sondern
auch Pravention ist in unserem Haus ein wichtiges Thema“, so Mathes.

Nur wenige Jahre nach der Eréffnung des Neubaus nimmt sich die Halle
22 deswegen auch der besonderen Bedirfnisse von Senioren an. In einer



Richard Wiesenhttter (links) und Thomas Mathes (rechts) freuen sich auf das
besondere ,,BALLance - Dr. Tanja Kiihne“-Training, das im Januar in der Halle 22
beginnen wird

Kooperation mit der Stadt Willich veranstaltet sie eine Seniorenwoche
und integriert anschlieBend das besondere Training in den aktiven Alltag
des Gesundheitszentrums. ,Heute trainieren bei uns Mitglieder von drei
bis 93 Jahren®, weil3 auch Trainingsflachenleiter Richard WiesenhUtter.
,Wir sehen uns als Anlaufstelle fiir die ganze Familie.” Auch diese Entwicklung
ist ein Ergebnis der Zeit: Nimmt der Vereinssport mit den Jahren an Attrak-
tivitat ab, melden immer mehr Eltern ihre jugendlichen Kinder im Fitnessstudio
an. ,Wir merken deutlich, dass die Beweglichkeit der Kinder durch den
veranderten Schulalltag und die unterschiedlichen Gewohnheiten, zum
Beispiel an der Spielekonsole, abnimmt*, erklart der Fitnessfachwirt. ,Es
ist nie zu frh, um auf seinen Kérper zu achten.” In den diesjahrigen Som-
merferien setzte die Halle 22 deswegen erstmals ein Sportprogramm
speziell fir die Bambinis um: Inzwischen sind Kinderyoga, Kraft- und Aus-
dauertraining fr die Kleinsten und auch das Functional Training fur
Bambinis in den festen Kursplan integriert. ,,Gerade der Functional-Bereich
eignet sich fir jedes Alter”, beschreibt Wiesenhtter. ,,Die Minis nehmen
das Training spielerisch wahr, wir haben aber auch 60-Jahrige, die auf
einmal eine besondere Herausforderung wiederfinden.”

PROMEDICA

Betreuung und Pflege daheim

Rund-um-Betreuung
und Pflege zu Hause

@ Beratung und Information:
® Telefon 02151 9376600

y e Dirk Schroers
) Elsternweg 43
47804 Krefeld

www.krefeld.promedicaplus.de
krefeld@promedicaplus.de

Immer an lhrer Seite:
Herzlich. Kompetent.
Engagiert.
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Ab Januar startet die Halle 22 mit einem besonderen Training,
das die Aufrichtung der Wirbelsaule unterstitzt

Ein eigener Functional-Bereich mit Kursen und freiem Training ist im Jahr
2015 in der Halle 22 entstanden. ,Wir springen nicht auf jeden Fitness-
zug-Kult auf, aber hier stehen wir hinter”, erklart der 28-Jahrige. ,Das
Training ist vielfaltig. Du starkst Beweglichkeit, Gleichgewicht und Kor-
perspannung gleichzeitig und arbeitest immer mit dem ganzen Korper.
Das macht was mit dir.” Ist Wiesenhutter als ehemaliger ,,Ninja Warrior*
passionierter Trainer im Functional-Bereich, haben sich andere Kollegen
zum Beispiel auf das Bodybuilding, das Five-Konzept oder den Freihan-
telbereich spezialisiert. Ein enges Betreuungskonzept, das individualisiert
auf die BedUrfnisse jedes einzelnen Mitgliedes eingeht, gehdrt zum Geheim-
rezept des Sport- und Gesundheitszentrums. ,Wir nennen das Aktivcoaching®,
beschreibt Mathes. Kurse, Trainingsplanerstellung, Check-Ups und Pra-
ventionsangebote sind da genauso integriert wie die Sichtbarkeit auf der
Trainingsflache oder das Arbeiten mit digitalen Geraten. ,,Mit einer eigenen
App und diversen Moglichkeiten flr unsere Mitglieder stellen wir uns
schon seit Langem auch der herausfordernden Digitalisierung®, erganzt
der Marketingbeauftragte und lacht. ,,Kein Fortschritt bedeutet sonst eben
immer auch Ruckschritt.“ _Ann-Katrin Roscheck

Halle 22, Fitness & Gesundheit, SchmelzerstraBBe 5, 47877 Willich,
Offnungzeiten: Mo-Fr, 6.30-22.30 Uhr, Sa + So, 9-19 Uhr
Telefon: 02154-88 66 O, www.halle22.de

i rentgin. £477477

GKnorrek Personenbeforderungs GmbH

seRueio TAXI
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o Big Apple Fitness

Training auf die personliche Art

,Rucken gerade halten ... Schulterblatter zusammen ... Ja, genau. Mega! Super.” I1zabela Struck versteht es, einen zu motivieren,
wenn der eigene Wille langst versagt hatte. Die studierte Sportpadagogin, zertifizierte Personal Trainerin und Ernahrungsberaterin
ist mit Leidenschaft und Freude bei der Sache. Mit ihrer Firma ,,Big Apple Fitness” mdchte sie Menschen, die mit ihrer Fitness
und ihrem Kérper unzufrieden sind, wieder fit fir den Alltag machen und ihnen dabei ein neues Lebensgefihl geben.

: i T
Personal Trainerin |

Izas Karriereweg stand von Beginn an im Zeichen der Bewegung. Sie
studierte in ihrem Heimatland Polen Sport und Gesundheit, war dann in
London und Frankfurt bei namhaften Fitnessclubs als Personal Trainerin
tatig und bildete sich nebenbei standig weiter, bevor sie sich mit ,,Big
Apple Fitness"” selbststandig machte. Unter dem Motto ,,We make training
personal®, verbindet sie individuelles Fitnesstraining und Ernéhrungsberatung.
Ein besonderer Schwerpunkt ist der Bereich der postnatalen Fitness, also
ein besonders behutsames und individuelles Training nach der Schwan-
gerschaft inklusive Rickbildungsgymnastik. Als zweifache Mutter weiB Iza
auch hier, wovon sie spricht.

Obwohl sich Fitnessziele nur mit regelmaBigem Training einstellen, ist Iza
trotzdem kein Gesundheitsapostel, der standig Disziplin und Askese predigt.
,Spal ist die Voraussetzung daflr, dass sich der gewlinschte Erfolg einstellt”,
weiB sie. Und sie tut alles dafir, dass ihr Training spannend bleibt: ,Wenn
es einem meiner Kunden nach einem stressigen Arbeitstag schwerfallt,
abzuschalten, ziehe ich ihm schon einmal Boxhandschuhe an®, lacht sie.
|za verflgt Gber eine sehr angenehme, natlrliche und positive Ausstrahlung.
,Manchmal muss man auch ein bisschen streng sein“, gesteht sie, ,,aber
die ,Peitsche’ liegt mir nicht so.“ Wenn man ihr zuhort, sie bei einer Trai-
ningseinheit erlebt, kann man sich gut vorstellen, dass sie die auch gar
nicht braucht. Man vertraut ihr.
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zabela Struck zeigt moveo-Redakteur Oliver Néding effektive Ubungen

Ihre Kunden sind ganz unterschiedlich, Manner und Frauen von Anfang
30 bis ins Rentenalter, mit der Gemeinsamkeit, dass sie etwas flr sich tun
wollen. Manchmal sind auch ehemalige Leistungssportler darunter, die
nach einer Verletzung wieder langsam anfangen wollen oder junge Leute,
die sich etwa auf eine Sport-Eignungspriifung vorbereiten missen. ,,Alles
beginnt mit einem kostenlosen Erstgesprach, das zum Kennenlernen dient”,
erklart Iza. ,,Es folgt ein Gesundheits-Check-up inklusive Ganzkdrperanamnese.
Danach klare ich dann Vorlieben ab und ermittle gemeinsam mit dem
Kunden kurz- und mittelfristige Ziele. Alles zusammen flieBt dann in einen
individuellen Trainingsplan ein.“ Das Training, das Iza anbietet, ist flexibel
gestaltbar; von der Zehnerkarte bis zum Jahresabo ist alles dabei.

Die Trainingseinheiten absolviert sie dann bei ihren Klienten zu Hause
oder im Freien. Neben dem Personal Training bietet sie auch sogenannte
Bootcamps an, in der Gruppe stattfindende Zirkeltrainingseinheiten. Im
vergangenen Jahr organisierte sie zudem das erste ,Big Apple Fitness
Sportwochenende” mit gemeinsamem Sport- und Wellnessprogramm.
Das mdchte sie im kommenden Jahr wiederholen. Zuséatzlich hat sie noch
viele weitere Ideen: Ihr Traum ist eine groBe Halle, in der sich Kinder auf
einem Parcours austoben kdnnen, wahrend die Eltern ihr Training absolvieren.
Aus Izas Mund klingt das Konzept sofort vollends Gberzeugend. Und wie
die logische nachste Etappe auf ihrer sportlichen Reise. _Oliver Néding

Big Apple Fitness, Izabela Struck, Tel.: 0176/61607670
E-Mail: info@bigapplefitness.de, www.bigapplefitness.de



Essen und Emotionen

Starke Seele hilft beim
Abnehmen

Dr. med. Jan Dreher

Mehr als die Halfte aller Deutschen ist nach herrschender Definition
Ubegewichtig oder fettleibig, jeder Dritte ware gerne schlanker.

Beim Essen sind kdrperliche Bedrfnisse aufs Engste mit Stimmungen
und Emotionen, Traditionen und Gewohnheiten verknlpft. Dies gilt
es, von Grund auf zu andern -Zeit und Energie muss in das Projekt
Erndhrung gesteckt werden. Hat man aber einmal das Vertrauen in
die Fahigkeit, etwas am eigenen Verhalten zu andern, so macht man
schnell Erfahrung, etwas schaffen zu kdnnen.

Wie Sie konkrete Plane aufstellen und sich fir schwierige Situationen
wappnen kénnen, erfahren Sie in diesem Vortrag. Im Anschluss gibt
es Tipps und Tricks von unserer Erndhrungsberaterin. _Redaktion

Vortrag: Mittwoch, 15. Januar, 17 Uhr
Klostersaal der Klinik Kénigshof,

Am Dreifaltigkeitskloster 16, 47807 Krefeld,
Referenten: Dr. med. Jan Dreher, Chefarzt

AKTUELLE VORTRAGE FUR

Advertorial
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PATIENTEN & INTERESSIERTE

Termine Januar bis Marz 2020

Das schmerzhafte Hiiftgelenk

Dienstag, 14.01.2020, 18:00 Uhr !g‘ L

Referent: Dr. Tim Claf3en, Chefarzt R
der Klinik fur Orthopadie /
Orthopadische Rheumatologie

Schmerzen am FuR:
Ursache und Therapie

Dienstag, 04.02.2020, 18:00 Uhr
Referentin: Manuela Edling,
Oberdrztin & Leiterin des Bereichs
FuBchirurgie, Klinik fir Orthopadie
/ Orthopadische Rheumatologie

Wenn die Beine schwer
sind wie Blei

Dienstag, 10.03.2020, 18:00 Uhr
Referent: Dr. Martin Grummel,
Chefarzt am St. Bernhard-
Hospital Kamp-Lintfort &
Wirbelsaulen-Spezialist am

St. Elisabeth-Hospital

Unsere Vortrage sind kostenfrei. Sie finden im
Veranstaltungsraum statt (Untergeschoss; gegentiiber
der Cafeteria). Wir bitten um telefonische Anmeldung:
Tel. 02150 / 917-0.

St. Elisabeth-Hospital Meerbusch-Lank
Rheinisches Rheuma-Zentrum
Hauptstralle 76, 40668 Meerbusch
(Eingang via Mathias-von-Hallberg-Strae)
www.rrz-meerbusch.de

—

ST.ELISABETH-HOSPITAL | ==

MEERBUSCH-LANK \ T
RHEINISCHES RHEUMA-ZENTRUM

Eine Einrichtung der St. Franziskus-Stiftung Miinster
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Turnhalle Krefeld
Miicke macht mobil!

Wer in Krefeld Squash spielen mochte, kommt an der Turnhalle nicht vorbei: Vom groen Boom in den Achtzigerjahren, als es
in Krefeld zwischenzeitlich Uber 50 Courts gab, sind heute noch die neun Platze in der Halle am Bruchfeld brig geblieben. Aber
es gilt Qualitat vor Quantitat, denn Squashbegeisterte kommen in der topmodern ausgebauten Location voll auf ihre Kosten.
Das weif3 auch Michael Mihlbacher, in Krefeld besser bekannt unter dem Namen ,Miicke“: Der Squash-Missionar betreibt die
Turnhalle mit groBem Engagement - und vielen guten Ideen, von denen seine sportlichen Kunden profitieren und die den zu
Unrecht in Vergessenheit geratenen Sport wieder nach vorn bringen sollen.

11

FPREVIEN

Wer einmal das Squash-Racket nach dem kleinen Gummiball geschwungen
hat, wei3 die Eigenschaften des Sports schnell zu schatzen: ,,Er hat ein
einfaches Regelwerk, ist leicht zu erlernen, dabei rasend schnell und
perfekt dazu geeignet, sich nach einem anstrengenden Arbeitstag mal
so richtig auszupowern. DarUber hinaus werden alle Kérperteile angesprochen,
die Beweglichkeit ebenso trainiert wie die Konzentration und die Hand-
Auge-Koordination. Herz und Lungen arbeiten wahrend einer Partie bei
maximaler Effizienz, was die kardiovaskuldre Gesundheit steigert - und
enorm viele Kalorien verbrennt®, zahlt Mihlbacher begeistert etliche
Vorteile auf. Voraussetzung daflr, dass man von diesen Vorteilen aber
wirklich profitiert, sind ein die Gelenke schonender Parkett-Schwingboden
mit guter Dampfung sowie die fachliche Anleitung durch einen Trainer.
Beides ist in der Turnhalle vorhanden, weshalb nicht nur Freizeitsportler
das Angebot in Anspruch nehmen, sondern auch die Akteure der Bundesliga
und immer mehr Schulklassen. Das sich beharrlich haltende Vorurteil, der
Sport sei Uberdurchschnittlich gefahrlich, wird durch die moderne Wis-
senschaft ins Reich der Marchen verwiesen: In einer Rangliste der haufigsten
LUnfallsportarten” liegt Squash weit hinter den Spitzenreitern FuBball, Ski
alpin, Inline Skating, Jogging und Tennis. Noch weniger ,gefahrlich“ sind
lediglich Volleyball, Schwimmen, Eislaufen und Badminton. Wer sich far
den Sport interessiert oder sich frs Frihjahr fit machen méchte, kommt
bei ,,Mlicke” in den Genuss einer kostenlosen Einfiihrung zum Reinschnuppern
und kann danach individuelle Trainingsstunden buchen. Die Courtmiete
kostet je nach Wochentag und Uhrzeit um die 10 Euro pro Stunde und
Person. Wer regelmaBig kommen mochte, ist mit einer Punktekarte oder
einem Abo gut bedient, die Saunanutzung ist bei allen Varianten kostenlos
moglich.
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.Squash hat ein einfaches Regelwerk, ist leicht zu
erlernen, dabei rasend schnell und perfekt dazu
geeignet, sich nach einem anstrengenden Arbeits-
tag mal so richtig auszupowern.”

Aber die Turnhalle hat noch mehr zu bieten: Neben der Zusammenarbeit
mit der Karateschule Kazoku, die die Raumlichkeiten als Untermieter
nutzt, ist Mlickes ganzer Stolz eine brandneue, topmoderne Fahrradwerkstatt,
mit der er die Briicke zu seiner anderen langjdhrigen Tatigkeit schlagt.
,Ich bin seit 30 Jahren in der Fahrradbranche tatig und habe unter anderem
viele Jahre lang ein bekanntes Fahrradgeschaft an der Marktstral3e
betrieben”, erklart der Unternehmer. ,,Um den Platz in der Turnhalle voll
auszuschopfen und meinen Kunden einen zusatzlichen Service zu bieten,
habe ich nun eine Werkstatt mit finf Arbeitsplatzen integriert. Der Schwer-
punkt liegt auf E-Bikes, aber es werden dort auch ganz normale Reparaturen,
Aufarbeitungen und Inspektionen durchgeftihrt.” Ein zusatzliches Plus ist



In der professionell ausgestatteten Fahrradwerkstatt stehen
funf Arbeitsplatze zur Verflgung

der kostenlose Hol- und Bringservice: ,Wer unsere Dienste benétigt, ruft
uns einfach an und vereinbart einen Abholtermin. Dabei besprechen wir
die Kosten, bringen das Rad anschlieBend in unserer Werkstatt auf Vor-
dermann und dann nach wenigen Tagen repariert zum Kunden zurlick®,
beschreibt Micke das Konzept, das eine Ldsung fir ein altbekanntes
Problem bietet: ,,Ein defektes Rad kann man bekanntlich nur schieben,
ins Auto passt es meist nicht, und nicht jeder hat eine Werkstatt um die
Ecke - schon gar keine, die so perfekt ausgestattet ist wie unsere!” Miickes
Fahrradwerkstatt ist in der Handwerksrolle eingetragen, alle Mitarbeiter
sind hervorragend geschult und verfligen Gber langjéhrige Erfahrungen
mit Zweiradern. Da bleiben keine Reparaturwiinsche offen.

Mit dem zusatzlichen Geschaft erdffnet sich fir Miicke gerade in der Som-
mersaison eine spannende Zukunftsperspektive: ,Wir haben hier an der
Turnhalle ein tolle Location mit Gastronomie, AuBenbereich und Grillmég-

Advertorial
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lichkeiten - da steckt enormes Potenzial drin®, gerat er ins Schwarmen.
Denkbar ware es, den Fahrradbereich zuklnftig weiter auszubauen und
die Turnhalle zum Ausgangs- und Zielpunkt zum Beispiel von gemein-
schaftlichen Radtouren zu machen. ,Unseren Squashspielern, die bei den
hohen Temperaturen im Sommer nicht unbedingt in der Halle schwitzen
wollen, kdnnen wir so eine tolle Alternative anbieten®, skizziert Mihlbacher
seine Vision. Squash und Fahrradfahren passen namlich super zusammen:
Beide Sportarten halten fit, sind gesund und machen Freude - vor allem,
wenn man sie in guter Gesellschaft austbt. Eben wie in der Turnhalle
Krefeld. _Oliver N6ding

Mlickes Turnhalle Freizeit GmbH
Bruchfeld 60, 47809 Krefeld, Tel.: 02151/9318999
E-Mail: info@turnhalle-krefeld.de, www.turnhalle-krefeld.de

YOGALEBEN

Martina Neues Yogalehrerin Ingradual®

fur Anfanger
& Fortgeschrittene

YOG

YOGA-REISE BIO-HOTEL STILLACHTAL
23.05.-30.05.2020, Preis 1.300,- Euro p.P. im DZ

YOGA-REISE IBIZA

05.09.-12.09.2020, Preis 1.350,- Euro p.P. im DZ
12.09.-19.09.2020, Preis 1.350,- Euro p.P. im DZ

Infos unter: www.yogaleben.com/yogareise

Infos und Anmeldungen: Tel. 02151 5246600,
564523 oder 0162 9437283

GrenzstraBBe 127 - 47799 Krefeld
Willy-Hermes-Dyk 1 - 47803 Krefeld
www.yogaleben.com
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SV Bayer 08 e V.

Per Kopfsprung ins Sportjahr 2020

Mit rund 10.000 Mitgliedern ist der SV Bayer 08 Deutschlands gréBter Schwimmverein. Ein vielseitiges Angebot
fr GroB und Klein zeichnet die mehr als 100 Jahren bestehende Institution seit jeher aus. Dank spannender neuer
Angebote und Veranstaltungen wird auch das neue Jahr flr Schwimmer und Freizeitsportler alles andere als
langweilig - und auf der groBziigigen Anlage am Rande Uerdingens ist noch viel Platz fiir Zuwachs.

d

v

Mit 25- und 50-Meter-Becken, Lehrschwimmbecken, Baby- und SpaBbecken
vereint das Gelénde des SV Bayer 08 alles, was Hobby- und Leistungs-
schwimmer bendtigen. Dank zweier Sandstrande mit Grillplatzen, eines
eigenen Ubernachtungsheims, Beachvolleyballfeld, Spielplatz, Sauna und
Fitnessraumen lockt das Sportparadies im Krefelder Norden jedoch mit
weit mehr als Wasser. Besonders im Bereich Pravention hat der Verein in
den vergangenen Jahren das Angebot erweitert. Neben klassischen Mas-
nahmen wie Gymnastik, Rlcken-Fit und Stresstraining gehdren vor allem
Wassersportangebote wie Aqua-Jogging, Aqua-Wirbelsdulengymnastik
oder Aqua-Fit zum wechselnden Angebot des zertifizierten Sportvereins.
Im Regelfall bekommen Teilnehmer, sofern sie nachweislich eine Mindestanzahl
an Stunden absolviert haben, circa 80 Prozent der Kursgebuhr zurlickerstattet.
Auch im Bereich Trendsport kann der SV Bayer 08 mit besonderen Angeboten
aufwarten. ,Wir bieten verschiedene BeBoard- und Stand-Up-Paddling-
Kurse an. Flr das SUP ist es jetzt noch etwas kalt, das wird im Sommer
gerne wahrgenommen. Aber das BeBoard-Training in der Halle ist auch
im Winter wirklich eine schone Sache®, erldutert Eventmanager Niklas
Endeward. Beide Sportarten finden auf einem Schwimmbrett stehend statt
und starken Gleichgewicht, Koordination und Muskulatur. Das wintergeeignete
BeBoard-Training bietet der Verein als Yogavariante, mit Fokus auf Rumpf-
und Rickenmuskulatur sowie als Ausdauertraining an.
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Wer es doch mit klassischem Schwimmen versuchen méchte, hat beim
SV Bayer 08 unterschiedliche Moglichkeiten. Neben dem Schwimmunterricht
fur Kinder in der Hai-School gibt es auch Kurse flr Erwachsene, die den
Sport von Grund auf erlernen oder verlorengegangene Kenntnisse wieder
auffrischen mochten. Wer sich sicher fihlt, darf nattrlich auch jederzeit
eigenstandig loslegen. ,,Allen, die noch mit dem Anfangen hadern, kann
ich nur raten: Einfach machen! Ich bin auch zehn Jahre nicht geschwommen,
bevor ich hier angefangen habe. Inzwischen schwimme ich wahnsinnig
gerne!”, ermuntert Trainerin Katja Spielmann. Unentschlossenen erméglicht
die Saisonkarte, fir einen kleinen Beitrag ab Januar drei Monate lang
samtliche Schwimmflachen des Vereins probeweise zu nutzen. _Esther
Jansen

Alles Wichtige zur Mitgliedschaft sowie Informationen zur Saisonkarte
finden Sie unter www.svbayer08.de/mitgliedschaft!

Schwimmverein Bayer Uerdingen 08 e.V.,, Am Waldsee 25, 47829 Krefeld,
Tel.: 02151 46055, Mail: servicecenter@svbayer08.de,

Offnungszeiten: Mo-Fr 6:00-22:00 Uhr, Sa, So, Feiertage 7:00-20:00 Uhr
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Katja Spielmann und Niklas Endeward

,Unser Claim ,Wir bewegen Krefeld” représentiert unser Anliegen, die Menschen in
Krefeld fiir ein lebenslanges Sporttreiben zu begeistern und die vielen positiven
Aspekte des Sports fir sich zu nutzen. Auf Grundlage der Werte Freiheit, Solidaritét,
Chancengleichheit, Fairness und Toleranz leistet der Sport einen unverzichtbaren
Beitrag zu unserer Lebensqualitdt. Garant dafiir sind die Sportvereine mit ihrem einzig-
artigen Profil, das sich auszeichnet durch ein flichendeckendes und vielfdltiges Ange-
bot, Offenheit und Gemeinndtzigkeit. Unser Jubildum werden wir unter dem Motto
,Tradlition, Vielfalt und Visionen’ mit der Stadtgemeinschaft in diversen Veranstaltungen
feiern. Dazu laden wir auch alle Leserinnen und Leser des moveo-Magazin ein.” -

Jens Sattler, Geschéftsfiihrer SSB

AUS LIEBE ZUM SPORT

Advertorial

STADTSPORTBUND

'. 20 20 // KREFELD

Zum 100-jahrigen Jubildum des Krefelder
Stadtsportbundes stellen wir ab sofort in
Jjeder moveo-Ausgabe 2020 einen Mit-
gliedsverein vor. Der Stadtsportbund
engagiert sich als Bindeglied aller Krefel-
der Sportvereine im Rahmen organisatori-
scher, rechtlicher und finanzieller Bera-
tung auf stadtischer und regionaler Ebene
und betreut viele weitere kommunikative
und administrative Belange.

GRATIS®
SPRINGSEIL

Ab einem “Fitness-
Einkaufswert” von 75 €.
Solange der Vorrat reicht.

YINTERSPORT

BORGMANN
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Kennen Sie das, wenn im Haushalt alles zum Erliegen kommt, weil der
Abfalleimer Gberquillt? So ahnlich verhalt es sich mit unserem Korper,
wenn das Lymphsystem den Dienst versagt. Zum einen werden tber die
in den LymphgeféaBen enthaltene Flissigkeit - die sogenannte Lymphe
- Fremdkérper und Krankheitserreger zu den Lymphknoten geftihrt, wo
sie dann die Immunreaktion des Korpers einleiten, zum anderen ist ihr
Fluss maBgeblich fir den Erfolg von Diaten, Fitnesstraining sowie der
Bekampfung von Cellulite. Stichwort: ,,Entschlackung®.

Doch wie so oft muss dem Fluss der Lymphe nachgeholfen werden. Eine
Maoglichkeit bietet SLIMYONIK®. Grundlage ist der Bodystyler, eine ,,Hose",
die im Liegen getragen wird, mittels sanfter Druckwellenmassage die
Durchblutung von Haut und Fettgewebe fordert und das Lymphsystem

niesters training und therapie

Trainieren in
Wohlfiihlatmosphare

Menschen, die etwas flr ihre korperliche Fitness tun wollen, aber keine
Lust auf eine typische ,Muckibude” haben, sind bei niesters training und
therapie genau richtig. Hier stimmt das gesamte Konzept: von der fachlich
fundierten Trainingsbegleitung Uber das freundliche Ambiente bis zur
hochmodernen, technischen Ausstattung. ,,Zu uns kommen Kunden, die
Wert auf eine qualifizierte Betreuung und persénliche Atmosphare legen®,
beschreibt Inhaber Ralf Niesters sein Konzept.

Das heiBt allerdings nicht, dass bei Niesters nicht schweiBtreibend trainiert
wird. ,Denn nur wer korperlich aus seiner Komfortzone geht, erzielt einen
Effekt”, weiB der Physiotherapeut. Dabei findet das Training sowohl im
neuen MilonQ-Zirkel statt, als auch auf der freien Trainingsflache. Die
nagelneuen MilonQ-Trainingsgerate lassen sich individuell einstellen und
reagieren direkt auf das Ubungsverhalten der Trainierenden. ,,Das ist eine
sehr intelligente Technik - und wir sind bisher die einzigen in Krefeld,
die damit arbeiten”, so Ralf Niesters stolz. ,Neben unserem High-Tech-
Geratetraining empfehlen wir aber immer auch funktionelles Training.
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sporty woman

Fit und gesund durch
Lymph-Aktivierung

mobilisiert. Der Vorteil gegenlber gangigen Diaten: Der Jojo-Effekt bleibt
aus, da dem Korper keine Nahrstoffe vorenthalten werden, sondern seine
Fahigkeit, Korperfett abzubauen, geférdert wird.

SLIMYONIK® gilt derzeit als eine der erfolgreichsten Technologien im
Bereich der asthetischen Kérperbehandlung. Die Methode eignet sich
zur Unterstltzung bei der Cellulite- und Umfangreduzierung sowie der
Lymphdrainage, zur Anwendung nach Fettabsaugungen, zur Behandlung
nach der Schwangerschaft sowie als erholende Sport- und Relaxmassage.
Das Beste: Der Erfolg ist schon nach wenigen Sitzungen sicht- und fuhlbar.
Wenn Sie also mal wieder das Geflihl haben, dass sich bei Ihnen sprich-
wortlich nichts bewegt ... _Oliver Néding

sporty woman, Rabenstral3e 10, 47906 Kempen, www.sporty-woman.de

Eine Slimyonik-Behandlung gibt es bei Sporty Woman derzeit zum
Aktionspreis von 25 Euro.

Denn nur in freien Ubungen kann man wirklich auf alle kérperlichen
Besonderheiten eingehen. Wir setzen auf absolut individuelles Training,
damit unsere Kunden fit und gesund werden und bleiben.”

_ Michael Otterbein

niesters training und therapie, Rheinstr. 60, 47799 Krefeld
Telefon: 02151-1544499, www.niesters-krefeld.de

Der Fitness-Kurses ,,Viactiv® (12 Einheiten fiir 125 Euro), wird
von allen gesetzlichen Krankenkassen bis zu zweimal im Jahr
mit 80 Prozent bezuschusst. Sprechen Sie uns an!

Foto: Simon Erath
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Entspannen mit Tee

Ein chinesischer Gelehrter sagte bereits
im 16. Jahrhundert: ,,Man trinkt Tee,

um den Larm der Welt zu vergessen.”
Tee entspannt und hat auBerdem eine
gesundbringende Wirkung auf den
Kérper. Tee hilft gegen innere Unruhe,
Magenbeschwerden oder bei einer
Erkaltung. Ihre heilsame oder stimulierende
Wirkung verdanken die Tees ihren
Gerbstoffen und &therischen Olen. Wir
stellen Ihnen die besten Teesorten vor,
die Sie gesund und gestarkt durch den
Winter bringen.

Mittwoch, 29. Januar, 17 Uhr
Teilnehmerzahl: 6 Personen

Referentin: Irina Siegert,
Entspannungstrainerin

Entspannung mit Klang

,Der Ton der Klangschale beriihrt unser
Innerstes, er bringt die Seele zum
Schwingen® - so lautet ein Zitat von

Peter Hess. Erfahren Sie mehr Uber die
Hintergrunde und die Wirkung einer
Klangschalenmassage und machen

Sie erste eigene Erfahrungen. Wahrend
einer Klangmassage entsteht eine
Atmosphdre von Sicherheit und Geborgen-
heit. Durch die feinen Vibrationen und
Schwingungen der Klangschalen kénnen
sich korperliche und seelische Spannungen
leichter 16sen. Dadurch kénnen Sie Ihren
Korper wieder bewusster wahrnehmen.

Dienstag, 3. Marz, 17 Uhr
Teilnehmerzahl: 12 Personen

Referentin: Maike Gelhar,
Entspannungstrainerin

Entspannungsraum, Station Maria, Klinik Kénigshof, Am Dreifaltikeitskloster 16, Krefeld
Anmeldung: T 02151 8233 9996, info@klinik-koenigshof-krefeld.de, Cornelia Kahlert, Marketing & Kommunikation

Entspannen durch Anpsannen

Unter Stress spannen wir oft unwillkdrlich
unnotig Muskeln an. Das flhrt zu Ver-
spannungen und oft auch zu Schmerzen.
Die Progressive Muskelrelaxation (PMR) ist
einfach, aber wirkungsvoll. Sie hilft, auch in
stressigen Zeiten entspannte Muskeln zu
bekommen. Bei der PMR richten Sie lhre
Aufmerksamkeit auf das, was Sie empfinden.
Die Progressive Muskelentspannung hilft
nicht nur, muskulare Verspannungen

zu lésen. Sie lernen auch, lhren Korper
besser wahrzunehmen. Zugleich wirkt

die Methode beruhigend auf Herz und
Kreislauf. Erfahren Sie mehr Uber diese
Entspannungsmethode, probieren Sie
einige Ubungen aus.

Mittwoch, 6. Mai, 17 Uhr
Teilnehmerzahl: 12 Personen

Referentin: Martina Sautter,
Entspannungstrainerin

Klinik Koénigshof - Am Dreifaltigkeitskloster 16 - Krefeld - T 02151823 300 - klinik-koenigshof-krefeld.de

ST. AUGUSTINUS GRUPPE

Klinik Konigshof
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Medizin

Der Kérper am Faden

Kiefergelenksbehandlungen bei Wollenweber Zahnmedizin
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Kieferfehlstellungen beeinflussen den gesamten Kérperaufbau
und kénnen chronische Schmerzen verursachen

Die Krefelder Zahnarztin gehért zu weniger als 100 Arzten, die einen
besonderen Masterstudiengang zur spezifischen Behandlung von
Kiefergelenksfehlfunktionen abgelegt haben

Das Knie schmerzt, der Kopf pocht, die Ohren fiepen oder der Riicken
hért einfach nicht auf, zu brennen. Wer von anderen Arzten iberwiesen
wird oder durch die eigene Recherche motiviert in Dr. Nina Wollenwebers
Zahnarztpraxis am Ostwall 187 kommt, hat oft einen langen Leidensweg
hinter sich. ,,Dass die Zdhne mit Schmerzen und Einschréankungen in
anderen Kdrperregionen zusammenhangen, erkennen leider immer noch
wenige“, erklart die Zahnmedizinerin. ,,Dabei kann der Kiefer unseren
gesamten Korper beeinflussen, bis in die FlRe.” Der Kdrper funktioniert
wie ein Skelett an einem Faden: Ist nur ein Teilchen schief, verhaken sich
andere Elemente, sind nicht mobil genug, oder es verandert sich der
gesamte Korperaufbau. Die Beine kénnen unterschiedlich lang sein, die
Brust 6ffnet sich nicht funktionell genug oder die Halswirbel sind dauerhaft
belastet. Schmerzen und Entziindungen entstehen, die Betroffene dauerhaft
einschranken und sogar chronischen werden kdnnen.

Die ,,craniomandibulare Dysfunktion” (CMD), eine Kiefergelenkserkrankung,
rickt in Deutschland immer weiter auf den Radar. Trotzdem gibt es nur
wenige Mediziner, die durch ihre zahnmedizinische Ausbildung genug
Fachwissen mitbringen, um eine erfolgreiche Behandlung durchzufiihren.
Wollenweber hat nicht nur einige Jahre in der Kiefergelenkssprechstunde
der Universitatskliniken DUsseldorf gearbeitet und von den Profis gelernt,
sondern ist eine von rund hundert Zahnarzten in Deutschland, die einen
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zusatzlichen Masterabschluss der Universitat Innsbruck zur spezifischen
Behandlung von Kiefergelenksfehlfunktionen vorweisen kdnnen. Ganzheitlich
untersucht sie die Patienten, die zu ihr kommen. ,,Unsere Untersuchung
findet nicht nur im Mund statt®, erklart die 36-Jahrige. ,,In einem Screening
begutachten wir den gesamten Kérper und schauen, wie sich eine Ver-
anderung der Kieferstellung auf das Skelett auswirkt.”

In der Praxis sieht das so aus, dass Wollenweber das ,,Kurzeitgedachtnis®
der Kaumuskulatur durch gekonnte Griffe in nur wenigen Minuten |scht.
Durch diese Methode kénnen muskulare Verspannungen umgangen und
der Kiefer in seine physiologische Position gebracht werden. Untersucht
sie erst den Mundraum auf mégliche Stérstellen, fiihrt der Weg anschlieBend
auf eine Liege. Hier fihrt sie ein Ortho-Screening durch und untersucht
beispielsweise Diskrepanzen der Rumpfmuskulatur sowie Becken- und
Schulterschiefstande. AnschlieBend bearbeitet sie das Kiefergelenk mit
manualtherapeutischen Griffen Gber die AuBenseite der Wangen. ,Wenn
der Patient jetzt schluckt, kommt es zu einer 'Neuprogrammierung' des
gesamten Systems. Solange die Zahne jetzt keinen Kontakt mehr zueinander
bekommen und es somit wieder in eine pathologische Kieferposition
kommt, sehe ich, wie wir das Kiefergelenk in einer anschlieBenden Therapie
dauerhaft beeinflussen kdnnen®, erklart sie. ,,Die Beine sind jetzt beispielweise
wieder gleich lang und die Hfte steht gerade. Das verandert die gesamte
Korperstruktur.”
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Durch eine kurze manualtherapeutische Behandlung kann Nina Wollenweber
das Kurzzeitgedachtnis des Kiefergelenkes 16schen

.Unsere Untersuchung findet nicht nur im Mund statt.
In einem Screening begutachten wir den gesamten Korper
und schauen, wie sich eine Veranderung der Kieferstellung

auf das Skelett auswirkt.”

AnschlieBend fertigt Wollenweber mit dem Ergebnis des Screenings eine
Biss-Schiene an: Tragen manche diese nur nachts, sind andere dauerhaft
auf eine Schiene angewiesen. ,Auch ich bin leider so ein Patient”, erklart
die Krefelderin und lacht. , Hilfe zur Selbsthilfe war das bei mir.“ Denn die
junge Frau blickt selbst auf eine lange Leidensgeschichte zurtick: Viele
Jahre litt sie unter Kopfschmerzen, unter pulsatorischem Ohrenrauschen
und knirschte mit den Zahnen. ,Heute habe ich meine Beschwerden sehr
gut im Griff“, erzahlt sie. Schon schnell kdnnen die meisten Patienten nur
durch das Tragen der Schiene Verbesserung feststellen. Andere Uiberweist
die Zahnarztin an einen Physiotherapeuten oder nimmt zusatzlich einen
Osteopaten zur Behandlung dazu. ,,Es geht immer darum, die Lebensqualitat
langfristig zu steigern und manchmal sogar darum, sie Uberhaupt wie-
derherzustellen®, erklart sie weiter. ,,Bei einigen Patienten geht das sehr
schnell, andere brauchen eine lebenslange Behandlung.”

Welche Einschrankungen eine CMD mitbringen kann, zeigen die Fallbeispiele,
von denen die sympathische Arztin lebhaft erzahlt: Eine junge Patientin
war jahrelang nicht mehr mit ihnrem Partner zum Essen ausgegangen. Zu
groB war die Scham, wenn das Kiefergelenk beim Offnen des Mundes

laut knackte. Ein anderer Patient war Uber viele Monate als arbeitsunfahig
eingestuft, denn ein starker Tinnitus und ebenso starke Schwindelgefiihle
nahmen ihm jede Fahigkeit, sich im Berufsleben zu konzentrieren. Wahrend
die Schiene von der Krankenkasse tGibernommen wird, missen das Ortho-
Screening und die speziellen Untersuchungen zur CMD selbst getragen
werden. Fur Wollenweber und ihre praktizierenden Kollegen ist das
Vorgehen der Kassen unverstandlich. ,Osterreich ist da beispielsweise
schon viel weiter als wir“, erklart die junge Frau. ,Wir werden uns auch
weiterhin daflr stark machen, dass die Therapie von CMD mehr Gewicht
in der Medizin findet. Am Ende haben wir nur einen Korper und sollten
alles daflr tun, dass es ihm gut geht.” _Ann-Katrin Roscheck

Wollenweber Zahnmedizin, Ostwall 187 in 47798 Krefeld.
Sprechzeiten: Montag bis Freitag von 8 bis 13 Uhr
Montag, Dienstag und Donnerstag von 14 bis 19 Uhr
Mittwoch von 14 bis 17 Uhr; Samstag nach Vereinbarung
Telefon: 02151 615227, www.wollenweber.dental;
Terminvereinbarung auch online méglich

\» Praxis fur Physiotherapie

@

\\\s:'z Aleksandra Traub

Schmerzen verstehen
und behandeln.

@ SchonwasserstraBe 105 @ 021515807139

47800 Krefeld

7.

NEU! Wellbeing: Liebscher und Bracht Schmerztherapie *

Bewegungsprogramm
speziell fir Firmen

Faszientraining *

INDIBA® ACTIV THERAPY -
bei akuten &chronischen Schmerzen

BEMER Physikalische GefaRtherapie *

Kinesiotaping *

Tuina Massage *

Staatl. geprtifte Physiotherapeutin
Physiotherapeutische Heilpraktikerin

X info@praxis-traub.com

0170 9061309 www.praxis-traub.com
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Ortho-Campus

Gelenkoperationen und Reha
aus einer Hand

Der interdisziplinaren Verzahnung und engen Kooperation verschiedener Fachbereiche und Dienstleister kommt in
der Medizin eine immer starkere Bedeutung zu. Ein gutes Beispiel daflr ist der Ortho-Campus, eine gemeinsame
Einrichtung des Helios Cacilien-Hospital Hiils und salvea: Patienten, die hier ein neues Hift- oder Kniegelenk erhalten,
haben im Anschluss die Moglichkeit, die notwendigen Reha-MaBBnahmen direkt vor Ort, eng begleitet durch das
bereits vertraute Team zu absolvieren. Eine Einrichtung, die MaBstabe setzt.

,Unser Zustandigkeitsbereich endete bisher nach erfolgreicher Operation
mit der Verabschiedung des Patienten an der Krankenhauspforte®, gibt
Dr. med. Andreas Hachenberg, der in doppelter Funktion als Operateur
und leitender Arzt des Endoprothesenzentrums Niederrhein am Ortho-
Campus sowie als Chefarzt der salvea reha in Hls tatig ist, Einblick in
seinen bisherigen Alltag. ,Das war nicht immer zufriedenstellend, denn
auf die anschlieBenden Fortschritte hatten wir natirlich kaum Einfluss
mehr.”“ FUr die stationare Rehabilitation, die nach einer Gelenkoperation
noétig ist, mussten sich die Patienten bislang an einen anderen Ort und in
die Hande eines neuen Teams begeben, das mit ihrer Vorgeschichte weniger
vertraut war. Eine Kommunikation zwischen den behandelnden Klinikarzten
und der Reha fand gewoéhnlich nur in Ausnahmefallen statt. Am Ortho-
Campus ist das grundlegend anders: Fir Patienten entfallt nicht nur der
Ortswechsel in eine Reha-Klinik, sie erfahren an Ort und Stelle exakt die
Behandlung, die ihren speziellen Anforderungen und Fortschritten entspricht
- optimale Voraussetzungen also, um zUigig alte Mobilitét wiederzuerlangen.

Den Patienten besser und schneller wieder auf die Beine bringen: Das ist
das Ubergeordnete Ziel am Ortho-Campus. ,Wir vertreten die Auffassung,

32

JI—

M

Das Besondere am Ortho-Campus: Der Operateur Dr. Andreas Hachenberg
begleitet seine Patienten auch wahrend der anschlieBenden Reha-MaBnahmen

dass Patienten, die ein neues Hift- oder Kniegelenk erhalten, nicht im
eigentlichen Sinne krank sind“, beschreibt Hachenberg die Philosophie.
,,Sie leiden an den Folgen einer natlrlichen, meist altersbedingten Ver-
schleiBerscheinung, die wir durch den Einsatz klinstlicher Gelenke behandeln.”
Eine langere Bettruhe ist der Wiedererlangung der alten Beweglichkeit
eher abtraglich. ,Wir setzen alles daran, den Genesungsprozess zu beschleu-
nigen - natdrlich immer mit Blick auf den einzelnen Patienten und sein
Befinden. Jeder Patient erhalt nattrlich die Zeit, die er braucht”, fihrt der
erfahrene Arzt aus. Der Grundstein fiir das Wiedererlangen der Mobilitat
wird schon im Vorfeld des Eingriffs gelegt: ,Wer schon vor der OP etwas
fur Muskelaufbau und Gesundheit tut, geht mit einem Vorsprung in die
Reha“, so Hachenberg weiter. In einer ausflhrlichen Vorbesprechung
erhalten die Patienten zu diesem Zweck sinnvolle Ubungen fiir zu Hause
und der Ablauf der Behandlung wird ihnen und den Angehérigen detailliert
erlautert.

Die eigentliche Operation erfolgt mithilfe minimalinvasiver Techniken und
einer schonenden Andsthesie - so werden die Belastungen flir den Koérper
reduziert. Anstatt etwa Gewebe zu durchtrennen, werden vorhandene Off-
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V. 1. n. .. Helga Meyer (Standortleitung salvea), Dr. med. Andreas Hachenberg,
Anna Berrischen (Kfm. Leitung Helios Cécilien-Hospital Huls), Prof. Dr. med.
Clayton Kraft, Wiebke Schandelle (Mitglied d. Geschaftsfuhrung salvea)

nungen und Spalten zwischen den Muskelstrangen genutzt. Das fuhrt dazu,
dass weniger Zeit fur die Wundheilung anfallt. Beim sogenannten patien-
tenindividuellen Kniegelenk wird auf der Basis eines 3D-Scans auBerdem
eine exakt dem jeweiligen Patienten entsprechende Schablone gefertigt,
mit der die Implantation des kinstlichen Gelenks einfacher und exakt pass-
genau vorgenommen wird. Dank dieser modernen Techniken dauert die
Operationszeit fiir Knie- und Huftgelenke nicht langer als 60 bis 90 Minuten.
Eine weitere Besonderheit am Ortho-Campus: Die Mobilisierung beginnt
unmittelbar nach der Operation im Aufwachraum. ,,Unsere Physiotherapeuten
helfen den Patienten beim Umziehen und richten sie zum ersten Mal auf,
um ihnen sofort Vertrauen in den eigenen Kdrper zu vermitteln. Das ist
wie mit der Weisheit, dass man sofort wieder aufs Fahrrad steigen soll,
wenn man gestirzt ist”, findet der Leiter des Endoprothesenzentrums
einen griffigen Vergleich.

Nach vier bis funf Tagen stationdrem Klinikaufenthalt, bei dem die Phy-
siotherapeuten von salvea dem Genesenden mit einem leichten Ubungs-
programm zur Seite stehen, beginnt die in der Regel drei Wochen dauernde
stationdre Reha. Die Patienten ziehen dafiir von der Station der Helios
Klinik in die groBen, hellen, modern eingerichteten Einzelzimmer der
stationdren Reha von salvea ein paar Stockwerke tiefer. Die Raumlichkeiten
vermitteln das Ambiente eines Wellness-Hotels. Das ist durchaus beabsichtigt:
,unser Wunsch ist es, im Ortho-Campus eine Atmosphare zu schaffen, die

Fotos: Simon Erath

motiviert und Lust auf Leben und Bewegung macht. Das ist die beste
Voraussetzung flr eine zligige Genesung®, wei3 der Experte. Das Reha-
Programm erfolgt in zwei groen, mit Hightech-Geraten und anderem
Equipment ausgestatteten Trainingsraumen unter Aufsicht und Anleitung
der Physiotherapeuten von salvea sowie des leitenden Arztes und weiterer
Rehaarzte. Einzel- und Gruppeneinheiten wechseln sich ab, innovative
Ubungsformen sorgen fiir Abwechslung und SpaB. Hachenberg lachelt
zufrieden: ,,Es gibt mir ein gutes Gefhl, meine Patienten nun auch durch
die Reha begleiten und das Ergebnis unserer Arbeit verfolgen zu kdnnen.”
_Oliver Néding

Ortho-Campus, Fette Henn 50, 47839 Krefeld
Tel.: 02151/739-6620, www.ortho-campus.de

Beim Tag der offenen Tir am Sonntag, 19. Januar von 11 bis 14 Uhr
kbnnen sich Interessierte ein Bild der modernen Einrichtung machen,
den OP besichtigen, mit den Experten ins Gesprach kommen und
sich tber Behandlungsmethoden und das Leistungsspektrum
informieren.

Wie wére es mal mit etwas sinnvollem?

das beruhigende Gefiihl der Sicherheit.

Ein Abo flr ein Hausnotrufsystem erleichtert auch Menschen, die
nicht mehr ganz so mobil und fit sind das Leben. Und alle haben

Rufen Sie uns an, wir beraten Sie sehr gerne

Tel.: 02151 5396-0

Deutsches
Rotes
Kreuz

Avs Liebe 2um Menschen.

Deutsches Rotes Kreuz
Krefeld e.V.

Uerdinger Str. 609
47800 Krefeld
www.drk-krefeld.de
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Intern

Wo bekomme ich das moveo-Magazin?

Die moveo-Aufsteller

Das moveo-Magazin wird in diversen Gesundheitseinrichtungen im Raum Krefeld ausgelegt und ist zudem bei zahlreichen Partnern
zu finden, die einen moveo-Aufsteller in ihren Raumlichkeiten platzieren. Bereits jetzt haben sich einige unserer Kooperationspartner
auBerdem der ,Krefeld flr schlagende Herzen”-Aktion angeschlossen und einen AED in den Raumlichkeiten installiert.

Seit wir das Projekt ,Krefeld fiir schlagende Herzen’im Mérz 2019 ins Leben
gerufen haben, konnten wir bereits viele Menschen (iber die Gefahren des pl6tz-
lichen Herztodes aufkldren und fiir eine bessere Versorgung mit lebensrettenden
Automatischen Externen Defibrillatoren sorgen. Mit verschiedenen Apotheken,
Sanititshdusern und Praxen sind in den vergangenen Monaten zehn wichtige
Partner an unsere Seite getreten, die einen AED installiert haben und im Ernstfall
Erste Hilfe leisten kénnen. In diesem Zuge konnten wir mehr als 250 Schulungs-
teilnehmer in die Nutzung des AED einweisen. Zudem sorgen immer mehr Insti-
tutionen mit einem moveo-Aufsteller dafiir, dass aktuelle Gesundheitsthemen
viele Interessierte in der Region erreichen. Wir méchten hiermit ganz herzlich fiir
lhr Engagement im Zeichen der Gesundheit danken und freuen uns auf viele

weitere Mitstreiter im Jahre 2020!.”

Café Aroma,
Dorfstr. 34, 40667 Meerbusch

St. Elisabeth-Hospital,
HauptstraBe 74-76, 40668 Meerbusch

(5 Balance Trainingszentrum
fiir Selbstverteidigung,
Muhlenfeld 55, 40670 Meerbusch

pro-Kindwunsch, Kinderwunschzentrum
Niederrhein, Von-Groote-Str. 175, 41066 MG

South Side Boxing Gym,
Tannenstr. 63, 47798 Krefeld

Caritas Krefeld,
Am Hauptbahnhof 2, 47798 Krefeld

Sanitatshaus Kanters,
Ostwall 203, 47798 Krefeld

Stern-Apotheke,
Hulser Str. 10, 47798 Krefeld

Pluspunkt Apotheke im Schwanenmarkt,
HochstraBe 114, 47798 Krefeld

Karls Naturkost,
Karlsplatz 9, 47798 Krefeld

Oil & Vinegar,
Rheinstr. 116-120, 47798 Krefeld

Apotheke im LCC,
Luisenplatz 6-8, 47799 Krefeld

Biomarkt Sonnentau,
StephanstraB3e 13, 47799 Krefeld

Gesundheitszentrum Niesters Krefeld Mitte,

RheinstraBe 60, 47799 Krefeld

Laufsport bunert,
RheinstraBe 39, 47799 Krefeld

G Kinderarztpraxis Leyental,
LeyentalstraBe 78B, 47799 Krefeld

Sarah Weber & Christoph Hillus

Orthopédie-Schuhtechnik,
Sanitatshaus Jordan, Sankt-Anton-Strafe 16,
47799 Krefeld

Comunita Seniorenhaus Crefeld,
Moerser Str. 1-3, 47799 Krefeld

prosano training,
Uerdinger Str. 100, 47799 Krefeld

YOGALEBEN,
Grenzstr. 127, 47799 Krefeld

FuBorthopédie JanBen
Dampfmuhlenweg 7, 47799 Krefeld

Schiller Apotheke,
Uerdinger Str. 278, 47800 Krefeld

Physiotherapie Aleksandra Traub,
Schénwasserstr. 105, 47800 Krefeld

Naturkost Bettinger,
Friedrich-Ebert-Strae 240, 47800 Krefeld

DRK Kreisverband Krefeld e.V,
Uerdinger Str. 609, 47800 Krefeld

Buchen-Apotheke,
BuschstraBe 373, 47800 Krefeld

Naturheilpraxis sanare naturalis,
Uerdinger Str. 573, 47800 Krefeld

Sport Giebelen,
Moerser LandstraBe 403, 47802 Krefeld

Praxis fiir Osteopathie & Physiotherapie Husson,

Moerser LandstraBe 389, 47802 Krefeld

Restaurant Klarsicht,
Moerser Str. 79, 47803 Krefeld

FitPark ONE,
Gahlingspfad 14, 47803 Krefeld

Media Markt Krefeld,
Blumentalstr. 151-155, 47803 Krefeld

+
34 Standort mit moveo-Aufsteller und AED vor Ort

salvea Gesundheitszentrum,
WestparkstraBe 107-109, 47803 Krefeld

FACTORY Crefeld,
OberdieBemer Str. 24, 47805 Krefeld

Hochschule Niederrhein,
ReinarzstraBBe 49, 47805 Krefeld, Gb. H

Klinik Kénigshof,
Am Dreifaltigkeitskloster 16, 47807 Krefeld

Fischelner Gesundheitshaus,
HafelsstraBe 15, 47807 Krefeld

Hildegardis Apotheke,
BuddestraBe 103, 47809 Krefeld

Rund um alle Sorgen,
Am Verschubbahnhof 55, 47809 Krefeld

timeout Fitness- und Gesundheitscenter,
Loéschenhofweg 70, 47829 Krefeld

Bauernladen Uerdingen,
NiederstraBe 51, 47829 Krefeld

St. Josefshospital,
KurflrstenstraBBe 69, 47829 Krefeld

Vital Apotheke,
SchulstraBe 1-3, 47839 Krefeld

Halle 22,
SchmelzerstraBe 5, 47877 Willich

Hospital zum Heiligen Geist,
Von-Broichhausen-Allee 1, 47906 Kempen

Physioteam Winz,
HauptstraBe 10, 47918 Tonisvorst

Mochten Sie Auslagepartner werden
oder einen AED in lhren Rdumlichkeiten
installieren? E-Mail weber@moveo-
magazin.de oder Tel. 0163/4597082.
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DR.PINZ | DR.KAESMACHER

AUSZUG AUS UNSEREN

ZAHNASTHETIK

PROPHYLAXE

IMPLANTATE

KIEFERORTHOPADIE

ZAHNARZTE DR. PINZ | DR. KAESMACHER
OttostraBe 18 | 47803 Krefeld
www.zahnmedizinkrefeld.de
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Das Netzwerk rund um die Gesundheit!

Rickblick: 6. Netzwerktreffen des moveo-Expertendialogs

Das Gesundheitsnetzwerk zu Gast
in der Hochschule Niederrhein

Am 14. November 2019 fand das 6. Netzwerktreffen des moveo-Expertendialogs im Fachbereich Gesundheitswesen
der Hochschule Niederrhein statt. Der Abend stand unter der Leitfrage ,Versorgung der Zukunft - Wie verandert sich
die Versorgungslandkarte?”. Fokussiert wurden hierbei die Aspekte Interprofessionalitdt und Optimierung.

Den Abend er6ffneten Prof. Dr. Timmreck, Dekan der HS Niederrhein, und
Prof. Dr. Dagmar Ackermann als inhaltliche Gastgeberin mit einer Vorstellung
der HS Niederrhein sowie einer kurzen Erlduterung des Konzepts ,Versor-
gungslandkarte”. Hierbei handelt es sich um eine Visualisierung aller vor-
handenen Institutionen des Gesundheitswesens in Form einer Landkarte
mit teils miteinander verbundenen, teils unabhangigen Kontinenten,
Regionen und Inseln, die zur Veranschaulichung der Funktionszusammenhénge
unseres Gesundheitssystems dient. Fur die Teilnehmer des Netzwerktreffens
bildete sie eine Verstandnisgrundlage fiir die weiteren Vortrage des Abends.
Dr. Neele Leithduser vom Fraunhofer Institut Kaiserslautern, stellte die Ent-
wicklung eines Modells zur ,,Standortoptimierung einer Rettungswache*
vor. Der Bereich ,,Optimierung” des Fraunhofer Instituts befasst sich
eingehend mit der Anpassung von Planungs- und Entscheidungsprozessen
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Die Expertendialog-Grinderinnen Sigrid Baum und Sarah Weber (l. u. r.)
mit Frau Prof. Dr. Dagmar Ackermann und Dekan Prof. Dr. Timmreck

zugunsten einer schnelleren und einfacheren Abwicklung in verschiedenen
Bereichen. Dazu gehéren unter anderem die Themen wie ,,Planung in der
Medizin“ und ,Versorgungsnetzwerke”. Die Modellentwicklung zugunsten
einer besseren Verteilung von Rettungswachen befasste sich unter anderem
mit dynamischen Analysemethoden auf Grundlage verschiedener Simu-
lationsverfahren.

Nach Dr. Neele Leithdusers Erlauterung stellte Ingo Jaschkies, Geschaftsfihrer
des Gesundheitscampus Sauerland, den ,,Gesundheitscampus Balve® vor,
dessen Konzept ,,Ambulant statt stationar” in Deutschland noch weitestgehend
unbekannt ist. Der Gesundheitscampus war urspriinglich ein leerstehendes
Krankenhaus, aus dem eine Gruppe engagierter Unternehmer um Ingo
Jaschkies ein interdisziplinares Zentrum fir medizinische Versorgung -
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vom Hausarzt bis zum Pflegedienst - entwickeln konnte. Heute wird der
Gesundheitscampus von Patienten aus dem gesamten Sauerland und
darUber hinaus besucht, die sich eine effiziente persoénliche Behandlung
wiinschen.

Die Gastgeberinnen Sarah Weber und Sigrid Baum freuen sich bereits auf
den nachsten Netzwerkabend am 13. Februar. Im Rahmen der ersten Ver-
anstaltung des Jahres 2020 wird es um die Kettlebell als Trainings- und
Reha-Tool sowie effektive Methoden des Selbstmanagements gehen.
_Esther Jansen

Fotos: Simon Erath

Der Bereich ,,Optimierung” des Fraunhofer
Instituts befasst sich eingehend mit der Anpas-
sung von Planungs- und Entscheidungsprozes-
sen zugunsten einer schnelleren und einfacheren
Abwicklung in verschiedenen Bereichen.

Informationen zum Expertendialog finden Sie auf der Webseite
www.moveo-expertendialog.de. Wer einmal in ein Netzwerktreffen
hineinschnuppern méchte, hat die Méglichkeit, sich unter info@moveo-
expertendialog.de oder 0174-2914914 anzumelden.

Pflege? Kann ich.

Als Teil eines Familienunternehmens
schafft Belia Lebensrdume der Begeg-
nung und Gemeinschaft fiir Senioren in
Nordrhein-Westfalen. Einrichtungslei-
tung Sabine Baum mochte ihr umtrie-
biges Team in Krefeld an der Blumen-
strafle um weitere Querdenker in der
Altenpflege bereichern.

Mebhr Infos unter:
05143 9810-0

www.belia.de ) Jobs & Karriere

)
Belia
SENIORENRESIDENZ
KREFELD

Wir suchen

Pflegefachkraft (m/w/d)
in Tag- & Nachtdienst sowie in Voll- & Teilzeit
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Das Netzwerk rund um die Gesundheit!

moveo-Expertendialog

7. Netzwerktreffen am
13. Februar 2020 bei salvea

Am Donnerstag, 13. Februar 2020, wird der siebte Netzwerkabend des moveo-Expertendialogs bei salvea Betriebliches Gesundheitsmanagement
(bgm) am Konrad-Adenauer-Platz in Krefeld stattfinden. Am Beginn der Veranstaltung steht, wie jedes Mal, ein entspanntes Get-Together
ab 19 Uhr. Im Anschluss werden die Referentinnen, Dr. med. Eva Krause, leitende Oberarztin der salvea reha, und Maylin Fiederer (M. Sc.) aus
dem Team des salvea bgm Vortrage zu den Themen ,,Eine Kugel fir alle Falle - die Kettlebell fir Therapie, Rehabilitation und Training” und

,,Selbstmanagement: mehr Ressourcen im Alltag schaffen” halten.

L.

Dr. med. Eva Krause

Die ,Kettlebell“ - oder ,Kugelhantel“ - ist sicher vielen Sporttreibenden
in den letzten Jahren begegnet. Vermehrt wird sie im Bereich Cross- und
Functional-Training eingesetzt, um die Stabilitdt der Kdrpermitte zu férdern.
Da bei der Arbeit mit einer Kettlebell verschiedenste Muskelgruppen bean-
sprucht werden und sie sich in unterschiedliche Ubungen integrieren I&sst,
kann sie auch als effektives Trainingsgerat fiir Therapie- und Rehabilitati-
onsmaBnahmen dienen. Wie mit der Kettlebell gearbeitet wird und warum
sie sich fr alle Zielgruppen eignet, erldutert Eva Krause in ihrem Vortrag.
Im Anschluss stellt die Oberarztin ein funktionales Warmup vor und ladt
die Teilnehmer des Netzwerktreffens ein, dabei auch selbst aktiv zu werden.
Nach der kleinen Aktivierungsphase durch Eva Krause wird Maylin Fiederer
in ihrem Vortrag erlautern, wie wir unseren Tag bewusster und effizienter
gestalten kénnen. Ahnlich wie die Kugelhantel im Bereich Sport, wurde
das Thema Achtsamkeit und Bewusstsein in jingerer Vergangenheit laufend
medial aufgegriffen. FUr ein erfolgreiches Selbstmanagement sind die auf-
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Maylin Fiederer

richtige Frage nach den eigenen Bedurfnissen und eine bewusste Reflexion
des personlichen Status quo unerlasslich. Wie genau das funktioniert, wird
Maylin Fiederer ausfuhrlich erlautern.

Fir das leibliche Wohl und genug Zeit zum Austausch - auch nach dem
Vortragsprogramm - wird selbstverstandlich gesorgt sein. Die Experten-
dialog-Griinderinnen Sarah Weber und Sigrid Baum freuen sich auf eine
rege Teilnahme und Zuwachs fiir das Netzwerk. Wer die regelmafBige Mog-
lichkeit zum interdisziplindren Austausch nutzen mochte, findet alle wichtigen
Informationen auf der Webseite www.moveo-expertendialog.de. Bei
Interesse besteht die Moglichkeit, sich unter info@moveo-expertendialog.de
oder 0174-2914914 anzumelden. _Esther Jansen

Do, 13.02.2020, 19 Uhr,
Konrad-Adenauer-Platz 1, 47803 Krefeld
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Kocks Kolumne Teil Eins: Wohnen im Alter

Passt mein Haus

noch zu mir?

Einfamilienhauser sind fiir Familien gebaut. Sie bieten Platz fiir Kinder und
Hunde, fir Modelleisenbahnen und Trampoline. Oft haben sie einen groBen
Garten, der wunderbar zum FuBballspielen geeignet ist. Aber was passiert,
wenn die Kinder ausziehen? Dann lebt ein dlter werdendes Paar - oder
gar eine alleinstehende Person - in einem viel zu groBen Haus. AuBerdem
wird es mit zunehmendem Alter schwerer, die steile Treppe zum Dachgeschoss
hochzusteigen, und der Garten macht sich auch nicht von allein. Das ist
mit Mitte 50 noch kein Problem. Aber mit 75 oder 80? Und - auf einmal
ist es wichtig, dass Laden gut zu Fuf3 erreichbar sind und es in der Nach-
barschaft die richtigen Arzte gibt.

,Passt mein Haus noch zu mir?“, ist eine Frage, die sich fast alle Hausei-
gentimer irgendwann stellen. Wenn ja, ist (erst einmal) alles gut, wenn
nein, was tun? Lasst sich meine Immobilie sinnvoll teilen und ein Teil davon
verkaufen oder vermieten? Kann das Eigenheim barrierefrei umgebaut
werden? Oder ist es besser, gleich in eine altengerechte Wohnung zu ziehen

KLAUS
KOCK

IMMOBILIEN

und das eigene Haus zu verkaufen? Aber, was ist es wert? Wie finde ich
einen seridsen Kaufer und wie eine neue Wohnung? Fir die Beantwortung
dieser Fragen sollte man sich professionelle Hilfe holen. Seine Zéhne zieht
man sich ja auch nicht selbst. _ Redaktion

Ein kostenloses E-Book zum Thema ,,Wohnen im Alter” kénnen Sie sich
auf meiner Internetseite: www.kock-immo.de/ratgeber/ herunterladen.
Oder rufen Sie mich einfach an: 02151-624 65 25.

Als lokaler Immobilienexperte kennt Klaus Kock den heimischen Markt.
In tber 30 Jahren Vertriebstéatigkeit hat der geblirtige Krefelder vor
allem eins gelernt: Zuhdren. Von Ténisvorst aus betreut er fair und per-
sénlich Hauseigentimer, Miet- und Kaufinteressenten in der Region.

Gute Vorsatze fur 20207
Yoga - so viel mehr als Sport

Yoga
Zentrum
Krefeld

Yoga Zentrum
Krefeld

Friedrichsplatz 18
47798 Krefeld - Mittwoch

02151-622176

yoga-krefeld.de

frank.hampe@email.de

Komme zu einer Schnupperstunde vorbei!
Tue deinem Korper und deinem Geist Gutes...

- Meine Kurse sind als Praventionskurse anerkannt
und werden von den Krankenkassen bezuschusst

- Kurstermine von Mortags bis Donnerstags

Neue Kurse starten Anfang Februar - Einstieg bis Ende Februar moglich
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Mit Andrea Stallmann wird

2020 zum Wohlfihljahr

Der Jahreswechsel ist fur viele hdufig mit guten Vorsatzen rund um
Erndhrung, Abnehmen und Sport verbunden. Wer tber die Weihnachtstage
einfach nur ein bisschen zu viel geschlemmt hat, wird durch den geregelten
Alltag und kleine Verzichte schnell wieder zu seinem alten Gewicht zurtick-
finden. Menschen, die schon seit einem langeren Zeitraum einige Kilos zu
viel mit sich herumtragen oder an Adipositas erkrankt sind, fallt es deutlich
schwerer, die eingeschliffenen Bewegungs- und Erndhrungsgewohnheiten
umzustellen, ohne irgendwann wieder in die alten Muster zurlickzufallen.
Um dem Jo-Jo-Effekt oder einer sinkenden Motivation vorzubeugen,
empfehle ich, klare Ziele, verbindliche MaBnahmen und feste Plane zu for-
mulieren, um den Fokus nicht zu verlieren. Rezepte, die man ohne Reue
genieBen kann und dazu noch lecker schmecken, durfen natdrlich nicht
fehlen.

Um den Start flr eine gestindere Lebensweise zu vereinfachen, schlage
ich Thnen deshalb ein besonders vitaminreiches Gericht fir einen schwungvollen
Start in das neue Jahr vor:

Zu Beginn der Ernahrungsumstellung ist es wichtig nicht zu viel auf einmal
zu wollen, sondern in kleinen Schritten eine nachhaltige Veranderung zu
erreichen. Durch das Etablieren neuer gesunder Essgewohnheiten, konkrete
Ziele und Vorsatze sowie viele kleine Bewegungseinheiten fallt die Umstellung
leichter, und die Ergebnisse lassen sich dauerhaft halten.

Damit 2020 zum Wohlftihl- und nicht zum Verzichtjahr wird, sind abwechs-
lungsreiche Menis und leckere Gerichte essenziell. Eine echte Vitaminbombe
flr die dunkle Jahreszeit ist ein wiirziger Rotkohl-Tofu-Salat. Die Zubereitung
aus frischem Gemdise der Saison und eiweifreichem Tofu, der den Salat
durch die aromatische Marinade wirzig erganzt, geht einfach von der
Hand und lasst sich auch gut in einen stressigen Alltag integrieren.

Zutaten:
Fir die Tofu-Marinade: 2 TL thailandische stiBe Chilisauce | %2 TL geriebenen
Ingwer | 1 zerdriickte Knoblauchzehe | 2 TL Sojasauce | 2 EL Rapsol

Fir den Salat: 100 g Zuckerschoten | 2 mittelgroe Méhren | 150 g Rotkohl

| 2 EL gesalzene und fein gehackte Erdniisse | 2 EL Sesamsamen | Zitronensaft
& Olivendl | 250 g fester Tofu
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Zubereitung:

1) Die Marinade anrUhren und den gewdrfelten Tofu 24 Stunden
darin ziehen lassen.

2) Zuckerschoten in drei Zentimeter groBe Stlicke schneiden
und eine Minute in kochendem Wasser ziehen lassen.

3) Mbhren waschen, schalen und raspeln. Geputzten und gewaschenen
Rotkohl in feine mundgerechte Streifen schneiden und ca. finf
Minuten kraftig mit den Handen durchkneten. Dann mit den Méhren
und Zuckerschoten in einer Schissel vermischen.

4) Marinierte Tofuwdrfel im Backofen trockenbacken und zum
Salat hinzugeben.

5) Den Salat mit Salz, Pfeffer sowie frischem Zitronensaft und ein
wenig Olivendl abschmecken und mit Erdniissen und Sesamsamen
verfeinern.

GenieBen Sie den Salat mit lhrer Familie oder lhren Freunden und starten
Sie vitaminreich und gesund ins neue Jahr!

Ihre Andrea Stallmann

Praxis Essgenuss, Telefon: 0177-1407004, info@essgenuss-krefeld.de
www.essgenuss-krefeld.de

Foto: Till Stallmann
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Ein Ol fur alle Falle:

Wundermittel Leinol

Advertorial

Fotos: Simon Erath

Eine gesunde Erndhrung hangt von der Wertigkeit und Verarbeitungsweise der einzelnen Rohstoffe ab. Vor allem bei Olen
wird dies deutlich, denn der Herstellungsprozess nimmt starken Einfluss auf die Qualitat des Endprodukts. Ein Beispiel ist das
Leindl, das flr seine gesundheitsférdernden Eigenschaften bekannt ist. Was es bewirkt, welche Parameter beim Einkauf zu
beachten sind und wie es optimal verarbeitet wird, hat uns Oil & Vinegar-Inhaberin Gabi Rommerskirchen erlautert.

sl

Oil & Vinegar-Inhaberin Gabi Rommerskirchen

Als Expertin fiir hochwertige Ole, Essige und Feinkost kennen Sie sich
bestens mit den besonderen Eigenschaften von Leindl aus. Wie wird es
gewonnen und was macht dieses Ol fiir die Gesundheit so wertvoll?
Gabi Rommerskirchen: Leindl, oder auch Leinsamendl, ist ein kaltgepresstes,
naturbelassenes Pflanzendl aus 100 Prozent sortenreiner Leinsaat. Flr
eine ausgewogene und gesunde Ernahrung ist das Ol deshalb so wertvoll,
weil es einen sehr hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren und Lecithin
aufweist. Diese beiden Bestandteile nehmen nachweislich positiven Einfluss
auf die Verdauung, verbessern die Lern- und Gedachtnisfahigkeit.

Wie wird Lein6l am besten konsumiert?

Um die Nahrstoffe und Vitamine des Ols bestméglich aufnehmen zu
kénnen, empfehlen wir, es taglich pur zu konsumieren oder in die mor-
gendliche Misliportion einzurtihren. Denn nur bei regelmaBigem Verzehr
kénnen die Wirkstoffe ihre immunstarkende Wirkung entfalten und sich
positiv auf Herz-Kreislauf-, Magen- oder Hautprobleme auswirken. Die
einzigartige Wirkung von Leindl zeigt sich auBerdem auch bei auB3erlicher
Anwendung als entziindungshemmender Wickel. Es eignet sich sogar zur
Impragnierung von Holz (lacht).

Muss man bei der Verarbeitung und Lagerung auf etwas Besonderes
achten?

Da das Leindl durch seinen auBergewdhnlich hohen Anteil an dreifach-
ungesattigten Fettsauren besonders oxidationsempfindlich ist, muss man
bei der Zubereitung und der Lagerung ein paar Hinweise beachten: Leindl
eignet sich nur fUr die kalte Kliche und sollte nicht zum Braten verwendet
werden. Es sollte stets in einer dunklen Flasche im Kihlschrank gelagert
und innerhalb von drei Monaten nach Offnung verbraucht werden.

Geht man in den Supermarkt, findet man viele verschiedene Sorten und
Anbieter von Leindl. Worin unterscheiden sie sich und worauf sollte man
beim Kauf achten?

Wie bei fast jedem Produkt unterscheiden sich auch Leindle mitunter
stark voneinander. Wir empfehlen, bei Olen lieber drei bis vier Euro mehr
in die Hand zu nehmen und daftir geschmacklich und gesundheitlich von
der hohen Qualitat eines kaltgepressten und naturbelassenen Ols zu pro-
fitieren. Im Supermarktregal findet man haufig teilraffinierte Leindle, die
zwar langer haltbar sind, aber deutlich weniger Nahrstoffe enthalten.
Unser Leindl von der Olmiihle Esterer hingegen ist komplett naturbelassen
und beinhaltet somit nur nattrliche Geruch-, Farb- und Nahrstoffe.
Vielen Dank fur das Gespréach!

Wer nach hochwertigen Olen und fachkundiger Beratung sucht, ist herzlich
eingeladen, die Expertinnen von Qil & Vinegar zu besuchen. _Redaktion

Qil & Vinegar, RheinstraBe 116/120, 47798 Krefeld,
Telefon: 02151-7812530, www.oilandvinegar.com

41



Helios Klinikum Krefeld

Kalte Fuf3e sind kein Grund
fur kalte FuRe"

Frauen und ihre kalten FuBe. Schon so mancher Ehemann ist unsanft aus dem Schlaf emporgeschreckt, weil ihn im
warmen Bett plétzlich etwas Eiskaltes berlihrte: Meist war es nur die Ehefrau, die ihre frierenden FBe an ihm aufwarmen
wollte. Aber was ist eigentlich der Grund flir das Phanomen der weiblichen FrostftiBe? Dahinter stehen im Wesentlichen

drei ganz natdrliche Ursachen.

Die erste ist in der weiblichen Muskulatur zu suchen: Die Muskulatur dient
dem Korper nicht nur als Antrieb, sondern auch als Heizung. Wenn sie
arbeitet, verwendet der Organismus tatsachlich nur ein Drittel der Energie
fur die Bewegung, der Rest wird als Warme nach auBen abgegeben. Da
Frauen nur etwa halb so viel Muskelmasse haben wie Manner, steht ihre
Heizung gewissermaBen standig auf ,lauwarm®, was sich unter anderem
in kalten FUBen duBert. Erschwerend kommt eine weitere Benachteiligung
der Frauen hinzu: Bei gleicher GréBe verfligen sie Uber eine deutlich
groBere Korperoberflache, Uber die sie mehr Warme abgeben und dem-
zufolge schneller auskuhlen. Darlber hinaus schaltet der weibliche Kérper
schneller auf sein ,,Notaggregat” um: So wird die Kerntemperatur von
37 Grad Celsius zum Schutz lebenswichtiger Organe und des méglichen
Nachwuchses dauerhaft gehalten. Diese Schutzfunktion geht aber zu
Kosten der Temperatur in Handen und vor allem FuBen, in denen sich
die BlutgefaBe zusammenziehen, sodass dort kaum mehr Blut ankommt.
Die Folge: Die Temperatur sinkt dort dem Nullpunkt entgegen auf bis zu
acht Grad Celsius. Die gute Nachricht: In den allermeisten Fallen sind
kalte FUiBe kein Grund zur Besorgnis, und als Heilmittel reichen bereits
dickere Socken, ein warmendes FuBbad oder die Durchblutung anregende
Bewegung. Diese MaBBnahmen sind gesundheitlich auch durchaus emp-
fehlenswert, denn dauerhaft kalte FUiBe kdnnen erkaltungsahnliche Symp-
tome nach sich ziehen, wie zum Beispiel eine laufende Nase oder Anzeichen
einer Blasenentziindung.

Vorsicht ist hingegen geboten, wenn chronisch kalte FiiBe in Verbindung
mit anderen Symptomen auftreten. So beschreibt eine aktuelle koreanische
Studie, dass kalte FUBe haufiger mit Blutarmut, Hypotonie, chronischer
Gastritis, Refluxdsophagitis, einem gastroduodenalen Ulkus und Dysme-
norrhoe einhergehen. Und eine japanische Studie kommt zu dem Schluss,
dass kalte Extremitaten oft mit Schultersteifheit, Mdigkeit, Schmerzen
im unteren Rlckenbereich, Kopfschmerzen, verstopfter Nase, Juckreiz,
Verletzungen und Schwerhorigkeit zusammenhadngen. Warum das so ist,
ist aber noch unklar. Eher selten steckt ein chronischer GefaBschaden,
wie zum Beispiel eine Arteriosklerose, hinter kalten FliBen. Hintergrund
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Prof. Dr. med Knut Kroger

ist eine Verengung der Arterien durch Ablagerung von Blutfetten, Bin-
degewebe, Blutgerinnseln und Kalk, die im schlimmsten Fall zum GefaB-
verschluss fuhrt. Warnsignale sind dann - neben den kalten FuBen -
Schmerzen und Taubheitsgeftihle in Beinen und GesaB. Die oft gezogene
Verbindung zu Diabetes kann hingegen ins Reich der Marchen verwiesen
werden, denn der diabetische Fuf3 ist warm. Allerdings kdnnen die
typischen Empfindungsstérungen im Winter zu Erfrierungserscheinungen
fuhren, denn Diabetiker bemerken die Kalte oft nicht.

Das arztliche Fazit kann demnach nur lauten: Frauen sollten auf ihre
kalten FBe achten. Zum Schutz der eigenen Gesundheit, aber auch der
ihrer Manner. So ein nachtlicher Sturz aus dem Bett kann namlich schmerz-
hafte Folgen haben.

Helios Klinikum Krefeld

Prof. Dr. med Knut Kréger, Chefarzt
Klinik fir Angiologie
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a] Schiller Apotheis

So gemtlich man es sich im Winter auch bei Kerzenschein und warmenden
HeiBgetranken machen kann, der Winterblues ist jedes Jahr aufs Neue
flr viele Menschen eine Herausforderung. Denn durch die wenigen Son-
nenstunden pro Tag verfallen viele in eine lethargische Tragheit, klagen
Uber mangelnde Energie und ein saisonales Stimmungstief. Was fr die
Betroffenen als belastend empfunden wird, ist allerdings eine natirliche
Reaktion des Koérpers auf die geringe Dosis an nattrlichem Tageslicht
und den dadurch in reduzierter Anzahl produzierten Botenstoffen, die
uns mit Energie versorgen.

e.a.t. XXL BMI 40+

Kurs in Krefeld bietet anerkannten Ausweg

aus schwerer Adipositas

Schwerstes Ubergewicht ist fir Betroffene eine enorme kérperliche und
psychische Belastung. Ab einem BMI von 40 spricht man daher auch
von einer morbiden - also krankmachenden - Adipositas. Auf Dauer
kénnen Organe, Herz-Kreislauf-System und Bewegungsapparat in Mit-
leidenschaft gezogen werden, das Krebsrisiko steigt nachweislich an.
Auch nachlassende Belastbarkeit, berufliche Einschrankungen, soziale
Isolation und depressive Tendenzen gehdren zu den haufigen Negativ-
auswirkungen anhaltender Adipositas. Bei Langzeit-Adipdsen sinkt die
Lebenserwartung um ganze zehn Jahre.

Einen Ausweg aus der Krankheit bietet das e.a.t. XXL BMI 40+ Kurskonzept.
Der Kurs basiert auf den drei aufeinander abgestimmten und auf die
Bedrfnisse der Teilnehmer zugeschnittenen Modulen Ernahrungstherapie,
unterstltzendes Mentaltraining und moderates Bewegungstraining. Behut-
sam, aber zielgerichtet, wird der Teilnehmer in realistischen, alltagstauglichen
Schritten, durch verstandlich aufbereitetes Wissen und unter Einsatz
ganz normaler Lebensmittel an gesunde Verhaltens- und Essgewohnheiten
herangefihrt. SUBsucht, HeiBhunger und Stressessen sollen Gberwunden
werden. Zentrales Kursziel ist die dauerhafte Gewichtsabnahme bei gleich-
zeitiger Verbesserung wesentlicher Gesundheitswerte.

Schiller Apotheke

Dem Winterblues
erfolgreich trotzen

Um die dunkle Jahreszeit nun trotzdem nicht nur zurlickgezogen auf
dem Sofa zu verbringen, helfen, laut Apothekerin Birgit Goerres, eine
Tageslichtlampe und regelmaBige Bewegung an der frischen Luft - idea-
lerweise im Hellen. AuBerdem empfiehlt sie die Einnahme bestimmter
Aminosauren, um den Organismus bei der Produktion wichtiger Vitamine
und Botenstoffe optimal zu unterstitzen und die Symptome zu lindern
oder sogar vorzubeugen.

Wer mit den dunklen Wintermonaten mental zu kdmpfen hat, kann sich
von den Apothekerinnen der Schiller Apotheke zu diesem und anderen
Gesundheitsthemen kompetent beraten lassen und sich in den besten
Handen wissen._Sophia Neise

Schiller Apotheke, Uerdinger Str. 278 (Ecke Kaiserstr.), 47800 Krefeld
Tel.: 02151 - 597300, www.schiller-apotheke-krefeld.de

ds .
Gabriele Jutten-Buscher, Inhaberin der eat-Erndhrungsberatung
hat das Kurskonzept selbst entwickelt

Der nachste insgesamt zehnmonatige Kurs der e.a.t. Ernahrungsberatung
beginnt am 11. Februar 2020. Das Programm ist von den gesetzlichen
Krankenkassen als Adipositas-Patientenschulung nach § 43 SGBV gepriift
und anerkannt. Auf Antrag sind wie bei einer ambulanten Reha Zuschisse
zur KursgebUhr von durchschnittlich 80 Prozent mdglich. _Redaktion

Unverbindliche Informationsveranstaltung fir Betroffene und
Kursinteressierte: 14. Januar 2020, 18:30 Uhr im salvea
Gesundheitszentrum, Westparkstr. 107 - 109, 47803 Krefeld
Alle weiteren Informationen auf:
www.eat-ernaehrungsberatung.de/xxI-spezialkurs
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Kurz & Knapp

Sanare-Naturalis

Am Bockumer Platz
noch mehr Raum fir
Gesundheit

Heilpraktikerin Rafia Willemsen startet mit ihrer Naturheilpraxis Sanare-
Naturalis mit Schwung ins neue Jahr. Nach dem Umzug an den Bockumer
Platz bietet sie ihren Kunden in den neuen, gréBeren Raumlichkeiten
neben den verschiedenen Therapien und Massagen auch ein vielseitiges
Programm aus Gesundheitskursen, Workshops und Vortragen an.

,Zu den Kursen am Jahresbeginn gehdren Babymassage, Entspannung
flr Kinder und Eltern, Geburtsvorbereitung, Basenfasten sowie Progressive
Muskelentspannung nach Jacobsen®, gibt die Praxisinhaberin einen
Einblick in das, was ihre Kunden erwartet. ,,AuBerdem wird es ab sofort
einen regelmafBigen Health Talk als Informationsveranstaltung zur ame-
rikanischen Chiropraktik sowie Vortrage zum Stressmanagement geben.”
Das Highlight ist aber eine einwdchige Gesundheitsreise nach Kroatien,
bei der sich Kérper und Geist fern vom Alltag entgiften und entspannen
kénnen.

Wer sich einen Eindruck von der neuen Praxis, dem Angebot und natirlich
den Team um Willemsen, Dr. rer. nat. Daniela Dietze-Schroeder (Heil-
praktikerin Schwerpunkt Frauenheilkunde) und Barbara Federmann (Heil-
praktikerin flr Psychotherapie, Coach flir Stressmanagement und Bur-
nout-Prophylaxe) verschaffen mdchte, hat am 24. Januar von 15:30 -
18:00 Uhr und am 25. Januar von 10:00 - 12:30 Uhr Gelegenheit dazu.
Dann steht die Tur allen interessierten Besuchern offen. _Redaktion

Naturheilpraxis Sanare-Naturalis, Uerdinger Str. 573,

47800 Krefeld, Tel.: 0173/8626293, E-Mail: info@sanare-naturalis.de
www.sanare-naturalis.de

A

Willkomrhen in unseren neu gestaEéten
VerkaufsrGumen am Ostwall 203!

S

www.sh-kanters.de

2x in Krefeld

¥ oT—a—

Ostwall 203
Tel. 02151 8059-0

KonigstraBe 84
Tel. 02151 8059-20




PFLEGE: NEUSTART! IN KEMPEN

Sie sind examinierte Pflegekraft und geben tagtdglich alles fir Ihre Patienten — suchen aber aktuell nach einem neuen
Standort, an dem Sie |hre Fahigkeiten einbringen kénnen? Oder Sie sind bereits langer aus dem Job raus bzw. haben
noch gar keine Erfahrung im Klinikumfeld? Sie mochten Ihrer Karriere als Pflegeprofi einen neuen Schub geben?

Dann bewerben Sie sich fiir unser Programm
,Pflege: Neustart!” in Kempen

Ihre neuen Kollegen freuen sich schon jetzt darauf, Sie in unserem vergleichsweise kleinen,
familiaren Haus in Kempen am Niederrhein begrii3en zu dirfen!

EAZ-INSTITUT

Deutschlands

Unser Angebot richtet sich an Examinierte Altenpfleger, beste
Kinderkrankenpfleger oder Pflegekréfte. Krankenhiuser
2.200 untersuchte
Qualitdtsberichte
Kontakt 513
Pflegedienstleitung - Maida Smajlovic wwfaznet/beste-Krankenhaguser
T 02152 142 - 486 - maida.smajlovic@artemed.de
HOSPITAL ZUM HEILIGEN GEIST www.krankenhaus-kempen.de
Kempen
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Kurz & Knapp

Naturheilpraxis
f5anam: [
Naturalls
amerikanische Chiropraktik

Individuelle Behandlung fiir Ihre Gesundheit
Faszientherapie * Massagen * Asthetische Medizin

Sanare Naturalis
Uerdingerstr. 573

Tel.: 02151 - 5243543
Mobil : 0173 - 8626293

47800 Krefeld Mail.: info@sanare-naturlais.de

Sabine Engler

Steuerberaterin

Steyer- und Wirtschaftsberatung auch
fOr Arzte, Zahnarzte und Apotheken

Flunnertzdyk 230, Krefeld

Telefon 02151-56 1071 Fachberaterin fUr den
www steuerberatung-engler.de Heilberufebereich
www. steuerberatung-fuer-aerzte.de  (IFU/ISM gGmbH)

@ pluspunkt-apotheke.de

Information, Spiritualitat, Austausch

Flir Angehorige von
Menschen mit Demenz

Barbara Striider, Gemeindereferentin in der Pfarrgemeinde St. Cyriakus,
und Maria Pesch, Altenseelsorgerin der katholischen Kirche Krefeld/Meer-
busch, laden Angehérige von dementiell Erkrankten zu einer Infor-
mations- und Austauschreihe ein. Wie gehen andere Betroffene mit
der Erkrankung um? Welche Sorgen, Probleme und Angste teile ich
mit anderen? Was gibt mir dennoch Halt und Sinn in meinem Leben?
Diese und weitere Fragen werden im Zuge der funf Treffen besprochen.
Die Teilnehmer haben die Méglichkeit, ihren demenziell erkrankten
Angehorigen oder Bekannten zu den Treffen mitzubringen. Wahrend
des Kurses kiimmert sich auf Wunsch eine ausgebildete Demenzhelferin
um die Betreuung. Diese Leistung kann Uber die zusatzlichen Betreu-
ungsleistungen beziehungsweise als Verhinderungspflege mit der
Pflegekasse abgerechnet werden. Fir Information und Anmeldung
zum Betreuungsangebot wenden Sie sich bitte unter 02151-6591208
an Frau Reinders vom Seniorenzentrum Bonhoeffer Haus. Der Kurs
ist kostenfrei! _Redaktion

Kurstermine: 3,10, 17, 24., 31. Marz 2020, 19 Uhr, Bonhoeffer Haus,
Hélschen Dyk 29, 47839 Krefeld, Kursanmeldung: Barbara Striider
(barbara.strueder@st-cyriakus-huels.de) oder Maria Pesch
(maria.pesch@gdg-meerbusch.de)



respekt_ Ale)(laner

IN KREFELD ALEXIANER KREFELD GMBH

RESPEKT
DER KITT FUR EIN FRIEDLICHES
UND GESUNDES MITEINANDER

Illll Respekt! Klingt richtig gut. Respekt, Wertschédtzung, Riicksichtnahme sind grolRe Worte. Doch
wie werden diese Worte verstanden? Wie werden diese Werte im taglichen Umgang miteinander
gelebt? Wir méchten mit Ihnen tiber diese Themen sprechen.

VORTRAGE

‘ 11.00 Uhr Warum ist Respekt fiir unsere seelische Gesundheit so wichtig?
4 . Referent  Dr. med. Torsten Griittert, Komm. Leiter der Kliniken fiir Psychiatrie, Psychosomatische

Medizin und Psychotherapie, Facharzt fiir Psychiatrie und Psychotherapie

11.30 Uhr Andere Kulturen, andere Sitten — Unterschiede in Verhaltensweisen und Traditionen.
%’ Was ich verstehe, kann ich respektieren.
&

Referentin Dr. des. Mira Greven, Referentin fiir Migration und Interkulturelle Bildung

12.00 Uhr Respekt vor den eigenen Grenzen — Stressabbau in Beruf und Familie durch Selbstrespekt

Referentin Susanne Birke, Psychologische Leitung der Alexianer Stress-Ambulanz, Diplom-Psychologin,
‘ Psychologische Psychotherapeutin

13.00 Uhr Gewalt ist nicht zuféllig. Situationen erkennen und entscharfen
— Praxistipps zur Deeskalation und Korpersprache
Referent  Klaus Dieter Schéler, Deeskalationstrainer, Praxisanleiter in der Pflege und Altenpfleger

PODIUMSDISKUSSION
13.30 Uhr Was bedeutet fiir Sie respektvoller Umgang? Diskutieren Sie mit uns!

A W A K

Teilnehmer/-innen (v.l.n.r.): Dr. med. Torsten Griittert, Moderation, Prof. Dr. med. Hans-Jiirgen von Giesen, Arztlicher
Direktor und Chefarzt der Klinik fiir Neurologie, Dr. med. Helmut Eich, Chefarzt der Klinik fir Abhangigkeitserkrankungen,
Jutta Hartmann, Leitung Alexianer Seniorenhilfe Tonisvorst, Maria Jager, Leitung Alexianer Wohnverbund Krefeld

! ﬂ 12.30 bis 13.00 Uhr J
‘g{“ﬂ KOMMUNIKATIVER IMBISS ‘
Samstag, 11. Januar 2020, 11.00 bis 15.00 Uhr

im KreVital - Institut fiir Gesundheitsforderung

14.30 Uhr KRESCH -
IMPROVISATIONSTHEATER

KREVITAL — INSTITUT FUR GESUNDHEITSFORDERUNG | DieBemer Bruch 77a | 47805 Krefeld
Tel.: (02151) 334-3430 | Fax: (02151) 334-3170 | info@krevital.de | www.krevital.de | www.alexianer-krefeld.de




MOCHTEN SIE WISSEN, WAS IHNEN
KEINE BANK VERRAT?

Andree Breuer, Honorarberater

In meinem KOSTENLOSEN ANLEGEN-
LERNEN WORKSHOP erfahren Sie, wie
Sie nie wieder auf die Mogelpackungen
der Finanzindustrie hereinfallen und
herausragende Renditen erwirtschaften.

J)

STIMMEN VON WORKSHOP-TEILNEHMERN:

RAin. Dr. K. TeBmann

lch hielt ,Geldanlegen,, fiir ein sehr trockenes und lang-
weiliges Thema, bis zum Workshop in Krefeld.” Ich habe
noch nicht erlebt, dass einer so kompetent und zugleich
voller Begeisterung und Elan von Geldanlagen spricht.
Ich danke Ihnen fir jede Menge professioneller Tipps.
Jetzt weil3 ich genau worauf ich achten muss.”

A. John, Dipl. Ing.

»Seit dem Seminar habe ich volle Kontrolle (iber meine
Finanzsituation und eine eindrucksvolle Rendite noch
dazu.”

Melden Sie sich jetzt zum kostenlosen
Workshop an: www.anlegen-lernen.de

Die nachsten Workshop-Termine: 20. Jan. 2020
26. Feb. 2020
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anlegen-lernan

Honoris Finance GmbH Wilhelmshofallee 75 - 47800 Krefeld Tel.: 0 21 51- 70 460
Mail info@honoris-finance.de - www.honoris-finance.de - www.anlegen-lernen.de




