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Was ist der richtige Sport
fur mein Kind?
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Was ist der richtige Sport fur mein Kind?

Foto: pexels/Marina Schischkina

(DRM). Fiir eine gesunde Kindes-
entwicklung ist Sport ein wichtiger
Faktor. Dabei sollte man jedoch die
individuellen Neigungen und das
Alter des Kindes beriicksichtigen.
Dass Bewegung einen positiven
Einfluss auf die Gesundheit hat, ist
keine neue Erkenntnis. Dennoch ist
es wichtig, dies auch den Jiingsten
immer wieder aufs Neue zu vermit-
teln. Denn schon im friihesten Kin-
desalter sollte Bewegung in den All-
tag integriert werden. Genauso wie
beim Sprechen fillt es im Kindes-
alter leichter, einen gesunden Um-
gang mit Bewegung zu erlernen.
Das Gute daran: Kinder haben von
sich aus einen natiirlichen Bewe-
gungsdrang. Man muss sie also
nicht zum Laufen und Springen
zwingen. In Zeiten von Smart-
phones und Tablets gibt es jedoch
zahlreiche Moglichkeiten der Ab-
lenkung. Umso wichtiger ist Kin-
dersport heutzutage. Wertvolle
Unterstiitzung liefern dabei Sport-
vereine.

Hier stellt sich jedoch die Frage:
Welcher Sport passt zu meinem
Kind? Das Angebot ist mittlerweile
weitaus grofler als noch in der eige-
nen Kindheit. Wihrend friiher FuB3-
ball alles dominiert hat, kann nun
aus den verschiedensten Sportarten
ausgewahlt werden. Das wichtigste
Kriterium hierbei ist, dass das Kind
Spal} hat.

Zu Beginn wird viel ausprobiert

Natiirlich gibt es einschrinken-
de Faktoren. Nicht {iberall ist jede
Sportart vertreten. An der Kiiste
wird es schwierig, das Kind in ei-
nem Skiverein anzumelden. Dazu
diirfte im léindlichen Raum das An-
gebot Kleiner sein als in Ballungsge-
bieten. Unabhingig davon ist es je-
doch die Entscheidung des Kindes,
welche Sportart es ausiiben will. El-
tern sollten sich hiiten, eigene Vor-
stellungen oder Wiinsche durch das
Kind zu realisieren.

Doch ab welchem Alter ist damit
zu rechnen, dass das Kind seine
Lieblingssportart findet? Zu Beginn
befinden sich Kinder in der Auspro-
bierphase. Dabei kann es zu hiufig
wechselnden Interessen kommen.
Daher miissen Eltern damit rech-
nen, dass sich erst gegen Ende des
Grundschulalters ein Lieblings-
sport herauskristallisiert. Dennoch
sollte die Bewegung gerade in die-
ser Phase geférdert werden.

Hier eigenen sich vor allem Baby-
schwimmkurse und Eltern-Kind-
Turnen. Das Kind kann sich dabei
ausprobieren und fiihlt sich dennoch
in der Nihe der Eltern geschiitzt.
Uberhaupt eignet sich Turnen per-
fekt fiir die ersten Lebensjahre, da
hier Motorik und Koordination des
gesamten Korpers trainiert werden.
Egal, fiir welche Sportart das Kind

Foto: pexels/ka/Fus-production

sich spiter einmal entscheidet, die-

se Grundfihigkeiten sind immer

gefragt. Generell gilt: Je hoher die

Anforderungen an Konzentration,

Koordination und Ausdauer sind,

desto spiter sollte mit der Sportart

begonnen werden.

Hier ein Uberblick geeigneter

Sportarten nach Alter

e Ab drei Jahren: langsames Jog-
gen, Kinderschwimmen, Kinder-
turnen, Tanzen

e Ab fiinf Jahren: Radfahren

e Ab sechs Jahren: Ballsportar-
ten, Turnsport, Wassersport,
Kampfsport, Leichtathletik

Eine weitere Frage, die sich Eltern

oft stellen ist, ob ein Individual- oder

Mannschaftssport besser ist. Auch

hierbei gilt wieder, dass hier das

Kind entscheiden sollte. Dabei gibt

es kein richtig oder falsch, da beide

Bereiche Vorteile haben.

Mannschafts- oder
Individualsport?

Bei Mannschaftssportarten lernen
die Kinder friih, sich in Gruppen zu
integrieren. Siege werden gemein-
sam gefeiert und Niederlagen in der
Gruppe verarbeitet. Bei Individual-
sportarten steht jedoch die eigene
Leistungssteigerung im Vorder-

grund. Das Kind lernt, sich auf die
eigenen Bediirfnisse zu fokussieren
und diese zielgerichtet zu férdern.

o:pexels/rdne-stock-project

Es gibt keine falsche Sportart

Ob sich das Kind nun fiir eine Mann-
schafts- oder Individualsportart
entscheidet, bei beiden wird es mit
Wettbewerb konfrontiert. Dies hilft,
spielerisch Angste vor Leistungs-
druck abzubauen. Die Eltern sollten
hierbei jedoch darauf achten, dass
keine zu hohe Erwartungshaltung an
das Kind gestellt wird. In erster Linie
geht esimmer noch um den Spaf3. Den
Leistungsdruck entwickelt das Kind
entsprechend den eigenen Ansprii-
chen selbst.

Generell kann man sagen: Es gibt kei-
ne falsche Sportart fiir Kinder. Wich-
tig ist lediglich, dass das Kind Sport
treibt und selbst entscheiden kann,
wohin die sportliche Reise geht. Eltern
sollten das Kind auf dieser Reise ledig-
lich unterstiitzen.

Lediglich in den friihen Jahren kommt
den Eltern die entscheidende Rolle zu,
das Interesse am Sport zu fordern. Ist
dies gelungen, freuen sie sich einfach
an der Entwicklung ihres Kindes und
feiern sie mit ihm die Erfolge.
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Neuer leitender Oberarzt Stefan Koob in der

Psychiatrie Langen
Mit Leidenschaft und Herz arbeitet Stefan Koob seit Jahren in der Asklepios Psychiatrie Langen.

s

*

v.l. Geschéftsfiihrerin Stefanie Rennerich, Ltd. Oberarzt Stefan Koob und

Chefarzt PD Dr. Harald Scherk. .

LANGEN (PM). Als Stefan Koob in
2007 im Klinikum Offenbach fiir
seine Weiterbildung als angehen-
der Neurologe ein Jahr in der Psy-

Foto: Asklepios

chiatrie absolvierte, entdeckte er
schnell seine Vorliebe fiir dieses
medizinisches Fach. So entschied
er sich fiir einen Wechsel der Fach-

KENNST DU DIE VIER

JYSK-KUNDENVERSPRECHEN?

Vor 40 Jahren eréffnete unser Unternehmensgriinder, der danische Kaufmann
Lars Larsen, sein erstes Geschéft in Deutschland. Seitdem ist JYSK zu einem
fuhrenden Anbieter fiir ,Scandinavian Sleeping & Living” geworden.

arztausbildung zur Psychiatrie und
Psychotherapie. Stefan Koob: ,An
der Psychiatrie gefillt mir, dass
man sich fiir den ganzen Menschen
interessieren muss, um langfristig
einen Therapieerfolg zu erzielen.
Ich begleite Menschen in ihrer Ent-
wicklung, manche nun schon iiber
einige Jahre.“

Wihrend der Ausbildung arbeite-
tet er unter anderem in einer psy-
chiatrischen  Institutsambulanz,
in der er viel Erfahrung sammeln
konnte und friih eigenstindig ar-
beiten musste. Die Patienten mit
Psychosen, die hiufig eine beson-
dere Betreuung bendétigen, liegen
ihm dabei besonders am Herzen.
Er fiihrte regelmifig Gruppenthe-
rapien fiir diese Patienten durch.
Nebenbei war er als Ausbilder fiir
die Deutsche Gesellschaft fiir Psy-
choedukation titig. Bis heute hat
er aus dieser Zeit enge Kontakte

Und immer ist bestmoglicher Service und beste
Beratung unser Anspruch. Dazu gelten die vier
JYSK-Kundenversprechen:

Du bekommst groBBartige Angebote
GroRartige Angebote in unseren tiber 950 Stores,
Online-Shop und unserem B2B-Bereich - jede
Woche neu. Dazu Dauerniedrigpreise fiir mehr
als 1.500 Artikel, Outlet-Schnappchen und

30 Tage Preisgarantie.

Du bekommst zuverldssige Qualitat

Ein umfassendes Qualitdtsmanagement priift
jeden Artikel auf Haltbarkeit und Sicherheit.
Unseren Produkten kannst du vertrauen und
dazu stehen wir auch — mit beispielsweise bis
zu 25 Jahre Garantie auf unsere Matratzen.

Du bekommst einen unkomplizierten Einkauf
Einen unserer Gber 950 Stores in Deutschland
erreichst du in maximal 20 Minuten Fahrtzeit.

Im Store bestellte Produkte bekommst du per
,Click & Collect” in 30 Minuten. Viele Online-
Bestellungen liefern wir frachtfrei aus.

Sollten dir deine gekauften Artikel doch nicht
gefallen: Bei JYSK hast du ein unbegrenztes
Riickgaberecht.

Du bekommst kompetenten Service

Alle unsere Mitarbeitenden sind top ausgebildet,
beispielsweise an unserer eigenen ,Sleep
Academy” - fiir bestmdgliche Beratung.

Ob Bettdecken und Kissen, Matratzen und
Topper oder Indoor- und Outdoormébel

- auf unsere Kompetenz kannst du bauen.

Erfahre mehr unter
jysk.de/jysk-kundenversprechen

Wir sehen uns bei JYSK - oder wie man
in Ddnemark sagt: Vi ses!”

zu Selbsthilfegruppen und komple-
mentiren Einrichtungen in Stadt
und Kreis Offenbach.

2013 wurde er Facharzt fiir Psychia-
trie und Psychotherapie und arbeitet
seit 2015 in der Asklepios Psychiat-
rie in Langen als Oberarzt. Hier lei-
tet er die Akutstation und die Station
mit dem Schwerpunkt Psychosen.
AuBerdem koordiniert er die EKT-
Therapie (Elektro-Konvulsions-The-
rapie) der Klinik.

Seit Anfang 2024 berit er mit seinem
psychiatrischen Fachwissen die Be-
hinderten-Werkstatt in Dietzenbach.
Stefan Koob wurde zum 01.03.2024
zum leitenden Oberarzt in der Ask-
lepios Psychiatrie Langen ernannt.
Der Chefarzt der Klinik, PD Dr.
Harald Scherk duflerte hierzu: ,Ich
freue mich, dass Stefan Koob mit
seiner groRen klinischen Erfahrung
mir nun auch bei der Leitung der
Klinik zur Seite steht®.

Feiere jetzt mit uns
»40 Jahre JYSK

Deutschland”
mit grofRartigen
Angeboten!

Scandinavian Sleeping & Living
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So wird das Zuhause zur modernen Wohlfuhloase

(DRM). Derzeit gibt es viele span-
nende Wohntrends, die das Woh-
nen noch komfortabler und person-
licher machen, gleichzeitig aber
auch fiir das ,gewisse Etwas“ in
den eigenen vier Winden sorgen.
Besonders beliebt sind dabei nach
wie vor Naturmaterialien wie Holz
oder Stein, die fiir eine heimelige
Atmosphire sorgen. Dabei ist es
zunichst einmal vollig unerheblich
in welchen Ridumen die aufgezihl-
ten Materialien verwendet werden.
Egal ob Kiiche, Wohnzimmer oder

Bad, der eigenen Kreativitit sind
keine Grenzen gesetzt.

Helle Farben und
viele Pflanzen

Unabhingig vom Materialmix sind
aktuell besonders helle Naturtone
wie beige oder ganz klassisch weily
im Trend. Diese sorgen fiir eine
freundliche und einladende Wohn-
landschaft, haben aber auch den
Vorteil, dass sie ideal mit bunten,
aber dennoch dezenten Akzenten

PNEUMOLOGIE, SCHLAF- &
BEATMUNGSMEDIZIN

&

® Tumor der Lunge

Terminvereinbarung

KLINIK LANGEN

,Besser

besser

Wir bieten Diagnostik und Behandlung samtlicher
Lungenerkrankungen. Unsere Schwerpunkte sind
u.a. verschiedene bronchoskopische Verfahren und
die Beatmungsmedizin. Besonderen Wert legen wir
auf personliche Zuwendung und Beratung.

Unsere Behandlungsschwerpunkte
m COPD / Asthma bronchiale
B EntzUndliche Lungenerkrankungen

B Beatmungsmedizin

Indikationsambulanz
Chefarzt Dr. med. T.

www.asklepios.com/langen/
experten/sprechstunden

ASKLEPIOS

atmen -

leben”

Stein
unter: 06103 /912 14 92

Asklepios Klinik Langen, Rontgenstr. 20, 63225 Langen

www.asklepios.com/langen
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kombinierbar sind. So kénnen mit
bunten Decken, Kissen oder Tep-
pichen bewusst echte Highlights
gesetzt werden. Auch Pflanzen ha-
ben sich in den vergangenen Mo-
naten — vielleicht sogar Jahren - zu
einem wahren Hype entwickelt. Sie
sorgen nicht nur fiir eine bessere
Luftqualitit, sondern auch fiir eine
angenehme Wohlfiihlatmosphire.
Besonders beliebt sind momentan
Zimmerpflanzen wie Monstera, Fi-
cus oder auch Kakteen. Vor allem
junge Menschen in Grof3stadten
wollen griines Pflanzen-Design fiir
die eigene Wohnung - je ausgefalle-
ner, desto besser. Warum der Trend
gerade in Grof3stidten so viele An-
hinger findet, ist schnell erkldrt: In
der urbanen Umgebung ist hiufig
wenig Platz fiir grole Griinflichen.
Parks bilden hierbei oft die Aus-
nahme. Die eigene Wohnung bzw.
das eigene Haus bietet dabei die
perfekte Moglichkeit, sich zu ent-
falten und kreativ auszuleben.

to: pexels/Afif Ramdhasuma
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Auf die richtigen
Accessoires achten

Wie bereits erwidhnt, gehoren
Kissen, Decken oder Sitzsicke zu
den absoluten Must-haves. Wer es
gerne gemiitlich mag, kann ganz
einfach auf diese simplen Einrich-
tungsgegenstinde zuriickgreifen.
Zusitzlicher Bonus fiir all diejeni-
gen, die gerne Abwechslung in ihre
eigenen vier Winde bringen wollen:
Kissenbeziige lassen sich schnell
und einfach wechseln und sorgen
dafiir, dass zu Hause nie Langewei-
le einkehrt. Neben der Asthetik der
Mobel ist auch die Funktionalitit
von groler Bedeutung und nicht
zu vernachlissigen. Hier setzen
viele Designer mittlerweile auf
platzsparendes Mobeldesign und
praktische Multifunktionsmobel.

™™ =
Die Moglichkeiten sind mittlerwei-
le optimal auf kleine Wohnriume
abgestimmt. Durch Multifunkti-
onsmdobel wie ausziehbare Betten
oder Tische, Schiebetiiren oder
auch Schubladen unter dem Bett
wird begrenzter Platz effektiv ge-
nutzt. So entwickelt sich ein klei-
nes Wohnzimmer am Abend mit
ein paar wenigen Handgriffen zum
Schlafzimmer.

Nachhaltigkeit
immer wichtiger

Funktionalitit und kurzlebige
Trends einmal ausgenommen, wird
das Thema Nachhaltigkeit auch im
Bereich Wohnen immer wichtiger.
Damit sind nicht nur nachhaltig
hergestellte Mobel und Dekoarti-
kel gemeint. Nachhaltigkeit kann
auch bedeuten, dass alte Second-
Hand-Mabel wiederverwendet
werden. Durch sogenanntes ,Up-
cycling” erstrahlen alte Mobel mit
ein paar einfachen Tricks, wie z.B.
einem neuen Anstrich, in neuem
Glanz. So wird bewusst auf die
Umwelt geachtet und Ressourcen
werden geschont. Eine gelungene
Mischung aus Asthetik, Funktio-
nalitit und Nachhaltigkeit. Diese
Eigenschaften spiegeln recht gut
den aktuellen Zeitgeist wider, wenn
es um Wohntrends geht. Diese sind
vielfiltig und bieten viel Spielraum
fiir individuelle Entfaltung. Wich-
tig ist dabei jedoch stets, sich selbst
und dem eigenen Geschmack treu
zu bleiben.

Sollten man diesen noch nicht ge-
funden haben, bietet das Internet
mittlerweile zahlreiche Inspira-
tionsquellen — also einfach mal
ausprobieren. Dann steht einem
schonen und gemiitlichen, aber vor
allem individuellen Zuhause nichts
mehr im Weg.
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Trendeinrichtungshaus momax feiert 20 Jahre

Ganz Deutschland feiert das groe Jubilaumsjahr: Es warten in allen 47 Trendeinrichtungshausern
sensationelle Jubilaumsangebote und Top-Aktionen!

1.000e Jubilaumsangebote

,Wir freuen uns mit unseren tausenden Mitar-
beitern auf ein ganz besonderes Jubildumsjahr
mit vielen Gasten!” Fiir mdmax Unternehmens-
sprecher Florian Schmidt steht 2024 jedenfalls
unter einem guten Stern. Auch deshalb, weil das
20-jdhrige momax Deutschland-Jubildum ab
sofort in allen 47 Filialen mit 1.000en Jubildum-
sangeboten, vielen Jubildumsaktionen und einer
groBen Jubildumsverlosung mit Auto, Familien-
urlauben und momax Gutscheinen gefeiert wird!
Dariiber hinaus wurden gerade rechtzeitig un-
zéhlige Produkte in allen Warengruppen deutlich
im Preis gesenkt.

Absolut trendsicher

Junges, stylishes Wohnen zu leistbaren Preisen:
Dieses Erfolgsrezept gilt heute genauso wie
noch vor 20 Jahren, als momax — ein Jahr nach
dem Start in Osterreich — 2004 mit dem ersten
Standort in Hirschaid auch in Deutschland reiis-

sierte. ,Unser Trendmdbelhaus liegt seitdem voll
im Trend und gibt zugleich auch die Trends am
Mobelmarkt vor”, weil Schmidt. Dass momax
schnell Trends aufgreifen kann, liegt auch an den
internen Trendscouts, die weltweit Produktneu-
heiten aufstobern.

Dadurch ist es mdglich, neue Mgbel-Must-haves
besonders rasch zu bestellen und in die Trendein-
richtungshduser zu bringen. Der Konkurrenz ist
man damit immer einen Schritt voraus!

Abwechslungsreich & preisgiinstig

Egal welcher Wohnstil oder Einrichtungstyp, im
standig wechselnden Sortiment von mdomax ist
fiir jeden das Passende dabei — und das in jeder
Abteilung! Sich dfter und abwechslungsreicher
einzurichten ist iberhaupt ein Trend, der gerade
dem heutigen Zeitgeist entspricht. ,Das geht
aber nur, wenn die Produkte sehr preisgiinstig
sind. Wir setzen daher nicht nur in Bezug auf
den Preis neue MaBstdbe, sondern geben mit

unseren Ausstellungskojen, praktischen Shop-
the-Look-Stilwelten und verschieden groBen
Musterwohnungen Inspirationen fiir das eigene
Zuhause”, betont Schmidt stolz.

103 Trendeinrichtungshauser
in neun Landern

Mittlerweile ist mdmax mit seinen 103 Trendein-
richtungshéusern neben Deutschland und Oster-
reich in Ungarn, Slowenien, Ruménien, Kroatien,
Polen, Bulgarien und der Schweiz erfolgreich
vertreten — auch mit Onlineshops. Und der Ex-
pansionskurs ist ungebrochen: Am Plan stehen
heuer zehn bis 15 weitere Neu- und Umbauten
wie etwa in Braunschweig oder Hannover. Unter-
nehmenssprecher Schmidt: ,Wir gehdren zu den
mit Abstand am schnellsten wachsenden Mdbel-
handelskonzepten!”

mom

Medizin
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Thema: Rheumatische Schmerzen

Gelenkschmerzen gezielt behandeln

So bleiben Sie beweglich und aktiv

Schmerzen auf Schritt und Tritt: Mit zu-
nehmendem Alter hiufen sich auch die
Gelenkbeschwerden und Bewegungen
konnen schnell zur Qual werden. Doch
gerade jetzt mochten viele nach drau-
fen und den Friihling genieflen! Damit
sich Betroffene bestmoglich bewegen
konnen, empfehlen unsere Experten ein
natiirliches Schmerzgel, das hilft - und
zwar jeden Tag!

Was meist mit einem leichten Ziehen
z.B. im Knie beginnt, kann sich bald zu
einem anhaltenden Schmerz weiterent-

Oft sind rheumatische
Erkrankungen oder Folgen von
Verletzungen und Uberanstrengungen
Griinde fiir Gelenkschmerzen.

Abbildungen Betroffenen nachempfunden

wickeln - vor allem bei Bewegung oder Be-
lastung der Gelenke. Die Folge: Schmerz-
geplagte bewegen sich aus Angst weniger.
Doch genau das ist falsch. Denn Bewegung
ist wichtig fiir die Gelenkgesundheit - ganz
nach dem Motto: Wer rastet, der rostet.
Schmerzexperten empfehlen ein natir-
liches Schmerzgel der Qualititsmarke
Rubaxx, mit dem Betroffene ihre rheuma-
tischen Schmerzen lindern kénnen.

Natiirlich wirksam und
gut vertréglich

Der natiirliche Arzneistoff in Rubaxx
Schmerzgel mit dem Namen Rhus
toxicodendron wirkt schmerzlindernd. So
bekdmpft das Gel rheumatische Schmer-
zen und Folgen von Verletzungen oder
Uberanstrengungen. Was Anwender be-
sonders schitzen: Das Rubaxx Schmerzgel
ist gut vertraglich und kann somit auch
bei wiederkehrenden Schmerzen, etwa bei
chronischen Verlaufsformen, angewendet
werden.
Rubaxx Schmerzgel ist rezeptfrei in jeder
Apotheke erhiltlich.

Tipp unserer Experten:

Da bei rheumatischen Schmerzen selten
nur ein Gelenk betroffen ist, empfehlen
wir zuséatzlich die Einnahme von Rubaxx
Arzneitropfen, denn diese kdnnen von
innen heraus Beschwerden in allen
Gelenken linken - fiir eine ganzheitliche
Behandlung schmerzender Gelenke.

(> Rubaxx
Schmerzgel Tropfen

(PZN18709526)  (PZN 13588561)
In lhrer Apotheke

Rubaxx

www.rubaxx.de

RUBAXX SCHMERZGEL. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homdopathisches Arzneimittel bei Besserung rheumatischer Schmerzen und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen. ® RUBAXX. Wirkstoff: Rhus toxicodendron Dil. D6. Homﬁopathischeé
Arzneimittel bei rheumatischen Schmerzen in Knochen, Knochenhaut, Gelenken, Sehnen und Muskeln und Folgen von Verletzungen und Uberanstrengungen. www.rubaxx.de ® Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie lhre
Arztin, lhren Arzt oder in Ihrer Apotheke. ® PharmaSGP GmbH, 82166 Grafelfing




Verbrauchertipps | Rétsel

23. Mérz 2024

(DJD-K). Wer will bei unangenehmem
Schmuddelwetter  oder frostigen
Aullentemperaturen schon auf Be-
haglichkeit in den eigenen vier Win-
den verzichten? Allerdings kann das
Heizen in ungedimmten Althauten
schnell kostspielig werden - zumal
verschiedene Faktoren dafiir sorgen,
dass Energie im Jahr 2024 nochmals
teurer wird. Die am 1. Januar wirksam
gewordene Erhohung der CO2-Abga-
be von 30 auf 45 Euro pro Tonne Koh-
lendioxid betrifft alle fossilen Energie-
triger. Bei Erdgas steigt zusitzlich die
Mehrwertsteuer vom zwischenzeitlich
reduzierten Satz von sieben Prozent
wieder auf volle 19 Prozent, sodass

In Zukunft halt die Tur dicht: Ein
kostengtinstiger Dichtstreifen
vermeidet unangenehme Zug-
luft und halt die Warme besser

iy

im Raum - eine schnelle und ein- *

fache MaBnahme, um nachhaltig

Energie zu sparen.  Foto:djd-k/tesa Y
r - S—
i —=

Die Warme bleibt drinnen

Mit Dichtungsbandern mehr Behaglichkeit schaffen und Heizkosten sparen

Haushalte mit Gasheizung noch tiefer
in die Tasche greifen miissen. Umso
mehr lohnen sich vergleichsweise ein-
fache Mafinahmen wie das Abdichten
von Fenstern und Tiiren mit tesamoll,
um die Wirme in der Wohnung zu hal-
ten und Kosten zu sparen.

Zugige Fenster werden
wieder dicht

Wenn es permanent in der guten Stu-
be zieht, trigt dies nicht gerade zu
einer gemiitlichen Raumatmosphire
bei. Uber undichte Fenster oder auch
Tiiren kann teuer bezahlte Heizwir-
me ungenutzt nach aullen entweichen,

die Bewohner miissen entsprechend
nachheizen - und in der Folge gehen
sowohl der Energieverbrauch als auch
die Kosten in die Hohe. Eine wirksame
Abdichtung hingegen hilt die Wirme
besser im Raum. Dies ldsst sich ein-
fach und schnell in die Tat umsetzen:
Einfach die Fenster- und Tiirrahmen
griindlich sdubern und trocknen, dann
die tesamoll Dichtungsbinder aus Sili-
kon, Schaumstoff oder Gummi in ver-
schiedenen Stirken und Profilformen
rundum verkleben. Da die Dichtungen
selbstklebend sind, ist das in wenigen
Minuten erledigt; ein Handwerker ist
dafiir nicht notwendig. Von Vorteil ist
die Losung insbesondere fiir Mietwoh-

www.rheinmainverlag.de

nungen, bei denen eine grundlegende
energetische Modernisierung auf sich
warten ldsst. Ziehen die Mieter spéter
einmal aus, konnen die Dichtungsbin-
der ebenso einfach wie riickstandslos
wieder entfernt werden.

Einsparungen von bis zu 40 Prozent

Der positive Effekt macht sich bereits

mit der nichsten Heizkostenabrech-
nung bemerkbar: Nach Herstelleran-
gaben sind Einsparungen von bis zu 40
Prozent moglich. Das gilt nicht nur fiir
zugige Fenster, sondern auch fiir Zim-
mer- und Wohnungseingangstiiren
auf unebenen Bodenbeldgen. Weitere
Tipps zum schnellen und effektiven
Energiesparen finden sich etwa unter
www.tesa.com, hier gibt es zudem ei-
nen Uberblick zu den verschiedenen
Materialien, Formaten und Profilen
der niitzlichen Zugluftstopper. Mit
ihnen sinkt nicht nur der Energiever-
brauch, gleichzeitig verbessert sich
das Raumklima. Denn die hochwerti-
ge Dichtung schiitzt ebenso vor Staub
sowie storenden Lirm von auflen.
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Gesundheitstipps
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FUr feste und eindrucksvoll glanzende Fingernage

(WLM). Wenn die Nigel briichiger
oder weicher werden und die Haare
feiner, dann fehlt hiufig das als Vit-
amin H oder B7 bezeichnete Biotin
sowie andere wichtige Mikron#hr-
stoffe. In solchen Fillen sichern
hochdosierte Vitamin H Tabletten
— als Bestandteil des BIO-H-TIN
Behandlungs-Systems fiir nachhal-
tig gesunde Haare und Nigel — eine
zuverlidssige Nihrstoffversorgung
von innen. Dariiber hinaus fiihrt die
tdgliche Abendroutine mit einem
speziellen, pflegenden Nagel-Se-
rum mit Biotin und Bambusextrakt
sowie weiteren wichtigen Inhalts-
stoffen von auflen zu gesunden,
festen und damit schénen Fingerni-
geln. Denn Strahlkraft, Nagelhirte
und Glanz brauchen mehr als nur
gute Pflege.

Kann eine bewusste, ausgewoge-
ne Erndhrung zur Versorgung von
Haaren und Nigeln mit den wich-
tigsten Néihrstoffen beitragen?
Daran bestehen erst einmal keine
Zweifel. Als wichtigste Basis fiir
glinzende Haare und feste Nigel
gilt eine ausreichende Versorgung
mit Biotin, einem wasserloslichen
Vitamin aus der Gruppe der B-Vita-
mine (Vitamin B7). In der Dermato-
logie auch als ,,Schonheits-Vitamin®
bezeichnet, kommt es verstirkt in
Milchprodukten, Getreide, Obst,

Mit der umfassenden Hilfe von innen und aul3en

Gemiise, Fleisch, Pilzen, Niissen
und Eigelb vor. Doch trotz bewuss-
ter Erndhrung ldsst sich eine ge-
zielte, hochdosierte und dadurch
wirkungsvollere Aufnahme von Vit-
amin H im medizinischen Sinne nur
mit Arzneimitteln wie BIO-H-TIN
Vitamin H Tabletten sicherstellen.

4-fach-Formel fur
gesunde Néagel

Aufbauend auf dieser hoch dosier-
ten Biotin-Versorgung von innen
wurde das bewihrte Behandlungs-
System gezielt und dermatologisch
sinnvoll weiterentwickelt und um
eine dulerlich wirksame Kompo-
nente erginzt: Dank eines speziell,
auf die Bediirfnisse von briichigen
und splitternden Nigeln abge-
stimmten Nagel-Serums (,BIO-
H-TIN Stirkendes Nagel-Serum!,
erhiltlich exklusiv in Apotheken)
ldsst sich die Widerstandskraft brii-
chiger, weicher und sproder Nigel
noch weiter optimieren. Prof. Mi-
chael Ockenfels, Leiter der Haut-
und Allergieklinik im Klinikum
Hanau, erklirt hierzu: ,Zusitzlich
zu Biotin enthilt das Serum wei-
tere wertvolle Inhaltsstoffe: Aus
Bambusextrakt gewonnene Kiesel-
sdure fordert in Kombination mit
natiirlichem Schwefel eine gesun-
de Nagelstruktur, dariiber hinaus

sorgt der Naturstoff Chitosan fii
einen effektiven Schutz der emp-
findlichen Nageloberfliche®. Diese
von Hautérzten und Hautdrztinnen
als ,4-fach-Formel“ bezeichnete,
innovative Zusammensetzung gilt
in der modernen kosmetischen
Dermatologie schon jetzt als echter
Hoffnungstriger zu nachhaltig-er-
folgreicher Behandlung briichiger
Nigel.

Abends auftragen, liber Nacht
wirksam

Die Anwendung ist ebenso leicht
wie problemlos. Am Abend kurz vor
dem Zu-Bett-Gehen mit einem Kklei-
nen Pinsel aufgetragen, trocknet
das Serum schnell. Olige Flecken
herkommlicher Tinkturen auf Klei-
dung oder Bettzeug gehoren der
Vergangenheit an. Die wertvollen
Inhaltsstoffe unterstiitzen das ge-
sunde Nagelwachstum und geben
so briichigen Nigeln ihren natiirli-
chen Glanz, Elastizitit und Festig-
keit zuriick. Am Morgen lassen sich
die Reste riickstandslos schnell und
bequem mit Wasser abwaschen.
Ein weiterer Vorteil: Sollte das neue

Eine vitaminreiche Ernah-
rung kann zur Versorgung
von Haaren, Haut und Na-
geln mit wichtigen Nahr-
stoffen beitragen. Eine
hochdosierte Aufnahme
von Biotin ist jedoch nur
mit Arzneimitteln wie
BIO-H-TIN Vitamin H
Tabletten moglich.
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Gesunde, feste Nagel:
Nicht nur Schonheitsideal,
sondern Grundlage fir
mehr Selbstvertrauen und
ein gutes Lebensgefihl.

Foto: stock.adobe.com / toumee

Nagel-Serum auch tagsiiber ver-
wendet werden, lassen sich kosme-
tische Lacke problemlos dariiber
auftragen - in der gewiinschten
Trend- und Lieblingsfarbe, pas-
send zum jeweiligen Tagesoutfit.
Gesunde Nigel sind mehr als nur
ein Schonheitssymbol, sie sind die
Grundlage fiir mehr Selbstvertrau-
en und ein gutes Lebensgefiihl. Auf
vielfachen Wunsch von Kundinnen
ist das Nagelserum jetzt auch in ei-
ner grofleren, 6,6 ml enthaltenden,
Packung erhiltlich.

Wirksamkeit durch Studie
nachgewiesen

Eine aktuelle Anwendungsbeobach-
tung stellt deutlich unter Beweis,
wie effektiv und umfassend sich die
Nagelqualitit dank der Vierfach-
Formel verbessert: Bereits nach
vier Wochen konsequenter Anwen-
dung berichteten 92 Prozent der
Teilnehmerinnen iiber wesentlich
stabilere Fingernigel, 84 Prozent
iiber weniger briichige Nigel und
88 Prozent iiber eine deutlich ge-
steigerte Nagel-Attraktivitdt. Ein-
gebunden in das wissenschaftlich
fundierte Behandlungs-System
fiir nachhaltig gesunde Haare und
Nigel gilt das Nagel-Serum bereits
kurz nach seiner Einfiihrung in die
kosmetische Dermatologie als eine
herausragende Moglichkeit, nicht
nur von innen, sondern jetzt auch
von aullen fiir attraktive, gesunde
und starke N#gel zu sorgen.
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Anzeigen Beilagen-Hinweis

In der heutigen Ausgabe finden Sie Beilagen folgender Firmen

Frau Milli kauft: Pelze, Nerze aller .. . . . .
(einige Beilagen finden Sie nur in Teilen der Ausgabe):

Art, Kleidung, Schreib- und N&h-
maschinen, Bilder, Porzellan, Blei-
kristall, Uhren, Teppiche, Bricken,
Krige, Mdulnzen, Bernstein, Silber
aller Art, Silberbesteck, Alt- und
Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, Modeschmuck, Leder-
und Krokotaschen, Antiquitdten,
Messing, Gardinen, Md&bel, Schall-
platten, Orden, Fernglaser, Pup-
pen, Briefmarken, Kompl. Nachlas-
se aus Haushaltsauflésungen. Kos-
tenlose Beratung u. Werschéat-
zung. Zahle bar vor Ort. T&glich:
7:30 - 21 Uhr, auch am Wochenen-
de. @ 069 - 59772692

Suche antike Mobel, Gemalde,
Uhren, Silber, Militaria, Biicher,
Krige, Fotoapparate @ 06108 -
9154213

Aldi, Alldrink, Action, Deichmann, Das Futterhaus,
Edeka, Fahrrad Franz, Globus, GS Schuhvertrieb,
HIT, JYSK, LIDL, Marktkauf, Media Markt Saturn,

Mobile Egelsbach, Netto, Norma, Penny, Pflanzen

Kolle, POCO, PV Sonnen- und Wetterschutz,
Rossmann, Toom Baumarkt, thermoSun,
XXXLutz, Zimmermann

Haushaltsaufldsungen, Kleinum-
zUge, Umzlge, Lasttaxi, Sperrmull,
Renovierungen zum gunstigen
Preis & 06150-590216 o. 0171-
3146823

(Sammlerin Amalia kauft Pelze,\
Nerze, Silberbesteck und Uhren aller
Art. Schallplatten, Nahmaschinen,
Schreibmaschinen, Briefmarken,

Frau Danna sucht: Kaufe Pel-

Kleider, Bernstein, Munzen, Zinn, ze, Alt-, Bruch-, Zahngold
Perlen, Kupfer, Bleikristall, Ferngla- Géldschr’nuck, Suche Lampen: -
ser, Periicken, Teppiche, Bilder, Ol- Periicken, Puppen, Bernstein, "

gemalde, Mdbel, Porzellan, Leder-
und Krokotaschen, Krige, Mode-
schmuck, Gardinen, Puppen, Or-
den, Figuren, komplette Nachlédsse
auch Haushaltsauflosungen, Alt-
gold, Bruchgold, Zahngold, Gold-
schmuck, 100% seridés und dis-
kret. Kostenlose Beratung und An-

Haushaltsauslésungen, Bleikris-
talle, Bilder, Modeschmuck, Sil-
ber, Leder- und Krokotaschen,
Schallplatten, Schreib- und
N&hmaschinen, Figuren, Gobel-
ins, Teppiche, Porzellan, Kru-
ge, Zinn, Mébel, Kiichen, Gardi-
nen, Tischdecken, Uhren. Kos-
tenl. Beratung. Anfahrt sowie

WIR SUCHEN SCHULER ALS

ZEITUNGSZUSTELLER

(m/w/d)

fahrt sowie kostenlose Wertein- Werteinschatzung. Zahle
schatzung. Zahle Bar vor Ort. tag- Hoéchstpreise. 100%  diskret,
lich von 7:30 - 20:30 Uhr. Gerne Barabwicklung vor Ort. Mo.- Tel.: 06104 -49 70 90

So. 7.30-21 Uhr.

auch am Wochenende. 2 069 - 34875842

\(& 069 -25718443

E-Mail: zusteller@egro-direktwerbung.de

Dein Taschengeld

Wir kaufen Wohnmobile + Wohn-
wagen, @& 03944 - 36160,
www.wm-aw.de Fa.

Herr Leibniz kauft an: Pelze aller
Art, Alt- und Bruchgold, Zahn-
gold, Goldschmuck, Miinzen, Uh-
ren, Perlen, Modeschmuck,
Bernsteinschmuck, Perilicken,
Puppen, Leder- und Krokota-
schen, Figuren, Eisenbahnen,
Fernglaser, Bleikristalle, Klei-
dung, Orden, Gobelin, Messing,
Bilder, Zinn, Silberbesteck, Kri-
ge, Teppiche, Porzellan, Schall-
platten, Nadhmaschinen, Schreib-
maschinen, Biicher, Mobel, Gar-
dinen, auch Haushaltsaufl6sun-
gen, kostenlose Beratung und
Anfahrt sowie Werteinschat-
zung. Zahle absolute Hochstprei-
se, 100% serios und diskret, Bar-
abwicklung vor Ort von Mo. - So.
8.00 - 20.00 Uhr

= 06104/9879935

P Stellen

40-jahrige Pflegehelferin sucht
neue Betreuungsstelle in Privat-
haushalt! Ich betreue seit vielen
Jahren é&ltere Menschen Daheim.
Weder trinke ich Alkohol, noch rau-
che ich Zigaretten. Gerne langfris- .

tig! @& 0621 - 18060334, 01579 -
2452024 EGRO
Direktwerbung GmbH

Scanne hier und schrei
uns iiber WhatsApp!!!

ANZEIGEN

Tel. 06104 66720-40

E-Mail: info@rheinmainverlag.de

v Ein Unternehmen der EGRO Mediengruppe
- Verlage-Zustellorganisationen-Agenturen

Rhein Main Verlags GmbH
Bieberer Stralle 137
63179 Obertshausen

Nebenbeschaftigung als Zeitungs-
zusteller fiir Jugendliche ab 13
Jahren am Wohnort. Bei Interesse
melden: 06104-49700

= 120 km Draht und Gitter

= 1900 Tiiren und Tore am Lager

ZAUNE - GITTER - TORE

Draht-Weissbhacker KG
Steinstr. 46-48, 64807 Dieburg
Tel. (06071) 98810

Fax (06071) 5161

www.draht-weissbaecker.de

E-Mail: draht@weissbaecker.de

+ Draht- und Gitterzaune

+ Schiebetore - Drehkreuze

+ Schranken . Tiiren . Pfosten

+ Sicherheitszédune - Tore

+ Mobile Bauziune - Alu-Zaune
« samtliche Drahtgeflechte

+ Alu-Toranlagen - Gabionen

« auch Montagen

+ auch Privatverkauf
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HTB (PM). Eddy ist eine Seele von
Hund. Nur lieb, anhinglich, ver-
schmust und fiir sein Alter sehr
ruhig. Er liebt alle Menschen —
egal ob grof3 oder klein. Er kann
auch in ein Zuhause wo bereits

eine Katze lebt. Mit anderen
Hunden vertrigt er sich sowie-
so. Eddy ist 9 Monate alt, 30 cm
grof3 und wiegt 8 kg. Er ist ge-
impft, gechippt und kastriert.
Foto: HTB

Weitere Informationen unter Hoffungsvolle Tierblicke e.V.
www.htb-ev.de | Tel. 06068-4785493 0. 0162-2939838

* Psychosoziale Beratung
* Psychomotorik

e Musiktherapie

VEREIN
fur KREBSKRANKE und 4,
CHRONISCH KRANKE

KINDER Darmstadt /
Rhein-Main-Neckar e.V. N
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Nutzen Sie unseren
Social Media Boost

Y |hre Social-Media-Recruiting-Kampagne wird Kl gestutzt
und gemeinsam mit unserem Berater in einem Arbeits-
gang fir alle gewtinschten Medienkanale erstellt

Y Nur 20% der maglichen Erwerbstatigen suchen aktiv
einen(neuen)Job. Wie erreichen Sie also viel mehr
Kandidaten?

Y Mit einer Job-Anzeige auf Facebook, Instagram, Google
oder LinkedIn holen Sie die wechselwilligen Bewerber
direkt dort ab, wo sie gerade sind

Y Die Kl ermoglicht das Aussteuern lhres Jobangebots
uber die einzelnen sozialen Medien hinweg. Keywords/
Interessen, Targeting/Suchgebiete und ihr eingesetztes
Budget werden durch die Software automatisch opti-
miert - 24/7. Es gibt keine andere Software in Europa,
die das leistet

lhr Weg zu uns

Die Jobsite

mit dem Social Media Boost
WInnnnngin
Rhein MainVerlag

Mitarbeiter finden

Job suchen
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Ein Produkt der
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): EGRO MEDIENGRUPPE

Es gelten die AGB, siehe https://myjob.de myjob.de - Planbar Media GmbH - SteinstraBe 137 - 47798 Krefeld - E-Mail: info@myjob.de




